MAIRS ILLUSTRERADE BROTTNING

1. NAR DU GAR IN FOR ATT BORJA BROTTAS

Nir du gar mot din motstandare for att brottas, sd gor sa hir: forst och frimst skall du hélla 6ga med
om han kommer mot dig med armarna hogt eller ligt. Haller han armarna hogt, behdver du inte
oroa dig fér honom, och du kan anvinda vilka tekniker du kinner f6r. Om han fér armarna lagt
ddremot, skal du halla tummarna in mot handflatan, med vinsterhanden pa vinster sida om kroppen
och hogerhanden pé hoger sida, och vinster fot fram. Sedan gar du ner 1 véigstillning, si fir du
Overtaget Gver honom.



2. DEN FORSTA AVVRIDNINGEN VID HANDEN/LAT. DET FORSTA
STYCKET DAR MOTSTANDAREN SKJUTS BORT VID ARMBAGEN, OCH
HANS HANDGREPP FORSVAGAS.
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Gor som foljer 1 detta stycke: std med hoger och vinster arm som beskrivet innan, sd du kan se vad
motstindaren tinker gbra, med vinster fot fram och vinsterhanden nira vinsterbenet. Om
motstindaren sedan kommer mot dig pa detta vis och tar tag i din hogeraxel med vinsterhanden, si
vander du din knutna hégerhand pa utsidan 6ver hans vinsterarm och trycker ner, sa har du virjt dig
mot hans grepp.



3. SPARRGREPPET

Om din motstindare kommer mot dig som innan, sd anvind den hir tekniken. Strick din
vinsterhand 6ver hans vinstra och ta tag pa insidan av hans vinsterkni just ovanfor6 knit, och kliv
bakom honom pé hans hogersida med vinsterfoten. Tank pa att steget och greppet maste goras
samtidigt, och snabbt, sa kastar du omkull honom. Mirk ockséd att du kan gora den hir tekniken fran

bada sidor.



4. HUR MAN FORVAGAR MOTSTANDARENS HANDLED

S& har utfor du stycket som foljer: om han kommer mot dig med armarna slutna mot brostet, och
fattar tag med vinsterhanden 1 din hogeraxel, sd fatta tag med hégerhanden pa utsidan av hans
vinsterarm vid handleden, och fatta tag med vinsterhanden pa din hogra. Direfter trycker du ner
hans vinsterhand mot brostet, sa han maste boja sig. Sedan vinder du dig frin vinster hoger och
kastar honom &ver hogerbenet.



5. ETT KAST UR DET OPPNA TANGGREPPET

Nir ni bada gar samman, du och din motstdndare, sa se noga till att fatta tag med honom med
tanggrepp, dvs strick ut med korsade armar runt om hans hals och fatta tag bak 1 nacken med
hogerhanden 1 liderkragen som brottarmistare brukar ha pa sig. Nir han da forsoker ta sig loss med
viansterarmen och stricker upp den underifran, for att komma fri ovantill, sd kliver du snabbt med
hogerfoten bakom hans bada fotter, fattar tag med vinsterhanden i skrevet eller blygdbenet pa
honom, skjuter hirt till hoger med hégerhanden 6ver hans hals, och kasta honom 6ver benet du
stallt fram.



6. RYCKET MED ARMARNA

Nir ni bada gar samman, fattar du tag med vinsterhanden 1 hans hégerarm. Om han da vill vrida sin
hogerarm 6ver din vinstra utifrdn, si drar du snabbt tillbaka vinsterhanden striacker fram och fattar
tag med under hans hogerarm 6ver brostet pA honom och héller fast. Sedan drar du tillbaka din
hogerhand och ta tag 1 hans hogerben och lyfter upp. Ta ett ordentligt steg utanfér hans vinstra och
skjut fran dig kraftigt med vinster, och kasta honom baklinges.



7. ETT GENOMSPRANG UNDER ARMEN/ETT BROTTNINGSGREPP DAR
DU KLIVER IN UNDER MOTSTANDARENS ARM

Nir ni kommer samman, fatta di tag 1 motstindarens vinsterhand med din hogra och lyft upp den
ordentligt. Sedan for du in huvudet och 6verkroppen under hans vinsterarm, si att den landar pa din
hogra axel, kliv med vinsterfoten mot hans hogra, sa att din hogerfot befinner sig framst. Direfter tar
du ordentligt tag om midjan pd honom bakifran, si haller du honom fast och kan bira ivig med
honom.



8. EN AVWVRIDNING FRAN BADA SIDOR

Nir ni kommer samman stiller du vinsterfoten framfér hans hogra och fattar tag 1 utsidan av
motstindarens vinsterarm. Om han fattar tag i din vinsterarm pa detta vis, sd fatta tag om brostet pa
honom med din vinsterhand innanfér hans hogerarm, och med hogerhanden rakt framfor brostet.
Om han haller dig si hir, vrider du din hogra armbédge innan f6r hans hogra for fram vinsterhanden
under bidda hans armar. Om du nu trycker uppit, si kommer hans arbete vara férgives, och du
kommer loss frdin honom.



9. VRIDNING OVAN- OCH UNDERTILL

Nir ni gdr samman, och han fattar tag med vinsterhanden innanfér din hégerarm, kliv da med
vinster fot bakom hans hogra, fatta tag med hogerhanden bakifrin hans vinsterarm och vrid upp
den. G6r han detta mot dig, stricker du ut och fattar tag under hans hogerarm, och vinder den till
vinster om dig. Om han vrider upp dig pa detta viset, drar du snabbt tillbaka vinsterhanden och
satter den pd hans hogra armbage, trycker ner den och skjuter ivig ovanifran, s kastar du honom
over vinsterbenet.



10. HJULET

Om ni bada héller varandra i varandras armbdgar, gd samman med fotterna och sving honom
ordentligt runt hjulet till héger om dig, om han svinger runt dig silunda, luta di huvudet pa hans
hogeraxel, slipp taget med armarna och for in dem 6ver och fatta tag pa insidan av hans armar. Gor
han detta, kliver du innanfér hans vinsterfot med din hogra, och svinger honom ur hjulet framfor
dig till vanster.



11. HJULET FRAMFOR MOTSTANDAREN

Gor som foljer: ga fram med vinster fot s att du har bida hans ben mellan dina. Sedan tar du tag
hogerhanden 6ver hans armbage, och med vinsterhanden under hans armhéla, och kasta honom ur
hjulet 6ver ditt vinsterben. Om du vill virja dig mot detta, slipp taget om hans vinsteraxel med
hogerhanden och ta tag om halsen pd honom.



12. LASBROTTNING

Sa hir utfor du lasbrottningen: ga fram med vinster fot mellan hans bida ben bakom motstindarens
hogra hal. Om han har gjort samma sak mot dig, fatta da tag med vinsterhanden framfér hans
hogeraxel, och med hogerhanden bakom hans midja 1 till stod for vinsterhanden och tryck honom
mot dig. Om han haller dig silunda, och trycker dig mot dig, fatta di tag med vinsterarmen &ver
hans vinstra och med hégerhanden under hans kni, och med hjilp av vinsterhanden lyfter du upp
och skjuter motstindaren fran dig med vinsteraxeln, sa kastar du honom.



13. ETT INSTEG/SAMMANSTEG MED ETT KAST

Utfor detta stycke sdlunda: kliv in framfér din motstindares bada ben med vinsterfoten, ta tag med
hogerhanden pa utsidan av hans vinsteraxel, och f6r vinsterhanden runt hans midja bakom ryggen
pé hans hogersida. Vill han da férsoka komma loss, och fattar tag med vinsterhanden 1 din
hogeraxel, skjuter du ivig honom kraftigt 1 armhélan med din hégra armbage, och svingar honom
pa rygg over ditt vinsterben.



14. ETT KAST MED ETT TRYCK MOT HAKAN/DEN OVRE SVAGAN

Gor som foljer 1 detta stycke: ga fram med vinsterfoten bakom hans hogra och fatta tag med
vansterhanden under hans haka, och med hégerhanden 6ver hans axel. Stretar han di mot, si fattar
du tag med bdda armarna 1 dina bada armar, sd tryck ner honom baklinges med handen du har i
halsen, sd kan han inte lingre hélla sig uppe. Dérefter kastar du honom baklinges 6ver ditt
vinsterben.



15. ETT KAST UR ARMVRIDNING

Gor sa hidr: ga fram med hoger fot framfor hans vinstra och strick hégerarmen runt bakom hans
midja och fatta tag 1 hans hogersida, och med vinster hand fattar du tag 1 hans hégra armbége, och
drar honom till dig pé din hogra sida. Vill han da kliva in fkr att kasta dig, sa fattar du tag med
hogerhanden 6ver hans brést och greppar tag 1 vinsteraxeln, och med vinstra 1 om midjan och fattar
tag pa hans vinstersida. Sedan gar du tillbaka med vinsterbenet och svingar honom 6ver din hogra
hoft, si kastar du honom bort frin dig.



16. ETT KAST UR VAGLAGET

S& har utfor du detta stycket: ndr ni bada gir samman si kliver du ut med hoger fot framfor hans
bada fotter, och fatta tag 1 hans hogra axel med vinsterhanden och nd runt med hégerhanden under
hans vinsterarm och runt hans midja. Om han haller dig pa detta vis, och tinker kasta omkull dig,
fatta tag om midjan, och greppa hans hégerarm med din vinstra och anvind hoger arm till hjalp.
Haller han fast dig pa samma sitt, och vill std emot, s kastar du honom dndéa 6ver bada ben som du
héller honom.



