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Eftersom jag har arbetat som heltidsarbe-
tande judoinstruktdr i ca 18 4r i flera
klubbar i Sverige och i Vdst-Tyskland har
jag dels sjilv haft minga nyborjargrupper
och dels sett minga andra ungdomstrénare
i aktion.

Ett genomglende fel har varit att trdnarna
inte har haft ett i forvdg for hela termi-
nen upplagt program. Detta &r naturligt-
vis ganska logiskt eftersom 99 % av alla
trdnare arbeta pd ideell basis och var-
ken har tid eller mdjlighet att gdra ett
sadant program.

Resultatet av detta har oftast blivit att
barnens traning forutom mindre justeringar
Hr-som en vanlig vuxentrdning. I stdllet
for 50 armhivningar gér man 10, i stdllet
for 50 uchi-komi s& blir det 25 osv.

Nir jag med hjdlp av socialdepartementet
fick finansiella méjligheter bestdmde jag
mig for att skriva ner hur jag tycker
att ungdomstraning f£or nybor jarungdom bdr
se ut. -

Detta lirobrev visar hur jag gor och vilka
ideer som styr min traning.

On du vill anvanda detta ldrobrev si bor
du anpassa triningen efter klubbens och
trdnarnas forutsdttningar.

Du kan t ex, om du s vill, byta ut alla
judotekniker mot de du brukar anvdnda for
nybor jarungdom. Se dA till att du ej glom-
mer bort att Hven #ndra till samma teknik
i samband med repetition.

Likasa kan du naturligtvis byta ut vilka
andra dvningar som helst.

Ungefidrlig fordelning av lédrobrevets 20
timmar:

Judoteknik tachi-waza
Judoteknik ne-waza

3 tim 50 min
27 tim 50 min

Fallteknik 1 tim 50 min
Randori tachi-waza 0 tim 40 min
Randori ne-waza 2 tim 20 min
Domarregler 0 tim 30 min
Lekar 3 tim 40 min
Gymnastik 0 tim 50 min
Traditionell uppvdrmning 0 tim 50 min

Som du ser upptar tekniktrdningen inte ens
hilften av den sammanlagda triningstiden.
"Traditionell uppvirmning" upptar bara 50
minuter.

Lekarna ddremot upptar ndstan en femtedel
av den sammanlagda tréningstiden, men de
irmehaller bl a mycket teknik- och balans-
tréning.

Trining enligt detta ldrobrev bygger pa
foljande forutsdttningar:

1. Max 14 elever, dvs 7 par.

2. Tva tridnare.

3. Fn trinare skall bara behova ge indivi-
duell instruktion till hogst 4 par

4. Ar det fler elever bor man ha fler
hjdlptrinare (en hjdlptrdnare per fyra

ar).
gu kan gdrna ta en avancerad ungdoms ju-
doka fran efterftljande grupp, om det
finns en sadan.

5. Det Hr viktigt att trdnarna hela tiden
cirkulerar runt i gruppen och ger in-
dividuell instruktion vid alla tvning-
ar.

6. Tréningstiden #r ca 60 min.

Det #ir viktigt att inte stressa igenom
hela det skrivna programmet. Om du in-
te hinner med, avstd di i forsta hand
fran judon, inte fran lekarna.

7. Minga forklaringar #r medvetet Uverty-
dliga, duirfor att det inte skall upp-
std nagra oklarheter. Dessutom vet vi
att minga tranare #r valdigt unga i en
del klubbar.

8. Minga moment i detta ldrobrev forut-
sitter att barmen har tillgdng till
WB:s "NYBORJARKOMPENDIUM I JUDO."

ATT ANVANDA LAROBREVET.

1. Lis igenom hela brevet si att du faAr
en allmin uppfattning om innehdll och
metoder.

2. Infor varje traningstillfdlle:

a 1lis igenom aktuell lektion
b ta med ev.hjilpmedel (t.ex. bollar)

3. Gor egna lopande anteckningar om spec—
iella problem som har uppstatt.

4. Skall du ta hdnsyn till nigot under
nista triningspass, si skriv in det pa
den sidan s& att du inte glommer bort
det. . -

5. I Sversiktsschemat bdr du pd nigot sdtt
pricka for, vilka 8vningar du har ge-
nomfort med gruppen (t ex med en Yver-
strykningsperma).

Skriv in dina egna Yvningar och teknik-
er i dversiktsschemat.

Om man har tvA nybdrjargrupper for ungdom
si udr Aldersindelningen 7-11 och 10-17 &r
ganska ldmplig. De barn som &r 10-11 ar
kan da vilja mellan grupperna beroende pd
vikt och lingd och dven beroende pa var
kompisarna tranar. ’
Dessutom kan tridnaren i samrdd med fordld-
rarna flytta barmen till den grupp som
passar till deras psykiska mognad.

I gruppen 10-17 &ringar blir det dA natur-
ligtvis stora skillnader bdde fysiskt och
psykiskt mellan de minsta och de storsta.
Traningen bor alltid vara upplagd s4, att
den 4r anpassad efter de yngsta. De stora
maste ldra sig att ta hinsyn till sina
yngre kamrater.

Man bor alitsa inte kompromissa for mycket
och ligga upp en trining efter dem som
ligger mittemellan (13-14 aringar).
Ddremot kan man forsoka att hitta pad lekar
och traningsformer som négorlunda passar
for hela aldersintervallet.

Lycka till onskar

Wolfgang Biedron




INFOR .FORSTA LEKTIONEN.

Meningen med den ftrsta tridningen Hr att
f4' barnen att tycka att judotrdning &r
roligt. Det viktigaste d3r att barnmen kin-
ner att de har lyckats med Svningarna un-
der fursta passet, Tdnk pd att en del barn
bgrjar med judo ddrfor att fordldrarna
vill att de skall bli lite tuffare. Dessa
barn dr ofta tysta, blyga,svaga eller osd-
kra.Att klara av den forsta tridningen, dir
fordldrarna dessutom ofta tittar pa, pa
ett nigorlunda tillfredsstdllande sidtt Hr

LEKTION 1

HALSNING-INFORMATION 2 min

UPPVARMNING 5 min

Traditionell uppvdrmning med enkla O©vnin-
gar som alla klarar av utan problem. Iden
med detta Ar att dven de som dr osdkra ska
fa lite sjdlvfortroende.

KULLERBYTTOR I STROM 2 min

mycket viktigt for barnmen. I bbrjan bor
var je trdning avslutas med en rolig lek,
eftersom inte alla barn kommer att lyckas
lika bra med sjdlva judodvningarna. Givet-
vis kan inte alla tycka om judo, ddrfoér
kommer en del barn att sluta efter en el-
ler ett par ginger. Men,om ett barn slutar
ddrfor att traningen dr trdkig, #r det da-
lig reklam for sporten, eftersom bl a al-
Ia skolkamrater kommer att f& hora att ju-
do #r trakigt.

MED OVNING I STROM MENAS:

Hjdlp alla som inte kan, sa att de kommer
runt. Om det behovs sa lyft runt dem.

.
e

Ala bvningar gors i samma riktning frén
ena kortsidan till den andra i ndstan hela
mattans bredd. P& lingsidorna ldmnas plats
for att man skall kunna g& tillbaka och
borja om. Didrigenom undviker man att barn-
en krockar och dvningen upphdr inte forran
tradnaren siger till. De barn som behtver
hjdlp kdnner sig inte uttittade, eftersom
alla andra Hr upptagna av egna vningar.




FALLTEKNIK BAKAT 10 min
Det viktigaste Hr inte att barnen lir sig
perfekt fallteknik, utan att de mjukt kom-
mer mer pd mattan utan att sld i huvudet.
Tala om att det viktigaste 4r att hilla
hakan mot brostet och gora ryggen rund.
rulla bakit fran sittande

rulla bakit fran sittande pd huk

rulla bakit frin stdende

sld ifrdn liggande p& rygg, ammarna i
45 graders vinkel

e rulla bakat fran sittande och sla ifran
f sitta pid huk, rulla bakit och sl ifrdn
g rulla bakit fran stdende och sl ifrdn
Tala om for barnen: "Nu kan ni fallteknik
bakAt" (Ge bertm).

10 minuter #r en ganska ling tid att trdna
fallteknik i ett strick, men genom att det
ir uppdelat i sju olika moment kommer inte
barnen att uppleva det som trdkigt.

