
Hilti Västerås BJJ Baspass schema 2022 Hösttermin

 Stängd Guard Botten Mån Tors Lör Öppen Guard topp Mån Tors Lör

V.233 Grunder i positionen, grepp, Repetition position, grepp, Repetition position, grepp, v.243 Grunder & greppbrytningar Repetition Grunder Repetition Grunder & HQ posititionen

hur man bryter hållningen bryta hållningen, bryta hållningen, Repetera Over-Underpass HQ positionen Smashpass från HQ

Armdrag till Ryggen Hipbump Sweep. Flowersweep/Pendumlumsweep Kneeslice från HQ

TripodSweep 

v.244 Toreando pass Legdrag Repetition och kedja ihop passeringar

V.234 Repetition Hipbumpsweep Repetition Armdrag Repetition Flowersweep Repetition Kneeslice och smashpass Rakt fotlås samt försvar

Kimura Triangel Repetition Armbar/Triangel/Omoplata

Omoplata Armbar Sidecontrol botten Mån Tors Lör

 Stängd Guard Topp Mån Tors Lör v.245 Grunder Ramar & att skapa utrymme Repetition Ramar & Räka till Guard

Repetition av Guardretention Räka till Guard eller halvguard Stiff-arm escape/situp eacape

V.235 Grunder position topp Repetition Grunder Repetition Öppna Guard Guardretention till Turtle & Guard

Öppna stängd Guard Öppna Guard stående Repetition Passeringar

Over-Underpassering Knee-through pass Armbar escape v.246 Repetition Stiffarm/situp escape Repetition Knee-on-belly escape Escape från Armtriangel

Knee-on-belly escape Escape från Kimura Repetition

V.236 Repetition Grunder Repetition Passeringar Repetition av Passeringar Escape från Americana

Kimura Escape, 2 varianter Triangel Escape, 2 varianter Omoplata escape, 2 varianter

Sidecontrol topp Mån Tors Lör

Halvguard botten Mån Tors Lör

v.247 Grunder Repetiton Grunder Knee-on-belly

V.237 Grunder position Repetition Grunder position Repetition Grunder position Kontroll i Side & Nordsyd Kimura & Americana Armlås från Knee-on-belly

Escape från crossface Ta tillbaka ramar och underhook Repetition ta tillbaka ramar och crossface Armtriangel

Oldschool sweep från utplattad Svep från Backstep Halfguard

Plan B-svep Giggler/John Wayne Svep Backcontrol Topp Mån Tors Lör

v.248 Grunder Repetition Grunder Till ryggen från Turtle 

V.238 Repetition svep Repetition Escapes Omoplata Kontroll på ryggen RNC Chairsit till ryggen från sidecontrol

Escape Brabo/Darce till Svep Kimura Loopchoke Repetition Armtriangel Lapelstryp/Bow&Arrow

Escape Kimura Triangel

Backcontrol Topp/Botten Mån Tors Lör

Halvguard Topp Mån Tors Lör

v.249 Repetition Turtle topp Grunder Repetition Grunder

V.239 Grunder Giljotin från turtle topp Escape till halvguard/sidecontrol Escape från RNC

Ta tillbaka Underhook Repetition Grunder Backstep pass Armbar från Ryggen topp Escape från Lapelstryp/Bow&Arrow

Foot-wedge-pass Kneeslice/Kneecut mot kneeshield Reverse Halfguard pass

v.250 Escapes från Turtle Repetition Escapes Turtle Repetition escapes

v.240 Repetition passeringar Bodylockpass Repetition submissions Escapes från Turtle Escape från armbar

Kimura Brabo/Darce Repetition passeringar Escapes från giljotin

Escape mot Kimura

Mount topp/botten Mån Tors Lör

Öppen Guard botten Mån Tors Lör

v.251 Grunder Botten Grunder topp INGEN TRÄNING PGA JULAFTON!!!

v.241 Grunder inklusive guardretention Repetition Grunder Repetition Guardretention Elbow to knee escape Gå till S-mount

Bryta grepp Repetition Collar&Sleeve Tripodsweep från Collar&Sleeve Trap&Roll escape Armbar

Grunder collar&sleeve Saxsvepet från Collar& Sleeve Kimura

Alternativt Butterfly Guard om

många saknar Gi

v.242 Repetition svep Repetition Guardretention Repetition Submissions

Triangel från Collar&Sleeve Omoplata från Collar&Sleeve Från Collar&Sleeve testa DLR, Shin-on-Shin, 

RDLR
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Syftet med detta dokument är att ge tränare och medlemmar från Hilti 

Västerås BJJ ett flödeschema för de tekniker och koncept som lärs ut på 

baspassen. 

