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Opvarmning

Opvarmning bgr omfatte mindst 15 - 20 minutter, afhahgig af
den senere traningsbelastning.

Nar man begynder en belastning, sker der en =zndret fordeling
af blodet i kroppen. I hvile er blodtilfgrslen til muskulatu-
ren relativ lille, og de fleste af de smad blodkar i musklerne
er lukkede. Nar musklerne begynder at arbejde, gges blodtil-
forslen, og de sma blodkar &bner sig. Nar samtlige blodkar
er abnede og har fyldt sig, kan musklen fungere maksimalt.

Gennem arbejde g@ges energlomsatningen og temperaturen i musk-
ulaturen. Dette giver en forbedret nerve-muskel-funktion, dvs.
koordination.

Med en trinvis opvarmning mindskes skaderisikoen markant, og
prestationerne gges. Desuden opnds en vis psykologisk forbe-
redelse fgr belastningen.

OPVARMNING BOR SKE VED STORE MUSLELGRUPPER AKTIVERES.

Musklerne opvarmes ved en gget blodtilfgrsel, hvilket opnés
gennem aktive bevagelser. Opvarmningen kan indledes med lan-
gsom 1lpb og derefter omfatte f.eks. lette gymnastiske gvelser,
lette styrkegvelser, udspandingsgvelser af de muskelgrupper,
som senere skal anvendes og tekniske gvelser, f.eks. kontrol
af afsat, boldgvelser m.m. tempoet i @velserne kan efterhan~
den sattes op, antal gentagelser af den.enkeltes gvelse ma dog
helst ikke overstige 8 - 1lo gange. Blgde og langsomme udspaz-
ndinger i leddenes yderstillinger skal undgis.

Opvarmningens effekt mindskes allerede efter lo minutter,
hvorfor pausen inden videre trening eller konkurrence ikke
bgr vare langere.

Opvarmning skal udfgres fgr hver traning og konkurrence og er

en selvfglgelig og absolut vigtig del i de skadeforebyggende
foranstaltninger.
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TO—-PERSONERS OPVARMNING

To-personers opvarmning er en koncentreret form
for opvarmning hvor hver enieit vil ggre sit bedste,
nu da der er en som fglger den andens pvelser.
Forslag til udferelse:

1. Flest gange i Ipbet af 1/2 eller 1 minut.
2. Qvelserne laves enten 5 - 10 - eller 15 gange.
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1. Mavebgjninger.
Benene krydses omkrmg livet
pd uke, som holder i toris balte. .

g

3. Armstrakninger.
Tori stdr pd haender og mens uke
stgtter benene laver tori arm-
bejninger.

2. Rygstraekninger.
Benene holdes fast af uke og
tori hopper op og ned pd armene.
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4. Raevegraven, ‘
Uke ligger p3 alle fire mens tori
hopper over og kravler under.
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5. Save braende.
Benene holdes strakte mod hinan-
dens, der tages fat i haenderne
og sd saves brande.

7. Benha&vninger.
Tori tager fat om ukes ankler,
haver benene op til lodret og uke
skubber dem ned igen.
Beniene ma ikke rore gulvet.

6. Benstrakninger.
Ryggen mod hinanden, armene
flettes og herefter laver man
benstrazkninger.
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8. Larstraekninger.
Tori sidder med spredte ben. Uke
l=egger begge haender pd toris ryg
og presser tori ned mod gulvet.




9. Trillebgr.
Uke tager fat i toris ankler og
tori gdr herefter fremad pa armene.
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11. Aeseltrek.
Uke tager fat i toris baelte og tori
Igber ait hvad han kan, mens uke
forsgger at holde tori tilbage.

10. Mavebgjninger.-

Uke laegger sig pa alle fire. Tori
seetter sig ovenpa med benene
ind mellem ukes ben.
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12.

Armtraek.

Tori leegger sig pd maven bag uke
og tager fat i anklerne. Uke gir
frem sa toris arme straekkes, og
tori traekker sig frem.

13. AEseiskub.
Uke laner sig tilbage mens tori
skubber uke fremad.

14.

—

Kamelen.

Uke laegger sig pé alle fire. Tori
kravler ind mellem ukes ben, ta-
ger fat i baltet og krydser benene
pad ryggen af uke.

15. Knabgjninger.
Uke ligger strakt p3 toris skuldre.

Tori laver knabejninger. Lirene -
kun til vandret.

16.

Benspark.

Start med kumi-kata. Tori hopper
i en uafbrudt rytme med benspark
op under ukes armhuler, skiftevis

hgjre og venstre ben,
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17.