Lo o'

Fig. 142, Rulla bakat
frdn sittande pd huk,




FALLTEXNIK MED PARTNER (O-SOTO-GARI) 6 min
a o-soto-gari-position: tori sdtter benet
bakom ‘ukes ben UTAN att svepa.
b uke sitter sig sjdlv ner och slir ifran
med sin lediga arm. .
Tori ska halla kvar i ukes arm och kon-
trollera fallet.
¢ o-soto-gari med forsiktigt svep men
.. UIAN balansbrytning.
Ovningarna gors varannan gang hdger o vin-
ster.
Tala inte om for barnen att de trdnar pd
ett kast utan att det #r fallteknik wmed
partner. Annars borjar ofta nigra att kas-
ta hart direkt plus att en del spinner sig
i ondan ndr det vet att de skall bli kas-
tade.

Tips. .

Visa en teknik-— 13t barnen b“va en kort
stund - visa en ging till.

Efter att ha privat pd har barnen littare
att forsta.

Tala helst inte om mer Hn tva-tre detal jer
&t gingen.

Med varanan ging menar jag:

Turas om att utfora dvningen. Bdgge trdnar
den dessutom bade At vinster och at higer.
Man hiller p& med dvningen tills trinaren
avbryter. Lir barnen sig detta frén bdrjan
slipper man fragan: "Mu har jag gjort
hoger och vdnster, vad ska jag gora nu 7"
Dessutom kidnner inte de som 4r lingsammare
att de blir “uttittade" av de duktigare,
snabbare barnen. Sdger man i stidllet: “Gor
10 var", s& klarar en del av Ovningarna pa
nolltid och bdrja sedan att busa. :

Det barnen 1lidr sig under de forsta judo-
traningarna foljer sedan med dem i hela
deras judokarriir. o

Detta utgdr barnens "Judospelregler".

T ex: Lar barnen fran forsta bdrjan att
alltid byta sjilva si att bada far trédna
pa tekniken.

Alla ska tridna med alla, dven med det an-
‘dra kbnet. -

Alla tekniker skall alltid trinas fran ba-
de hoger och vanster.

Fig 1-4. Fallteknik med partnér.




KESA-GATAME 6 min

- berdtta kortfattat om judons grundregler
(kodex) t. ex. att man inte fir rdra an-
siktet, ta tag i partnerns fingrar eller
hinder, att man inte far bitas, kittlas,
rivas, sld, nypas, dra i hiret osv.

- visa hur man far ta sig loss ur en fast-
hallning t.ex. g& upp i brygga och rulla
partnern eller,om partnern hiller daligt
hur man kryper ur fasthillningen

FALLTEKNIK BAKAT (rep) 3 min

- 13t nidgot av barnen visa tvning c¢ fran
bakitfalltekniken (fran stdende utan att
s14 ifran)

- alla dvar pa det

~ 14t nigot av barmen visa Svning g (he-

la falltekniken)
- alla Yvar pa det
Om nagon som verkar sjidlvsidker och framit
gor fel: ritta till honom tills han kan
det bra eller hyfsat.
Tala om for honom att nu #r det bra/bdttre
Om nigon som #r blyg, spdnd och osdker gor
fel ska du pdminna hela gruppen om den de-
talj som barnet gor fel, utan att fidsta
blicken pd barnet som har gjort felet.
Om barnet, med hjdlp av det du sa till
gruppen, klarar av att gora dvningen ritt
s& tittar du p& honom och talar om att det
dr bra.
Om barnet inte kan falltekniken efter det
hidr, miste du eller hjdlptridnaren ge indi-
viduell instruktion.

0-GOSHI 5 min
- tekniken utan kast (ingang med lyft)
- ingang, lyft och lidgg ner (ej kasta)

Repetitioner. -
Vid repetitioner liter jag alltid barnen

sjdlva visa vad de har lart sig.

Obs! Ta bara frivilliga i bdrjan. Om nidgon
anmiler sig och du mirker att han inte
klarar sig si bra, s& maste du hjilpa ho-
nom med ord eller handling, steg for steg,
tills han har klarat av att visa tekniken.
Det #r viktigt att ingen kdnner att han
har gjort bort sig infor hela gruppen.

Tips.

Oavsett om barnen kan tekniken eller inte
efter att ha fitt hjidlp, si miste du tala
om for honom att det dr mycket bdttre nu.
Ofta ricker det for att barnet ska gora
ovningen bdttre, nir han tr#nar den nidsta

gang.

MUNE-GATAME : 3 min

Eftersom barnen oftast inte har judodrdkt
dr det littast att halla fast med en arm
runt huvudet och den andra runt armen.

.Det #r bra om barnmen har ldrt sig tva
fasthdllningar innan de borjar med matt-
kamp men du behtver inte gd in p& detal jer




MATTKAMP - TRE BYTEN ) 4 min
- berdtta lite om regler (ej ingaende):
t. ex. man fir ej resa pi sig, inte bara
halla runt huvudet osv. Man miste sluta
nidr partnern sdger stopp eller klappar.

LEK: JAGARBOLL MED SKUMGUMMIBOLL 4 min

1 Barnen samlas i mitten (t. ex. inom det
roda, om det finns ett matchomrade)

2 Tva jdgare utses (trinaren plus en till)
och stdller sig med bollen utanfor omra-
det.

3 Alla som blir trdffade av bollen som ji-

garna kastar p4 dem stdller sig utanfor
och blir ocksid jdgare.
Man kan inte skydda sig pa nagot sdtt.
Ror man vid bollen,dven om den har stud-
sat eller ligger pid mattan si &r man ta-
gen.

4 Det tva sista kvar blir jdgare i nista
omgang.

AVSLUTNING 5 min

Svara pa barnens och fordldrarnas fragor.
Informera om judo, om klubben osv.

Fig. Mune-gatame

Kom ihdg.

Tala om for barmen att man aldrig kan vin-
na i en mattkamp ( detsamma gHller senare
for randori tachi-waza)

I mattkamp trinar man pd de tekniker som
man har l3rt sig,fast med motstdnd for att
se hur de fungerar och for att bli bdttre
pa dem. Sjdlvklart dr det inte bara inldr-—
da tekniker man trdnar under mattkamp utan
man skall anvinda sig av sin egen fantasi
for att komma fram till en fasthallning.

-
Y

Kom ihdg. : :
Det dr bra om du har skriftlig information
om klubben, kostnader, trdningstider osv.
Alla barm har inte sina fordldrar med sig
och sjdlv kan inte en sjudring komma ihag
allt.(Kan du ?)




LEKTION 2

HALSNING-INFO . 2 min

UPPVARMNING: “NAMNLEKEN™ 5 min

1 Alla springer huller om buller. Nir man
méter nigon stannar man upp och talar om
for varandra vad man heter. (ca 2 min)

2 Omvint. Alla springer huller om buller
och ndr man mdter ndgon stannar man upp
och talar om den andres namn.

1 podng for varje ritt namn,poingen hil-
ler barnen sjidlva reda pa.

3 Frdga hur minga podng barnen fick. Flest
podng vinner.

Om det #r f& deltagare kan man komplettera

med lite traditionell uppvdrmning.

KULLERBYTTOR I STROM 5 min
1 framit: ndgon fir visa —alla.provar
2 bakat : trinaren visar -alla priovar

FALLTEKNIK BAKAT (rep) 6 min

A-B-C-D-E-F-G fran forsta lektionen.

Nagot av barnen visar A - alla provar pa

Nigot av barnen visar B - alla provar pa

osv :

- tempot bor vara lite htgre #n vid den
forsta tridningen

- hjilptrinaren tar speciellt hand om de
nytillkomna

FALLTEKNIK MED PARINER (0-SOTO)(rep) 5 min
A-B-C fran forsta lektionen

KESA-GATAME (rep) 5 min
Nagra barn visar-alla trdnar
- fraga barnen om de kommer ihdg vad som
inte var tillétet.
Komplettera om de har glomt ndgonting.

FALLTEKNIK BAKAT (rep) 2 min
C+G frén forsta lektionen
-nigon visar-alla tridnar

MUNE-GATAME (rep) 3 min
Nagra barn visar-alla trdnar
Trinaren kan papeka niagra nya detal jer

0-GOSHI (rep) : 5 min

- nigra barn visar ingang med lyft - alla
trédnar :

~ nagra barn visar hur man ldgger ner -
alla trdnar

Fig.Mune-gatame,variation.




INFOR MATTKAMPEN.

