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6. Perfektion eller aktion  
Teknikkernes udførelse er beskrevet ud fra den mest optimale måde at udføre dem på. Det er baseret 

på vores egen træning, mange års instruktion samt undervisning og de utallige træningssessioner, vi har 
været på i årenes løb. 

 

Gør noget.  

Det skal ikke være perfekt  for at have effekt . 

De valgte og gennemgåede teknikker er udvalgt efter, at de også har effekt, selvom de ikke udføres 
perfekt.  
 
Teknikker er i denne bog beskrevet stilistisk for, at du kan se og træne det bedst muligt. I virkeligheden 
bliver det mere rodet og bevægeligt. Det er her, at træningen slår igennem og gør det nemmere for dig 
at komme ud af det med et godt resultat.  Også selvom teknikken ikke sidder lige i skabet. 
 
Vi har fravalgt en masse muligheder  for teknik , som på film og video ellers ser ud til at være rigtig godt. 
Det kan f.eks. være spark og knæstød. Det er f.eks. svært at gøre i nederdel eller høje hæle. Det skal 
naturligvis ikke forhindre dig i at placere et knæ i skridtet på en angriber, hvis du får mulighed for det.  Det 
er ligeledes temmelig svært at få til at virke helt ordentligt og man får meget hurtigt ramt et knæ i stedet 
for og kommer dermed selv til skade. 
 
 
 

Se at komme væk  

Når du har forsvaret dig, så kom væk fra situationen. Der er ingen grund til at blive og vente på  at 
- Hans kammerater kommer og blander sig  
- Han selv kommer op og er (mere) sur og nu også gjort til grin  
- Glem alt om din pung, din mobil, dine nøgler og så videre. Bedre at komme væk og være i stand 

til at erstatte tingene bagefter (liv og helbred kan ikke erstattes).  
o Husk kode på mobilen  
o Din adresse behøver ikke at fremgå af noget i din pung eller taske 

Hvis det har været et meget voldsomt forløb eller du tror, at han er kommet til skade, så ring til politiet 
(1-1-2) bagefter fra et sikkert sted. Du skal ikke vente til dagen efter, men du skal heller ikke stå et sted, 
hvor du stadig er i fare og ringe.   
 
 
 
Beslut dig for at forsvare dig, inden du går hjemmefra. I situationen er det svært at tage stilling. Det skal 
du gøre på forhånd.  
 

Du er værd at forsvare!  
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9. Teknikker  
I en presset og potentielt farlig situation vokser de færreste med opgaven om at forsvare sig, men 

falder snarere ned til det opnåede træningsniveau. Sagt med andre ord, det man faktisk har trænet, er 
det, man bruger i en snæver vending. Gentagelse, gentagelse og gentagelse er det eneste, der gør en i 
stand til at udføre forsvarsteknikker effektivt.  

Samtidig gør megen gentagelse ligeledes, at ens muskler næsten gør arbejdet selv uden, at man skal 
tænke på, hvad man foretager sig. F.eks. det at spise med kniv og gaffel er ikke nemt i starten, men for de 
fleste bliver det indøvet, så man kan gøre det næsten uden at skulle tænke over det. 
 
I en situation, hvor man er angst, ophidset eller vred, vil det for mange være uoverkommeligt at skulle  
vælge mellem mange muligheder. Vi har derfor valgt nog le få teknikker, som dels i sig selv er effektive, 
dels kan bruges i rigtig mange tilfælde. Det vil således ikke være nødvendigt at skulle huske eller træne en 
masse forskelligt, men i en nødsituation kan kroppen reagere og udføre det nødvendige . 
 
 
Selvom vi dækker mange angrebstyper, har vi ikke dækket alle angreb. Det vil være umuligt at gøre. Vi 
har valgt de angreb, som der sker mest i henhold til statistikkerne. De teknikker vi anvender som forsvar 
vil kunne anvendes mod mange andre angreb end de viste. Hvis du har ønske om at lære endnu mere, vil 
vi naturligvis anbefale at starte i en af de klubber, som vi selv træner i eller har trænet hos. Hvis det er for 
langt væk, så find en klub i nærheden af dig og start i dag. 
 
Vi viser teknikker til anvendelse i selvforsvar og ikke til brug for et slagsmål. Ved slagsmål er begge parter 
oftest aggressive og ønsker at skade den anden person. I en selvforsvarssituation er kun den ene part 
aggressiv. I et slagsmål er begge parter en aktiv del af konflikten og begge parter eskalerer situationen til 
et voldeligt punkt. Det er selvfo rsvar ikke. I selvforsvar er det den ene part, der aktivt eskalerer konflikten, 
og den anden part enten modtager eller prøver at deeskalere konflikten.  De teknikker, vi viser i denne 
bog kan godt anvendes i et slagsmål. Det er blot ikke formålet i denne sammenhæng. 
 