Aben. h .
Tori hopper op pé ryggen af uke.
Tori kravler rundt om uke uden
at rore gulvet. -

19.

Arm-bukken.

Uke laegger sig pa alle fire. Tori
laegger skinnebenene op pa ukes
ryg. Herefter laver tori armbej-
ninger.

21.

i

Hop med samlede ben.

Uke sidder pa gulvet med sam-
lede ben, mens tori hopper
frem og tilbage over ukes ben.

18. Puklen.
Uke hopper op pd ryggen af tori.
- Tori legger sig ned pa maven og
rejser sig op igen.

20. Modsat trilleber,
Tori setter sig pd gulvet. Uke
. stiller sig foran og tager fat i
anklerne og trakker tori fremad
mens tori gar pd armene.

22. Trillebgrshop.

Uke tager fat i toris ankler.
Tori hopper fremad pd armene.
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23.

Kartoffelsaeekken.

Uke hopper op pé toris ryg. Tori
Igber til den ene side af dojoen,
satter ham ned og begge lpber
tilbage.

24. Hop pé et ben.
Uke sidder pd gulvet med spred-
te ben, mens tori hopper frem
og tilbage mellem ukes ben.
Forst p3 det ene, s3 p3 det andet.




25.

Hjulet,

Tori og uke fatter hinandens
ankler og laver kolbgtter
fremad.

27.

B

Kagerullen.
Tori og uke fatter hinandens

ankler og laver rulninger til
siden.

26, Dovendyret.
Tori baerer uke pd ryggen til
modsatte side af dojoen, saetter
ham ned, Ipfter ham op pd -
maven og lgber tilbage.
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TRE—-PERSONERS OPVARMNING

Tre-personers opvarmning er  0gsd en koncentreret
form for opvarmning ligesom to-personers. Men tre-
personers er hdrdere og nu er der to til at checke toris
pvelser.

Forslag til udfgrelse:

1. Flest gange i Ipbet af 1/2 eller 1 minut.

2. Qvelserne laves enten 5- 10 - eller 15 gange.

Dansk Judo Union
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1. Armstrakninger.
Uke og uke stptter toris ben
mens tori laver armstrakninger.

2. Saltomotaler.
Uke og uke holder underarmene
strakte, siledes at tori kan stgtte

e

3. Dobbel-buk. .
Den ene tori hopper over uke,
mens den anden kravler under.

pé sin vej rundt.

—

5. B-tallet.

Uke og uke tager fat i hinandens
skuldre. Tori hopper op pa ryggen
af den ene, og skal nu bevage sig
sig rundt i et 8-tal uden at rgre
gulvet.

Y

4. Trin-trillebgr.
Uke laegger sig pd alle fire. Den
anden uke tager fat i anklerne pd
tori, som laver armbgjninger p
gulvet, dernaest oppe pd uke.
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7. Krybe-8-tallet.
Uke og uke laegger sig p3 alle fire.
Tori bevaeger sig nu som en slange
over og under, som i et 8-tal.

&

6. Kampebuk.
Uke hopper op pa ryggen af uke.
Tori springer nu buk over og ind
imellem benene.

8. Kanguruen.
Uke la=gger sig pa alle fire. Den
anden lagger sig helt ned. Tori
hopper over og tilbage med sam-
lede ben. :




9. Uchi-komi med pukkel.
Uke hopper op p3 den anden-uke.
Tori laver herefter uchi-komi, hvor
der lgftes hver gang.

Derefter mavebgjninger og til
sidst indgange med kast pa den
sidste. Derefter en ny tori.
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GRUPPE - OPVARMNING

Gruppe-opvarmning er en opvarmningsform,
hvor aile er indvolveret i samme gvelse p3 een
gang, og som danner lidt »socialt samveenr

for deltagerne.

Med undtagelse af gvelse nr. 1 a-b-c ligger del-
tagerantallet pd mellem 4 og 10 personer.

Dansk Judo Union
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Straekevelser,

1 a 10-20 personer sidder alle i en rundkreds med samlede ben,
Forst rekker alle med begge hander over cg rorer hgjre side-
mands ar. Herefter venstre sidemands 13r. Qveisen gentages
10-15 gange.

1 b Samme stilling som 1a, men nu rgres sidemaendene med begge
hander pa ryggen, forst til hgjre og s3 til venstre.

1 ¢ Samme stilling som 1 a, men nu er det sidemandens sidemand,
som man rgrer pa larene, forst til hgjre og si til venstre.