17. ETT SVINGKAST

Gor som foljer: still hogerfoten innanfor hans hogra och fatta tag med hégerhanden 6ver hans brost
pé hans vinstersida, och med vinsterhanden upptill 1 hans hégerben. Om din motstindare har fattat
tag 1 dig pa detta sitt, grip tag under hans vinsterarm under hans armhala, och med vinsterhanden
innanfoér hans hégerarm och tryck ner honom. Om han vill virja sig mot ditt svingande, kliver du
med vinsterbenet bakom hans hégra och svingar honom till marken &ver ditt vinsterben.



18. ETT VAN LIGT KAST

Nir ni bdda gar samman, kliv med vinsterfoten mellan hans bada ben, och fatta tag med
vansterhanden bakom hans hogerben, och med hogerhanden lingt nere 1 skrevet, och svinga honom
runt till hoger. Om han svingar runt dig pa detta vis, slair du en benkrok med vinsterbenet runt hans
vinstra, s faller han omkull.



19. ETT VAGLAGESKAST

Utfor detta stycket sdlunda: ndr ni gir samman kliver du in med vinsterbenet och tar ett ordentligt
tag med hogerhanden 1 hans vinstersida och med vinsterhanden 6ver hans hégerben. Om han a
andra sidan haller dig pa samma sitt, sa fatta du med tag i honom med vinsterhanden runt om
midjan fran hans hogersida och med vinsterhanden under hans arm och fattar tag 1 hans vinsterben.
Nu nir ni bada haller varandra 1 viglige, kliver du med hogerfoten framfér hans vanstra och svingar
honom omkull ut ur vagliget.



20. ETT STYRKEKAST

Gor som foljer: nir ni gar samman, kliver du med vénsterfoten utanfér hans hégra och fattar tag om
midjan med hégerhanden i hans hégersida, och med vinsterhanden om livet pd honom. Om han
héller fast dig pa detta sitt, fatta tag med hogerhanden om midjan och ta vinsterhanden till hjilp for
den hogra. Nu nir ni har lika grepp om varandra, kliver du med vinsterfoten framfor hans hogra
och drar honom till dig sa hart du kan. Sedan sitter du hakan 6ver hans brést och trycker ner, si
kastar du honom 6ver vinsterbenet.



21. ETT KAST FRAN TRYCK MOT HAKAN ELLER STRUPEN/OVRE SVAGAN

Gor som sa: gd fram med vinsterfoten pa hans hogersida bakom hans bdda ben, och ligg
vansterhanden mot hans strupe och med hégerhanden runt om livet pd honom 1 hogersidan. Om
han d& stretar mot, och greppar tag i dig med vinsterhanden 1 din hégra armbage och med
hogerhanden om livet pd dig och tar tag 1 din hogersida, och tinker virja sig mot dig, sd trycker du
ner ovantill 1 hans dvre svaga och over ditt vinsterben, s kastar du honom &ver det.



22. ETT KAST UR DEN MITTRE SVAGAN
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Sa hir gor du: nir ni gar samman kliver du ut ordentligt bakom hans vinsterfot med din hogra, och
lyfter hans hogerben hogt frin insidan med din vinsterhand, och med hégerhanden fattar du tag
runt om livet pd honom och 1 hégersidan. Om din motstindare 4 andra sidan héller dig pa samma
satt, och tinker kasta dig 6verinda, fattar du tag om midjan pd honom, dvs den mittre svagan, med
bada armarna och drar honom kraftigt it dig. Om han trycker dig it sig pd samma sitt, forflyttar du
dig bakit lite grann, lyfter upp hans hégerben hogt och kastar honom till héger om dig.



23. ETT VANLIGT BROTTARGREPP

Nir ni gir samman sitter du ditt vinsterben mellan hans bdda, och trycker med hakan under hans
hals. Om han bojer sig ner 1 vagen, fattar du tag med vinsterhanden mellan hans ben och med
hogerhanden runt om midjan 1 hogersidan pa honom, och drar honom till dig. Om han drar dig at
sig pd samma sitt, trycker du honom kraftigt frin dig med hakan och lyfter upp nedan till, sa faller
han baklanges.



24. ETT HOFTKAST

Sa hir utfor du foljande stycke: nir ni gar samman gar du framfér hans hogerfot med din hogra, och
fatta tag under hans vinsterarm med din hégerhand och med vinsterhanden runt om midjan och
fattar tag till stéd for din hogra. Om han haller dig pa detta vis, ta tag om runt livet ver brostet pa
honom med vinsterhanden och héll fast med hégerhanden 6ver hans armbiége. Sedan kliver du med
hogerfoten framfor hans hégra och svingar honom 6ver din hogra hoft, sa faller han omkull.



25. ETT KAST UR VAGEN

Nir ni gir samman gor du som foljer: ta ett lingt steg med vinsterfoten framfér hans bada ben, for
hoégerhanden runt om midjan och tar tag framme 6ver brostet med vinsterhanden dven den runt
livet, till stod for hogerhanden. Haller din motstindare dig silunda, for du vinsterhanden runt hans
midja och fattar tag &ver hans hogerarm, och anvinder hoger till stéd for den vinstra, sedan sinker
du dig ner 1 véaglige, och svingar honom &ver vinsterbenet, si faller han omkull.



26. ETT KAST MED EN ARMBRYTNING

S& har utfor du detta stycke: om motstandaren haller fast dig med hégerhanden pa insidan av din
vinsterarm, och vill fora vinsterhanden runt om halsen f6r att dra dig till sig, sd filler du
hoégerarmen 6ver hans axel, och med din vinstra tar du tag 1 hans hégra armbége. Sedan tar du ett
ordentligt steg fram med hogerfoten, och trycker ner hért ovantill s bryter du armen pa honom, eller
om du hellre vill det, kastar du honom o6ver ditt framstillda ben.



27. ETT ARMLAS MED ETT KAST

Gor som foljer: nir ni gir samman stéller du dig med vinsterfoten innifran pd hans hogra, och tar
tag med bada hinder framme 1 midjan pa honom. Om han héller fast dig pa detta vis, tar du tag med
bada armarna under hans bdda och fattar tag 1 hans armbégar, och trycker dem hart samman. Sedan
lyfter du upp honom och svingar honom 6ver ditt hégerben, sa faller han omkull.



28. HUR MAN KOMMER LOSS FRAN EN FASTHALLNING

G4 fram med vinster fot mot motstindaren, och fatta tag framtill 1 midjan pd honom. Om han
héller fast dig pa detta vis, for du ner bida armbdgar mellan hans armar, bojer ner dig 1 vaglige och
slar ut. Sedan tar du tag med bdda hinder under hans armbégar, och lyfter upp hogt, och sitter en
benkrok om hans vinsterben med ditt vinstra, sa kastar du honom baklinges.



29. EN INBRYTNING MED ETT KAST

Nir ni gir samman, gér du som foljer: hall hinderna ligt, och nir han kommer mot dig, fattar du
tag 1 hans bida ben med bada armar och drar honom &t dig. Om han drar dig it sig pa detta vis,
fattar du tag med bada armar 6ver hans axlar. Om han 4 andra sidan fattar tag om dig pa detta vis
och tinker kasta dig med sig, sirar du pa fotterna ordentligt och drar honom dina ben, sa kan du
kasta honom hur du vill.



30. ETT KAST UR BENKROK
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S& hidr gor du: nir ni gir samman gir du innanf6r hans hégerben ned ditt vinstra, och fattar tag om
livet med bada hinderna, och dra honom ét dig sa hirt du kan. Om din motstindare héller fast dig
pa detta sitt, sitter du hogerhanden pd hans haka och skjuter honom baklinges. Vidare, nir du gor
detta, sitter du en benkrok med hogerbenet bakom hans vansterkni, sa kastar du omkull honom litt.
Detta kan goras pa bada sidor.



31. HUR MAN KOMMER LOSS FRAN ETT DUBBELT ARMLAS

Nir ni gar samman, gir du fram med vinsterfoten och fattar tag framtill 1 hans brost med
hogerhanden, och med vinsterhanden 1 hans hogeraxel. Haller han dig pa detta vis, och du da stir
med hoger fot fram, fér du vinsterarmen pa utsidan 6ver hans hogerand och trycker den mot ditt
brost, s han maste boja sig ner mot dig, och med hogerhanden fattar du tag 1 hans vinsteraxel och
drar honom till dig. Sedan tar du tag med vinsterhanden mellan hans ben och med hégerarmen runt
hans hals sa kastar du honom ur tinggreppet.



32. EN ARMVRIDNING MED ETT KAST

Nir du ser din motstindare komma mot dig, kliver du fram med hogerfoten, och sitter vinsterarmen
under hans hogra armbége och drar honom till dig si att han bojer sig ner, och nir han gor det,
fattar du tag med vinsterhanden i hans hogra och vrider ner den, sd bryter du den. Om han haller
dig pa detta sitt och ir 1 fird med att bryta armen pé dig, fattar du tag i hans hégerarm med din
vansterhand och trycker ner, s bryter du dig loss frin honom. Strax direfter sitter du vinsterhanden
om hans hals, kliver tillbaka med vinsterfoten bakom hans hogra och kastar honom &ver den.



33. ETT RYCK FOLJT AV ETT KAST

Om din motstindare stingar in sitt huvud 1 brostet pa dig, fattar du kvickt tag med bada armar om
halsen pd honom i hans krage, och bojer dig ligt ner 1 vaglige. Om han haller dig i om halsen pa
detta viset, stricker du ut bidda armarna och fattar tag om bdda hans armar. G6r han det 4 andra
sidan, kliver du tillvaka med vinsterfoten, och drar honom till dig. Pa s vis kastar du honom
huvudstupa.