 
De fleste af billederne af teknikkerne er taget i aktion. Det vil sige i bevægelse. Det har vi valgt at gøre for 
at det skal være så realistisk som muligt uden, at det dog går udover tydeligheden. Du kan dog opleve, at 
nogen billeder fremtræder som let  slørede, som om de er rystede. Det er de ikke, der er derimod 
bevægelse i teknikken. Vi finder, at det er tydeligt nok, hvad der foregår i sammenhængen. 
 
 
Teknikkerne har også virkning, selvom de ikke udføres hårdt. Bemærk, at jo hårdere du udfører dem, jo 
mere skade gør du. 
 
 
Det bedste er naturligvis at undgå at komme i en truet situation. Vær opmærksom og gå (eller løb) hellere 
din vej end at blive og bliv udsat for noget, du ikke ønsker.  Se mere om det i 7 Vær beredt på side 15. 
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10.1.  Forsvar mod k væler  
Kvæler er et farligt angreb, som hurtigt kan medføre bevidstløshed og generelt bare er ganske 

ubehageligt. 

 
Den positive vinkel er, at du ved hvor begge Uke's hænder er. De er om din hals og Uke's kan således ikke 
bruge dem til at slå dig eller afværge dit forsvar. 
 
Det vigtige er således den første reaktion med at få brudt angrebet og åbne op for dit forsvar.  
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kvaeler-forfra-staaende-2/
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Tori fortsætter med at trykke nedad på Uke's hånd. 
 
 
 
 
Detaljen her ved siden 
af viser placeringen af 
Tori's hænder på Uke's. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Tori drejer Uke's hånd rundt således, at trykket nu både er 
nedad og udad. 
 
Dette tryk gør ondt i Uke's håndled og Uke tvinges til at søge 
nedad for at undgå smerten. 
 
 

 
 
 
 
 
 
Tori tvinger Uke hele vejen ned til at ligge på gulvet.  
 
 
 
 

 
 
 
Når Uke er presset helt nede på gulvet, løber Tori sin 
vej for at komme væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at komme op fra gulvet og 
det giver Tori muligheden for at komme væk.  
 
 
 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kvaeler-bagfra-staaende/
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Samme teknik set fra siden og med brug af Tori's højre hånd til at gribe om Uke's 
venstre hånd. 
 

Hvis albuestødet ikke giver nok 
resultat, kan Tori ved at strække 
sin arm ud, slå Uke i skridtet. 
 
 
 
 

 
 
Tori fortsætter med at 
trække Uke's hånd frem 
foran sig og nedad. 

 
 
 
 
 
 
 
Tori lægger også venstre hånd på Uke's hånd og bruger dermed begge hænder til 
at trykke Uke ned mod underlaget. 
 
 

 
 
Tori tvinger Uke hele vejen ned til at ligge på gulvet. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Når Uke er presset helt ned på underlaget, løber Tori sin vej for at komme 
væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at komme op fra gulvet og det giver Tori 
muligheden for at komme væk.  

Teknikken er 
beskrevet som 

grundøvelse i 

11.2.1.1 
Håndledsdrejning 

udad på side 103. 

Dette slag finder du i  

11.1.1.3 Nedadgående 
slag bagudrettet (mod 

skridtet) på side 97. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kvaeler-liggende-fra-siden-2/
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Tori trækker sin venstre arm til venstre og højre hånd til højre.  
Herved tvinges Uke til at dreje sit hoved. Halsmusklerne har 
meget svært ved at stå imod en tvungen rotation af hovedet.  
 
 
 
 

 
Smerten i Uke's hals tvinger Uke til at følge med i drejet med 
hele sin krop. 
 
 
 
 
 

 
 
Tori sætter fra med højre ben i underlaget og bruger 
hele sin egen krop til at rotere mod venstre.  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Uke tvinges til at dreje med Tori rundt på grund af grebet 
om Uke's hoved. 
 
 
 
 

 
 
 
 
Tori bliver ved med at rotere indtil Uke lander på den 
anden side af Tori. 
 
Tori føles ikke tung på turen over, da der er bevægelse i 
begge kroppe hele vejen og Uke nærmest falder henover 
Tori's krop 
 
 

 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kvaeler-liggende-fra-siden-3/
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10.2.  Forsvar mod h årgreb  
Hårgreb i sig selv er smertefuldt, men reelt ikke så farligt. Man mister måske lidt hår, men det vokser 

for det meste ud igen. Det træk som der oftest følger med over til et andet sted og det, der kan ske der, 
giver derimod en farlig situation. Det er aldrig godt at blive taget med et andet sted hen mod sin vilje. 

 
Her går vi ud fra, at man har langt hår, så der faktisk er noget at tage fat i.  
 
Simons krop har for længst opgivet at gro hår i større mængder, så der er ikke meget at tage fat i , så 
Anika har nu opgaven som forsvarer (Tori) og Simon som angriber (Uke). 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haargreb-forfra/
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Tori begynder at gå bagud.  
Tori trykker stadig hårdt ned på Uke's hånd. 
 

 
 
 
 
Uke bøjer forover og presser 
med både arme og hoved 
nedad i Uke's hånd. 
 
