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Brydeskole Brydeskoleregler

Formal: _

Motorik Brydeskolekamge er m_ed forsmple_de regler - med det samme
. . overordnede mal som i en almindelig kamp, at overmande

Koordination modstanderen. De der keemper mod hinanden skal vaere samme
Styrke storrelse.
Bevaegelighed Rammen omkring kampen er at man starte med at hilse pa
Balance modstanderen og slutter af med at takke for kampen.
Benstilling

Ti tips: Selve kampen:

Bryde modstanderen ud af ringen

Lgft ud af ringen, forleens og baglaens

Traekke modstander ned p& maven, komme pa ryggen
vende dem om pa ryggen

Ikke samme greb/aktion to gange i traek.

1 point for alle aktioner

1. Tilpas gvelser og aktiviteter s de passer til deltagerne, det
skal veaere sjovt at deltage - for alle

2. Bgrn er ikke sma voksne!

a.Indlaeg pauser og lege mellem de gvelser, der kraever
koncentration
b. Traeningen bgr veere med let til moderat intensitet

3. Vis gvelserne korrekt — “det man ser husker man, det man
hgrer glemmer man”

4. Learning by doing det gaelder ogsa bgrn

5. @velserne er udvalgt til barn mellem 6 og 10 &r, men det
betyder ikke, de kan dem fra start. - Fortael bagrnene, at
gvelserne tager tid at lzere

6. Vis begejstring ndr de laerer nyt. Med din begejstring fortzeller
du, hvad der er vigtigt. Afdeemp begejstringen pa
konkurrencedelen, det laerer de selv - senere

7. Udnyt bgrnenes kompetencer, de har ofte gode idéer til nye
lege. Det giver dig nye lege og styrker barnets selvtillid - at
blive behandlet respektfuldt

8. Der er individuelle forskelle i modenhed og genetik, vaer derfor
varsom med at sammenligne

9. Lav variation i treeningen, hvilket giver udfordringer, samt
sikrer at der sker udvikling

10. Du er rollemodel - bgrn lzerer af det, de ser.......




Brotraening

Staerke nakkemuskler vigtig for en bryder, da der ofte bliver koblet
om nakken/hovedet. Traditionelt har brotraening vaeret anvendt til
optraening af nakkemusklerne. Ligesom i al anden traening geelder at
leddene ikke skal belastes i yderstillinger.

Motorik

Bro

Beskrivelse: Ligi bro og stgt med
baghovedet og fadderne
bevag langsomt
frem og tilbage
Obs. Ingen hgj bro da
leddene er i yderstilling og belastes kraftigt

Noter:

Motoriske basis-egenskaber sdsom at ga; krybe; Igbe; rulle; hoppe;
balancere; klatre; haenge; kaste/gribe; sparke; reagere er dels
tillaerte egenskaber men ogsa afhaengig af den motoriske modning.
En god motorisk database er forudsaetning for at kunne laere nye
bevagelser.

Rundgang

Beskrivelse: Lig i bro og ga rundt. Forsgg at bevare hovedets
position "kig p& samme punkt”.
For de fleste er det ngdvendigt at lave overslag for at
komme hele vejen rundt, hvilket er ok

Noter:

Eksempler pa motorik gvelser
Gang
Tagang
P& hale
Ga som en bjgrn (gang pa haender og fadder)
Andegang (gang i hugsiddende)
Krybe, mave sig frem som en soldat
Lagbe med variationer i hastighed; retning eller med opgaver
gadedrengelgb; zigzag; hop :
Rulle/kolbgtte
Forlaens
Forlaens over makker
Baglaens \J
Trille uden at rgre med arme og eller beny
Hop/spring
Samlet ben
Et-bens
Tigerspring
Balancere pa et ben; et knae; hoved
Std pd hoved; pa haender op ad vaeg
Klatre i ribbe; tov; pa en voksen...
Haenge/svinge i tov
Stafetter der saetter krav til reaktionsevne og indlagt opgaver med at
rulle; hoppe; bzere en genstand

Koordination traenes kun si laenge ovelserne/

legene er pd greensen af udeverens formden




Koordination kan defineres som evne til at samordne kroppens
beveegelser i forhold til hinanden og omgivelserne. En god
koordination giver udgveren de bedste forudseetninger for senere
kunne laere teknik og sikrer en effektiv udnyttelse af bryderens fysik.

Tillid til at makker udfgrer sin opgave - er vigtig i senere
tekniktraening. Nar bryderne viser tillid og mestre at hjaelpe
makkeren, er det et tegn pa at bryderen er moden til at begynde
tekniktraening.

Madraskonge

Antal deltagere: 6-20

Varighed: 5-10 minutter

Beskrivelse: Samtlige deltagere star inde i brydemadrassens
zone. Det gaelder nu om at skubbe/bryde, lgfte de andre
ud af zonen. Vinderen er den der star alene tilbage

Variation: Kzempe videre i ringen efter eksempelvis 5 armbgjninger
for at hgjne aktivitetsniveauet. Slut af med at finde en
konge

Bodyguard

Antal deltagere: 6-9

Varighed: 3-5 minutter

Beskrivelse: Bodyguards danner en rundkreds (holder i haander)
om VIP. Udenfor rundkredsen findes terroristen, som
skal forsgge at rgre VIP, ved bergring har bodyguards
tabt - bytte roller

NB: Bodyguards kan lade terroristen komme ind i
rundkredsen og lade VIP forlade den