34. ETT GENOMSPRANG UNDER ARMEN

Sa hir utfor du foljande stycke: ndr ni gar samman, fattar du tag med hogerhanden 1 hans vinstra
och lyfter upp den, sedan bojer du dig ner med huvudet under hans vinsterarm, kliver med
vinsterbenet bakom hans vinstra och fattar tag med vinsterhanden 1 hans vinsterben. Sedan ritar du
pa dig och lyfter upp honom, s kan du kasta honom ombkull, eller bara ivig med honom vart du
vill.



35. EN OMVANDARE

Gor som foljer: nir du trader inf6ér din motstandare, och han da stir med hoger fot fram, si gor du
samma sak. Fatta tag med vinsterhanden 1 hans vinsterhand och med hégerhanden fatta tag 1 hans
vinstra armbdage. Sedan vinder du honom runt, sd att han tvingas visa ryggen till dig. Dérefteer kliver
du fram med vinsterfoten och skjuter honom fran dig med ditt 6vre grepp, sa faller han huvudstupa.



36. ETT KAST UR VAGLAGET

Nir ni bdda gar samman gor du som foljer: still dig med vinster fot fram och by dig ner 1 viglige.
Om din motstindare gor det, kliver du med hégerfoten 1 triangel bakom honom, och fér ner
hogerhanden bakom hans bada ben, fattar tag 1 hans hégerben och lyfter upp, och med
vinsterarmen runt om hans hals, s att du hiller honom mot brostet med viansterhanden. Sedan
trycker du ner hart, samtidigt som du lyfter upp hogt med hégerhanden, sé kastar du honom
huvudstupa 6ver brostet.



37. EN INGANG MED ETT ARMLAS

S& hir utfér du denna teknik: still dig med vénster fot fram. Om han da stir med hoger fot fram och
griper efter dig, sa fatta tag 1 hans hogra tumme med din héger hand och med vinsterhanden pa
utsidan av hans vinsteraxel. Om han haller dig silunda, och forsoker dra dig at sig, kliver du med
vansterfoten mellan hans bada ben, fatta tag om hans hogra armbége med vinsterhanden och tryck
ner. Pd sd vis tvingas han slippa taget om din tumme. Sedan sitter du vinsterhanden och fattar tag
framme vid halsen pad honom, och kastar honom 6ver ditt framstillda ben.



38. ETT KAST UR TANGGREPPET

Gor som foljer: nir du star infér din motstindare och han da tar ett steg fram med hogerbenet, si
kliver du bakom hans hoégerfot med din vinstra, stricker ut med vinsterhanden under hans
hogerhand och 6ver hans brost och fattar tag 1 halsen pa honom. Sedan tar du tag i 6vre delen av
hans hogerben med hogerhanden och lyfter upp, samtidigt som du trycker ner ovantill(dvs med
vinsterhanden pé halsen), si kastar du honom ur tinggreppet.



39. ETT HOFTKAST

Nir ni gar samman, gor du som foljer: g fram med hoger fot, och om han dé stir med vinster fot
fram, se till att fatta tag 1 hans vinsterhand med din vinstra, och dra honom till dig. Sedan f6r du
hogerhanden runt bakom ryggen pd honom och kastar honom pé rygg 6ver din hogra hoft.



40. ETT KAST/ EN NERTRYCKNING

Gor om foljer: ndr ni gir samman, gir du fram med vinsterbenet bakom hans hoégra,. Om han da
stair med hoger fot fram och greppar tag 1 ditt hogerben med sin vinster hand och med hégerhanden
mellan pd insidan mellan dina armar, sd fattar du tag 1 hans hals med hogerhanden och med
vansterhanden 1 hans hogra armhala och trycker honom till marken.



41. ETT KORT HOFTKAST

Nir ni gar samman gor du som foljer: gir motstindaren fram med hogerbenet mot dig, sa att det
befinner sig utanfor ditt hogerben, sa for du vinsterhanden runt bakom ryggen och om midjan pa
honom, och fattar tag med hogerhanden 1 hans vinstra armbage, och trycker honom till dig. Om han
héller fast dig pa detta vis, sa fatta tag med hogerhanden runt halsen pa honom och dra honom till
dig. Har han gjort samma sak mot dig, kndar du honom med hogerknit 1 hans hogra kniveck, sa
kastar du honom 6ver din vinstra hoft.



42. ETT ANNAT HOFTKAST

Gor sd hidr: nir ni kommer samman gir du fram med hoger/vinster fot. Och om han da stir med
hoger fot fram, sé se till att stricka ut vinsterhanden 6ver hans rygg och fatta tag i hans vinstra axel,
och fatta tag med hogerhanden 1 hans hégerben och lyft upp. Om han haller fast dig pé detta sitt,
och ar i fird med att kasta omkull dig, fattar du tag om halsen pd honom med hégerhanden pa hans
hogeraxel, och med vinsterhanden pi hans hogerarm. Om motstindaren forsoker halla sig uppritt pa
detta vis, lyfter du upp ordentligt nedantill och skjuter ner ovantill, s kastar du honom &ver din
vinsterhoft.



43. ETT KAST FRAN VANSTERSIDAN

S& hir utfor du foljande stycke: ga fram med vinster fot och for vinsterarmen 6ver hans hogeraxel
och skjut ivig honom med vinsterhanden. Sedan tar du tag med hogerhanden pa utsidan av hans
hogerben och lyfter upp. Om han haller dig pa detta sitt, fattar du tag med hogerhanden under hans
viansterarm runt om hans hals, och med vinsterhanden under hans vinsterben. Om han forsoker
virja sig mot ditt kast salunda, och vill hélla sig stdende, si svingar du honom till vinster 6ver
vinsterhoften.



44. ETT RYCK MED ETT KAST

Gor si hir: nir du kommer 1infor motstindaren, si kliver du fram med vinsterfoten och ser till att ta
tag 1 hans hogerhand med din hogra och dra den till ditt brost, och fatta tag med vansterhanden 6ver
hans hogeraxel och skjuter den uppit. Om han haller dig pa detta sitt, kliver du bakom hans
vinsterben med ditt hogra, och tar tag i skrevet pd honom med vinsterhanden och skjuter ivig
honom med din hogra armbége, sa kastar du honom &ver ditt hogerben.



45. ETT LYFT MED ETT FRAMSTUPAKAST
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Nir ni gar samman, du och din motstidndare, och han har dig fast 1 en benkrok, sa se noga till att du
sparkar ut hans hogerben med ditt vinstra, sedan tar du tag i det med hégerhanden och lyfter upp.
Om han haller dig pé detta sitt, f6r du hogerarmen runt hans hals och tar tag 1 hans hogeraxel, och
med vinsterhanden 1 hans hogerarm. Forsoker han da (lat.) komma undan/(ty.)virja sig, gir du ner 1
vaglige och greppar tag om midjan pd honom med vinsterhanden, sedan reser du dig upp, och kastar
honom huvudstupa.



46. KONTRING PA FOREGAENDE

Ga fram med vinster fot, fatta tag med hogerhanden 1 hans vinsterarm och med vinsterhanden runt
hans midja. Sedan gir du ner 1 vaglige och kastar honom omkull. Om han vill kasta dig huvudstupa
pa detta vis, och du da stir med hogerfoten mellan hans bdda ben, sa f6r du hogerhanden runt hans
hals och tar tag 1 hans hogra armhila, och med vinsterhanden fattar du tag 1 hans hogra armbage, sa
har du satt stopp for hans kast. Direfter svingar du honom &ver ditt hogerben.



47. ETT BENKROKSKAST

Gor som foljer 1 detta stycke: still dig med hoger fot fram och gé in med vinster fot bakom hans
vansterhil. Sedan fér du vinsterhanden runt om livet och tar tag i hans vinstra armhala, och med
hogerhanden pa utsidan av hans vinstra armbdge, och drar till dig. Om han haller fast dig pa detta
sitt och drar dig till sig, sa fattar du tag med hégerhanden om hans hals 1 hans hogeraxel, och med
vinsterhanden 1 hans arm. Sedan slar du en benkrok med hogerbenet runt hans vinstra, s svingar du
honom frian din hogersida till vinstra.



48. KONTRING PA FOREGAENDE BENKROKSKAST

Gor sd hir: Nir du kommer infér motstindaren, sa slir du en benkrok med hogerbenet om hans
vinstra och fattar tag med hogerarmen om hans hals och med vinsterhanden pa insidan av hans
hogra armbége. Om han hooder dig pa detta vis, och tinker kasta omkull dig, sd sitter du bada

hinderna 6ver hans hals, och trycker ner, si tvingas han falla baklinges och du har kontrat hans

benkrok.



49. ETT HJULKAST

[ detta stycke gor du si har: still hogerbenet mellan hans bdda ben och fatta tag med hégerarmen
6ver hans vinsteraxel. Om din motstandare héller dig pa samma sitt, si sitter du hogerhanden pa
hans hals och trycker ner den framat. Forsoker han da forsvara sig mot detta med sin vinsterhand,
fattar du tag med vinsterhanden mellan hans bada ben, och vinder dig till hoger s kastar du honom
ur hjulet.



50. ETT BENKROKSKAST

§O

S& hir utfér du foljande stycke: still dig med vinster fot fram och fatta tag med vinsterhanden i hans
vansteraxel. Gor han detta mot dig, si for du vinsterarmen 6ver hans hals och latsas att du ska sla en
benkrok pd honom, men istillet stoter du snabbt till honom med héger armbége 1 brostet pA honom,
och trycker ner honom kraftigt till hoger om dig, samtidigt som du slir benkrok om hans ben, si
kastar du honom baklinges pi din hogersida.