Dette presser Uke's håndled 
bagover og giver smerte i Uke's 
håndled. 
 
 
 

 
 
Tori bliver ved med at gå bagud og presse mere og mere 
ned på Uke's håndled. 
 
 
 
 
 

 
Uke tvinges til sidst til at lægge sig helt ned på underlaget.  
 

 
 
 
 
 
 
 

Med Tori's pres på Uke's hånd er der ikke noget indgreb i 
Tori's hår. Tori kan således rejse sig og løbe væk fra stedet. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haargreb-bagfra/
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Billeder lige herunder er set fra den anden side.  
Tori presser sin venstre arm opad og ind over Uke's højre arm. Optimalt lige 
over Uke's albue. Som det ses på rynkerne på Uke's arm trykkes der til for 

at få Uke's arm til at dreje sig. 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Tori lukker herefter sine håndflader 
mod hinanden og begynder at presse 
nedad på Uke's arm. Optimalt igen lige over Uke's albue. 
 
 

 
 

 
Uke's håndled er på grund af grebet i håret placeret på Tori's skulder. Når 
Tori trykker ned på Uke's arm, bliver Uke's albue overstrukket og begynder 
at smerte.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
Uke kan kun undgå smerten ved at bøje sig ned. 
 
 

 
Tori slipper sit 
greb, når Uke er 
trykket helt ned 
mod underlaget.  
Så er det tid til 
at løbe væk. 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/omklamring-forfra-med-greb-under-armene/


https://jiujitsuteknik.dk/video/video/omklamring-forfra-med-greb-over-armene/
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Herfra slipper Tori sit greb i Uke og løber væk fra 
situationen. 
 
 
 
 
 
Det kan ske, at Uke holder fast i Tori, mens teknikken udføres. Det kan så tvinge Tori til at måtte følge 
med ned på underlaget. Så skal der lidt mere til for at komme væk. Det er beskrevet herunder. 
 

 
Det er væsentligt at få sit ben placeret, så Tori ikke falder 
ned og ligeledes at sikre, at Tori ikke får sin højre arm i 
klemme under Uke. 
 
Tori bukker sit højre ben 
og kommer kontrolleret 
på knæ ved siden af 
Uke.  
Tori flytter sin højre arm 
fra Uke's skulder og op 

langs Uke's krop. Derved kommer Tori's arm ikke i klemme under Uke. 
 
 
Samtidig har Tori mulighed for at presse ned på Uke med sin skulder, så det 
er Uke, der mærker trykket fra Tori på sit hoved. 

Se detalje til højre. 
 
 

 
 
For at komme fri af Uke's greb presser Tori sin venstre hånd ind på Uke's 
ansigt.  
 
 

Tori trykker nedad på Uke's 
kind, så Uke er nødt til at dreje 
sit hoved væk fra Tori. 
 

 
 
Trykket på ansigtet tvinger Uke 
til at dreje sig om på siden og 
ligge.  
 
 
Det bryder Uke's greb om Tori's krop og Tori kan rejse sig op og løbe væk 
fra situationen. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/omklamring-bagfra-med-greb-under-armene/
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Tori løfter Uke's arm mere opad og går bagud ind under Uke's venstre arm. 
 

 
 
 
Tori trækker sit hoved helt ud under 
Uke's arm. 
 
Tori trækker derefter Uke's venstre om 
på ryggen af Uke. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
Tori presser sin venstre arm op omkring Uke's 
hals 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Herfra trækker Tori med sin venstre arm Uke bagud og 
nedad i en cirkel.  
 
 
 
 
 
Tori fortsætter sit træk til Uke er helt nede på underlaget.  
 
 
 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/omklamring-bagfra-med-greb-over-armene/
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Herfra trækker Tori med sin venstre arm Uke bagud og nedad i en cirkel.  
 
 
 
 
 
 
Tori fortsætter sit træk til Uke er 
helt nede på underlaget. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Når Uke er helt nede på underlaget, slipper Tori sit tag i Uke og løber væk 
fra situationen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/troejegreb-forfra-dobbelt-2/




https://jiujitsuteknik.dk/video/video/troejegreb-bagfra-enkelt-greb/
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10.5.  Forsvar mod slag  
 

Et slag kræver utrolig kort tid for Uke at udføre. Forsvar mod slag kræver derfor opmærksomhed på 
omgivelserne for at kunne være klar, når der bliver slået.  

Her kan tages udgangspunkt i kapitel 7 Vær beredt på side 15. Her er beskrevet en del gode råd om at 
være opmærksom på omgivelserne. 
 
 
Hvis man er opmærksom, er det ikke nødvendigt at være et overmenneske for at undgå at blive ramt.  
Uke vil normalt slå fra en vis afstand og oftest føre sin hånd lidt tilbage for at få kraft i sit slag. Det giver 
en forholdsvis lang vej for Uke at føre sin hånd for at slå og ramme.  
Tori skal for at undgå at blive ramt f.eks. i ansigtet kun flytte hovedet ud af linjen for slaget. Hvilket i 
sammenligning er en kort distance. 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/lige-slag-mod-hovedet-3/
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Når Uke er nået til afslutningen af sit slag trækker Tori stadig i 
Uke's hånd. 
 