Majoriteten av de tekniker, principer och koncept som återfinns i dokumentet 

har medföljande länkar till videoklipp på youtube. 

Detta för att medlemmar lättare skall kunna minnas tekniker och själva kunna 

återkoppla till det som lärs ut på baspassen. 

  

BJJ Terminologi  och bakgrund. 
 

Grundläggande termer: 

https://www.youtube.com/watch?v=yYi4hw6onaQ 

Grundläggande positioner & koncept. 

https://www.youtube.com/watch?v=WXyWCZYNIjE 

https://www.youtube.com/watch?v=_SDMRzCrdeM 

Bakgrund & Historia. 

https://www.youtube.com/watch?v=UiVyUQqkWro 

 

                                                 Grundtankar för BJJ 

 Bra grunder innebär en snabbare utveckling i ett senare skede då man kommer känna 
igen många rörelser i andra tekniker. 

 Håll mer fokus på VAR du vill komma än HUR du ska komma dit, om du vet att du ska 
förbi motståndarens ben så bör du inte gå in i personens guard frivilligt. 

 Backa inte ur obekanta situationer hela tiden, i värsta fall blir du svept eller får klappa, 
men du kommer lära dig mycket fortare ju fler obekanta situationer du hamnar i. 

 Försök att ha ett aggressivt tankesätt UTAN att för den skull muskla och ta i 120%. 
Detta handlar mer om att få dina grepp innan motståndaren får sina, att du ska vara 
först och attackera istället för att reagera, att du ska bestämma inte motståndaren. 
DET HANDLAR INTE OM ATT BRYTA/MUSKLA SÖNDER SIG SJÄLV ELLER ANDRA ELLER 
BRÄNNA HELA BRÄNSLETANKEN PÅ EN HALV ROND! 

 Försök inte att specialisera dig på något i början utan försök att lära dig allt ungefär lika 

bra, detta kommer göra det mycket lättare för dig i längden. 

 Om du misslyckas nio gånger, försök igen en tioende gång. BJJ är en svår sport och 

handlar lika mycket om mental inställning som de fysiska rörelserna. 

https://www.youtube.com/watch?v=yYi4hw6onaQ
https://www.youtube.com/watch?v=WXyWCZYNIjE
https://www.youtube.com/watch?v=_SDMRzCrdeM
https://www.youtube.com/watch?v=UiVyUQqkWro


                                              

 

   Grundkoncept för BJJ 

 Om du är i någons guard håll dig upprätt och försök alltid ha god hållning, acceptera 

aldrig svepet!  

 Det bästa sättet att öppna stängd guard är att göra det stående 

 Position/kontroll är viktigare än lås/stryp.  

 Fokusera på escapes, desto fler positioner du kan komma loss ifrån desto bekvämare 

blir du och desto mer vågar du att testa. 

 BJJ handlar till stor del om utrymme och avstånd, antingen så vill du skapa utrymme 

för dig själv eller ta bort utrymme för motståndaren. 

 Öppen guard är vanligare än stängd guard så försök att bli bekväm i öppen guard 

tidigt. 

 När du har en guard så fokusera mer på kontroll, att bibehålla guarden och att svepa 

till toppkontroll än submissions. 

 Nyckeln för att lyckas med en submission är oftast hur man kommer till låset med en 

bra ingång/setup än själva låset i sig. 

 En submission existerar inte i ett vakuum, man kan växla mellan olika lås/stryp och 

svep. Tex triangelstryp till armlås till omoplata till svep. 

 Att veta försvaret mot en teknik kan ofta hjälpa dig att lättare förstå hur du själv ska 

attackera med den och tvärtom. 

 

         Exempelövningar för uppvärmning/rörelsegrunder: 

Parövningar: 

 Trä armar stående och sittande (en på rumpan, en på knä) 

 Klappa knä/sprawla 

 ”Jorden runt”, gå från mount till sidecontrol, till nordsyd, till sidecontrol, till knee-on-

belly till mount. Kan genomföras med och utan motstånd. 

 Hindra partner från att få stängd guard. 

 Ryggen-på-mattan, en person sitter, en person står. Den stående ska försöka få den 

som sitters rygg ner på mattan, den som sitter ska undvika detta. 

 Hindra partner från att komma runt på ryggen när man sitter på rumpan, partner kan 

vara stående eller knästående 

 Gå från sidecontrol till motsatt sidecontrol när partnern under underhookar  

 Passeringar, svep, submissions, lugnt och tekniskt. 

 Hindra passeringar underifrån tex, stiffarm, granbyroll till turle 

 Den på topp ska passera, den under ska bryta grepp och hindra passering. 