51. ETT BOMKAST

Nir ni gar samman gor du s hér: ta ett langt steg med vinsterfoten bakom hans bada ben och fatta
tag med hogerhanden pé utsidan av hans vinstra armbdge, och med vinsterhanden om midjan pa
honom. Om han da haller dig pid samma sitt och drar dig till sig, si slir du en benkrok med
hogerfoten om hans vinstr,a och fattar tag om halsen med hégerarmen och med vinstern pa insidan
av hans hogerarm. Sedan vinder du dig fran hans hogersida till din hogra, si kastar du honom
omkull.



52. ETT VAGLAGESKAST

[ detta stycke gor du som foljer: still dig med hoger fot fram(lat. Om du vill ha 6vertaget). Om
motstindaren da stir med vinster fot fram och med hogerfoten mellan dina bida fotter, och sitter
hogerarmen om halsen pa dig for att brottas med dig, sa gar du ner s fort du kan 1 vaglage, fattar tag
om hans vinsterben med hégerhanden och stricker vinstern bakom om ryggen om livet pd honom
och fattar tag i hans vinstra armhala. Sedan reser du dig upp ur vagliget och kastar honom baklinges
over vinsterbenet.



53. ETT HOFTKAST

Nir ni gir samman gor du som foljer: still dig med hoger fot fram och stall vinster fot utanfor hans
vinstra. Sedan tar du tag med hogerhanden pa utsidan av hans vinstra hand, och med vinster runt
midjan. Om din motstindare héller dig pa detta sitt, och ér 1 fird med att svinga runt dig, si kliver
du tillbaka 1 viglige och fatar tag med hogerhanden om halsen pd honom och med vinsterhanden pa
hans hogeraxel. Har han tagit tag 1 dig pd samma sitt, och klivit tillbaka 1 vaglige, slipper du taget
med hogerhanden om hans vinstra armbiége, ligger den péd hans hals och trycker honom till marken.



54. EN HANDVRIDNING

54

Sta med vinster fot fram och fatta tag med vinster handen 1 hans hégersida. Om motstandaren skulle
fatta tag 1 dig pa detta vis, sa vrider du undan hans vinsterhand med din hogra, sa den hamnar runt
hans midja. Om han skulle vrida handen pa dig pd samma sitt, sa fattar du tag 1 hans vinsterarm
med din hogerhand, och drar den nidra bréstet och svinger honom ur hjulet fran din vinstersida till
din hogra, sa faller han omkull.



55. ETT VAGLAGESKAST

S& har gor du det: ga fram med vinster fot och fatta tag om hans nacke och 1 hans hogeraxel med
hogerhanden, och med din vinstra pa insidan av hans vinsterarm. Haller han dig pa detta sitt, och
stir 1 fard med att kasta dig over sitt hogra ben, sa fatta tag med bida hinder om hans hégerben och
gd ner ordentligt i vaglage under hans hogerarm, si att skjuter honom med din vinstra armhéla 1
hans hogra armhéla. Sedan stiller du vinsterbenet bakom hans hogra, och lyfter upp 1 luften, sa
kastar du honom baklinges.



56. ETT BENKROKSKAST MED STOT MOT OVRE SVAGAN/HALSEN

Nir ni bada gar samman, se noga till att ga fram med hogerfoten innanfoér hans vinstra och sla en
benkrok med den si att den hamnar pa utsidan. Darefter sitter du hégerarmen om hans hals och
trycker ner. Om din motstindare gor detta mot dig, sd knyter du vinsterniven och sitter den i din
vinstersida, stricker genom vinsterarmen under hans hogra och trycker in armbégen hért 1 hans
hogersida. Sedan fattar du tag i skrevet pd honom nedantill med hégerhanden och kastar ohnom
framlinges ur benkroken.



57. ETT BAKLANGESKAST

Utfor detta kast som foljer: still dig med hoger ben fram och f6r hégerhanden om nacken pa
honom, och fatta tag i hans hogeraxel, och med vinsterhanden pa insidan av hans vinsterarm. Om
han haller dig pa detta sitt och tinker dra dig till sig, s& gdr du snabbt ner 1 viglidge och fattar tag i
hans hogerben med hégerhanden. Lyft upp den ordentligt, och tryck honom hért med vinstra
armbégen 1 brostet sd kastar du honom baklinges 6ver ditt vinstra framstillda ben.



58. ETT INSPRANG MED BENKROK

Nir ni bada gir samman gor du som foljer: still dig med vinster fot fram och strick vinsterhanden
bakom ryggen pa honom och fatta tag 1 hans vinstra axel, och med hégerhanden 6ver hans brost till
stod for hans vinstra. Ga sedan ner 1 vagliage och dra honom till dig. Om han drar dig till sig pa
detta sitt, si kliver du med hogerbenet bakom hans vinstra 1 benkrok, och fattar tag med
hogerhanden Gver hans axel 1 hans hégra armhéla, och med vinsterhanden pé utsidan av hans hogra
armbdge. Direfter svingar du honom huvudstupa 6ver ditt hogerben.



59. EN FASTHALLNINGSTEKNIK

Gor som foljer: ndr ni bada gir samman och han da stair med hogerfoten mellan dina bada, sa
stracker du hogerhanden 6ver hans brést och fattar tag 1 hans vinstra axel, och med vinsterhanden
tar du tag 1 hans vinstra, och drar honom till dig. Sedan sitter du hakan pa hans hogeraxel och
trycker ner, s svingar du honom baklinges 6ver vinsterbenet.



60. EN BENBRYTNING

S& har gor du detta stycket: std med raka ben och greppa tag med bida armarna innanfér hans i
brostet pA honom. Om han haller dig pa detta vis, s vrider du in armarna utifrin under hans bada
armar. Sedan sparkar du till honom hart med hogerfoten 1 hans vinstra knaskal, sa bryter du benet av
honom, eller si skjuter du honom ivag fran dig och kastar honom 6ver inda.



61. EN HANDVRIDNING FOLJT AV ETT KAST

Nir ni bada gar samman och bada har fattat tag 1 varandras armar, si slar du en benkrok med
hogerbenet om hans vinstra och vinder in hogerhanden runt hans hals och fattar tag hogeraxel, och
med vinsterhanden fattar du tag 1 hans brést. Om han haller dig pé detta vis, och dr 1 fird med att
kasta omkull dig, fattar du tag om midjan pd honom, si maste han falla med dig. Om motstindaren
da faller med dig, sitter du vinsterhanden framme vid hans hals, sd vinder du dig loss frin honom.



62. EN HANDBRYTNING
02

Gor som foljer: nir ni gir samman, se da till att std med vénster fot fram och om din motstindare da
stir med 6ppna hinder framfor dig, fattar du tag med hogerhanden om hans hégra tumme, och med
vansterhanden 1 hans hogerhand, sd kan du bryta den pd honom. Direfter tar du ett ordentligt steg
med hogerbenet till vinster om honom och fattar tag om midjan med vinsterhanden sa kastar du
honom 6ver din vinstra hoft.



63. EN HANDVRIDNING FOLJD AV EN ARMBRYTNING

Nir ni gir samman, du och din motstindare gor du som foljer 1 detta stycket: fatta tag 1 hans
vinsteraxel med din hégerhand och med vinsterhanden i hans hégra armhala. Om din motstindare
héller fast dig pa detta vis, sa vinder du ut hégerarmen 6ver hans vinstra inifrdn just bakom hans
vinstra armbdage, och med vinsterarmen pé utifrin 6ver hans hogra. Lyft upp kraftigt, sd bryter du
bada hans armar. Lyckas inte detta, sa sparkar du till honom med hogerfoten pa hans vinstra sa
maste han falla omkull.



64. ETT BAKLANGES BENKROKSKAST

Nir ni gir samman, du och din motstindare, gér du som foljer: g fram med vinster fot och strick
vinsterhanden 6ver hans rygg och fatta tag 1 hans vinstra armhala, och med hégerhanden fattar du
tag over hans brost 1 hans vinsterarm. Om han héller dig sa hir for att dra dig till sig, sa slar du en
benkrok med hogerbenet om hans vinstra, stricker ut hogerarmen runt hans hals och fattar tag 1
hans hogersida och tar tag med vinsterhanden péd utsidan av hans hogra armbage. Direfter svingar du
honom 6ver din hogerhoft, sa kastar du honom framlinges.



65. ETT LIVGREPPSKAST/ETT KAST FRAN SNEDDEN

Gor som foljer 1 detta stycke: ga fram med vinsterfoten, boj dig ner med huvudet under hans hogra
armhéla. Sedan tar du tag med vinsterhanden 1 hans vinstra armhéla och med hogerhanden i hans
vansterarm. Om han héller dig pa detta vis, greppar du tag 1 hans hogerben med din vinstra hand
och lyfter upp hogt. Sedan kliver du bakom hans vinsterben med ditt hégra och for hégerarmen runt
hans hals sa kastar du honom ur sagda livgrepp/snedd till hoger om dig.



66. LAT. EN OMVANDARTEKNIK FOLJT AV ETT VANSTERHOFTKAST/TY.
ETT OMVANT VANSTERHOFTKAST

00

Nir du star framfér motstindaren gor du som foljer: om han forsoker stalla sin hogerfot pa din
vinstra och forsoker ta tag i din vinstra armhala med sin hogerhand, och med vinsterhanden 1
midjan pa dig, sd for du vinsterhanden 6ver hans bidda armar och fattar tag 1 hans vinsterarm, och
tar tag med hogerhanden 1 hans vinstra armhala, och dra honom till dig. Sedan trycker du honom
ner hart pd ditt brost och sitter vinsterhoften 1 hans vinstra, sd kan du vinda honom runt, och
kastar omkull honom frin din vinstra till din hogra sida.



