Borja trana brottning!

Filmerna nedan &r inspelade i syfte att visa hur brottning och brottningsrelaterade 6évningar gar
att anvanda som uppvarmning, huvudaktivitet eller avslutning pa vilken idrottslektion som
helst. Ovningarna har varierande svarighetsgrad for att eleverna ska kunna utvecklas nar de
testar sig fram pa de olika stegen. En bra sak att ha i dtanke vid undervisning av brottning ar att
man ar tydlig med vilka regler som galler och att eleverna har en tydlig start och slut signal. Det
viktigaste att tanka pa ar att ha roligt och vaga utmana varandra for att utvecklas.

For regler och mer detaljerat lektionsupplagg, se instruktioner nedan!

Vid fragor kontakta: lukas.ahlgren@brottning.rf.se

Ovningar

Uppvarmning

Kullerbytta, fram/bak

Tank pa att halla hakan mot brdstkorgen.

Gd anka

Gé& med bdjda ben som en anka.

Judokullerbytta

SIa kullerbyttan dver axeln med hjalp av att ta hdger hand mot vanster fot.
Hjula

Hjulningar med raka ben. Alternativt satt ner bdda handerna i marken och hoppa s& man dvar
pd tekniken.

Skottkdirra
Ena kompisen stéller sig i armhavningstalining och den andra lyfter upp den i fotterna.
Hoppa bock

Ena kompisen stéller sig stabilt med hakan mot brostkorgen och armbagarna som stéd mot
l&ren. Den andra tar sats och hoppar 6ver.
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Brudparet

Ena kompisen hoppar upp i den andras famn och blir lyft till andra sidan.
Hdist och ryttare (rida pd ryggen)

Ena kompisen hoppar hopp pé andra kompisens rygg.

Ett satt att utmana eleverna ar att satta regler for antal kroppsdelar i marken, ex. 4 fétter och 2
hander, for att sedan 1dta dem klura pa det sjalva och ta sig frdn punkt A till B.

Snabba fétter

Eleverna stdr och springer pé stallet. Vid signal, klapp alternativt visselpipa, lagger sig eleverna
ner pa brostet, reser sig s snabbt de kan igen och fortsatter springa pé stallet. Syftet med
dvningen ar att fa i gdng elevernas fotarbete och reaktionsférmaga.

Indyk mellan benen

En kompis stéller sig brett mellan benen och den andra dyker in. Syftet med évningen ar att
eleverna far jobba med sin rorlighet och forméaga att samarbeta.

Stjdrnan

En kompis lagger sig pa marken med armarna rakt ut och brett med benen. Den andra
kompisen tranar pa sin koordination med hjalp av att s& snabbt som mojligt satta ner fotterna i
de utrymmen som finns. Om 6vningen kanns komplicerad, borja med att gbra dvningen
framlanges for att sedan jogga tillbaka bredvid kompisen.

Teknik

Indyk

Ena kompisen kopplar den andra kompisen hoger handled med sin vanstra hand. Hoger armen
laggs runt kompisen nacke. Darifradn lyfter man upp armen, slapper taget om handleden dyker
under och fangar ryggen.

Armdrag

Ena kompisen kopplar den andra kompisen héger handled med sin vanstra hand. Hoger hand

kopplar ovanfér kompisens vanstra armbage. Darifran drar man snett bakat at hoger, samtidigt
som man slapper handleden och fangar ryggen.



Mara

Ena kompisen tar tag i andra kompisens hoger arm ovanfor armbagen med sin vanstra arm.
Hoger armen gar in under kompisens hogerarm s& man hamnar med ryggen mot kompisens
mage. Darifrdn gar man ner pa kna och drar i armen. Kompisen som aker med slar en
kullerbytta for att hjalpa till.

Kampmoment
Trycka ut varandra

Eleverna utgdr ifrdn utgdngspositionen genom att de kopplar varandras armar och hamnar axel
mot axel. Darifran ar det full kamp om att trycka sin kompis rakt framét. Malet med 6vningen ar
att trycka ut sin kompis frdn exempelvis en tunnmatta eller annan utvald zon. Tank p& att bara
trycka rakt framat, dvs inga sidoforflyttningar.

Kndbrottning

| denna 6vning ar det bra att ha en tunnmatta alternativt en konstgrasplan som eleverna kan
std p&. Har ar malet att genom full kamp utmana varandra for att f& ner sin kompis p& marken.
Utifrdn hur mycket brottning eleverna gjort kan dvningen varieras s& att man bara far ta ner sin
kompis p& mage eller bdde mage och rygg. Har man rest sig upp pé fotter har man forlorat
matchen.

Hdlla kvar sin kompis pd marken

| denna dvning ska en kompis lagga sig ned pa marken och den andra satter sig ned pa kna med
handerna pa ryggen. Vid signal bdrjar matchen och dé géller det for kompisen som ar pa
marken att ta sig upp samtidigt som kompisen som ar 6ver gor allt i sin makt for att inte ata
den som ligger

Explosiva matcher

Korta matcher i olika former dar ni bestammer reglerna.

Regler for skolbrottning

| skolbrottning far man poang for att lyfta upp, ta ned eller pressa ut sin motstdndare utanfor
ringen. Det ar inte tilldtet att greppa i kladerna eller ta i benen. Ringen boér bara ungefar 4
meter i diameter och brottarna startar i mitten av ringen genom att halsa pa varandra. Varje
godkand aktion beldnas med 1 poidng och matchen boérjar om i mitten av ringen. Man kan
antingen kora forst till 5 poang, eller satta klockan pa tvd minuter, dar den som tagit flest poang
vid tidens utgdng vinner.

For att ett Iyft ska vara godkdnt maste motstdndarens bada fotter latta fr&n marken och for att
en nedtagning ska vara godkdnd méaste minst en annan kroppsdel an fotterna nudda marken, t



ex ett kna eller en hand. En utpressning beldnas med podng nar hela motstdndarens fot ar
utanfor ringen.

Denna form av skolbrottning kréver inget sarskilt underlag och kan genomféras pa vanligt
gymnastikgolv eller pa en grasmatta.

Regler, avancerad (kraver tunnmattor eller annat mjukt underlag)

Inga slag eller sparkar.
Man far inte ta i benen.
Inga strypgrepp eller lasningar.

Far man ner sin motstdndare pa marken pa magen far man 2 poang.

Far man ner sin motstdndare pa marken pa ryggen far man 4 poang.

Forst till 8 poang vinner.

En match haller pd i 2x2 minuter med 30 sekunder paus mellan perioderna.

Om man hamnar pa marken efter utford teknik sa reser man sig upp och fortsatter brottas.

Som Idrare kan man antingen anvdnda sig av tunnmattor eller bestéimma en zon exempelvis 3x3
meter som eleverna kan ha som spelplan.