Tori træder ind foran Uke 
ved at træde tilbage på sit 
venstre ben og griber også 
med sin højre hånd om Uke's 
hånd. 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Tori vrider udefter og nedad i Uke's hånd, således 
at det smerter i Uke's håndled. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Når Uke er helt nede på underlaget, slipper Tori sit tag i Uke 
og løber væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at komme op fra gulvet og det giver 
Tori muligheden for at komme væk. 
 

Teknikken er 

beskrevet som 

grundøvelse i 
11.2.1.1 

Håndledsdrejning 
udad på side 103. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/rundgaaende-slag-2/
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Tori træder frem på højre ben ind under Uke's arm og begynder at dreje sig højre 
om. 
 

 
 

 
 
Herfra trækker Tori 
Uke's arm om på 
ryggen af Uke.  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
Tori fører sin højre arm om halsen på Uke. 
 
Herfra trækker Tori med sin højre arm Uke bagud og nedad i en cirkel.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Tori fortsætter sit træk til Uke er helt nede på underlaget.  
 
 

Når Uke er helt nede på 
underlaget, slipper Tori sit tag i 
Uke og løber væk fra 
situationen. 
 
Uke skal bruge tid på at komme 
op fra gulvet og det giver Tori 
tid til at komme væk.  

Hele teknikken er 

beskrevet som 
grundøvelse i 

11.2.1.2 
Håndledsrotation  

på side 105. 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haandledsgreb-lige-over/




https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haandledsgreb-krydset-greb/
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10.7.  Forsvar mod fastholdelse  
 

Fastholdelse i sig selv er ikke særlig farligt. Det kan naturligvis være ubehageligt at blive trykket og 
hvis der virkelig er tryk på, kan det skabe problemer med at trække vejret. Det skal der dog en meget, 
meget tung og effektiv Uke til for. 

Som andre mere stillestående angreb er det næste skridt, der hurtigt kan blive farligt. Således er der 
stadig grund til at gøre noget effektivt for at komme fri. Det er uanset om det er op a d en væg eller 
liggende på gulvet. 
 
Hvis du bliver holdt fast ved, at der bliver holdt i dit tøj  forfra, så se muligheder i kapitel 10.4 Forsvar mod 
trøjegreb på side 45. 
 
Hvis Uke er kommet ind mellem din ben, når du ligger på ryggen, så slå i stedet op i 10.8 Forsvar mod 
voldtægt  på side 65. 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/fastholdelse-mod-vaeg/
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Tori drejer ud til venstre og slår 
med sin venstre hånd på Uke's højre 
albue. 
 
 
 
 

 
Tori fører sin hånd ned af 
Uke's underarm og griber 
fat i Uke's hånd ved 
tommelfingeren.  
 
 
 

 
Tori roterer Uke's 
hånd udad. Tori 
træder igen ind 
foran Uke og vrider 
Uke's håndled 
yderligere udad og 
nedad. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
Tori bliver ved med at trykke 
nedad til Uke ligger på 
underlaget. 
 
 
 

 
 
Når Uke er helt nede på 
underlaget, slipper Tori sit 
tag i Uke og løber væk fra 
situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at 
komme op fra gulvet og det 
giver Tori muligheden for at 
komme væk. 

Teknikken er 
beskrevet som 

grundøvelse i 
11.2.1.1 

Håndledsdrejning 

udad på side 103. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/fastholdelse-mod-gulv/
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Tori begynder med sit to-hånds-greb at dreje Uke's hoved. 
Tori trækker undervejs i drejningen Uke's hoved ned til sin brystkasse. 
 
 
 

Tori bruger nu sin krop 
til at dreje Uke hen over 
sig. 
Trykket fra Uke er ikke 
stort , da Uke nærmest 
falder hen over Tori's 
krop og som sådan ikke 
hviler på Uke's krop 
undervejs. 
 

 
 
Tori bliver ved med at bruge sin højre hånd til at trykke på 
Uke's hage. Derved har Uke svært ved at dreje sig om mod 
Tori og kan ikke se, hvad Tori foretager sig. 
 
 
 
 
 
 

Tori flytter sin venstre hånd, så den begynder at kunne 
trykke på Uke's hoved. Brug gerne Uke's hoved som støtte til 
at komme op og sidde.  

 
 
 
 
Med støtte fra og 
dermed mere tryk på 
Uke's hoved rejser Tori 
sig op. 
 
 
 

 
 
 
Tori løber sin vej for at komme væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at komme op fra gulvet og 
det giver Tori muligheden for at komme væk.  
 



https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2024/1145#P216
https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2024/1145#P216
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 Forsvar mod voldtægt  
 
 
Uke er mellem Tori's ben.  
Uke har i dette tilfælde sine hænder på Uke's hals. Det kunne også 
være på Tori's bryst. 
Hvis ikke det er tilfældet og Uke har den ene eller begge sine hænder 
nede ved sit skridt, så har Tori endnu bedre mulighed for at udføre 
teknikken. Du skal blot starte der, hvor Tori rækker op for at gribe 
Uke's hoved. 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tori løfter sine arme op foran sig og løfter samtidig sin hofte opad.  