67. ETT VAGLAGESKAST

Nir du gar mot din motstandare, sd gor du som foljer 1 detta stycke: gi fram med vinster fot mellan
hans bada fotter och boj dig ner 1 vaglage, fatta tag med hégerhanden mellan benen pid honom och
med vinsterhanden bakom ryggen pa honom som stéd for din hogra och lyfter upp honom. Om din
motstandare lyfter upp dig silunda, stricker du hogerarmen runt om hans hals och fattar tag 1 hans
hogeraxel och med vinsterhanden pa insidan av hans hogerarm. Sedan lyfter du upp hogerbenet hogt
och kndar honom pd insidan av hans vinstra kni, si tvingas han pa fall.



68. ETT KAST FRAN OVRE SVAGAN

68

Nir ni bada gar samman gor du som foljer: ta ett lang steg fram med vinsterfoten bakom hans bada
fotter, och boj dig ner 1 viglige. Sedan tar du tag med bidda armar i1 hégeraxeln pd honom och drar
ner. Om din motstindare héller fast dig pa detta vis, och ar 1 fird med att dra dig till marken, fattar
du tag med bdda armar runt om midjan och haller fast hans armar och huvud i hans hégra armhala.
Sedan slar du en benkrok med hogerfoten runt hans vinstra och kastar honom omkull ur 6vre
svagan.



69. ETT KORT HOFTKAST

(Lat.Om du vill vara en hard kimpe 1 denna strid) Gor (du) som foljer 1 denna teknik: gi fram med
vansterben framfor hans vinstra och ga ner 1 vaglige, och stick in huvudet under hans hogra
armhiéla. Sedan f6r du hogerhanden 6ver hans midja och fattar tag 1 hans vinstra armhala, och drar
honom till dig. Om han hiller dig pa samma sitt, och drar dig ét sig, fér du hégerarmen runt om
hans hals, och fattar tag 1 hans hogersida, och med hégerhanden pa utsidan av hans hogra armbage.
Sedan svingar du honom frdn den korta hoften 6ver ditt hogerben.



70. ETT HOGT HOFTKAST

S& har gor du: nar du kommer fram infér din motstandare, och vill sld en benkrok pd honom, men
han stir med fotterna fOr brett 1sdr, gar du fram med bida fotter vidare fram mot honom. Om han
gir mot dig pa detta vis, si for du vinsterarmen bakom ryggen pd honom och fattar tag om midjan
pé honom, och fattar tag med hégerhanden 1 hans vinsteraxel. Om han héller dig pa samma sitt och
stir 1 fard med att vinda omkull dig, fér du vinsterarmen 6ver hans axel och fattar tag 1 hans hogra
armhala, och haller honom fast ordentligt med vinsterhanden pa utsidan av hans hégra armbage.
Sedan bojer du dig ner ordentligt och svingar honom omkull med hog hoft 6ver ditt hégerben.



71. ETT KAST MED UTSLAENDE HOFT

Gor som foljer 1 detta stycket: Nar du kommer infér din motstindare tar du ett lingt steg framét
med vinsterfoten, fattar tag 1 hans vinstra armhala med hogerhanden, och med vinsterhanden runt
midjan pd honom till stéd f6r din hégerhand, och dra honom till dig. Om din motstindare héller
dig med samma grepp, och drar dig till sig, sa fattar du tag med vinsterhanden 1 hans vinstra ben
och lyfter upp det hogt, samtidigt som du fattar tag med hogerhanden runt hans nacke och fattar tag
1 hans hogra axel och drar honom till din hégerhoft. Sedan ritar du pa dig igen och kan di antingen
bira ivig med honom eller kasta honom 6verinda.



72. ETT KAST FRAN OVRE OCH NEDRE SVAGAN

72

Sa hir gor du: nir ni bada gir samman, och motstindaren da skulle ta ett steg fram med
vinsterfoten, sd att du da stir med bada fotter mellan hans, och han da skall till att fatta tag med
vinsterhanden 1 din vinsteraxel, si sitter du vinsterhanden pd hans vinsterarm, si ar hans grepp till
ingen nytta. Sedan sitter du vinsterhanden pa hans hals och fattar tag med hégerhanden i hans
vansterfot, sd forsvagas han bade ovantill och nedantill. Sedan skjuter du honom ner hért med det
ovre greppet, samtidigt som du lyfter upp med det ldgre, sd kastar du honom till vinster om dig.



73. EN ARMBAGSSTOT I RYGGEN FOLJT AV ETT KAST

Nir ni gar samman gor du sd hir: om din motstindare forsoker ta tag i din hogersida med sin hogra
hand, och med den vinstra om midjan pa dig, si fattar du tag i hans hogra armbige med
vinsterhanden och drar den till ditt brést, sa han maste boja sig ner. Sedan armbégar du honom hart
1 6vre delen av ryggen pd honom sé pressar du honom till marken.



74. ETT BAKLANGESKAST

74

S& hir utfor du foljande stycke: om motstindaren rusar in under din hogerarm och haller dig med
sin hogerhand pé insidan av din vinsterarm och med vinsterhanden mellan dina ben, fattar du tag
med hogerhanden bakifran 1 hans vinstra armhéila och med den vinstra i hans hogerarm. Sedan lyfter
du upp hans vinsterben med ditt hogra och drar honom 6ver din hogra hoft, s kastar du honom
omkull.



75. ETT LAST BENKROKSKAST

Ga fram med vinsterfoten och fatta tag pa utsidan av hans vinstra armbéage med din hogra hand och
med vinsterhanden pd hans hogra éverarm. Om motstindaren héller dig pa detta sitt(ty. Och skall
till att dra dig till sig), fattar du tag med hogerhanden under hans vinstra armhala, och fattar tag 1
hans laderkrage, och med din vinstra i hans hégerarm. Sedan slar du en benkrok med hogerfoten pa
insidan av hans vinstra, och drar honom till dig med hégerhanden, samtidigt som du skjuter honom
fran dig med viansterhanden, sa faller han pa rygg.



76. EN BENBRYTNING FOLJT AV ETT KAST

Nir ni bada gar samman kliver du med vinsterben innanf6ér hans hogra och fattar tag 1 utsidan av
hans vinstra éverarm med hogerhanden, och stricker vinster hand runt hans midja. Om han haller
dig pd samma sitt och skall dra dig till sig, sa fattar du tag med vinsterhanden innanfoér hans
hogerarm och stracker dig med hégerhand bakom hans rygg runt om hans midja och fattar tag 1 hans
hogersida. Sedan sparkar du till hans hogra smalben med hogerfoten sa hirt du kan, so bryter du det.
Sedan drar du honom till dig sd kan du kasta honom omkull ocksa.



77. ETT MIDJEKAST

Gor sd hir: Om din motstandare stir med fétterna samman och har greppat tag 1 din vinsterarm
med sin hogerhand och med sin vinstra 6ver din hégerarm och i din hogra armhila, greppar du tag
med vinsterhanden 1 hans hogeraxel och drar honom till dig. Direfter f6r du vinsterarmen under
hans vinstra armhéla och fattar tag om hans midja, och vinder dig fran vinster till hoger, sa kastar
du honom fran korta hoften eller midjan.



78. EN BORTBARNING MED ETT LASGREDPDP

78

S& hidr gor du 1 detta stycket: om din motstindare stir med fotterna ihop, gir du fram med
hogerfoten och bojer dig ner 1 viglige. Om han da forsoker fatta tag om halsen pa dig med sin
hogerarm, sd fattar du tag med hogerhanden i1 hans hégerben och med vinsterhand tar du tag 1 hans
hogerhand om nacken. Och drar den &ver din vinsteraxel och mot brostet. Sedan f6r du
hogerhanden under hans hogerben och fattar tag 1 hans hogerhand, och reser dig upp, sa har du last
honom om kan bira ivig med honom vart du vill.



79. ETT KAST UR OVRE SVAGAN

Sa hir utfor du detta stycket: nar ni bada gar samman, kliver du med vinsterfoten utan for hans
hogra och bojer dig ner 1 viglige. Sedan fattar du tag med vinsterhanden om hans midja, och tar din
hogra som stéd, och sitter din vinstra armhala under hans hogra. Om din motstandare haller dig pa
samma sitt, och star i fird med att kasta dig, fattar du tag 1 hans liderkrage med hogerhanden och
med vinsterhanden 1 hans hogra armhala. Sedan slar du benkrok med ditt hégerben om hans vinstra
och svingar honom fran hoger till vinster 6ver ditt hogerben.



80. EN ARMBRYTNING FOLJT AV ETT KAST

Nir ni gar samman gor du som f6ljer: ga fram med vinsterfoten bakom hans hogra, och fatta tag
med vinsterhanden underifran 1 hans hogersida. Om han haller fast dig pa detta vis, fattar du snabbt
med vinsterhanden 1 hans vinstra och trycker den mot bréstet. Sedan stricker du hogerarmen 6ver
hans vinsterarm och fattar tag i hans axel och fattar tag under den med din hogra till stéd f6r din
vinstra. Sedan trycker du ner hart med armhélan, si bryter du armen pa honom. Vidare, om du sedan
svingar honom fran hogerhoften dver ditt hogerben, faller han omkull.