 

 

 



 

Soloövningar: 

 Sitouts  

https://www.youtube.com/watch?v=gOTUfC-qjXQ 

 Framåtfall/framåtrull   

https://www.youtube.com/watch?v=MJYYgqxkl5Q 

 Bakåtfall & Sidfall 

 https://www.youtube.com/watch?v=GngJ2XUJjw4 

 Bakåtrull  

https://www.youtube.com/watch?v=iVOG3YyOrPQ 

 Technical standup 

  https://www.youtube.com/watch?v=Qpy99_OzENg 

 Brygga till turtle  

https://www.youtube.com/watch?v=uXjrwJ7aV14 

 Granby Rolls 

 https://www.youtube.com/watch?v=oiwLe-l4cvM 

 Räka 

 https://www.youtube.com/watch?v=TY9j4mRfumE 

https://www.youtube.com/watch?v=5t783j4d-Eo 

 Omvänd Räka 

https://www.youtube.com/watch?v=HJ5oU9upJ7A 

 Räka åt sidan 

https://www.youtube.com/watch?v=JKZStCRvXvo 

 Buttscoot 

 https://www.youtube.com/watch?v=9qF6DFxhSmA 

 Uppvärmning för knäleder och höftflexibilitet 

https://www.youtube.com/watch?v=393T9AJOqq0 

 

 20 snabba övningar https://www.youtube.com/watch?v=2Gc3zooUpps 
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Stängd Guard: V. 233-236 

 

Stängd Guard Botten: 

 
Greppkoncept: 

 

Olika typer av grepp såsom, hookgrip, pistolgrip och varmkorvsgreppet. Push-pull. 

Var man ska hålla och hur, tex en arm, två armar, en arm och kragen, lapell osv. 

 2-on-1 på handen, 2-on-1 på hand och armbåge,collar-and-sleve, double-sleeve, 

shotgun-grip. Greppa knäet vid byxorna, underhook på benet. Hur man bryter grepp. 

https://www.youtube.com/watch?v=MR4nJQ6qhuU 

https://www.youtube.com/watch?v=eB1u6_kKlxQ 

https://www.youtube.com/watch?v=kYreZhCtxjI 

https://www.youtube.com/watch?v=8K2K2XN5KbI 

 

Stängd guard grunder position: 

 

Hur man ligger I stängd guard, ej platt på rygg utan lite på sidan om det är möjligt. 

Helst benen en bit upp på motståndarens rygg så att det är svårt för denne att sätta sig 

upp med god bas och lätt för dig att dra ner honom med dina ben. 

Höften/rumpan nära  motståndaren med så lite mellanrum som möjligt. 

Overhooks, underhooks, grepp runt huvud, grepp runt huvud och en arm. 

Alltid försöka skapa vinkel när man brutit motståndarens bas för att öppna upp för 

attacker och förbättra guarden samt när motståndaren försöker öppna guarden 

genom att ställa sig upp eller sätta knäet i rumpan på dig. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=P5SeCRensWQ 

https://www.youtube.com/watch?v=kPZh0ZZyZj0 

 

Bryta motståndarens bas: 

 

 Positionering enligt tidigare, benen högt upp, knäna nästan i motståndarens armhålor 

om möjligt.  

 Situp, greppa bakom armbågarna och dra ut/ner samtidigt som man drar dina egna 

knän ner mot ditt eget bröst. 

 Gå under och innanför motståndarens händer, gör en situp och dra dina egna knän ner 

mot ditt eget bröst. 

 2-on-1 med båda händerna bakom motståndarens armbåge och dra honom framåt 

och neråt mot dig, har du tur får du armen över kroppen och öppnar upp för attacker. 

 Figure-4 till overhook med Gi. 

 Lyfta båda motståndarens händer upp i luften om han har dem på dig och dra dina 

knän mot ditt bröst. 

 Använd dina ben och din höft för att få dem ur balans när de ställer sig upp 

https://www.youtube.com/watch?v=ZRzUYG4FlJ0 

https://www.youtube.com/watch?v=ZKsfnBbBdjk&t 

https://www.youtube.com/watch?v=otskR_OjuBU 
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Svep: 

 Hip-bump sweep 

https://www.youtube.com/watch?v=86eSdQYSjxA 

 Flowersweep/Pendulum Sweep  

https://www.youtube.com/watch?v=8zuFg-PigDc 

https://www.youtube.com/watch?v=gktveYdBFcY 

https://www.youtube.com/watch?v=2kCl19HhimU 

 Armdrag till ryggen 

https://www.youtube.com/watch?v=e_c7G5T_ZR8 

https://www.youtube.com/watch?v=nnzXF5xntE0 

 Tripodsweep när motståndaren ställer sig upp. 

https://www.youtube.com/watch?v=iGhMeN3TUPM 

 

Submissions: 