- barnen berittar reglerna

- trdnaren berdttar att man inte bdr ta i
s& mycket mot de som dr mindre, svagare
osv. T.ex.: den minsta i gruppen l4gger
sig ner, den stdrsta tar fasthillning.
Fraga barmen: "Tror ni att han kan komma
loss?" Svaret blir naturligtvis "nej".
Friga barnen: "Tror ni att nigon av dem
ldr sig nAgonting om han hiller fast den
andre med den hir fasthallningen under
hela mattkampen?" Svaret blir ‘"nej".
Fraga barnen: "Hur skall man di gora?”
Nu miste tridnaren styra resonemanget sa
att barnen forstdr att den stérre eller
starkare alltid maste hjdlpa till s3 att
den mindre kan komma loss och att den
som Ar storre eller starkare dn partnern
ocksd ldter den andre ta fasthallning,
si att badda har nytta av mattkampen och
bdda blir bdttre.

MATTKAMP 3 BYTEN 8 min

O-UCHI-GARI 3 min
Tranaren visar-barnen prévar

O-UCHI-GARI UTAN PARTNER 3 min

- barnen sprider ut sig bakom trédnaren
vinda At samma hall som honom.

- trdmaren kastar hjdlptrdnaren langsamt
med o-uchi-gari medan barnen samtidigt
gor samma steg som trdnaren.

- tridnaren visar stegen utan partner,barn-
en gor stegen samtidigt.

Hjdlptridnaren kontrollerar.

0-UCHI-GARI 3 min
Barnen ovar- tranarna hjdlper dem om det
behovs.

LEK: GOR SI-GOR SA _ 5 min
Tranaren stdr framfor den utspridda grup-
pen. Trinaren gor olika dvningar, intar o-
lika stdllningar. Barnmen skall bara hdrma
trinaren om han sdger "gor si&" samtidigt
som han #ndrar stdllning. Om tridnaren dn-
drar stdllning och sdger nigot annat,t.ex.
"gor si", "ligg pa mage", "lyft benet" el-
ler dylikt skall barmen ej hdrma honom.
"Straff" om de hdrmar honom vid fel till-
fdlle blir exempelvis 3 armhdvningar, sit-
ups eller 1jushopp.

Man forlorar dven om trdnaren gor en ror-
else, sdger "gor sd" och barmen inte hir-
mar inom rimlig tid.

Sa fort ett barn gjort sitt "straff" Ater-
gar han till leken.

AVSLUTNING 2 min

Barnen ska forstka repetera den, allmédnna
klubbinformation de fick forsta gingen.
Trinaren ldgger till om det saknas nigot.

INFOR O-UCHI-GARI.

Min ide om hur man l4r ut nya, mer kompli-

cerade tekniker #r foljande:

1. Visa hela tekniken 2-3 ginger.

2. LAt barnen prova pd en kort stund utan
kommentarer och utan personlig instruk-
tion. Varfor da?

Dels blir barmen nyfikna pd tekniken
eftersom de inte kommer att lyckas si
val

dels har de fatt kinna pa den lite-
grann och-har da littare fér att upp-
fatta den

3. Nu &r barnen mera motiverade att dva pa
antingen delmoment eller, som hir vid
o-uchi-gari, att trina p& tekniken utan
partner.

4, Avsluta alltid med att trdna p& hela
tekniken. .




. - LEXTION 3

HALSNING-INFORMATTON 2 min

UPPVARMNING: KULL-LEK "FORSTENAD" 6 min
Nigra jdgare (2-4 st) utses. Dessa skall
"kulla" de andra barmen. Den som blir kul-
lad stannar upp (forstenas) med fotterna
brett isir. Han kan frias genom att nigon
kryper mellan hans ben.Jdgarnas mil &r att
f4 alla "forstenade". Om jigarna ej lyckas
med detta uttkas antalet jégare allt ef-
tersom tills alla Hr tagna. Fortsdtt med
nya -jdgare i flera omgdnger tills tiden
som dr avsedd for uppvdrmningen har gatt.

KULLERBYTTOR I STROM 5 min
Nu ska barnmen forstka att 1dra sig “"rikti-
ga" kullerbyttor framit (dra in huvudet).
Bakatkullerbyttor gbrs Gver varannan hoger
och vinster axel.

FALLTEKNIK BAKAT (rep) 3 min
F+G fran forsta lektionen
Hjdlptrinaren bor koncentrera sig pd ny-
tillkomna och osdkra barm.

KESA-GATAME OCH MUNE-GATAME (rep) 3 min
Hdlften av barnen ligger sig pa rygg, de
andra kopplar forst kesa-gatame och sedan
mune-gatame.Trdnarna ser till att alla gor
ritt ( inga forsok att ta sig ur ). Byte,
nu tridnar andra hilften pa samma sdtt.

P4 detta vis far trdnaren en bra Gverblick
over hur pass bra barnen har lirt sig de
tva fasthadllningarna.Dessutom far alla ny-
tillkomna chansen att lira sig bada fast-
hallningarna.Metoden bdr inte anvdndas for
ofta eftersom barnen maste ligga stilla
medan tridnarna kontrollerar. Detta uppfat-
tas oftast som trakigt av barmen.

MATIKAMP-TRE BYTEN 8 min

Barnen berdttar om reglerna sa att man re-
peterar dem och sd att alla nya blir in-
formerade om vad mattkamp &r.

FRIGORNINGAR UR KESA-GATAME 5 min

A gunga upp

B fanga ett ben

Berdtta att "A" lyckas bara ndr tori har
fotterna felplacerade eller ndr han reage-
rar mot "B". Detsamma gdller for "B".

0-SOTO-GARI (rep) 3 min
Forst som fallteknik utan svep, sedan som
kast med svep.

0-GOSHI (rep) 2 min
Ligg ner partnern varannan gang.

FALLTEKNIK SOM EFTER HOFTKAST 5 min
Hjdlptrdnaren ldgger sig framfor gruppen.
Alla barn ligger likadant bakom honom.
Trinaren kontrollerar att alla ligger ratt
Hjdlptridnaren visar nu hur man lyfter pa
arm och ben och slir ifrdn., Byt sida.

Nu gor man omvdxlande hoger och vénster.

0-GOSHI (falltekniktrining) 3 min
Ldgg ner varandra varannan gang. Nu skall
barnen hamna rdtt. Hamnar de inte ritt far
de inte resa pd sig forrdn de har rédttats
till, s& att falltekniken blir korrekt.
Tori ska hjidlpa till om det behdvs.

Kom ihdg.

Kom ihdg att vid repetitioner skall alltid
barmen visa forst. Trdnaren visar bara om
det #r nodvandigt (t.ex. om barnen visar
tekniken mycket daligt).




TVAKAMPSLEKAR 8 min

Sista ovningen var ganska trakig,sd nu be-
hiver barnen lite omvdxling.

Barnen parar ihop sig tvd och tva, ungefir
janmstarka.

Barnen far poing for varje ging de fir sin
partner ur balans.

FASTHALLNINGSTAVLING 5 min

TVAKAMPS- OCH BALANSLEKAR 1
MAL: Att fa traningspartnern ur balans ge-
nom att sli med handflatorna mot hans
eller dra undan hinderna ndr han slir
Startposition: Stdende mittemot varandra
pd ca lm avstdnd. Fotterna
ihop.
Man forlorar: Nar man flytta eller lyfter

fotterna. Ndar man tridffa den
andre nigon annanstans #n pa
handflatorna.

Tv& och tva, jamnstarka (gdrna samma part-
ner som vid tvikampslekarna).

En i varje par ldgger sig pd rygg, den an-
dra haller kesa-gatame. "De som ligger pi
rygg dr lag A. De som haller dr lag B".

Ta tid 30 sekunder. Lag A far podng for
alla som kommit loss, lag B for varje som
kan halla sin partner i 30 sekunder. Flest
podng vinner omgangen. Byte, lag B ligger
ner. Likadant med mune-gatame.

Finns det tid, s& tar man fasthdllningar-
na fran bada hallen.

AVSLUINING 2 min
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LEKTION &.

HALSNING-INFORMATION Z'min

UPPVARMNING DEL 1 . 2 min
Springa runt. Olika varianter. T.ex. hoppa
jamnfota, hoppa pa ett ben, springa i sid-
leds eller baklinges, indiandans osv.

UPPVARMNING DEL 2: LEKAR 8 min

4-6 per lag, lika manga stora och sma.

1"Kulla sista”

En #r jdgare inom varje lag. De dvriga i
laget star bakom varandra och hiller i
framforvarandes bidlte eller rumt midjan.
De fAr inte sl#dppa varandra. Jdgarna, som
bsrjar rakt framfor laget, skall kulla
siste man i laget. Lagets forsteman far
stoppa jidgaren med hinderna. och armarna
men utan att ta tag i jHgaren. Alla skall
vara jigare en gang.