81. ETT TANGGREPPSKAST

Nir du trider infor din motstandare 1 detta stycke, sd gor du som foljer: ga fram med vinsterfoten
utanfor hans hogra. Stir han di med hoger fot fram och fattar tag i skrevet pa dig, fattar du tag 1
hans vinsterhand med din hogra, och dra honom till dig, och med vinstern fattar du tag 1 hans
vinstra armbage. Om han haller dig péd detta sitt, och drar dig till sig, f6r du hogerhanden 6ver hans
vansteraxel, och fattar tag 1 hans krage. Haller han dig pé detta vis, slipper du taget om hans
vansterarmbdge med vinsterhanden och fattar tag 1 halsen pd honom, si kastar du honom ur
tanggreppet over ditt vinsterben.



82. EN NERSTORTNING UR TANGGREPPET

Sa hir gor du 1 detta stycket: gd ner 1 vaglige med hoger fot fram och om han da stir uppritt med
hoger fot fram nidr du da star 1 vigldge, stricker du ut vinsterhanden 6ver hans brost och fattar tag 1
hans vinstersida. Gor han det, fattar du snabbt tag 1 hans vinsterhand och drar den till dig, och sitter
hogerhanden pa hans huvud och trycker ner. Vidare, om han gor detta mot dig, fattar du tag med
hogerarmen bakom hans bdda knin, skjuter hirt ovantill pa din vinstersida samtidigt som du lyfter
upp nedantill, sa stortar du honom till marken ur tinggreppet.



83. ETT OPPET TANGGREPPSKAST

Nir ni gir samman, gér du som foljer: gi med vinsterfoten utanfér hans hogra och sitt
vansterhanden pd hans hogeraxel nira hans hals. Om han haller dig pé detta vis, f6r du bada armar
over hans vinsterhand och drar den till brostet, sd han tvingas boja sig ner. Om han trycker ner dig 1
vaglage pa detta sitt, for du hogerhanden bakom hans hégerben 6ver hans vinstra knaskal, och dra at
dig, samtidigt som du skjuter fran dig ovantill, sa kastar du honom baklinges frin dig.



84. ETT TANGGREPPSKAST UR VAGLAGE

Nir du trider infor din motstindare gor du silunda: gé ner 1 viglige sa att du star med vinsterbenet
bakom hans hogra. Sedan fattar du snabbt tag 1 hans vinsterben med hoégerhanden och sitter
huvudet 1 bréstet pA honom. G6r han detta mot dig, sitter du bida hinder pd hans huvud och
trycker ner. Om han trycker ner dig pa detta vis, sitter du hogerhanden 1 hans ansikte och trycker
fran dig, samtidigt som drar at dig med den andra handen nedantill, si kastar du honom baklinges
med tinggreppet.



85. ETT ARMLAS

Gor sa hir: ga fram med hogerfoten och fatta tag 1 hans skrev med hégerhanden och med den vinstra
1 brostet pd honom. Om han haller fast dig med bada hinderna sa hir, fattar du tag med
vansterhanden under hans hégerarm och med hoégerhanden pa utsidan av hans vinstra och boj dem
6ver varandra. Sedan kliver du med hogerfoten pa hans hégra, och svingar honom till marken till
hoger om dig.



86. ETT OVRE TANGGREPPSKAST

Nir ni gar samman gor du som foljer: ga fram med hogerfoten bakom hans vinstra. Stir han did med
vinster fot fram och fattar tag din hogersida med sin vinsterhand och med hégerhanden runt om
midjan pé dig, greppar du honom med hégerhanden i hans hogra armhala och med vinsterhanden 1
hans axel vid halsen. Sedan drar du honom till héger om dig, och kastar honom ur det &vre
tanggreppet over ditt framstillda ben.



87. ETT HOGT HOFTKAST

Nir du star infor din motstandare, kliver fram med vinsterfoten och for vinsterhanden runt midjan
pa honom och fattar tag 1 hans hogra armhéila. Om motstindaren héller fast dig pa detta vis, tar du
tag med hogerhanden 1 hans vinsteraxel och for vinsterhanden 6ver hans brost och fattar tag i hans
hogra armhala. Stricker han sig da 6ver din hogerarm och fattar tag 1 din vinsteraxel for att std imot
ditt kast, sitter du din vinsterhoft kraftigt in 1 hans vinstra och svingar honom till héger om dig, sa
kastar du honom 6ver hoga hoften.



88. SVAGSTARKNING

Gor sa hir: ga fram med vinster fot och sitt vinsterhanden pa hans hogeraxel, och hégerhanden pa
hans vinstersida. Om han haller dig pa detta vis, gir du snabbt ner 1 vigldge och fattar tag i hans
vansterarm med din hégerhand, och trycker upp den, och med vinsterhanden pa innsidan av hans
vansterben 1 kndvecket. Om han hiller dig pa detta vis, drar du at dig ditt vinsterben snabbt och sitt
huvudet 1 hans vinstra armhala och tryck fran dig, sa faller han baklianges.



89. ETT KAST UR OVRE SVAGAN

Nir du trider infér din motstindare gor du sa hir: gd fram med vinsterfoten bakom hans hégra och
fatta tag utifrdn 1 hans hogra axel med vansterhanden, och med hogerhanden pa hans vinsterarm.
Haller han dig silunda, f6r du vinsterarmen bakom ryggen om midjan pad honom, och sitter
hogerhanden pa hogersidan av hans hals. Sedan bojer du dig ner med vinsterknit, sa ir han helt
forsvagad och du kan diarmed kasta honom till marken.



90. ETT KAST UR MITTRE SVAGAN

Nir du och din motstindare gir samman, skulle han da std med hoger fot fram och fattar tag med
vinsterhanden 1 din vinsterarm, s vrider du loss den igen och fér den bakom ryggen runt midjan pa
honom och fatta tag 1 hans hogerhoft, och med hogra tar du tag i hans vinsterben. Sedan lyfter du
upp det hogt s kastar du honom huvudstupa Sver hoften.



91. ETT KAST FRAN DEN MITTRE OCH NEDRE SVAGAN
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G4 fram med hogerbenet mellan hans bada ben och fatta tag med vinsterhanden runt hans hals och
dra honom till dig. Héller han dig pa detta sitt och drar dig ét sig, fattar du tag med hoégerhand
framtill runt midjan, och med vinsterhanden lingt nere vid 1 hans vinsterben. Sedan faller du ner pa
vansterknit, skjuter ivig ovantill och lyfter upp nedantill, si férsvagas han fullstindigt och du kastar
honom baklinges 6ver ditt hogerben.



92. ETTINRUSNINGSKAST

Nir ni gar samman du och din motstindare gor du som f6ljer: gi ner i vaglige framfér honom, och
om han da rusar in mot dig, sd att han stir uppritt med f6tterna ihop, skjuter du dig fram och sitter
huvudet 1 skrevet pd honom. Sedan fattar du tag runt bada hans ben med bada hinder samman, och
lyfter upp, sa faller han baklinges.



93. ETT KAST MED EN ARMVRIDNING

Gor sd hir: ga fram med hogerfoten bakom motstindarens hogra och fatta tag med hogerhanden 1
hans vinsterben nira skrevet, och med vinsterhanden péa hans vinsterarm. Om han haller dig pa
samma sitt, dvs med hoégerhanden pa ditt vinsterben nira skrevet, och med vinstern pa din
vansterarm, sd vrider du dig loss med vinsterhanden och sitter den pd hans hals. Sedan slir du en
benkrok med hogerbenet om hans hogra, och skjuter frin dig ovantill, samtidigt som du drar it dig
med benkroken. Lyft honom sedan upp 1 skrevet, sa kastar du omkull honom.



94. EN NERTRYCKNING

Ga fram med hoger fot mot motstindaren. Om han da star 1 vaglige, och tinker sitta huvudet pa
brostet pd dig, sd se da till att trycka ithop med bdda armar &ver bada hans armar nira hans brost.
Sedan sitter du brostet mot hans huvud och trycker ner, drar hégerbenet bakat, och drar honom

framat sé faller han pa ansiktet.



95. ETT TANGGREPPSKAST MED OVRE SVAGAN

Nir ni gar samman 1 detta stycket, gér du sa hir: ga fram med hogerfoten innanfér hans vinstra och
fatta tag med hogerhanden runt hans midja, och med vinsterhanden i hans hogerhand. Om han
héller dig pa detta vis, och tinker kasta omkull dig, sitter du vinsterfot tillbaka mellan hans bada si
hért du kan, och greppar tag med hogerhanden ovantill i skrevet, och sitter vinsterhanden pd hans
hals rakt under hans haka. Sedan lyfter du upp nedantill, och trycker ner ovantill till vinster om dig,
sd kastar du honom baklinges 6ver ditt vansterben.



96. TY. EN NERDRAGNING/LAT. ETT GREPP DAR DU LYFTER UPP
MOTSTANDAREN MED HANDERNA OCH DRAR NER HONOM TILL
MARKEN, INTE UTAN RISK FOR SKADOR
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Gor som foljer: ga fram med vinster fot mellan hans bdda fotter och fatta tag med bada hinder
bakifrin runt hans midja och lyft honom upp och dra ner honom hart. Om han gor just detta, sa
fattar du tag om halsen pd honom med bida armar och drar hans huvud silunda 6ver din axel. Om
han foérsoker géra samma sak, sparkar du till honom med hogerknit 1 hans hogerknd, sa kan han inte
lingre hélla balansen och du kan kasta honom till marken.



97. ETT KAST FRAN ETT LYFT

Nir ni gar samman, utfér du detta stycket sa hir: ga fram med vinster fot och fatta tag med bada
armarna runt hans midja(bakifran) och dra honom till dig. Om han haller dig pa detta sitt, tar du
tag med bada hinderna om hans hals och dra hans huvud till bréstet. Gér han detta & andra sidan,
slapper du taget med hogerhanden om hans midja och sitter den pa hans vinstra armbiége, och slir
en benkrok med vinsterbenet om hans hogra. Direfter skjuter du fran dig ovantill, sa kastar du
honom omkull till vinster om dig.