 Kimura 

https://www.youtube.com/watch?v=mVkKOPNGvjA 

 Armbar 

https://www.youtube.com/watch?v=2oVHEcyJhIM 

https://www.youtube.com/watch?v=pQ43Oy5k9yQ 

https://www.youtube.com/watch?v=VLPVmnEBGtA 

 Triangel ingångar & detaljer för avslut 

https://www.youtube.com/watch?v=XsHxv8i4npc 

https://www.youtube.com/watch?v=LDE0fkzZT6I&t=2s 

 Omoplata 

 https://www.youtube.com/watch?v=QqMOkkI2KxU 

 Drill, Armlås till Omoplata till Triangel 

https://www.youtube.com/watch?v=Mt10mEk4pms 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=86eSdQYSjxA
https://www.youtube.com/watch?v=8zuFg-PigDc
https://www.youtube.com/watch?v=gktveYdBFcY
https://www.youtube.com/watch?v=2kCl19HhimU
https://www.youtube.com/watch?v=e_c7G5T_ZR8
https://www.youtube.com/watch?v=nnzXF5xntE
https://www.youtube.com/watch?v=iGhMeN3TUPM
https://www.youtube.com/watch?v=mVkKOPNGvjA
https://www.youtube.com/watch?v=2oVHEcyJhIM
https://www.youtube.com/watch?v=pQ43Oy5k9yQ
https://www.youtube.com/watch?v=VLPVmnEBGtA
https://www.youtube.com/watch?v=XsHxv8i4npc
https://www.youtube.com/watch?v=LDE0fkzZT6I&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=QqMOkkI2KxU
https://www.youtube.com/watch?v=Mt10mEk4pms


Stängd Guard Topp: 

Bas koncept: 

Rumpan på hälarna, rak i ryggen gärna med blicken uppåt ej på motståndaren, ej framåtlutad, 

bröstkorgen skall helst ej korsa linjen på motståndarens byxlinning. ARMBÅGARNA IN. 

Händerna på motståndaren hela tiden men inga ”dödsgrepp”, var beredd att flytta på dem 

men bibehålla tryck på motståndarens diafragma och höftben för att låsa dennes rygg mot 

mattan så mycket som möjligt. 

Greppar du för högt upp riskerar du att bli attackerad med lås, för lågt ner så riskerar du att bli 

svept. 

 Om motståndaren börjar dra din arm sidledes över kroppen sätt armbågen i personens 

diafragma med tryck, detta kommer göra det mycket svårare att flytta din arm eller 

dra ned ditt huvud. 

 När du står upp i stängd guard så vrid höften och benen något sidledes, detta gör det 

svårare för motståndaren att svepa dig 

 Om motståndaren brytit ned din bas och håller om huvudet, gå med dina händer 

innanför dennes händer och tryck framåt samtidigt som du drar ditt eget huvud bakåt 

och skakar på huvudet/axlarna som en våt hund. 

https://www.youtube.com/watch?v=64hLZiKSrYI 

Öppna guarden: 

 Stående öppning  

https://www.youtube.com/watch?v=DXe1Ln5vuHE 

https://www.youtube.com/watch?v=FChiT98_Cgg 

https://www.youtube.com/watch?v=ec86htjh3eY 

 Öppna med knäet i rumpan  

https://www.youtube.com/watch?v=hXBF1FAEvCs 

Passera Guarden: 

 Grundläggande Over-under-pass 

https://www.youtube.com/watch?v=s29JviJXtFI 

 Grundläggande Knee Through Pass  

https://www.youtube.com/watch?v=Hcjo1LI4LKw 

Escapes: 

 Triangel, minst 2 metoder. 

https://www.youtube.com/watch?v=XvsneDpJ18Y 

 Kimura  

https://www.youtube.com/watch?v=Y2Oc7szbXW4 

https://www.youtube.com/watch?v=UCMEkVP_UqE 

 Armbar  

https://www.youtube.com/watch?v=bEGOaGOOZA4 

https://www.youtube.com/watch?v=YZhniyi0Ve8 

 Omoplata. 

https://www.youtube.com/watch?v=1lSFoSuKP0w 

https://www.youtube.com/watch?v=UaZdeo4ro3E 
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Halvguard: V 237-240 

Halvguard Botten: 

Koncept & Grunder: 

 Sträva efter att alltid försöka ligga på sidan, då kan du röra dig samt skapa utrymme 

genom att räka, utplattad på rygg så blir du lättare fastlåst. STARKA RAMAR MED 

HÄNDERNA ÄR EXTREMT VIKTIGT! 

https://www.youtube.com/watch?v=4f_SyeCkwt0 

 Underhooks och crossface, varför det är viktigt att tänka på och vad som är en ”bra” 

(högt upp på ryggen eller lågt under rumpan) och en ”dålig” (mitt på ryggen och inte 

tillräckligt djup) underhook.  Varför crossface är viktigt att kämpa för att få eller neka. 

https://www.youtube.com/watch?v=tJGKvMVFZWc 

 Benkoppling, triangla benen (kräver lite energi men lättast för motståndaren att ta sig 

ur), koppla nere vid fötterna, hålla ihop benen och hålla tryck med låren (kräver energi 

men är svårast för motståndaren att ta sig ur), kneeshield. 

https://www.youtube.com/watch?v=Qa-L2F9cVV4 

 Kontrollera avståndet med push-pull, fördelar med att jobba sig nära/under 

motståndaren. 