Set fra en anden vinkel herunder. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Tori slår begge sine arme skråt ned i Uke's albuer. Tori bruger 
vægten af sin krop til at få endnu mere kraft i dette slag ved at lade 
hoften komme ned på underlaget igen.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tori presser sin højre hånd op mod Uke's hage. 
 
Tori fører sin venstre arm op bag Uke's hoved. 
 
 
 
 

https://jiujitsuteknik.dk/video/video/voldtaegt/
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Tori presser Uke helt ned i underlaget ved at presse med sin højre 
hånd på Uke's hage. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tori flytter sin venstre hånd ind over Uke's ansigt. 
 
 

 
 
 
 
Med støtte fra og 
dermed mere tryk på 
Uke's hoved rejser 
Tori sig op. 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Tori løber sin vej for at komme væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge lidt tid på at komme op fra underlaget og det 
giver Tori muligheden for at komme væk. 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Hvis det er sket i din egen lejlighed, så lås dig inde i et andet 
rum, f.eks. badeværelset og råb, at han skal gå sin vej og om 
muligt ring efter hjælp . 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/voldtaegt-2/
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Tori fastholder grebet i 
Uke's hænder og begynder 
nu at tippe til en af 
siderne, ligegyldigt hvilken. 
 
 
 
 
 
 

 
 
Tori begynder at trække det underste ben op mod sig selv og 
bruger sin (i dette tilfælde) venstre arm til at støtte sig til at 
komme op og sidde. 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Tori flytter sit andet ben ind foran sig rejser sig op derfra. Uke har 
svært ved at fange Tori's ben på grund af sin position på gulvet. 
 
 

 
 
Tori løber sin vej for at komme væk fra situationen. 
 
 
Uke skal bruge lidt tid på at 
komme op fra underlaget og 
det giver Tori muligheden for 
at komme væk. 
 
 
Hvis det er sket i din egen 

lejlighed, så lås dig inde i et andet rum, f.eks. badeværelset og råb, at 
han skal gå sin vej og om muligt ring efter hjælp . 
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 Forsvar mod stavslag oppefra  
 
 
Uke angriber med stavslag oppefra og 
forsøger at ramme Tori i hovedet. 
 
Tori's første reaktion er at ud til siden og frem på venstre ben. 
En blokering af slaget lige opad vil enten være meget hård at 
gennemføre eller, hvis det lykkes, få staven til at svinge ned og 
slå Tori hovedet alligevel 
 
 
 

 
Tori fører sin venstre arm op på ydersiden af Uke's arm ved Uke's højre albue. 
 
At forsøge at fange Uke's hånd er svært på grund af bevægelsen i Uke's slag. 
Til gengæld bevæger Uke's albue sig ikke så meget i slaget og er dermed 
nemmere at opfange. 
 

 
 
 
 
Tori fører sin venstre hånd ned og griber i Uke's højre hånd i 
tommelfingerområdet.  
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Tori trækker ned i Uke's hånd. 
 
Tori drejer mod højre ved at tage et skridt bagud på venstre ben. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Teknikken er 
beskrevet som 

grundøvelse i 

11.2.1.1 
Håndledsdrejning 

udad på side 103. 

https://jiujitsuteknik.dk/video/video/stavslag-oppefra-3/
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Hvis Tori mener at have tid til det, kan der også 
arbejdes med en afvæbning.  
 
Tori bibeholder sit greb med venstre hånd om Uke's 
højre hånd. 
 
 
 
 
 

 
 
Tori griber med højre hånd om staven et stykke væk fra 
Uke's greb. 
 
 
 

 
 
 
 
 
Tori vrider staven ud af Uke's hånd ved at trække staven 
mod sig selv.  
Dette vrid presser mod samlingen af Uke's tommelfinger 
og de øvrige fingre. Dette er det svageste sted i grebet 
om staven. 
 
 
 
 

 
 
 
 
Efter at have vredet staven ud af Uke's hånd, 
slipper Tori sit greb i Uke og løber sin vej. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/stavslag-skraat-oppefra/
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Tori træder frem på højre ben og træder ind under Uke's arm. 
 
 
 
Tori trækker sit venstre ben med 
sig og træder tæt ind bag Uke. 
 
 
 
 
 

 
 
Tori presser sin højre arm ind foran 
Uke's hals. 
 

  
 
Tori fortsætter sin bevægelse om bag Uke og 
fører nu Uke's højre arm om på ryggen af Uke. 
 
Tori fører sin højre hånd op og griber om Uke's 
hals. 
 