2. Mavebgjninger.
4-10 personer ligger med benene flettet pd midten, hvorefter
der laves mavebejninger. 20-30 stk.

3. Benloft.
Alle lagger benene ind mod hinanden. Hveranden lagger benene .
under og hveranden lagger benene ovenp3. Herefter laves ben- |
loftninger 10-15 gange hvor der s8 skiftes. ;




. Armtrak/skub.
Alle fatter hinandens hander p3 midten. Herefter traekker alle

sig pa een gang ind mod midten og skubber sig ud igen 10-20
gange.

. Armstraek.

Hveranden stdr med haenderne pa skulderne af sidemaendene.
Herefter strazkker man armene og skubber sig op og ned igen.
Gentages 10 - 20 gange.
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. Kropsbgjninger.

Alle ligger sig pa ryggen og holder fast i hinandens hander
over hovedet. Fadderne svinges op og medes pd midten.

" Gentages 10 -20 gange.

. Kropsbgjninger til siden.

Samme gvelse som nr.6, men nu skal benene svinges til siden og
rore sidemanden. Forst til hgjre og s til venstre side.
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CIRKEL - TRAENING

Man finder sammen to og to. Den ene tager tid

og teller mens den anden laver gvelserne.

Det er en god ide at skrive resultaterne op, med
henblik pd at drage sammenligninger med andre

og sig selv.

Qvelserne laves flest gange i Ipbet af 1/2 eller 1
minut.

Dansk Judo Union




1. Steptest.
Tred op med det ene ben ferst.
Dernast ned igen og op med det
andet ben forst.

3. Bankpres.

5. Ravegraven.
Hop over uke og kravl under.

7. Triceps.

2. Mavebgjninger.

V ~ —
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4. Mave/ryg.
Fald ferst ned pd maven, dernzst
kastes benene ind mellem armene

og om pd ryggen.

8. Mavebej m/vaegt.
5 eller 10 kg lod pakkesind i et
handklade og holdes fast bag
nakken.
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9. Armbejninger. 10. Englehop.

11. Laticimus.




ALTERNATIV OPVARMNING

Alternativ opvarmning er mere en form for leg, en
afveksling frem for opvarmning. Reflekser og hurtig-
hed vil blive traznet her.
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1. Rumpebold.
To hold udvalges. Spillerne m& kun bevaege sig rundt pd enden med den ene

hadnd i baeltet pad ryggen. Som mal kan et par tasker bruges. Treneren er dom-
mer. Dommeren kan demme straffe for forskellige grove ting, efter dommerens
eget skon. Nar der sd bliver demt straffe bliver hele holdet straffet med f.eks.

10 armbgjninger, mavebgjninger eller lignende.

o

2. Handicap handbold.
To hold. Spillerne bindes sammen to og to med henholdsvis hgjre og venstre

ben. Der spilles nu efter at ramme et mal, som f.eks. kan vare en taske
eller andet. Dommeren her bestemmer hvad der skal demmes for, og hvad

straffen kan vare.

3. Pointbold. -
Deltagerne deles op i hold p4 tre personer. Der spilles med regler som alm. '

hdndbold blot uden mal og med 3 - 5 hold p4 banen ad gangen. i
For at f3 point skal alle tre p4 samme hold havde haft bolden, uden nogle ’

fra de andre hold har rort den.




4. Rugby;. ' o
To mél og to hold. Alt er tilladt for at & bolden i m3l. Malene kan f.eks.
vaere to papirkurve.

|
\
5. Forhindringsleb.

Der laves hold pd max. 5 personer. Der anbringes 3 forhindringer. To matter
som stdr op ad hinanden i den ene ende af dojoen og to mitter placeret p3
samme made i den anden ende. | midten en taske eller en papirkurv. Man
hopper over den fgrste forhindring, krabber omkring den naste og kravler
igennem den sidste. Derefter tilbage samme vej. Hvis matterne valter er der
10 armbegjninger for hver gang det sker til hele holdet.

it

6. Voidboid.
To hold udvalges. Som mal kan to matter stillet op af en vaeg bruges. Bolden
ma Kun sparkes til. M3lmanden m3 kun parere. Derudover ingen regler.




7. Trold. :
En eller to er trolde som skal fange resten. N&r de fanger en skal ved-
kommende lagge sig pa ryggen med armene op mod loftet. Dem som bliver

fanget kan helbredes igen ved, at 4 personer samtidigt Igfter den fangede
ud til treeneren, som s3 helbreder ham ved f.eks. at rg¢re ved ham.
Man har helle sd snart 4 personer har fat i en liggende person.
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- UCHI KOMI TRAENING

FORMALET MED UCHI KOMI TRENING ER, GRﬁND 0G KOORDINATIONS-
TRENING.