 

Ta sig ur dåliga situationer: 

 Hur man tar sig till stängd guard från halvguard 

https://www.youtube.com/watch?v=xTtpyWLs6PM 

 Hur man tar tillbaka underhook  

https://www.youtube.com/watch?v=BDuHRztRmXg 

 Hur man skapar utrymme och återtar guard/sveper efter att man blivit utplattad. 

https://www.youtube.com/watch?v=-S230cttiTk 

Svep:  

 Old school sweep    

https://www.youtube.com/watch?v=l12Rm-4yvOA 

 Roll under/Plan B sweep 

https://www.youtube.com/watch?v=czFA-wZ6RJ8 

 Giggler/John Wayne Sweep 

https://www.youtube.com/watch?v=KxkcHaLAxTU 

 Från Backstep  

https://www.youtube.com/watch?v=v9zYpltxOcA 

 Mot reverse halfguard 

https://www.youtube.com/watch?v=rja-2KKDGb0 

https://www.youtube.com/watch?v=QVF_BhQ7DQg 
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Submissions  

 Kimura 

https://www.youtube.com/watch?v=mLLQBxG1ojo 

https://www.youtube.com/watch?v=VKKmGw1Ibiw 

 Triangel 

https://www.youtube.com/watch?v=QmjOh013PYg 

 Omoplata 

https://www.youtube.com/watch?v=QdYliEAAs0k 

 Loopchoke 

https://www.youtube.com/watch?v=7l_aIecS76I 

 

Escapes: 

 Kimura 

https://www.youtube.com/watch?v=0vGJM4WbneA 

https://www.youtube.com/watch?v=VOd27HyNwso 

 Brabo choke 

https://www.youtube.com/watch?v=gl-SJlfjSDU 

https://www.youtube.com/watch?v=inFPL6FXRIM 
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Halvguard Topp: 

Koncept & Grunder: 

 Hållning i halvguard 

 Underhook och crossface, vilken som är ”viktigast” i vilken situation och vad dom ger 

för möjligheter, hur man återtar underhook. 

https://www.youtube.com/watch?v=hJr_ehU1I4Q 
https://www.youtube.com/watch?v=RIgUKOOI1sA 

 Fördelar/nackdelar med att jobba med ”snabba passeringar” på avstånd och ”nära 

passeringar” med tryck 

 Vikten av att kontrollera höften på motståndaren för att ta ifrån dem möjligheten att 

skapa utrymme genom att räka 

https://www.youtube.com/watch?v=Q_WjpBd_Yz8 

 Vikten av att platta ut motståndaren på rygg för att göra det svårare för dem att hindra 

passeringar samt räka. 

https://www.youtube.com/watch?v=SjN6ehT3qEs 

https://www.youtube.com/watch?v=R-27keZXOn4 

 

 

Passeringar: 

 Footwedgepass (klassisk passering med tryck, crossface och underhook). 

https://www.youtube.com/watch?v=Sq6lt3Tj80k 

 Kneeslice/kneecut mot kneeshield/z-guard 

https://www.youtube.com/watch?v=1TA45bmXytc 

 Reverse halfguard pass  

https://www.youtube.com/watch?v=sFjAGP0LkNc 

 Bodylock passering  

https://www.youtube.com/watch?v=Vg-SrkZdhGU 

https://www.youtube.com/watch?v=aAd6OIq94X0 

 Backstep pass  

https://www.youtube.com/watch?v=M6C0CahEywA 

 

Submissions:  

 Kimura  

https://www.youtube.com/watch?v=sCT9Y_v6znY 

 Brabo/Darce Choke. 

https://www.youtube.com/watch?v=TomfkAhqnlI 

Escapes:  

 Kimura. 

https://www.youtube.com/watch?v=q8SKlCdDrb8 

https://www.youtube.com/watch?v=t5VaKBk_FUU 
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Öppen Guard: V241-244 

Öppen Guard Botten: 

Guardretention: 

 Cirklar med fötterna för att komma innanför/utanför motståndarens grepp till tex 

bicepskontroll. 