 

 
 
 
Herfra trækker Tori med sin højre arm Uke bagud og nedad i en 
cirkel.  
Tori fortsætter sit træk til Uke er helt nede på underlaget.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Når Uke er helt nede på underlaget, slipper Tori sit tag i Uke og 
løber væk fra situationen. 
 
Uke skal bruge tid på at komme op fra gulvet og det giver Tori 
tid til at komme væk.  
 
 





https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kniv-udvendig-parade/




Jiu-Jitsu - Selvforsvar for kvinder 

Side 80 af 114 

Tori skal i denne bevægelse ind bag Uke holde sig lidt længere fra Uke's krop end ellers ved denne teknik 
udførelse for at undgå at blive ramt af kniven.  
 

Se detaljer herunder. 

 
 
Herfra trækker Tori med sin højre arm Uke bagud og nedad i en cirkel.  
Tori fortsætter sit træk til Uke er helt nede på underlaget.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Tori kan nu vælge at slippe Uke og blot løbe væk.  
Hvis det er svært for Tori, kan det blive nødvendigt at 
afvæbne Uke. 
 
 
 
 
For at afvæbne Uke fastholder Tori sit greb med venstre hånd i Uke højre hånd. 
Tori tager fat om kniven som vist nedenfor og vrider den ud af Uke's hånd. Dette vrid presser mod 
samlingen af Uke's tommelfinger og de øvrige fingre. Dette er det svageste sted i Uke's greb om kniven. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Herefter slipper Tori sit tag i Uke og løber væk fra situationen. 
 

Teknikken er 
beskrevet som 

grundøvelse i 

11.2.1.2 
Håndledsrotation  

på side 105. 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/kniv-indvendig-parade/
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Tori presser med krop og venstre arm indvendig fra opad på Uke's venstre arm. 
 

 
Det skal skabe plads for Tori til at kunne gå ind under 
Uke's venstre arm. 
 
Tori træder frem på venstre ben og bevæger det om på 
siden af Uke. 

 
 
 
Tori fortsætter sit pres opad 
indtil der er plads til at gå 
under Uke's arm. 

 
Tori træder forbi og bagom Uke med sit højre ben.  
 
Tori fastholder greb om Uke's håndled og albue i hele vendingen. 
 

 
 
Tori tvinger Uke's arm om på ryggen af Uke.  
I dette tilfælde er det nødvendigt at holde afstand til Uke for ikke at blive 
skåret af kniven undervejs. 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Tori fører sin venstre arm op og griber om Uke's hals. 
 
 
 
 
 
 







https://jiujitsuteknik.dk/video/video/frigoer-fra-skuldergreb/
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Tori's greb med venstre hånd om Uke's højre hånd vil i denne placering 
gøre ondt på Uke. 
 
Tori kan vælge at stoppe her. Uke vil næppe forsøge med at tage fat om 
skuldrene på Tori igen. 
 
 
Tori kan vælge at beholde sit greb og føre Uke til underlaget som beskrevet 
i sidste del af 10.11.1.2 Undgå omfavnelse på side 87. 
 
 

 
 
 
Tori kan vælge at markere sin utilfredshed lidt mere og 
skubbe Uke væk fra sig med begge hænder. 
 

Uke står så ufordelagtigt, at Uke bliver nødt til at 
tage et par skridt for at genvinde balancen.  
 
 
 
 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/undgaa-omfavnelse-2/




https://jiujitsuteknik.dk/video/video/lys-lidt-op/


https://www.jemogfix.dk/lommelygte-genopladelig-aluminium-1000-lumen/5139/9063122/
https://www.jemogfix.dk/lommelygte-genopladelig-aluminium-1000-lumen/5139/9063122/
https://www.jemogfix.dk/lommelygtesaet-2-pk/5139/9037084/
https://www.jemogfix.dk/lommelygtesaet-2-pk/5139/9037084/
https://www.jemogfix.dk/lommelygte-aluminium-300-lumen/5139/9058024/
https://www.jemogfix.dk/lommelygte-aluminium-300-lumen/5139/9058024/
https://www.jemogfix.dk/lommelygte-genopladelig-aluminium-1000-lumen/5139/9063122/
https://www.jemogfix.dk/lommelygtesaet-2-pk/5139/9037084/
https://www.jemogfix.dk/lommelygte-aluminium-300-lumen/5139/9058024/
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11.1.  Slag og albuestød  
Første reaktion er vigtig. Det er derfor vigtigt at kunne slå rigtigt og især effektivt. 

 
Spark er sjældent effektive for en uøvet, hvorimod de fleste helt naturligt kan slå en god lussing eller det, 
der er værre. Det væsentlig er her at slå på en måde, så man ikke selv kommer til skade og samtidig 
påvirker angriberen mest muligt.  
 
Det kan derudover være svært at sparke nogen med nederdel på eller i høje hæle. Spark har vi således 
fravalgt helt. 
 
 

Saft og kraft kommer fra mere end vores spaghetti -arme.  

 
Et slag skal, for at give mest mulig styrke og kraft , udføres med hele kroppen bagved. 
Det vil sige, at et slag godt nok rammer med enten hånden eller albuen, men at hele kraften og vægten af 
ens krop er bagved. 
 