98. ETT KAST UR STARKAN/RASTYRKA

Gor sa hir: still dig med hoger fot framfor hans hégra och ga ner 1 starkan/ovannimnda teknik, dar
du kliver in kraftigt mot din motstandare. Sitt huvudet 1 skrevet pd honom, och fatta tag runt hans
vansterben med bida hinderna. Om han greppar tag med vinsterhanden 1 din hégerarm och med
vinsterhanden 1 skrevet pd dig for att forsvara sig sjilv, sd stingar du hart med bade huvud och kropp
1 hans skrev och drar at dig hans ben med bada hinder, s faller han baklinges.



99. EN BORTBARNING FOLJT AV ETT KAST

Sa hir utfor du detta stycket: sta med raka ben mot honom och vind honom din vinstersida. Sedan
fattar du tag med vinsterhanden om hans midja och fattar tag i hans vinstra armhédla. Om han haller
dig pa detta vis, gar du ner i vaglige med kroppen mit hans midja, for runt bada hinder om hans
bada ben, och res dig, sd kan du kasta honom eller bira ivig med honom. Om han haller dig pé detta
vis, och stir 1 fard med att kasta dig, fattar du tag 1 hiret pA honom med hégerhanden, sa kan du
hélla dig uppritt utan att falla.



100. ETT AXELKAST

Nir ni gar samman, och din motstindare fattar tag med vinsterhanden 1 din vinstersida, tar du
snabbt tag 1 hans vinsterhand med din hogra och drar den &ver din hogeraxel. Sedan vinder du dig
om och dyker in med huvudet under hans vinsterarm och fattar tag med vinsterhanden 1 hans
hogerben. Sedan lyfter du honom upp, sd kan du kasta honom 6ver hogeraxeln eller bira ivig med
honom.



101. ETT STRUPKAST/ETT KAST MED SLAG MOT STRUPEN

Nir du trider infor din motstindare, tar du ett langtsteg med hogerfoten framfor hans hogra och
satter hogerhanden pd hans strupe och fattar tag med vinsterhanden 1 hans hogersida. Pa sa sitt kan
du kasta honom 6ver ditt frimre ben. Om din motstindare tinker kasta omkull dig pd detta vis, si
satter du vinsterfoten 1 hans vinstra kniveck, sa férsvagar du honom dirigenom, och kasta honom
over ditt hogerben.



102. LAT. EN TEKNIK FOR ATT FINTA MOTSTANDAREN DAR DU
SMYGER IN OCH LURAR HONOM MED ETT FALSKT STEG MED
VANSTERFOTEN/TY. ETT BAKOMGAENDE

Nir du stir inf6ér din motstandare, stiller du dig med hoger fot fram och fattar tag hans hogerhand
med din hogra, sedan smyger du in med vinsterfoten bakom honom s att du har din rygg mot hans,
och fattar tag med vinsterhanden 1 hans hogra armhéla. Om han har fattat tag 1 dig pa detta vis,
bojer du dig snabbt ner och sitter huvudet 1 midjan pa honom. Sedan fattar du tag med
vinsterhanden 1 hans hdgerben och lyfter upp, samtidigt som du trycker in kroppen hért mot hans
rygg, och reser pa dig, sa kan du kasta honom eller bira ivig med honom.



103. EN HUVUDSTUPA NERSTALLNING MED FOTTERNA I VADRET/TY.
HUVUDSTALLNING (AKA 'THE FACEPLANT’, OVERS. ANM.)

Nir du stir infér din motstdndare, se da till att fatta tag med vinsterhanden 1 nacken 1 hans krage,
eller 1 jackan han har pa sig. Sedan béjer du dig ner stricker ut armen fran dig sd han kan na dig, och
nidr han da forsoker komma loss, skjuter du honom med sagda arm som om du skulle kasta honom
péa huvudet. Nir han da stricker fram armarna for att ta imot fallet, slipper du inte taget, men héller
fast ordentligt. Sedan f6r du hogerhand mellan hans bada ben och fattar tag i hans hégerhand och
svingar honom &ver ett ben, sa stortar du ner honom med ansiktet fore.



104. BORTBARNINGEN

S& hir gor du: Om din motstindare stir med hoger fot fram och fattar tag med hogerhanden 1 din
hogersida, vill du dé vinna denna kamp, fattar du snabbt tag med vinsterhanden 1 hans hégra och
lyfter upp den hogt. Sedan gir du ner 1 vaglige, sa att du fir hans rygg pd din vansteraxel, och fattar
tag med hogerhanden 1 hans nedre vinsterben. Sedan reser du dig upp, si kan du béra ivig honom
eller kasta honom fran dig.



105. HUR MAN HALLER FAST EN KASTAD MOTSTANDARE

Om du kastat omkull din motstindare, och du faller med honom, se di till att sitta vinsterhanden
pa hans vinsteraxel och tryck ner, och med hogerhanden fattar du tag i haret pd honom. Sedan sitter
du knit 1 ryggen pa honom och trycker hop bdda hans ben med vinsterfoten. Sedan drar du upp
honom hart 1 haret, sa kan han inte resa sig.



106. HUR MAN HALLER EN KASTAD MOTSTANDARE FANGEN SA HAN
INTE KAN RESA SIG IGEN

Nir ni bida fallit omkull, s gor du som foljer: greppa tag 1 insidan av hans hogra armbige med
vinsterhanden, och tryck upp den, och sitt hogerhanden fram pa hans vinsterarm och f6r hans
armar fran varandra. Om han haller fast dig pa detta vis, och ligger 6ver dig med bréstkorgen mot
din, och har sina bida ben mellan dina, slir du ut med hogerbenet runt hans rygg och med
viansterbenet 6ver hans hogra, s dr han lika fasthallen som du. Om du dock vill komma loss fran
honom, si kndar du honom i skrevet, si maste han sldppa taget, och har ingen mer styrka.



Extra stycken fran cod. Vindob 10826

107. ETT GREPP FOLJT AV ETT KAST
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Nir ni gar samman for att brottas, still dig da med vinster fot fram och fatta tag 1 hans hogerarm
med din hogerhand. Om motstindaren haller dig pa detta sitt, kliver du in med hogerfoten innanfor
hans vinstra och sedan fortsitter du snabbt vidare med vinsterfoten och fattar tag 1 hans knaveck,
och lyfter upp hoft, sa kastar du omkull honom.




108. EN TEKNIK FRAN VAGLAGE

—

Gor som foljer 1 detta stycket: gd fram med bida ben samman mellan hans bada ben, och fatta tag
med hogerarmen under hans vinsterarm runt hans midja och med vinsterarmen om hans hals pa
hans hogersida. Sedan drar du upp honom hart, och bojer dig ner 1 viglige, sa kastar du honom till
marken.



109. EN BORTBARNING

Gor sa har 1 detta stycket: om motstindaren star uppritt framfor dug sa kliver du med hogerfoten
fram mot honom och fattar ett ordentligt tag 1 med vinsterhanden 1 hans hogerhand och ga genom
under honom. Samtidigt svingar du upp hans hogerarm &ver din vinsteraxel och fér hogerarmen
ordentligt nedantill under hans midja, och lyfter upp honom, s kan du bira honom vart du vill.



110. ETT HOGT OCH LAGT GREPP
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I detta stycket gor du sd hir: gi fram med hoger fot pa utsidan bakom hans vinstra och fatta tag med
hoger hand pé utifran 1 hans kniveck och dra it dig hért, och fatta tag med vinster handen 1 hans
hogeraxel och tryck fran dig ovantill, sd kastar du honom omkull. Om han haller fast dig pa detta
vis, kliver du med hogerfoten framf6r hans vinstra sd stir du dterigen jimnbordig med honom.



111. ETT GREPP MED EN SPREVSPARK
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S& hidr gor du: gd fram med bdda fotter mot honom och fatta tag 1 hans armar pa ovan och
undersidan. Om han haller dig pd samma sitt, sitter du snabbt hogerfoten 1 skrevet pa honom fattar
tag 6ver hans armar med bdda hinderna, gar ner 1 viglige och kastar honom upp 1 luften.



112. ETT GREPP MED SLUTNA ARMAR
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S& har gor du 1 detta stycket: G4 fram med vinsterfot innanfoér hans vinstra och fér hogerarmen
framtill runt om hans midja, och med vinsterarmen till hans hogersida, och slut armarna ihop hart,
och dra honom till dig. Om han haller dig pa samma sitt, sa kliver du med vansterfoten framfor
hans vinstra och sdtter bada hinder pi hans 6vre svaga(dvs. Hakan) och skjuter ivig hart fran dig,
samtidigt som du sldr en benkrok runt hans vinsterben med ditt vinstra och drar it dig, sd kastar du
honom omkull.



113. EN FASTHALLNING FRAMTILL OCH BAKTILL
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Gor som foljer: gd fram med hogerfoten innanfér hans hogra och fatta tag med hégerhanden framme
vid din motstindares vinstra handled, och skjut den upp ordentligt. Om din motstindare haller dig
pé samma sitt, kliver du samtidigt snabbt fram innanf6r hans hogerfot med din hégra och stricker
ut hogerhanden framfoér hans brost och fattar tag 1 hans vinsterhand, och drar at dig den sd hirt du
kan, varpd du gar med visnterfoten bakom hans hogra, si kastar du honom omkull.