 Tunga ben/höfter i tex double-under-pass och over-under-pass, det ska vara tungt för 

motståndaren att lyfta dig 

 Stiff-arm mot armbåge/hand/arm när moståndaren passerar, tex double-under, 

toreando eller stackar.  

Korsvis stiffarm och räka när motståndaren passerar djupare förbi guarden. 

 Komma upp till sittande guard från ryggen och skapa utrymme när motståndaren 

försöker passera 

 Tryck på huvudet och räta på benen mot hugpass/bodylock pass. 

 Knä mot mattan och armbåge till knä som koncept för att skapa utrymme för att få 

tillbaka guarden 

https://www.youtube.com/watch?v=ToKDHylpgDY 

https://www.youtube.com/watch?v=ce_0XT1BBQA 

 

Grepp och hur man bryter dem: 

 Konceptet med 2-on-1 för att att bryta grepp 

 Cirkla  händer och fötter från utsidan och in eller tvärtom för att bryta grepp 

 Greppa och sparka loss metoden eller elvispa in till bicepsride och trycka ifrån, 

alternativt vika in knäet och attackera om greppen är för starka vid knä eller byxor 

https://www.youtube.com/watch?v=OIqKa5hCQlQ 

https://www.youtube.com/watch?v=58c05hY6x0A 

 

Collar & Sleeve Guard:  

https://www.youtube.com/watch?v=xEUf8kxcuBU 

https://www.youtube.com/watch?v=eSTQxXLUpgo 

 Sax svepet  

https://www.youtube.com/watch?v=LjfRJfXSNYs 

 Tripod Sweep  

https://www.youtube.com/watch?v=0AnyD7w2wQE 

 Triangel           

https://www.youtube.com/watch?v=IHgdNWKK1yM 

 Omoplata   

https://www.youtube.com/watch?v=gopLqy7uL9Y 

 

Kort introduktion till olika öppna guarder som De La Riva Guard, Shin-on-Shin Guard, 

X-guard bara för att ha koll på hur de ser ut, inga tekniker därifrån! 

https://www.youtube.com/watch?v=eSTQxXLUpgo 
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Öppen Guard Topp: 

 Nackdelar och fördelar med att passera stående kontra på knä/combatbase 

 Bryta grepp. 

https://www.youtube.com/watch?v=kYreZhCtxjI 

https://www.youtube.com/watch?v=8K2K2XN5KbI 

 Hur man använder nivåbyte samt backa  ur och gå in igen för att skapa öppningar 

 Gå in i guard snett/med vinkel och lågt istället för rakt in och raklång 

https://www.youtube.com/watch?v=VWmjU3Aj_LU 

Passeringar: 

 Headquarters positionen  

https://www.youtube.com/watch?v=1CUJLa6rzSc 

https://www.youtube.com/watch?v=4taI2oASGGw 

 Toreando Pass 

https://www.youtube.com/watch?v=BZCnqNI9CVI 

https://www.youtube.com/watch?v=IhWp0P7jXVg 

 Legdrag 

https://www.youtube.com/watch?v=M-K4NNM2DDc 

https://www.youtube.com/watch?v=liS7L7j70kc 

 Smashpass 

https://www.youtube.com/watch?v=d7LX5rb9AuU 

 Kneeslice 

https://www.youtube.com/watch?v=Hcjo1LI4LKw 

https://www.youtube.com/watch?v=O3asdjlhjDA 

 

Submission: 

 Rakt fotlås attack & försvar 

https://www.youtube.com/watch?v=JD3QucUWIwI 

https://www.youtube.com/watch?v=PgLBYAiUTSs 

 

ALTERNATIVT Butterfly Guard (BEROENDE PÅ HUR MÅNGA SOM HAR GI) 

 Koncept med overhook/underhook, hur man kommer under motståndaren 

https://www.youtube.com/watch?v=0WG1MYvgXAM 

https://www.youtube.com/watch?v=MXcQfCIh7n4 

 Svep och submissions 

https://www.youtube.com/watch?v=-wftJg6jm3E 

https://www.youtube.com/watch?v=F61ul6QVRS4 

 Passeringar 

https://www.youtube.com/watch?v=kwXhk5RM5f0 

https://www.youtube.com/watch?v=LLSSUrds01E 

https://www.youtube.com/watch?v=I1hYqSEXWbY 
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Sidecontrol & Knee on Belly: V245-247 

Sidecontrol Botten: 

Koncept: 

 Inte acceptera passeringar, bättre att lägga energi på att stoppa passeringen innan den 

är ett faktum än att acceptera den och börja kämpa emot när motståndaren redan är i 

sidemount. 

 Repetition av guard retention 

https://www.youtube.com/watch?v=ToKDHylpgDY 

https://www.youtube.com/watch?v=ce_0XT1BBQA 

 Vikten av att hålla knä tight till armbågen och att ligga på sidan istället för platt på rygg 

 Vikten av underhooks och höftrörselser (räka/brygga). 