2"Taget" (stafett)

Lagen stdr bredvid varandra pid samma
kortsida med stérsta mdjliga avstand
fran varann. PA signal springer "forste-
man” i varje lag ensam tver till andra
sidan, vdnder och springer tillbaks, tar
tvdan i laget i handen och bada springer
over mattan pd sama sitt.Sedan "kopplas”

trean,fyran osv tills "taget” &r komplett.

Ndr hela taget har sprungit tur o. retur
s& borjar man koppla av forsteman ,sprin-
ger igen, koppla av andreman osv .

Laget som blir fardigt forst vinner.

3"Bira over" (stafett)

Ettan i lagen ldgger sig pd rygg.De Ovri-
ga i laget stdr bakom. P4 startsignal tar
de tag i ettans armar och ben och bdr el-
ler sldpar honom over mattan och tillbaks
Sedan birs tvaan osv tills alla blivit
burna.

KULLERBYTTOR I STROM 6 min

1 framat

2 bakat

3 tvd och tva, bredvid varandra, kroka ar-
marna och gor kullerbyttor framidt och
bakat.

BAKATFALLTEKNIK I STROM 3 min
Fallteknik bakdt (C+G fran den forsta lek-
tionen)

eleverna gir baklinges och gor:

a fallteknik bakat utan att sld ifrdn

b fallteknik bakat med att sl ifran

FALLTEKNIK SOM EFTER HOFTKAST (rep) 2 min
Nigot barn visar,alla ligger ned och dvar.

0-GOSHI MED FALLTEKNIK (rep) 3 min
Kom ibAg: man fir bara resa sig om man
ligger korrekt.

MATTKAMP - TRE BYTEN 8 min

0-UCHI-GARI UTAN PARTNER (rep) 2 min
Tranaren star framfor gruppen och visar.

O-UCHI-GARI (rep) 4 min

11



VANDA EN SOM LIGGER PA MAGEN 2 min
Tranaren fragar. "Hur skall partnern ligga
for att det skall rdknas som fasthall-
ning?" Svaret blir forstds. "PA rygg"

Ny fraga. "Om han ligger pd mage da ? Vad
gor man di?" "Man mdste vdnda pa honom”
“D4d ska vi prdva det. Ta en jamhstor
partner, en ligger sig pa mage, den andre
forsoker vinda honom med motstand". Byte.
Trénaren berdttar inte hur man kan vinda.

“"HALVNELSON" TILL, MUNE-GATAME 6 min
Forst tranar man helt utan, sedan med lite
motstand.

0-SOTO-GARI (rep) - 3 min

VANDLEKEN 8 min
Vindleken &r en judovariant pa 'svarte
man". Alla stir pa alla fyra ldngs ena si-
dan av lokalen. Nagon stor utses som jdga-
re. Jigaren star ocksa pad alla fyra mellan
de bdda boen. P4 signal forsoker gruppen
att krypa over mattan till det andra boet
(= andra mattsidan). Jigaren skall forscka
att vinda sa mdnga som mojligt pd sida el-
ler rygg. De som vdands blir genast jdgare.
Man klarar sig till det andra boet om man
har en kroppsdel i boet. Pa ny signal tar
sig gruppen tillbaka osv tills alla &r
vdnda.Det dr tillatet for flera jdgare att
"viinda samma person. Trédnaren miste noga
bvervaka sa att ingen gor sig illa.

AVSLUINING 1 min

Kom ihag.

For alla lekar giller att om trdnaren ser
att tiden inte ricker till, bSr han ga in
och delta som jdgare. Ddrmed kan han av-
sluta leken tidigare.

12



LEXTION 5.
HALSNING-INFORMATION - - s 2 min

UPPVARMNING: "FOLJA JOHN" 4 min

Ett frivilligt barn #r "Johm". Alla andra
hirmar honom vad han 4n gbr. Byt s& att
flera fir vara "John".

OBS! Utse ej niagon att vara "Joln".

En del 4r si rddda fUr att gora bort sig
att deras fantasi di blir lika med noll.
Foljden blir naturligtvis att de tyck-
er att de har gjort bort sig. Ndr .gruppen
har trinat lite oftare med varandra for-
svinner oftast dessa problem.

FRIGORNING UR KESA—GATAME (rep) 2 min

HALVNELSON TILL MUNE-GATAME (rep) 2 min

FRIGORNING UR MUNE-GATAME 5 min

a ga upp i brygga och vrida sig mot uke

b féanga ett eller bida ben
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MATIRAMP - TVA BYTEN 4 min

MATTKAMP - REAKTIONSTAVLING 4 min

Para ihop nagorlunda jammstarka partners.

Barnen ska lidra sig att utnyttja olika si-

tuationer som man kan hamna i.P4 trénarens

signal startar mattkampen och hiller pid i

cirka 15 sekunder fran varje position.

Barnen skall ligga :

- bredvid varandra pa rygg med huvudet &t
samma hall.

- bredvid varandra pa rygg med lhuvudet at
olika hilil. -~

- bredvid varandra p3a mage, huvudet at
samma hall.

- bredvid varandra pa mage, huvudet &t
olika hall, '

- en pa rygg, en pd mage, huvudet 4t samma
hall.

- Byte

UCHI-KOMI - O—-GOSHI 8 min

9 ingingar, kasta 10:e gangen

- berdtta vad uchi-komi Ar

- papeka viktiga detaljer som gidller for
uchi-komi :

- barnen startar med var sin hogeromging,
ddrefter var sin vinsteromging osv

- paminn om att man inte fir resa sig utan
att ha rlttat till falltekniken
KO-UCHI-GARI 2 min

Visa 2-3 glnger, 14t barmen prova pi.

KO-UCHI-GARI UTAN PARTNER 3 min
Gruppen #r utspridd bakom trdnaren som vi-
sar kastet, bdde med och utan partner (se
o-uchi-gari}.

KO-UCHI-GARI 3 min

BALANS OCH_TVAKAMPSLEKAR 5 min

FALLTEKNIK BAKAT (rep) 2 min

FALLTEKNIK AT SIDAN 6 min

a fran sittande utan att sli ifran
b fran stdende utan att sld ifradn
¢ fran sittande, sla ifran
d fran stdende, sla ifran

BOLLSPEL T.EX. FOTBOLL 6 min

Girna med tva bollar, helst skumgummibol-
lar,

AVSLUTNING 2 min

KOM THAG ! .

Ta inte alla detaljer pad en ging!
Avbryt hellre bvningarna och papeka ni-
gon detalj.

TVAKAMPS— OCH BALANSLEKAR 2 :

MAL: Att fa& partnern att rora en viss
mattbit genom att dra i hans jacka.
Det #r tillatet att hoppa tver mattan
om man inte ror den.

Startposition: P& sidan om en mattbit (1x2
m) med grepp i varandras
judogi.

Man forlorar: Ndr man ror mattbiten med

nagon kroppsdel.
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LEKTION 6

HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING _REPHOPPNING (med bdlte) 8 min

normal

alla varianter som barnen kan komma pi
med en hand

2+2 normal och med en hand

pa tid: hur minga hopp pad 30 sek? (20-
15-10 sek). Barnen ridknar sjilv.

PAanNTD

GYMNASTIK KULLERBYTTOR .4 qin
Bakat, framat,

BAKATFALLTEKNIK I STROM ___4 min

- utan att sl3 ifran
- med att sli ifran

FRIGORNING UR MUNE-GATAME (REP) 3 min

MATTKAMP 3 BYTEN 8 min
Fr.o.m. nu &r den forsta mattkampen alltid
mjuk om inte tridnaren sdger nagot annat.

Ge barnen som uppgift:

"Vem lyckas ova tre ganger med nagon som
han aldrig har @vat med?”

(Barnen vill girna ova med samma partners
hela tiden).

KO-UCHI-GARI (rep, se lektion 5) 5 min
- med partner

~ utan partner

- med partner

UCHI-KOMI O-GOSHI 5 min
9 ingangar, ett kast
varannan omgang hoger, varannan vinster.

FALLTEKNIK AT SIDAN (rep) 4 min
a och d fran lektion 5
LYFTLEKEN 2 min

MINA IDEER OM MJUK MATTKAMP.

Mjuk mattkamp #r till for att eleverna
skall tridna pd alla matt-tekniker de har
ldrt sig (fasthallningar, frigorningar,
vandnlngar) I rérelse. Motstandet bor vara
anpassat si att alla skall lyckas med alla
tekniker de forstker gora.

Obs! Viktigt att t ex en som hamnat i en
fasthillning verkligen forsvker sig pAd en
frlgornlngsteknlk 1nte att tori s;alv rul-
lar over.