114. EN BORTBARNING

Gor som foljer: still dig med fotterna thop framfér honom 1 6vre vaglige, dvs. uppritt. Om din
motstindare stir pa sa vis framfor dig, bojer du dig ner 1 vaglige med frimre delen av kroppen och
kor huvudet in mellan hans biada ben och fattar tag 1 knavecken, samtidigt som du rusar in snabbt
med hela kroppen och lyfter upp, si kan du bira ivig med honom.



115. EN ARMBRYTNING MED ETT KAST
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Gor sd hir: still dig med hogerfot bakom hans hogra och fatta tag med hégerhanden framtill och
med vinsterhand runt hans midja. Om motstandaren héller dig pa sa sitt, gir du med hogerfoten
bakom hans hégra och tar snabbt tag med hégerhanden under hans armbége och med hégerhanden 1
hans vinstra handled, sa kastar du honom omkull eller bryter armen pd honom.



116. EN SPARK/ETT SPRANG MOT ETT HASTIGT GREPP
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S& hidr gor du 1 detta stycket: ga fram mot motstindaren och sparka honom med vinsterfoten i
skrevet. Gor motstindaren detta, 4 andra sidan, fattar du snabbt tag 1 hans vinsterfot med
hogerhanden och skjuter upp den sé hirt du kan, greppar tag med vinsterhanden i hans vinstra
armbage och skjuter uppit, s kastar du honom omkull.



117. EN NEDTRYCKNING MOT VAGLAGET
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Nir du gir mot motstandaren, gor du som foljer: Ga ner 1 vaglige och kliv med vinsterbenet bakom
hans hogra och fatta tag med hogerhanden 1 skrevet framtill, och med med vinsterhanden ovantill i
nacken och lyft upp honom sa hirt du kan. Om han haller dig pa samma sitt, fattar du snabbt tag
med bada hinderna om hans hals och trycker ner honom, samtidigt som du kliver med vinsterfoten
mellan hans ben, sd kommer du loss frin hans kast.




118. ETT INSPRANG FRAN BADA SIDOR
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Gor sa hir: ga in med vinsterfoten framfor hans hogra och fatta tag med hogerhanden framme i hans
vinsteraxel, och med vinsterhanden bakom hans hogra axel och tryck upp honom och ivig frin dig.
Direfter slir du benkrok om hans hogra kniveck med ditt vansterben, och drar it dig. Om han
héller fast dig pa detta sitt, kliver du med vinsterfoten bakom hans hégra och fattar tag med bada
hinderna som visat pa bilden, si kan du kasta honom lika vil som han kan kasta dig.



119. ETT SPRANG MOT ETT KORSAT GREPP
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Gor som foljer 1 detta stycke: ga fram med hogerfoten pa utsidan bakom motstindarens vinsterfot,
och fatta tag med hégerhanden baktill 1 vinsteraxeln eller armhalan. Om han gor detta mot dig,

fattar du tag 1 hans hogra armbdge med vinsterhanden och lyfter upp kraftig, greppar sedan kvickt
tag med hogerhanden hans hogra kniveck, och lyfter upp honom, si kastar du honom litt omkull.



120. ETT FRIGREPP

S& har gor du: ga fram med vinsterfoten och lyft upp hégerhanden hégt mot motstandaren.
Samtidigt kliver du fram med hogerfoten framfor hans vanstra och sluter hogerhanden 6ver hans
vinstra armbage, och med vinsterhand greppar du tag framme 1 brostet pA honom. Har motstindare
greppat tag 1 dig pa detta vis, gir du fram mot honom med vinsterfoten och fattar tag med
hogerhanden 1 hans hogra axel eller armhala, kliver fram med hogerbenet framfor hans vinstra och
fattar tag med vinsterhanden under hans hogeraxel, lyfter upp ordentligt och kastar honom till
marken.



121. ETT KAST UR SKRANKLAGET!
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Gor sd hir: ga fram med vénsterfoten pa insidan framfér motstindarens hogerfot och fatta tag med
hoger och vinster hand runt om hans midja och dra honom hart till dig. Om han haller fast dig pa
detta sitt, kliver du med hogerfoten bakom hans vinstra och fattar tag med hogerarmen 6ver hans
hogerarm och med vinsterhanden i1 hans hogra armbage. Sedan drar du ét dig hért, sa kastar du
honom 6ver ditt hégerben.

1 T originaltexten stir det Custodia cancellata, eller schranckhuett - villket dr en gard eller ett lige inom langsvird och
manga andra vapendiscipliner, men som inte forekommer i ren brottning. Varfor detta ir ssa, vet jag inte. (Forf. Anm.)



122. ETT OMVANT KAST/ETT KAST FRAN OMVAN DAREN

Sa hir gor du: om han stir pd detta sitt framfor dig, dvs med vinster fot fram och uppritt framfor
dig, och fattar tag med vinsterhanden framme vid brostet och gir ner 1 svagan, si gar du snabbt fram
med hogerfoten pa insidan av hans vinstra och greppar tag med vinsterhanden 1 hans vinstra, drar it
dig sé hirt du kan och sedan fattar du tag bakom hans vinstra armbage. P4 s vis kan du bryta
vinsterarmen pa honom , eller kasta honom &ver ditt hogerben.



123. ETT GREPP MED EN OMVAN DARE
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Gor sa hir: ga fram med vinsterfoten innanfor hans vinstra och greppa snabbt tag 1 med
viansterhanden 1 hans vinstra kniveck och lyft upp hogt. Om han haller dig pé detta sitt, stricker du
vinsterarmen genom och under hans vinstra och fattar tag i hans hogerhand. Dra it dig hért, och for
hoégerhanden up framme vid hans hals sa kommer du loss frin hans kast.



124. ETT VAGLAGESKAST
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S& har utfor du detta stycket: ga fram med hogerfoten innanf6ér hans hogra, for hogerarmen 1
vinstersidan av hans nacke och sitt handen bakom hans armbage och pressa ner med hela armen.
Om han har fattat tag 1 dig pé detta sitt, och du da stir med hoger fot fram, nir han trycker ner dig,
sa for du snabbt hogerhanden ner och fattar tag i hans hogra kniveck och drar at dig hart, satter
vansterhanden pd hans hégerarm och huvudet bak i hans rygg, sa maéste ni falla omkull bada tva.



125. ETT SNABBT GREPP FRAN NERSTORTNINGEN
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S& hir utfor du detta stycke: std med fotterna thop och fall mot honom med hela kroppen och bada
armarna pi bida sidorna om hans hals och tryck ner samtidigt. Om din motstindare gor detta mot
dig fattar du tag med hégerhanden om hans hals och gir fram med hoger fot. Om han kommer mot
dig pé detta sitt kliver du tillbaka och pressar ner honom med huvudet fore.



126. ETT FAMNTAG
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S& har utfor du detta stycket: Ga fram med hoger fot innanfor hans vinstra och fatta tag med
hogerhand under hans vinstra axel och med vinsterhanden 1 hans hdgra, och dra honom hart at dig.
Om din motstindare haller dig pa detta sitt, kliver du med hogerfoten fram innanf6r hans vinstra
fattar tag med vinsterhanden 1 hans hégra knidveck och med hégerhanden runt hans hals. Om han
hiller dig pa samma sitt, slipper du taget med hogerhanden om hans axel och fattar tag i hans
kniaveck, sa kan du kasta honom omkull.



127. ETT GREPP FRAN BADA SVAGOR
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Gor sa har: still dig med vinster fot fram och fatta tag nedantill 1 skrevet pd honom, och ovantill
halsen. Om han hiller fast dig pa detta sitt, stiller du dig med hoger fot fram och fér bada hinder
ner och runt hans hégerarm och sluter dem ordentligt samman. Sedan lyfter du upp ordentligt och
kliver tillbaka, s kommer du loss frin bada svagorna.



128. LAT. ETT KAST MED EN OMVANDNING/TY. ETT OMVANT KAST

S& hidr gor du 1 detta stycket: om din motstindare dr 1 fard med att fatta tag i dig, vinder du dig
snabbt om med ryggen mot hans brost, och fattar tag med bdda armarna bakifrdn om hans huvud.
Samtidigt drar du at dig ovantill och skjuter kraftigt fran dig nedantill. Om din motstdndare héller
fast dig pa bakifrdn, som beskrivet, fattar du tag 1 mittre svagan med bidda hinderna, kliver med
vansterfoten bakom hans hdgra och bojer ner huvudet, sa svingar du ner honom under dig.



129. EN VANDNING MED EN ARMBRYTNING
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Sa hir gor du 1 detta stycke: still dig med vinsterfoten bakom hans hogra och for vinsterhanden upp
framfor honom och fatta tag om hans hals. Sedan drar du honom at dig sa hart du kan, sa kan du
kasta honom 6ver danda. Om din motstandare haller dig pa detta sitt, sitter du hogerhanden pa hans
vinstra armbage och skjuter den ivig frin dig. Kliv med vinsterfoten framfér hans hogra och for upp
viansterhanden under hans hals, s3 kan du kasta omkull honom.



130. ETT FRIGREPP

Gor sa hir: still dig med vinster fot fram och korsa armarna med den vinstra 6ver den hogra, med
knutna ndvar och tummarna inuti. Sedan gir du snabbt fram med hogerfoten framfor hans visntra,
gar ner 1 viglige, och fattar tag med hogerhanden i hans vinstra kniveck och med vinsterhanden 1
hans hogerand. Sedan drar du at dig hans vinsterben samtidigt som du skjuter ivdg ovantill, sa kastar
du honom omkull. Om han haller dig pd samma sitt, ovan- och undertill, sd gar du ner 1 viglige, sa
kan du forsvara dig bade ovan- och nedantill.
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