Escapes: 

 Räka ut och få in knä, antingen undre knäet för kvarts-guard eller övre knäet för att 

kunna trycka på motståndaren och skapa utrymme för att få in det undre knäet 

https://www.youtube.com/watch?v=LFl6mmLhxIQ 

https://www.youtube.com/watch?v=59NfnauqwIQ 

 Sit-up/stiffarm escape 

https://www.youtube.com/watch?v=pAaQ-PSIfuw 

 Knee-on-Belly escape 

https://www.youtube.com/watch?v=zKFDRsLkN34 

https://www.youtube.com/watch?v=ZGtChCRUoB4 

 Kimura från sidemount och nord-syd 

https://www.youtube.com/watch?v=DydAyqTlBWU 

https://www.youtube.com/watch?v=8Z6uQzSuyng 

 Armtriangel. 

https://www.youtube.com/watch?v=Fx6qjR6a_xE 

https://www.youtube.com/watch?v=71e7zNlOE1I 
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Sidecontrol Topp: 

Koncept:  

 Skifta höften för att ta bort utrymme för motståndaren 

 Kontrollera den närmaste armen genom att låsa den i högläge med höften eller nagla 

fast den i mattan med skenbenet. 

 Vikten av crossface och att kontrollera höften på motståndaren. 

 Förstärka kontroll med Gi. 

Grunder: 

 Kontroll och tryck 

https://www.youtube.com/watch?v=5dRzDEnFTqY 

https://www.youtube.com/watch?v=VF8GrJdysv0 

 Axeltryck/crossface 

 Gå till Nord-Syd/byta sida 

 Gå till knee-on-belly. 

https://www.youtube.com/watch?v=0Dfp_gdsMUs 

 Submissions från sidemount:  

 Kimura-Americana-Rakt Armlås 

https://www.youtube.com/watch?v=eto6NUdXGcU 

https://www.youtube.com/watch?v=VGJ88g6aqxA 

 Armtriangel 

https://www.youtube.com/watch?v=eTi6bCBsEbM 

https://www.youtube.com/watch?v=aliAWIqEUDc 

Submissions från knee-on-belly:  

 Armbar 

https://www.youtube.com/watch?v=pnJnvTnyF1o 

https://www.youtube.com/watch?v=kIiN9aykGmM 
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Backcontrol v248-250 

Backcontrol Botten: 

Grunder: Saker att tänka på när motståndaren har backmount, handfightning, huvudposition 

etc. Grunder turtle, tight med armbågar och knän, ingen position vi vill stanna i, skydda mot 

huvudkontroll och höftkontroll. 

 

Escapes från backmount: 

 Från Back control 

https://www.youtube.com/watch?v=k-lCzVAzJpg 

https://www.youtube.com/watch?v=rHr_Xge5eIw 

 Från när du är utplattad. 

https://www.youtube.com/watch?v=UMfePCKmwzk 

Escapes från Turtle:  

 Sit Out 

https://www.youtube.com/watch?v=-BYPW3FwG7I 

 Roller over Sweep 

https://www.youtube.com/watch?v=bce2h_GuiyY 

 Granby Roll till Guard eller återta Halvguard 

https://www.youtube.com/watch?v=61unSJ7vu4I 

Escapes från submissions: 

 Rear Naked Choke. 

https://www.youtube.com/watch?v=JR2e0IsqhrQ 

 Bow & Arrow choke. 

 https://www.youtube.com/watch?v=QVUP7U8W-0c 

 Armbar 

https://www.youtube.com/watch?v=s_X84S_o8_A 

 Giljotin från turtle 

https://www.youtube.com/watch?v=z6ZI4gKlqFI 
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Backcontrol Topp: 

Grunder: 

Inte korsa fötterna, seatbelt, huvudet nära personens öra på motsatt sida som din stryparm. 

Turtle, kontrollera höften, inte ge bort svep genom att bli för ivrig/girig på ryggen etc.  

