Opvarmning — OQvelser - lege fra et bryde pas 5o

I brydesporten er motorik, bevagelse og koordination vigtigt, sa et typisk
brydepas er bygget op omkring bryderelaterede gvelser, bade enkelt og parvis

De fleste idraetslaerer kender disse typiske motoriske gvelser, men hvor tit
bruges der tid pa dem? Og kender de til varianter?

e Koldbgtter: forlens, forleens med spredte ben, komme op pa spredte ben, forlens startende
pa et ben, komme op pa et ben og mearke balance

e Koldbgtter baglens samme variationer som forla&ns + at man bruger armene samtidig med at
ryg/hofte skyder benene op efter — teknik der letter gvelsen, men selvsagt krever gvelse.

e Rullefald: koldbgtte hen over et ben, uden at satter haenderne i underlaget — lander pa
gverste halvdel af skulder og ruller videre.

e Tigerspring: lgbe, hovedspring — efterfulgt af koldbgtte
Selgang: liggende pa maven, bruge armene til at komme frem uden at bruge ben/evt med
ben — mave og hofte hele tiden i kontakt med underlaget.

e Krabbegang: forlens, baglens, sidelens

Abegang: forlens og baglens, af sted pa alle fire

Andegang: forlens og baglens, godt ned med rumpetten, ret ryg og sa ellers derudad

Frghop: hoppe sa langt man kan pa samlede ben — prgv ogsa baglaens

Hinke: Af sted pa et ben — dreje rundt om sig selv undervejs

Vejrmgller.....ogsa med araber afslut

Par gvelse: Trillebgre — hilse 1 stedet for stafet

Par gvelse: Hest og rytter — hilse i stedet for stafet

Par gvelse: holde om livet og treekke makker af sted — sgrge for belastning sa begge far

noget ud af det

Lgbe hen til ribbe og komme op og rgre med nasen og tilbage igen

e Bare spurte — starte liggende pa mave og ryg med hender ned langs siden

TRAKKE HEN OVER FORHINDRING: Lave rundkreds og placerer en forhgjning af skum i
midten — man trekker hinanden hen over den — den der rgrer skummet eller slipper hander er
ferdig/ eller tager armbgjning og lign for at veere med igen.

UDBRYDER - BRYDE IND LEG: Man laver en rundkreds — en skal ind i rundkredsen og bryde
ud derfra. Den kan ogsa laves med en inde i rundkredsen og en uden for. Den, der er udenfor skal
bryde ind og fange den der er indenfor. Dem der star i rundkredsen skal lukke den der er i
rundkredsen ud og sparre for den der er brudt ind osv.



GULD OG SOLV: En pa midten af madrassen raber guld og skal fange de andre der er pa vej over
pa den anden side. Dem der bliver fanget, skal hjelpe med at fange den anden vej nar der rabes
S@LV. Variation: Bulldog.....den der bliver fanget skal lgftes fri af madras, og der skal telles
til tre inden man er taget, alle fanger ma hjalpe til...holder man kontakt med madras mere end et
minut, er man fri

Enkel brydekamp: to og to sammen, den ene i pa alle fire, den anden lagger pres pa
gverste del af ryggen med brystkassen. Nederste person skal kempe sig op at std, den
anden forhindre det. Man bytter nar den ene er oppe, eller hvis en ligger pa ryggen.
Kan ggres svare ved at nederste person starter liggende pa maven

MADRASKONGEN: Alle er i ringen eller i et felt. Man bryder hinanden ud af ringen eller feltet
(IKKE SKUBBE) — den der er tilbage til sidst er madraskonge.

Variation; k&mpe videre i ringen eller feltet, efter eksempelvis fem armbgjninger, for at hgjne
aktivitets niveauet og sa slutte af med at finde kongen.

Kapring af T-SHIRT, VISKESTYKKER celler andet — samme princip som stol leg: 15 elever, 14
viskestykker i ring eller firkant. Elever 1gber/lunter omkring ring eller firkant — nar der bliver sagt
nu eller nar musik stopper, kaster man sig ind og kapre et viskestyk — en ude (som tager
armbgjning eller lign), tag et viskestyk fra og kgre igen — til sidst er den sejeste tilbage —
belgnning, armbgjninger selvfiglgelig®

Holdstafetter med kontakt:

e Alle i parterre (ba&nkestilling) side om side med hovedet i samme retning, kravle igennem
og sige NU nar man star i parterre igen, sa den nzaste.

e Alle liggende side om side pa maven med hovedet i samme retning, sa rulle hen over og sige
NU nér man ligger i den anden ende, sa den naste

Traekke Gulergdder / kluddermor for hold: 2 hold, helst med min. 10 pa hvert, med hver sin
zone eller land. Det ene hold hagter sig fast i hinanden, gerne bade arme og ben filtret sammen i
egen zone. Det andet hold angriber og ser hvor mange de kan trekke fri og slebe hen til egen zone.
Det ggres pa tid 2-3 minutter plejer at veere fint atheengig af antal. Den der far flest i land vinder.
Man ma ikke flygte tilbage, men er fgrst ’dgd” nar man er i fjendens land

Kan ogsa laves med genstande af forskellig stgrrelse og vegt. Hver genstand far en vaerdi
(pointantal) og placeres mit i salen. De 2 hold angriber samtidig og det hold der far slabt flest
genstande/point hjem til zonen har vundet. Man ma stjale tilbage. Dette ggres pa tid 2-3 minutter