Gulerodder
Antal deltagere: 8-12
Varighed: 5-8 minutter

Beskrivelse: Deltagerne ligger pa maven og danner en cirkel ved
at holde fast i hinanden. En person (evt. traener) skal nu
bryde cirklen ved at traekke i benene (gulergdder).
Deltagere der er trukket fri er nu med til at treekke
gulergdder

Variation: Kan laves med 2 hold

Situps

Beskrivelse: Makker knzfirstdende -
holder fadder med haenderne.
Sid pa det nederste af ryggen/
baekken - lav mavegvelse
Sid pa skuldre med fgdderne
mellem makkers ben

Variation:

Noter:

Et-bens kamp

Beskrivelse: St3d overfor hinanden med korslagte
Arme, skub hinanden ud af balance
ved at skubbe med armene.
Obs.! ikke Igfte arme til hoved hgjde

Noter: | _
a A
Abe

Beskrivelse: En star og makker kravler rundt
om uden at rgre jorden. Start
evt. med at kravle pa en
voksen der kan hjaelpe

Noter:

Born mi gerne treene muskel-styrke, men effekten er storst
efter pubertetens indsaettelse




Styrkeovelser/kamplege

Styrke er afggrende for senere tekniktraening, mange af de teknikker
der gves er styrkekraevende og dermed kan manglende styrke veere
en begraensning for udvikling.

Sugekoppen
Beskrivelse: En ligger pd maven makkeren skal
vende personen, der kaeemper sig
fast til underlaget
Noter:

Kamp pa alle 4 k= i
Beskrivelse: Begge over for hinanden;';_'_t‘.-h-.a;..,_h:_ X L(j B\\

i samme position som {_J, A fl, ) —1\\__

ved armstraekning. 2 o

Kamp om at klappe pa fingre xx"'l'::_“j-_.J.
Variation: Kamp om at veelte makkeren ved at fjerne armene‘_“;,,-[
Noter: =
Skubbe kamp

Beskrivelse: Sid ryg mod ryg. Skub makker T

baglaens ved at bruge benene. L rey i
Obs.! Bliv siddende \?F%
Noter: LY

Balancegvelser/kamplege

Opretholdelse af en stilling kan defineres som balance, hvilket kan
underopdeles i statisk og dynamisk balance. For en bryder er
dynamisk balance vigtig for at kunne overfgre kraft til modstanderen.
Og modsta kraftpavirkning fra modstanderen.

Staende kamp

Beskrivelse: Tag fat i makkerens hgjre hand
med hgjre hand. Placerer
yderside af hgjre fod mod
yderside af makkerens fod.
Traekke og stgde hinanden
ud af balance -
fedderne ma ikke flyttes

Noter:

Obs.! Husk at skifte hand og fod

Kamp pa kna
Beskrivelse: Siddende pa kna overfor hinanden
begge kobler til krydstag
Andre koblingen eller
ingen kobling

Variation:

Noter:

Obs.! Begge sider

Kamp pa et ben

Beskrivelse: Tage makkers ben i arm - anden
arm om nakke. Hvem far forst
veeltet den anden omkuld

Noter:

Obs.! Begge sider




Bevagelighedsovelser/ kamplege

Evnen til bevaege-udslag kan begraenses af led og muskler. Bgrn har
typisk en stor passiv bevaegelighed, det er derfor vigtigt at treene den
aktive bevaegelighed, hvilket er evnen til at udvikle kraft i hele
bevaege-udslaget og dermed udnytte bevaegeligheden samt evne til
at omstille sig og skifte retning.

Ovelser der treener ben-stilling

Trampe teer

Beskrivelse: Kobl om hinandens fingrer. Pavirk
stgtteben ved at traekke i armene
og forsgg at trampe pa taeerne og
undgd at blive tradt pa

Noter:

Klappe fadder

Beskrivelse: Sta foran makkers hoved. Fors
at klappe hans fgdder ved at
Igbe rundt om makker, der
bevaeger sig maveliggende

Noter: éﬂf

Klappe pa brystkassen

Beskrivelse: St3a foran makkers fgdder.
Forsgg at klappe hans brystkasse,
ved at Igbe rundt om makker, der
bevaeger sig rundt i kip-stilling
stgttende med armene.

Noter:

For at kunne overfgre kraft og anvende sin teknik, er det afggrende
at bryderne kan st korrekt pa benene og hele tiden vaere i balance,
selv nar modstanderen skubber/traekker mm. Bryderne skal std med
letbgjede knae, saledes tyngdepunktet er lavt. Benene skal veere let
spredte og i skridt-staende for at skabe en stor understgttelsesflade

Klappe rov

Beskrivelse: Tag fat i makkerens hgjre hdnd med
hgjre hdnd. Forsgg at klappe
makkeren bag i

Noter:

Obs.! Husk at skifte hand og fod

Skubbe med bryst

Beskrivelse: Std bryst mod bryst. Ga fremad ved at
skubbe med brystet. (ikke kamp)

Variation: Begge kobler til krydstag
(strakte arme)
Noter:
Obs.! Begge sider
Traekke bagud

Beskrivelse: Begge kobler til krydstag. Traek
makker bagud - ved at tage sma
skridt. Denne gvelse fungerer
fint som kampleg

Noter:

Obs.! Begge sider

I en brydekamp anvendes blot 7-8 % af tiden til at udfore

teknikker