Alla mot alla forsoker, fran stdende,lyfta
varandra fran mattan. Man dr lyft nir bada
fotterna ldmnat mattan, Man forlorar dven
om man defensivt sjunker ihop och ror mat-
tan med hand eller kni.Forlorarna &r borta
ur leken och som "beltning" far de gora
5 armhdvningar. De tva bdsta slipper "be-
ningen.

Obs! Tilldtet for flera att lyfta 1 person

VANDNING: UKE PA ALLA FYRA 8 min
Uke stdr pad kni#n och armbagarn. Tori drar
undan ukes armar och gor kuzure-kesa-gata-
me. Visserligen har barmen #nnu inte fatt
lira sig kuzure-kesa-gatame, men du kan
tala om for dem att det finns en sadan
fasthallning.

Ova:

- helt utan motstédnd

- med lite motstand

VANDLEKEN 6 min

Barnen har nu lart sig tva sdtt att vénda
motstandaren. Papeka det, s& att de anvién-
der sig av dem.

AVSLUTNING 1 min

Ge barnen som "hemuppgift" att ldra sig
domarregler som gdller for mattkamp.

Domarreglerna finns i nybor jarkompendiet.
Sig till barmen: "Ndsta géng ska vi ldra
oss lite om domarreglerna i en judomatch."

MATERIAL TILL NASTA GANG:
Posingtavla, klocka, roda bdlten, bladder-
block eller liknande.
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LEKTION 7
HALSNING-INFO 2 min

UPPVARMNING: 7 min
Kull-lek: "Bdra till sjukhus"

1-2 jdgare per 15 personer. Man kullar pa
ryggen. Den som blivit kullad 1ldgger sig
pd rygg dir han blivit kullad. Man “friar"
honom genom att bdra eller dra honom till
"sjukhuset” t ex 2 rtda mattor, mnedhopps-
biddd eller hdrm av mattan.

KUZURE-KESA-GATAME 4 min

Barnen har genom forra passets vandnings-—
bvning "ldrt" sig denna fasthillning. Nu
forklarar du detaljer, for- och nackdelar
med fasthallningen.

VANDNING: UKE PA ALLA FYRA (rep) 3 min

Dra undan armarna till Kuzure-kesa-gatame.

FALLTEXNIK AT SIDAN 2 min
FALLTEKNIK BAKAT I STROM 2 min
GYMNASTIK I STROM 2 min

Kullerbyttor framit och bakat.
Kullerbyttor tvd och tva.
Alla forsoka att hjula

UCHI-KOMI O-GOSHI (rep) 2 min

Nio ingangar, kast den tionde,
Varannan omgang hoger och vinster.

UCHI-KOMI KOSHI-GURUMA 8 min

Nio ingangar kast den tionde.

~ Fréga barnen om de kan tdnka sig ndgon
annan variant pa htftkast #n o-goshi.

- Nigon kommer d& att visa Koshi-Guruma.

- Visa sjdlv en gang, tala om namnet pa
kastet och fraga vilka detaljer som &r
viktiga for hoftkast.

- Qva.

DOMARREGLER 8 min
Berdtta om domarreglerna fbr ne-waza. For-
hoppningsvis har barnen ldst lite hemma i
“Nybdr jarkompendiet”.

Om du har tillging till blddderblock,tavla
eller dylikt sd notera alla japanska ter-
mer ddr innan trdningen. Lat sedan barnen
forklara innebtrden av termerna och notera
det samtidigt pd tavlan. Barmen bdr kunna
fsl jande domartermer: Osae-komi, Toketa,
Hajime, Matte och Soremade samt podngen
10-7-5-3.

Material: Poingtavla, klocka, roda bdlten.

TAVLING MATTKAMP 12 min
Dela in gruppen i 2 lag s& att de far na-
gorlunda jdmnstarka motstadndare. De 2 for-
sta gar fram till mitten och hdlsar. "Ha-
jime"., Matchtid &r ca 1 min. Inga podng =
oavgjort.

JAGARBOLL 7 min

Kom ihag.
Aven om du vill att bammen bara skall géra

10 hoger och 10 vinster var, s& sidger du
10 varannan gang, s& att de snabba inte
blir sysslolosa och de langsamma inte blir
stressade.

De som blir tridffade gor forst 5 1jushopp
(5 armhivningar,5 sit-ups) innan de sjdlva
blir jdgare.

AVSLUINING 1 min

MATERIAL TILL NASTA GANG:
Tva ihopknutna bdlten eller rep.
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LEKTION 8
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING: HARMA RORELSER 8 min

~ Barnen star i ring.

- Alla fAr var sitt nummer (dven trdnaren
om han vill vara med).

- Ettan borjar med t ex armhidvningar. Alla
gbr armhdvningar tills ettan ropar ett

. annat nummer,t ex 7. Nu hd#rmar alla 7:an
tills han ropar ett nytt nummer osv.

- Om tridnaren #r med kan han styra genom
att plocka in bade styrketrining, roliga
ovningar och rdrlighetstréning.

FALLTFKNIK BAKAT- OCH SIDOFALL (rep)2 min

KOSHI-GURUMA UCHI-KOMI (rep) 3 min
KOSHI-GURUMA ELLER 0-GOSHI I STROM 6 min

Uchi-komi, valfri teknik i bakatrorelse,
kast nir man kommer till vandplatsen.

MATTKAMP 3 BYTEN 8 min

FRIGORNING UR KESA-GATAME '~ 8 min

a Brygga och rulla Gver

b Dra loss armen

- Forssk fA barmen att forstd att man
miste f4 fram reaktioner. T ex:

1 Tori forsvker att dra loss armen, uke
reagera med att dra toris arm uppat
och ldgger mer vikt pd honom. Detta
utnyttja tori for att rulla dver uke.

2 Om tori istdllet forsoker att direkt
rulla over uke s& reagera uke med att
boja sig framit. Tori utnyttjar d& re-
aktionen genom att dra loss armen och
vrida sig pd mage.

FRIGORNING MED MOTSTAND 3 min

Jamnstarka partner

- En haller kesa-gatame (hart), den andre
forsoker att ta sig ur med antingen na-
gon av de fyra frigorningar de har lart
sig eller med en egen variant.

~ Bida haller var sin gang hoger och vin-
ster.

- Upprepa ovningen med en ny partner.

TVAKAMPSLEKAR 5 min

TVAKAMPS- OCH BALANSLEKAR 3

MAL: ALt fa den andre ur balans s& att han

faller eller tar emot sig med handen.

Startposition: Bada med tag i varandras
hogra hand och htgra fot.

Man forlorar: Om man faller eller sldpper
den andres hand eller fot.
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0-SOTO-GARI (rep) 5 min

G4 in pé detaljer: rdtt kontakt med dver-
kroppen, benens placering osv.

LEK "DRAGKAMP I FYRA LAG" 10 ‘min

Dela in gruppen i fyra jamnstarka lag.
Den minsta i varje lag &r nummer 1, den
nidst minsta nummer 2 osv.

Ldgg ihopknutna rep eller bdlten i mit-
ten sd att det finns fyra #ndar, en for
varje lag.

Ndr trdnaren ropar t ex "3" sd springer
treorna fram och forsdker att dra bdltet
gver till sin sida.

Laget far poing om den som drar lyckas
nd "sin" linje med en hand eller fot och
samtidigt haller i bdltet.

AVSLUINING 1 min

Alla skall mirka sin judojacka, (byxa) och
bdlte med namn till nista gang:

MATERIAL TILI, NASTA GANG:
Miirkpenna for kldder.
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LEKTION 9

HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING "SNABBAST OVER" 8 min

Alla samlas pd en sida. P4 tridnarens sig-

nal ska de ta sig s3 snabbt som m8jligt,

pd olika sitt till andra sidan.T ex: Hoppa

E:ga, 3la, kriftgang osv bide framit och
t

GYMNASTIK I STROM v 4 min

- Kullerbyttor, hjula. -

- kullerbyttor tver en partner som ligge
p4 armbagar och knin (varannan gang).

FALLTEKNIK BAKAT, AT SIDAN (rep) 3 min

UCHI-KOMI I STROM 10 min
O-goshi eller koshi-guruma.

Tori rdr sig baklinges, i sidled och fram-
at. Kast vid vidndplatsen

Det spelar ingen roll om barmen gor Koshi-
guruma eller O-goshi. Om uke dr kortare si
ir det mera naturligt att man hiller runt
nacken, #r Uke lingre tar man runt midjan.