Det kræver, at du i kontaktøjeblikket spænder op i store dele af kroppen for at kunne overføre mest mulig 
kraft til slaget. Det er håndled, arm, skuldre, ryg og mavemuskler, der skal anvendes.  
 
For ikke at komme til skade ved at slå på angriberen, når du slår med hånden, er det vigtigt at have strakt 
og spændt håndled, så håndleddet ikke bøjer og bliver forstuvet eller direkte brækker. Hånden skal være 
knyttet og tommelfingeren placeret på de øvrige fingre. Kontaktpunktet på hånden er de to knoer foran 
på pege- og langfinger. Mere om det under hver enkelt stød herunder. 
 
Det er en god ide at have prøvet faktisk at slå på noget, inden du måske skal bruge det i virkeligheden. 
Du kan prøve at hænge hovedpuden op på væggen og i starten forsigtigt slå på den. Byg herfra slagene 
op til at være hårdere og hårdere. Det vigtige er, at du hele tiden retter ind, hvis du oplever, at dine slag 
går skævt eller at dit håndled ikke er helt strakt.  Hvis du får ondt i håndled eller arm, skal du stoppe og 
rette til, gå tilbage til at slå blødere og prøve at bygge op igen derfra.  
 
 

Du har styrke til at slå hårdt.  

På vores Selvforsvarskurser prøver deltagerne med slagbrædder, som kommer i flere tykkelser. Der slår 
deltagerne igennem med lidt over 100 kg kraft. Det er det samme, der skal til for at slå et rigtigt slagbræt 
af træ over (den slags som du ser i karate konkurrencer). Det er deltagere ned til 14-årsalderen, der gør 
dette. Et slag af den styrke skal nok få en angriber til at stå stille et øjeblik og måske endda overveje at 
stikke af hurtigst muligt.  
 
Pas på dig selv. Alt træning er naturligvis på dit eget ansvar.  
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I kontaktøjeblikket, når knytnæven rammer, skal håndled og arm være strakt og spændt. 
 
Håndleddet er strakt både i forhold til vandret og sidelæns. 
Det kan føles lidt mærkeligt de første gange, da håndleddet for at være strakt faktisk skal vrides en smule 
mere udad (mod lillefingersiden) end man normalt oplever.  
 
Formålet er at sikre, at de to knoer ved pege- og langfinger får stabilitet fra resten af armen.  
 
 

 
De to knoer, der skal ramme, er markeret med cirkler. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bemærk ovenfor, at hånden er drejet lidt over mod lillefingersiden for at sikre , at hånden er strakt med 
støtte til de to knoer  op gennem hele armen. 
 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/lige-stoed/
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 Opadgående stød med knytnæve (uppercut)  
 
Stå solidt på fødderne. Ca. en skulder bredde mellem fødderne set 
forfra og ca. 1,5 skulder bredde set fra siden. 
 
Højre arm er trukket tilbage og hånden er knyttet. Håndfladen vender ind mod 
kroppen eller opad. Venstre hånd er løftet og beskytter ansigtet.  
 

 
Slå hånden opad i en bue mod målet. 
 
 
Armen skal glide 
mod kroppen i hele 
slaget. Albuen er 
tæt til kroppen.  
 
Hånden drejer 
undervejs i slaget, 
så håndryggen 
peger fremad, når 
slaget rammer 
målet. 

 
 
 
 
 

 
Hoften er trukket tilbage i højre side ved starten.  
 
Hoften roteres frem i højre side undervejs i slaget for at give styrke og 
støtte i slaget. 

 
Begge fødder peger mest muligt fremad. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

https://jiujitsuteknik.dk/video/video/opadgaaende-stoed-med-knytnaeve-uppercut/


https://jiujitsuteknik.dk/video/video/nedadgaaende-slag-bagudrettet/
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11.1.2.  Albuestød  

 Albuestød opad  
 
Stå solidt på fødderne. Ca. en skulder bredde mellem fødderne set forfra 
og ca. 1,5 skulder bredde set fra siden. 
 

Højre arm er trukket tilbage og hånden er knyttet. 
Håndfladen vender ind mod kroppen eller opad. Venstre 
hånd er løftet og beskytter ansigtet.  
 

 
Stød albuen op i en cirkulær 
bevægelse. 
 
 
Armen skal 
glide mod 
kroppen i 
hele slaget. 
Albuen er 
tæt til 
kroppen. 
 

Albuespidsen skal ramme målet. 
 

 
Hoften er trukket tilbage i højre side ved starten.  
 

 
Hoften roteres frem i højre side undervejs i slaget 
for at give styrke og støtte i stødet.  
 
 

Hoftedrejningen gør det 
ligeledes muligt at 
ramme midt ud for en 
selv. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Begge fødder peger mest muligt fremad. 
 

https://jiujitsuteknik.dk/video/video/albuestoed-opad/


https://jiujitsuteknik.dk/video/video/albuestoed-rundgaaende/
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Hoften er trukket tilbage i højre side ved starten.  
 