                                         

https://www.youtube.com/watch?v=FbSxLT6bAoQ 

https://www.youtube.com/watch?v=pLxI_FQtYP4 

 

Backcontrol:  

 Ta ryggen med chairsit 

https://www.youtube.com/watch?v=i4TXQkbjlcQ 

https://www.youtube.com/watch?v=a4bfyjwgr0Y 

 När motståndaren lutar åt ditt starka/svaga håll, straightjacket till fångad arm. 

https://www.youtube.com/watch?v=BIeMBPBGb_k 

 Turtle till Sidecontrol/Ryggen: Halvnelson och Spiral Ride. 

https://www.youtube.com/watch?v=V5bKMuWlYl0 

https://www.youtube.com/watch?v=BAV4DDNVvtw 

 Turtle till Backmount 

https://www.youtube.com/watch?v=B8fR6C2nP3s 

https://www.youtube.com/watch?v=_LW1qB_dyvw 

 

Backcontrol Submissions: 

 Rear Naked Choke 

https://www.youtube.com/watch?v=X5OrEPQCrjk 

https://www.youtube.com/watch?v=xVdg4Mi1W8w 

https://www.youtube.com/watch?v=l8-JI7NND3E 

 Repetera Armtriangel om motståndaren lyckas vända till sidecontrol 

https://www.youtube.com/watch?v=rdYBvi12bL0 

 Armbar 

https://www.youtube.com/watch?v=CtcZlbLkedg 

 Giljotin från turtle 

https://www.youtube.com/watch?v=as8eMNpFjPg 

https://www.youtube.com/watch?v=s6REN7rXvlQ 

 Bow & Arrow choke/Lapel choke 

https://www.youtube.com/watch?v=dAnqZuCKhbI 

https://www.youtube.com/watch?v=3GprqnqZKA4 
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Mount v251 

Mount Botten: 

Grunder:  

Hur man ligger i mount, handposition, benposition, vad man ska tänka på. Inte ge bort armar, 

2-på-1 grepp.                                         

https://www.youtube.com/watch?v=T6P4ujaBBX4 

https://www.youtube.com/watch?v=qKK0_QR2h1Q 

Svep:  

 Trap & Roll (när motståndaren greppar kragen & tvinga fram det genom att trycka 

motståndarens arm mot dem) 

https://www.youtube.com/watch?v=4tJQ1pK_rws 

https://www.youtube.com/watch?v=AANM5boHwSg 

 Elbow to Knee escape 

https://www.youtube.com/watch?v=dr-7R4ScPl4 

Escapes:  

 Armbar 

 https://www.youtube.com/watch?v=4Dsk8LI-WO0 

https://www.youtube.com/watch?v=mJyZ9UVVa0E 

https://www.youtube.com/watch?v=ShV9jUhbyLA 

  Ezekiel 

https://www.youtube.com/watch?v=AaZPuF7ppY8 

Mount Topp: 

Grunder: Hur man sitter i mount, ben & arm position, vad man ska tanka pa, S-mount, 

grapewine. 

https://www.youtube.com/watch?v=Wy6Si0FuQaU 

 Övergång till rygg:  

 Backtake med Giftwrap. 

https://www.youtube.com/watch?v=UIWX13Sx-zw 

https://www.youtube.com/watch?v=DbOnQ14Y2oU 

 

Submissions:  

 Armbar 

https://www.youtube.com/watch?v=b_1U3br_mOM 

https://www.youtube.com/watch?v=GshEzcqlUbY 

 Ezekiel choke. 

https://www.youtube.com/watch?v=fuvgllnmp3g 

https://www.youtube.com/watch?v=_eUFXeZ-Oto 

 Kimura 

https://www.youtube.com/watch?v=HA9141qzPiA 
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Planering för träningspassen 

Passen är  90 minuter långa, tiden disponeras enligt följande: 

Uppvärming: 

 10-15 minuter, grundrörelser som att räka, fallteknik och teknisk uppresning är utmärkta för 
uppvärmning i början. Senare skall om möjligt skall teknikträning i form av repetition av 
tidigare genomförda tekniker prioriteras. 
 
Teknikträning: 

 45-60 minuter, strävan är att två tekniker per pass skall vara normerande, beroende på 
teknikernas svårighetsgrad kan detta dock nedgå till en teknik (vid mer komplexa tekniker) 
eller trappas upp (vid enklare tekniker).                                                                                       
Vid repetition av tekniker som tidigare gåtts igenom så läggs mindre tid på instruktion, det 
viktiga är mängdträning, tränaren rättar till efter behov. 

Sparring:  

20-30 minuter, med fördel sker sparring styrt av tränaren till de positioner som är i fokus, tex 
börja i halvguard, den  som är under ska svepa, den som är över skall passera. 
Korta ronder, 2-3 minuter med 30-60 sekunders vila mellan rondera.                                             
De sista ronderna för dagen bör vara “fria” dvs att de inte är styrda till någon position.                                                           
I början är det oftast bra att para ihop sparringpartners som är någorlunda liknande i 
vikt/storlek för att minimera skaderisker, en bra måttstock är att det bör skilja max 10 kg 
mellan två sparringpartners.                           

 

På alla pass ska vi försöka få in dessa moment: 

 Principtänk på passen 
 Poängfokus 
 Teknikträning som uppvärmning 
 Situationssparring 
 Sparring 
 Drillar/ flow roll/ chessroll 

 

                        