TVAKAMPS~ OCH BALANSLEKAR 4 .- 3 min
MAL: Att tvinga den andre utanfor mattbi-
ten man star pa.
Startposition: Bada star pa en 1x2m matta.
Man forlorar: Om man med nagon kroppsdel
ror mattan utanfor den bit
man star pa.
Det #dr inte tillatet att sla
med armarna eller att "tack-

las".+
FRIGORNING UR KESA-GATAME (rep) 3 min
Brygga, krypa ur.
MATTKAMP 3 BYTEN 8 min
KO-UCHI-GARI (rep) 3 min
DE-ASHI-BARAI 10 min

a Stillastaende
b I rérelse utan partner (se O-uchi-gari)
¢ I rorelse med partner

LEK "KLADRUGBY" 5 min

Tvd lag star pd var sin sida av mattan.
Alla ligger sina judojackor och bdlten i
en hog i mitten. Trdnaren "ror om" ordent-
ligt. PA kommando ska alla forstka hitta
sina kldder, kld sig korrekt med knutna
bdlten och sdtta sig pa sin sida. Forsta
laget komplett vinner.

(Se till att alla kldder Hr mirkta.)

AVSLUTNING 1 min
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LEKTION 10

HALSNING~INFO 2 min

UPEVARMNING 8 min
Traditionell, men med helt nya dvningar.
Forbered dig noga!

MATTKAMP 3 BYTEN _ 8 min

KAMI ~SHIHO-GATAME 5 min

OVERGANG _ FRAN KUZURE-KESA-GATAME 8 min
TILL MUNE-GATAME.
Tva varianter.

Alt.1 Uke vrider sig mot tori. A1t.2 Uke vrider sig bort frén tori.

.. for att komma loss.Tori ldgger vénster
arm bakom ukes huvud

... och tvingar tillbaks uke till mune-
arm gatame genom att ldgga kroppsvikten pa
- ukes hdgra axel.

...och anvinder kroppsvikten for att
vianda sig till mune—-gatame.

FALLTEKNIK I STROM 3 min

Bakat och at sidan.

DE-ASHI-BARAI (rep) 8 min

a Utan partner (uppstdllda bakom trina-
ren)

b Med partmer LEK  "JAGARBOLL"

KULLERBYTTOR 1 min Dela in gruppen i tvd lag. Det ena laget
Framat dr jdgare och skall forsoka straffa ut det
. . o andra laget pa sd kort tid som mdjligt ge-

FALLTEKNIK FRAMAT FRAN KNASTAENDE 8 min nom att trdffa dem med en skumgummiboll.
- Trdnaren tar tid. Direfter dr det det an-
LEK "JAGARBOLL" 8 min dra lagets tur. Kortast tid vinner. De som

dr utstraffade hjdlper naturligtvis inte
till mot sitt eget lag.

AVSLUTNING 1 min MATERIAL TILL NASTA LEXTION:
- 3-6 skumgummibollar.
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LEKTION 11

HALSNING-INFO 2 min

UPPVARMNING “NUMMERJAGARBOLL" 8 min
—Alla far ett nummer mellan t ex 1-4.
~ Man springer huller om buller tills
trinaren siger ett nmummer, t ex 2. Nu dr
alla 2:or jdgare och ska triffa de andra
med bollen. Alla som blir trédffade fir
gbra 5 armhdvningar (sit-ups, 1jushopp).
- Efter straffet dr man med i leken igen.
- Om jigaren hiller i bollen nir trénaren
sdger ett nytt nummer Ar han sjdlvtagen
och far gora t ex sit-ups.
- Ibland 1langa byten, ibland korta byten.
Hjdlpmedel: 3-6 mjuka bollar.

GYMNASTIK 3 min
Kullerbyttor, hjula.

FALLTEKNIK FRAMAT (rep) 5 min
Fran knistdende och fran stdende.
KAMI~SHIHO-GATAME (rep) 2 min
MATTKAMP 3 BYTEN ) 8 min

OVERGANG FRAN KUZURE-KESA-GATAME 2 min
TILL MUNE-GATAME (rep)

O-UCHI-GARI (rep) 4 min

Ga igenom detaljer om balansbrytning och
ideer bakom kastet.

MOROTE-SEQIL~NAGE 10 min

Nio ingangar ett kast.

INFORMERA 10 min
Tavlingstekniker: En del kast dr vanligare
in andra som tivlingskast. LAt nu barnen
visa alla kast de ldrt sig.

LAt tva frivilliga visa ett kast. Fragar
dels om nagon kan namnet, dels om de tror
att det 4r en vanlig tévlingsteknik eller
inte. Diskutera gdrna respektive teknik
for~ och nackdelar.

LEK "GOR SI, GOR S&" 5 min
(Se lektion 2)

AVSLUINING 1 min

Morote-seoi-nage.
Pépeka att den hdgra handleden skall
vara rak, absolut ej bakatbdjd.
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LEKTION 12
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING 10 min

- Alla springer runt mattan pa olika s#tt.
~ Partvningar i strdm, med lagom motstand:
1 Ligg hinderna pd partnerns rygg och
skjut honom tver mattan.

Axel mot axel, skjut partnern over mat-
tan.

Ta i partnerns bdda drmar och dra honom
till andra sidan. .

H411l med bdda hinderma i partnerns bdlte
pd ryggen. Partnern springer over mattan
- du haller emot.

= 7S N

5 Vanlig skottkirra

6 Bakldnges skottkirra (med ryggen nerat).

7 Partnern rullar ihop sig till en boll.
Rulla honom 6ver till den andra sidan.

GYMNASTIK 2 min

Kullerbyttor, hjula.

FALLTEXNIK . 3 min

Bakat, framit, at sidan :

MOROTE~SEOI-NAGE (rep) I STROM 6 min

- Uchi-komi i bakdtrorelse, kast vid vdnd-
punkten.

- Uchi-komi i sidordrelse, kast vid vidnd-
punkten (tdnk pd att det finns tvad olika
ingdnger vid sidortrelse beroende pa hur
man gir: vanlig och ©versteg).

MATTKAMP ETT BYTE 3 min

MATTKAMP ) 8 min

Olika situationer (se lektion 5)

Nya varianter:

- En ligger pa rygg, den andre ligger pa
hans mage som for mune-gatame, men med
hianderna pd ryggen.

P4 trdnarens kommando startar mattkampen
Byte efter ca 15 sek.
~ Samma variant gors med kami-shiho-gatame

BALANS- OCH TVAKAMPSLEKAR S min

0-SOTO-GARI (rep) 3 min

Fraga barmen efter de viktigaste detal-
jerna. Om det behtvs, ldgger du till det
som har glomts. :
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VANDNING 10 min

Std mittemot varandra pa knd.Vind partnern
genom att blockera hans hdgra knd med vin-
stra foten, ligg dig bakat och ta kesa-ga-
tame.

LFK _"BALTESDRAGKAMP" 7 min
Tva och tva mittemot varandra, 5-6 m av-
stand.

Ett bidlte ligger emellan dem pd mattan.
PA trinarens kommando springer, (&lar,hop-
par, kryper osv) bada fram och forssker
att dra bdltet till sin sida.

AVSLUTINING ’ 1 min
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LERTION 13
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING "FORSTENAD" (se lekt.3) 5 min

GYMNASTIK , 6 min

- kullerbyttor framit och bakat

- kullerbyttor framit och bakidt med brett
sirade ben

FALLTEKNIK I STROM 3 min
Alla hall i
VANDNING (rep) 5 min

Fran knistaende mittemot varandra (se lek-
tion 12)

MATTKAMP 2 BYTEN 6 min

REPETITION AV ALLA KAST 21 min

- Borja med att fraga: "Vem kan visa ett
benkast?"

- Barnen visar och forsoker att komma pa
kastets namn och alla viktiga detaljer.

- Nu visar trdnaren kastet perfekt, sedan
trdnar alla pd det

- Varje kast trdnas bara i ca en minut
(som vanligt varannan ging och bade &t
hoger och vinster).
Trénarma kommer inte att hinna med in-
dividuell instruktion, men det gor inte
sd mycket, eftersom det bara 4r en all-
min ‘genomgang av alla kast barnen har
lirt sig hittills,

Barnen kan foljande kasttekniker:

Ben- och fotkast: o-uchi-gari,ko-uchi-gari

o-soto-gari, de-ashi-barai

Skulderkast: morote-seoi-nage

Hoftkast: o-goshi, koshi-guruma

Bor ja med benkast, som #r svdrast, och av-

avsluta med hoftkast vilka alla bor behar-

ska vid det hir laget.

FORSTA STAENDE RANDORI 3 BYTEN 7 min

- Lite motstand
- Inga raka,"hdrda" armar
= Vid bra attack foljer man med pa kastet.