UCHI KOMI trazning kan indpasses i trazningen saledes at den
altid passer til den ¢vrige trening, eller den kan bruges
som enkelte trazningslektioner for eks. inden for,

1. BASISTEKNIK

2. BEVEGELSESTEKNIK

3. KOMBINATIONSTEKNIK

. MODKAST
STYRKETRENING
KONDITRANING

. NEWAZA

OPVARMNING

. KOORDINATIONSTRENING

O 00 =2 Oy \n b~
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VI STARTER MED STAENDE UCHI KOMI

lo til 20 indgange til hgjre og venstre

Seoi nage

Hari goshi

SAMME @VELSE MEN NU SKIFTES UKE 0G TORI TIL INDGANG.

lo til 20 indgang til hgjre og venstre
Seoi nage
Hari goshi

SAMME TEKNIK MEN NU UNDER BEVEGELSE

fgvelsen laves saledes at TORI skiftevis gar forlands

og skiftevis baglands. lo 11l 20 gange til hgjre og venstre.

Seoi nage
hari goshi

SAMME @VELSE SOM 3. MEN SOM SKIFTEVIS KONTRA @VELSE.

TORI laver en teknik, uke undgar den springer over,
og laver samme teknik, osv, osv,

lo til 20 gange til hgjre og venstre

Seoi nage

Hari goshi

SAMME @VELSE SOM 3. MEN NU TREDER TORI UD TIL SIDEN I DET

- HAN LAVER TAI-SABAKI 0OG STAR PARALEL MED UKE PA KASTE-

TIDSPUNKTET.

@velsen er stadigvak under bevagelse, formdlet er at
trezne drejningen og trazkket af ukes krop.

lo til 20 gange til hgjre og venstre.

Seoi nage

Hari goshi

UCHI KOMI - TACHI WAZA.

Forst gves indgangen og derefter laves kastet i fuld
fardig form.

5 til 20 gange til hgjre og venstre.
Seoi nage
Hari goshi

UCHI KOMI -~ TACHI WAZA - NEWAZA

@velsen laves ligesom i 6. men afsluttes med kast til
newaza som holdes i 15 sekunder.

5 til 20 indgange og kast til hgjre og venstre, newaza
holdes 1 15 sekunder.

seol nage - hon kesa gatame
Hari goshi - hon kesa gatame

Til trening nr 7 skal tilfgjes, at nu kortere intervaller
NU hardere traning.
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11.

S& skal vi se lidt pa UCHI KOMI trazning som.
styrketrazning. . ‘
Sammen 3 og 3, den ene satter sig ned bag ved uke og

holder igen ved hjzlp af ukes balte.

lo til 20 gange til h¢Jre og venstire
Seoi nage
Hari goshi

_Samme gvelse men nu har nr. 2 uke fadt om rykken pa
" nr. 1 uke, saledes at de sammen udggr en betydelig vagt.

lo til 20 indgange til hgjre og venstre.
Seol nage
Hari goshi

Samme ¢gvelse som nr. 9 men nu star uke nr.2 saledes at
han ved hver 5 indgang trader til siden og kun yder
begranset modstand, saledes at det er muligt for tori at
kaste uke nr.l.

lo il 20 indgange til hgjre og venstre, tori kaster
hver 5 indgang.

Seoi nage

Hari goshi

Tilslut skal vi se et par forskellige muligheder hvor
UCHI KOMI trazning bruges som konditionstrazning.

@velsen laves af TORI og UKE sdledes at de skiftes til
at lave indgange.

lo teknikker pa 30 sekunder derefter skiftes og uke laver
lo indgange, inden naste teknik 30 sekunders pause.
Hver andeh teknik kun indgang og hver anden med kast.
Fgrst til hejre og sa til venstre side.

Hari goshi i cieeiieiiiieieetinnsnsssesss kun indgang

Hari goshi .s.eciicineenncnennncnnsoncacsons kast
Hari goshi - Te guroma ......eevseeeseees. Kkun indgang
Hari goshi - Hari goshi.eeeeieeesecionaens kast
o soto garl tecasosacscesssassssseasssscsse kun indgang
o soto gari - Jqu gatame ...icieireiininns kast
Uchi mata ( pA 1 ben) .ivecevessseasesssss kun indgang
Sumi gaeshi - Tate shio gatame ..(kombhi).. kast
Tai otoshi ...vivveieieiienesesssrsneeaeass kun indgang
tai otoshi - Yoko otoshi ...(modk)...eeve.. kast
Se0l Nage .eveeeeririieistttessssscessassesss kun indgang
Seoi nage - O uchi gari ....(kombi).esee.. - kast

Basis indgang ....ceeeveveeesssnsnsnsseses kun indgang

- Basis indgang - Tani otoshi .(modk)....... kast