 

 
 
Hoften roteres frem i højre side undervejs i slaget for 
at give styrke og støtte i stødet. 
 
 

 
Hoftedrejningen gør det 
ligeledes muligt at ramme 
midt ud for en selv. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/albuestoed-bagud-2/
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11.2.  Låse teknikker  
 

Greb vises som grundform her for at kunne udpege detaljer. Se dem anvendt i teknikkerne ovenfor. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haandledsvrid-udad/




https://jiujitsuteknik.dk/video/video/haandledsrotation/
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Tori går frem og presser sit hoved ind mellem Uke's arm og krop. 
 
Tori trækker og holder med begge hænder undervejs Uke's hånd ind til sin 
brystkasse. 
 

 
 
Tori går hele vejen om 
bag Uke og fastholder sit 
greb med begge hænder 
om Uke's hånd. 

 
Tori går baglæns og holder stadig med begge hænder Uke's hånd ind til sin 
brystkasse. Dette giver smerte i Uke's håndled, da det roterer mere i Uke's 
håndled, end det kan holde til.  
 

 
Tori fastholder sit greb med venstre hånd og Uke's håndryg og trækker Uke's 
arm om på ryggen af Uke. 

 
 
Tori fastholder sit greb om 
Uke's håndryg og roterer 
Uke's hånd lige som et 
gashåndtag. Dette giver 
smerte i Uke's håndled, så 
Uke læner sig bagud. 
 

 
 
 
 
Tori fører sin højre 
arm op og lægger 
sin underarm ind 
mod Uke's hals. 
 
Tori trækker Uke ind 
til sig 
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11.3.  Rejs dig op  
 
For at kunne rejse sig op i en farlig situation og stadig kunne afvise en truende person, er det en god idé 
at få samlet sine fødder under sig og derfra rejse sig op. 
 
Det beskriver vi måder at gøre på i det følgende. 
 
En (stram) nederdel gør det ikke nemt at komme op at stå fra liggende. Der er ikke nogen nem måde at 
løse dette på, hvilket enhver der har prøvet, vil kunne bekræfte. 
 
 



https://jiujitsuteknik.dk/video/video/rejs-dig-op/


Jiu-Jitsu - Selvforsvar for kvinder 

Side 110 af 114 

 Kom op og stå fra at ligge på maven  
 

 
Skyd dig op på armene og op på dine 
hænder. 
 
 
 
 
 

 
Løft din venstre arm ud mod den truende person. 
 

 
 
Med støtte fra højre knæ, føres venstre fod frem og sættes i 
underlaget. 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
Højre fod føres frem og sættes ligeledes i underlaget. 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
Med stadig venstre arm strakt ud mod 
den truende person, rejser du dig op. 
 
 
 
 
Herfra er du igen stående og samtidig afvisende overfor den truende 
person. 
 

https://jiujitsuteknik.dk/video/video/rejs-dig-op/






https://politi.dk/oestjyllands-politi/aarhus-hovedpolitistation
https://politi.dk/oestjyllands-politi/aarhus-hovedpolitistation
https://politi.dk/anmeld-kriminalitet
https://politi.dk/ofre-vidner-og-paaroerende
https://oestjylland.offerraadgivning.dk/
http://www.voldtaegt.dk/
https://aarhuskrisecenter.dk/
https://www.voldtaegt.dk/udsat-for-overgreb/
https://offerraadgivning.dk/
https://www.lokk.dk/
https://anklagemyndigheden.dk/da/er-du-offer
https://politi.dk/seksualforbrydelser/anmeld-voldtaegt-og-seksuelle-overgreb#:~:text=Anmeld%20voldt%C3%A6gt%20og%20seksuelle%20overgreb%20Ring%20112%2C%20hvis,helst%20i%20den%20politikreds%2C%20hvor%20overgrebet%20er%20sket
https://politi.dk/seksualforbrydelser/anmeld-voldtaegt-og-seksuelle-overgreb#:~:text=Anmeld%20voldt%C3%A6gt%20og%20seksuelle%20overgreb%20Ring%20112%2C%20hvis,helst%20i%20den%20politikreds%2C%20hvor%20overgrebet%20er%20sket
https://politi.dk/seksualforbrydelser/anmeld-voldtaegt-og-seksuelle-overgreb#:~:text=Anmeld%20voldt%C3%A6gt%20og%20seksuelle%20overgreb%20Ring%20112%2C%20hvis,helst%20i%20den%20politikreds%2C%20hvor%20overgrebet%20er%20sket
https://politi.dk/seksualforbrydelser/anmeld-voldtaegt-og-seksuelle-overgreb#:~:text=Anmeld%20voldt%C3%A6gt%20og%20seksuelle%20overgreb%20Ring%20112%2C%20hvis,helst%20i%20den%20politikreds%2C%20hvor%20overgrebet%20er%20sket
https://danner.dk/
https://www.krisecentrene.dk/
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