LEK  "JAGARBOLL" 4 min

MINA IDEER OM RANDORI TACHI-WAZA
Det viktigaste #r: Ingen prestige!

AVSLUTNING 1 min

Kom ihdg: Alltid ndr barmen gor nigon-
ting nytt far de nya "SPELREGLER" som gdl-
ler i framtiden. barmen miste ldra sig att
gbra "bra" randori fran borjan. Trdnaren
bor vara med och visa dem hur man skall ga
randori.

Trianarens uppforande pad mattan avgor till
stor del hur eleverna uppfor sig.

Tala om for barnen att en randori utan att
bdgge fatt kasta Hr en dalig randori.
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LEKTION 14
HALSNING -~ INFO 2 min

UPPVARMNING: OLIKA STAFETTER 8 min

- dela upp gruppen i 2-4 lag )

a forste man springer fram och tillbaka
tver mattan,.kullar andra man som sprin-
ger over osv. Segrande lag fir 2 podng,
det lag som kom tvda 1 podng.

b samma som a, men man alar dver istdllet.
‘Hitta pa olika varianter (t ex hoppa
groda framlinges och bakldnges, krypa
fyrfota,hoppa rep tver biltet osv)

FRIGORNING (rep) 3 min
Frigdrning ur kesa-gatame

(rep fran lektion 3 o 8)

Barnen har nu lirt sig fyra olika sdtt som
de forst skall visa och sedan ova.

MATTKAMP 3 BYTEN 8 min

FRIGORNING (ny teknik) 4 min
Frigorning ur kami-shiho-gatame
Tori gdr upp i brygga och vrider sig rumt.

UCHI-KOMI 4 min-

Koshi-guruma och morote-seoi-nage
Nio ingdngar ett kast, hoger och vénster.

IPPON-SEOI-NAGE (ny teknik) 8 min
Nio ingangar ett kast, hoger och vanster.
GYMNASTIK I STROM 3 min
Olika kullerbyttor och hjula

FALLTEKNIK I STROM 3 min
Framat, bakat, at sidan.

RANDORI STAENDE, 1 BYTE 2 min
GREPPTEKNIK 2 min

Efter 1:a bytet bryter du och visar litet
om greppteknik. T ex med morote-seoi-nage
htger: Man kan inte gora tekniken om uke
blockerar din hogerarm med grepp i drmen.
I det liget miste man forsoka att f& loss
armen genom att t ex dra loss den eller
snurra den ett varv runt ukes hand.

Nir du har fitt loss armen- kan du ta nytt
grepp och samtidigt gdra en attack innan
uke far nytt grepp i drmen.

VARFOR UCHI-KOMI?

I forra lektionen fick barmen for forsta
gingen trina randori (stdende) och mirkte
da troligen hur svirt det var att kasta
nagon. Om du frigar dem varfor det var si
svart att kasta, sdger de sikert att de
gjorde kasten for langsamt.

Nu #r rdtta tillfdllet att motivera dem
att trina uchi-komi,eftersom man ddr auto-
matiserar teknikerna och blir snabbare.

Greppteknik.
Dra loss armen,ta nytt grepp och
gbr samtidigt en ny ingang.




RANDORI (stlende) 2 byten 5 min

LEK: SLABOLL 7 min

~ 2 lag, 2 mdl, 2 malvakter, 1 skumgummi-
boll.

- regler som i fotboll, men man slir bol-
len med handflatan.

- forbjudna tekniker: greppa bollen,studsa
mer dn en géng, bolla med bollen.

- malvakten fir greppa bollen inom milom-
radet. '

AVSLUTNING 7 1 min

MATERIAL TILL NASTA GANG:
- bdlte eller rep med 4 dndar
- blidderblock eller "svarta tavla"
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LEKTION 15

HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING 10 min

-springa runt, olika varianter (3 min)
~krdftfotboll (kinafotboll) gdrma med tva
bollar. -

GYMNASTIK I STROM 3 min
varianter pd kullerbyttor och hjulning

FALLTEKNIK I STROM 3 min
bakat, framit och at sidan

TATE-SHIHO-GATAME (NY TEKNIK) 6 min
UCHI-KOMI I STROM 5 min

Kast vid viandpunkten

ippon~seoi-nage

-14t barnen ova, fraga efter  detaljer,
visa sjilv, lit barnen fortsdtta trdna.

DOMARREGLERNA NE-WAZA (REP LEKT. 7) 3 min

MATTKAMPSTAVLING . 20 min

-pooler med 3-4 barn, alla miter alla inom
poolerna.

-anvind girna en tavla och skriv upp alla
pooler s att barnen ldr sig systemet.

-matchtiden beror pd antalet tdvlande.
-bade du och hjdlptrinaren domer och skri-
ver upp podngen efter varje match.

LEK: "DRAGKAMP 4 HALL" (SE LEKT. 8) 6 min

AVSLUINING 2 min

Hemuppgift till ndsta tréning:

Alla skall lisa igenom domarreglerna i ny-
bor jarkompendiet. Nasta gang blir det en
ovningstidvling.

MATERIAL TILL NASTA GANG:

Poingtavla, roda bdlten, klockor och tavla
eller blidderblock didr du kan skriva upp
domarreglerna som de stdr i nyborjarkom-
pendiet.
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LEKTION 16

HALSNING — INFO 2 min
UPPVARMNING: FOLJA JOHN 3 min
MJUK MATTKAMP 5 min
2 byten

Repetera hur och varfor man ska gbra mjuk
mattkamp. (se lekt. 6)

MATTKAMP 2 BYTEN 5 min
ALLA NE-WAZATEKNIKERNA (rep) 20 min
Nu har barnen provat foljande;
Fasth&llningar:

kesa-gatame, kuzure-kesa-gatame, mune-ga-
tame, kami-shiho~gatame, tate-shiho-gatame

Frigdrningar ur:
kesa-gatame (fyra sitt), mme-gatame (ett
sitt) och kami-shiho-gatame (tva sitt)

Viandningar:
dra undan armarna, halvnelson, védnda med
hjdlp av benen. .

Barnen skall sjilva komma pd sd minga av
dessa tekniker som mojligt.

LAt dem ©va en kort stund pa alla tekniker
‘Om det behovs visar du de tekniker som
blev bortglomda.

DOMARREGLER 10 min

Barnen har haft tva mattkampstdvlingar och
kan dirmed det mesta om de domarregler som
gdller for ne-waza.

Nu skall de 1ldra sig resten av domarreg-
lerna, s& att de klarar av en match som
borjar stdende. Tala om vad som krdvs for
att fA ippon, waza-ari, yuko och koka (se
nybor jarkompendiet) .

LAGTAVLING 10 min

Dela in gruppen i tvd lag. Forsok att para
ihop ungefar jamnstarka. Matchtid beror pa
antal t#dvlande.

JAGARBOLL 4 min

AVSLUINING 1 min
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LEKTION 17
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING: KULL-LEK S min

"Bara till sjukhus” (se lekt. sju)
GYMNASTIK I STROM 5 min

Varianter av kullerbyttor och hjulning.
FALLTEKNIK I STRUM 2 min

Bakat, at sidan, framat.

FALLTEXNIK OCH KULLERBYTTOR I STROM 2 min

Varannan ging, over en partner som star pa
alla fyra.

UCHI-KOMI I STROM 8 min
Ipponi-seoi-nage, morote-seoi-nage, o-goshi
koshi-guruma.

Tori ror sig framdt, bakat och i sidled.
Kast vid vindpunkten.

UKI-GOSHI MOT KOSHI-GURUMA 5 min

Uke anfaller med hoger koshi-guruma, tori
gar forbi och kontrar med uki-goshi.
Forklara skillnaden mellan o-goshi och
uki-goshi (o-goshi: kasta genom att bdja
benen och stta upp med hoften. Uki-goshi:
kasta genom hoftvridning).

Det #r inte sd viktigt att barnen ldr sig
namnen pi eller skillnaden mellan dessa
tvd kast. Det viktiga dr att de klarar av
att kasta.

UKI-GOSHI MOT KOSHI-GURUMA I STROM 3 min
Uke attackerar hela vigen med koshi-guru-
ma, tori gir forbi och gor uki-goshi. Kast
vid vindpunkten. ‘

"HOFTKAST-RANDORI " 3 min

En forsoker kasta med hoger koshi-guruma,
den andre med vinster uki-goshi. Efter 30
sekunder hiller den som attackerade med

koshi-guruma runt midjan istidllet och for- .

soker kasta med uki-goshi. Sedan likadant
it andra hallet.

TVAKAMPS—- OCH BALANSLEKAR 3 min

TVAKAMPS~ OCH BALANSLEKAR 5

MAL: Att sla den andre pa hdnderna.

Startposition: Stdende mittemot varandra,
i armhdvningsposition.

Man forlorar: Om den andre trédffar hén-

derna.
MATTKAMP 3 BYTEN , 8 min
RANDORI STAENDE 2 BYTEN 6 min
"VANDLEKEN" (SE LEKT. 4) 7 min

AVSLUTNING 1 min

Kontring med uki-goshi
koshi,guruma.

mot




LEKTION 18

HALSNING = INFO__ 2 min

UPPVARMNING _6 min
Alla springer huller om buller. Om nagra
krockar med varandra miste bidda géra fem
armhdvningar (sit-ups, ljushopp, bakdtarm-
hdvningar e dyl)

Det #r tilldtet att krocka med avsikt. Om
trinaren #r med blir han vdlmotionerad for
alla vill krocka med honom. -

heS

UCHI-KOMI I STROM 7 min
ippon-seoi-nage, morote-seoi-nage, o-goshi
koshi-guruma. Tori ror sig bakdt, framat,
och i sidled. Kast vid vindpunkten.

UCHI-KOMI KONTRING I STROM (REP) 3 min
uki-goshi mot koshi-guruma

MATTKAMP, 4 BYTEN 10 min

1:a bytet: vanlig mattkamp

2:a bytet: inga kesa-gatame &r tillatna

3:e bytet: varken kesa-gatame eller mune-
gatame dr tillétna.

4:e bytet: vanlig mattkamp

VANDNING: UKE PA ALLA FYRA 6 _min
Tori star framfor uke, tar tag med vdnster
hand i biltet pad ukes rygg och med hoger
hand under ukes vinstra arm och i den egna
handleden. Genom att flytta sig till ukes
vinstra sida och skjuta pa med hela krop-
pen vinder tori pa uke och tar kuzure-
yoko-shiho-gatame. Man kan tala om namet
pé fasthallningen men huvudsaken dr att de
kan vdndningen.

RANDORI STAENDE, 3 BYTEN 7 min

KOMBINATION: VAD AR DET? 8 min
Tran Koshi-guruma till o-soto-gari

Berdtta vad en kombination &r.

Styr barnen s& att de sjdlva kommer fram
till vilken teknik som &r limplig om tori
attackerar med koshi-guruma och uke bdjer
pa benen som forsvar.

LEK: FOTBOLL MED FLYCANDE MALVAXTER 9 min
Dela in gruppen i tva lag. Tvd malvakter i
varje lag fdster ett bdlte mellan sig ge—
nom att knyta fast det i sina egna bdlten.
Milet #r mellan dessa bada milvakter, un-
der bdltet. Milvakterna far flytta sig
lings hela sin sida men bdltet miste hela
tiden vara spént.

AVSLUTINING 2 min

. o-soto-gari-attack.

Kombination.1.
Tori attackerar med koshi-guruma,
uke bojer pd benen som fdrsvar.

2.Tori gar direkt sver till




LERTION 19
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING: SPRINGA RUNT MATTAN 2 min

STAFETTER . 8 min

I alla stafettvarianter ska barnen gora

att visst antal gvningar pd vigen till och

fran vidndplatsen.(t.ex tre kullerbyttor)

a kullerbyttor framit till vidndplatsen och
bakat tillbaka

b fallteknik &t hoger sida till vandplat-
sen och &t vinster sida tillbaka

c fallteknik hoger framat till vindplatsen
och vinster framidt tillbaka

d hjula At hoger till vindplatsen och &t
vianster tillbaka (de som inte kan hjula
skall dtminstone forsoka).

MATTKAMP 10 min

2 byten med ihopknutna fotter (med baltet)
2 byten vanlig mattkamp

VANDNING: UKE PA ALLA FYRA (rep) 3 min

GENOMGANG AV ALLA KAST 20 min

Barnen sprider ut sig over hela mattan.
LAt tvd barn visa ett kast. Fradga efter
namnet och efter viktiga detaljer for tek-
niken. Alla ©var en kort stund pa den.
Ett annat par visar ett nytt kast osv.
Barnen har nu lict sig atta kast (nio med
uki-goshi)

RANDORI STAENDE 8 min

I det forsta bytet attackerar bara den ena
Den andra skall forsvara sig utan att hal-
la emot med armarna. Efter en minut far
den andra attackera.

Andra och tredje bytet, vanlig randori.

"GOR SI - GOR SA" 6 min

Oka svarighetsgraden genom att barnen inte
far svara med ja eller nej pad fragor. Sva-
rar barnen med ja eller nej blir det samma
“straff” som om de missat med rorelsen
(t ex 5 armhdvningar). (se lektion 2)

AVSLUINING 1 min
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LEKTION 20
HALSNING - INFO 2 min

UPPVARMNING : TRADITIONELL 5 min

FALLTEKNTK OCH GYMNASTIK I STROM 3 -min

MATTKAMP 3 BYTEN 8 min

GENOMGANG AV ALIA FASTHALININGAR _ 10 min
Barnen sprider ut sig parvis over hela
mattan. LAt ett par visa en fasthdllning.
Friga efter namnet och viktiga detaljer
Lat alla 8va en kort stund. Upprepas tills
man har gdtt igenom alla 6 fasthdllningar-
na (7 med kuzure-yoko-shiho-gatame).

FRIGORNING UR TATE~-SHIHQ-GATAME 4 min

Friga om nigon kan komma pd ett sitt att
ta sig ur tate-shiho-gatame. Troligen kom-—
mer nigon att visa, att man kan ta sig ur
genom att g& upp i brygga och vrida sig
runt. LAt alia dva pa det.

JUDOTAVLING 20 min

Barnen delas in i pooler om tre till fem
tdvlande. Eftersom du k#nner barnen bra
vid det hiir laget, kan du dela in dem s&
att alla har en chans att vinna atminstone
en match. Det maste alltsid inte nodvin-
digtvis vara efter vikt eller storlek som
du fordelar dem i pooler.

INFO OM BARNS UTVECKLING 3 min
Efter tidvlingen kan du prata nagra minuter
om hur olika man utvecklas bdde allmdnt
och i judon. En del barn blir fortare bra
pd judo och judot#dvling, medan andra behd-
ver mycket lingre tid for att nd samma ni-
va., Alla kan bli bra och alla kan ha ro-
ligt med judo men: Alla kan inte bli sven-
ska mdstare. :

JAGARBOLL 4 min

AVSIUTNING 1 min

32



10

11

12

13

14

15

16

17

18

1913

FALLTEKNIK BAKAT

FALLTEKNIK AT SIDAN

FALLTEKNIK FRAMAT

=0

| o

oo

| 0| o

o] o]

<i|Po|™i

<j<<i<

FALLTEKNIK SOM EFTER HOFTK."

GYMNASTIK

o

0-SOTO-GARI

0-GOSHI

A 1< =]

0-UCHI-GARI

=z 2o
eel f=el i) <t [=
==}

KOSHI-GURUMA

KO-UCHI-GARI

ol o) o | o

IPPON-SEOI-NAGE

DE-ASHI-BARAI

2
=)
zZ| (wmj |=

MOROTE-SEOI-NAGE

ol

=] |m| o

Zelieel =v] kol el ieel pou] fool ho)

(UKI-GOSHI)

OVRIGT TACHI-WAZA

Zl=|m] | (] (el

RANDORI NE-WAZA

<|=

<

<<

RANDORI TACHI-WAZA

JUDOTAVLINGAR I OLIKA VAR.

<3 |=

KESA-GATAME

KUZURE-KESA-GATAME

GUNGA-LASA BENET

KRYPA UR-BRYGGA

MUNE-GATAME

ol o) o

KUZURE—~YOKO-SHIHO-GATAME

BRYGGA MOT UKE

LASA BENET

KAMI-SHIHO-GATAME

BRYGGA

zel =] poelf=vh oo ]

TATE-SHTHO-GATAME

BRYGGA

HALVNELSON

DRA UNDAN ARMARNA

o
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BADA PA KNA
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JAGARBOLL OLIKA VARIANTER

GOR SI- GOR SA

TVAKAMP OCH BALANSLEKAR

VANDLEKEN

BOLLSPEL

DRAGKAMP FOR FYRA LAG

KLADRUGBY

DRAGKAMP TVA O TVA

STAFETTER OLIKA VARIANTER

KULL-LEKAR

"FOLJA JOHN

DIVERSE LEKAR

DOMARREGLER

N

N = Ny ovning

R = Repetion

V = Tilldgg / variation




