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Inledning

Sedan 2008 har ett stort antal skolor i landet kommit i kontakt med Skolbrottning.
Svenska Brottningsférbundet har tagit fram detta material som i férsta hand &r riktat
till dig som jobbar med barnen i skolan.

Testprojekt under 2008 och 2009 har visat sig vara mycket uppskattade av elever
och larare.

Vi har nu valt att sammanstalla materialet som ska fungera som en handledning f6r
dig som infér Skolbrottning pa din skola. Skolbrottningen ar mycket enkel att utéva
och kraver ingen speciell utrustning.

Eftersom brottningstraning ger barnen goda fysiska och mentala férutsattningar vet
vi att brottning som spontanidrott &r en god idé. Tidigare har det varit svart att utféra
brottning spontant, men med Skolbrottning kommer det att bli enklare. Barn i Kiruna
kan tex trampa upp en rund ring i snén pa skolgarden och kéra Skolbrottning eller
varfor inte ett gang killar och tjejer som gér samma sak i sanden pa badstranden i
Tylésand!

Mer information och material hittar du pa www.swedewrestling.se under
Sportkommittén. Vill du ha hjalp med traningen kan du kontakta ndrmaste
brottningsklubb. Register éver brottningsklubbar hittar du under lankar pa
www.swedewrestling.se

Lycka till med Skolbrottningen!

Svenska Brottningsférbundets Sportkommitté
L-G Lundstrém

Raimo Ojala

Lars-Ola Sarkimukka
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Innehallsférteckning

Inledning 2
Innehallsférteckning 3
Regler 4-7
Traningstips/grepp 8-9

Svenska Brottningsforbundets mal med
Skolbrottning

Projekt Skolbrottning har tva dvergripande mal

- Oka antalet licensierade brottare med 3000 st

- Inféra Skolbrottning i 1aroplanen sa att alla barn
kommer i kontakt med brottning genom skolan
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REGLER

Att starta upp skolbrottningen i sin skola &r mycket enkelt. Reglerna ar anpassade sa att det gar att
brottas bade inomhus och utomhus, men naturligtvis &r det lattare med en mjukmatta. Gras, sno,
sand och lekmatta a&r exempel pa passande underlag. Brottning kan da ske, inte bara pa
idrottslektionerna utan aven helt spontant pa raster och fritiden. Vid de tillfallen da markkontakt sker
sa ar det endast fran Iag hojd, och inte fran ett brottarkast. Det behdvs inget speciellt material, utan
vanliga gymnastikklader funkar bra. Mer information fas via Svenska Brottningsférbundet framfér allt
fran deras hemsida, www.swedewrestling.se.

Inom brottningssporten haller man hart pa att reglerna féljs och darfér maste varje match ha en
domare. Domaren kan vara en larare, tranare eller en av eleverna. Férutom att domaren rékna
poangen ar det viktigt att kontrollera att inga ojusta tag kopplas sa att inga skador ska intraffar.
Matchen brottas i en ring som har en diameter pa cirka 4-5 meter. Den bérjar med att bada brottarna
skakar hand med varandra innan matchen och avslutas alltid med en handskakning fér att visa att
man &r vanner efterat oavsett hur resultatet i matchen varit.

Aven domaren och motstandarens ledare tackas efter varje match.

Hur vinner brottaren matchen?

e Efter 2 minuter stoppas matchen och den brottare som da har flest poéng vinner. Matchen varar
endast i en period.

e Om resultatet &r oavgjort vid full tid, fortsatter matchen tills ndgon av brottarna tagit minst 1
poang, sa kallad sudden death.

e Matchen slutar innan 2 minuter i de fall da nagon av brottarna lyckas fa en ledning med minst 6
poang.

Hur far brottaren poéang?

| skolbrottning &r malet for brottaren att ta s& manga poang som méjligt under 2 minuter. Varje gang
som domaren anser att en aktion ar vard poang stoppas matchen och bérjar igen pa mittpunkten.
Domaren eller ledaren kan dela ut 1 eller 2 poang efter de bedémningar som finns beskrivna i detta
hafte. Nar tva podnggivande aktioner sker samtidigt ska endast den hdgsta poangen delas ut. Ett
exempel kan vara om en av brottarna lyfter den andre samtidigt som denne gér en ojusthet.
Dessutom far brottaren 1 podng om motstandaren bryter mot reglerna eller upptréder olampligt.

Lyft-2 P Trampa utanfér - 1 P Kndimattan-1P Brott mot reglerna — 1P
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e Brottaren tilldelas tva podng nar han kontrollerat lyfter motstandaren sa att bada benen ar i
luften samtidigt. Kopplingen far inte vara under midjan.

1 poang

¢ Brottaren tilldelas 1 poang om motstandaren hamnar utanfér ringen, eller om motstandaren

flyr ut fran ringen for att férhindra ett lyft.

e Brottaren tilldelas 1 poang nar motstdndaren berdr mattan med nagon kroppsdel férutom
fotterna. Exempelvis ett kna eller en hand. Dock far inga kast dver hoft, mage eller ben

utforas.

e Om nagon av brottarna bryter mot reglerna, som finns pa nésta sida, tilldelas 1 poang till

motstandaren.

Vad ar inte tillatet?

| férsta hand stélls stora krav pa att brottarna inte upptrader pa ett osportsligt satt utan respekterar
bade domare och motstandare. Exempelvis protest mot domslut, prat med motstandaren, obscena
gester och att vara allmant respektlés mot motstandare och domare kan anses som osportsligt
upptrddande. Det ar alltid domaren som beddmer vad en ojusthet ar. Reglerna &r dessutom
utformade sa att skaderisken ska vara minimal. Ojustheter indelas i tva nivaer.

¢ Qjustheter som alltid ger motstandaren en poéng

e Qjustheter som ger tillsdgelse vid férsta forseelsen och sedan poang vid upprepade

forseelser.

Féljande agerande &r ej tillatna och ger motstandaren 1 poang:

tsporning

o
Whoee

Att sparka eller sla medtavlaren, eller pa annat satt
avsiktligt forsdka skada motstandaren. Dessutom ar
det forbjudet att rivas, bitas och att dra
motstadndaren i haret. Vid skallningar far domaren
avgdra om denna kan anses avsiktlig eller inte. | de
fall den anses avsikilig ska skallningen bestraffas
pa samma satt som slag och sparkar.

Att koppla grepp och utféra grepp i kladerna. Aven
att ta i kladerna fér att forsvara sig mot
motstandarens aktioner ar inte tillatet. Naturligtvis
kan det handa att handen fastnar i I8st sittande
klader, och i de fall da brottaren tar bort handen
med en gang delas ingen poang ut.

Svenska Brottningsférbundet 5
Idrottens Hus, 114 73 STOCKHOLM
www.swedewrestling.se
Tel 08-699 63 23 Fax 08-699 63 25



SVENSKA BROTTNINGSFORBUNDET

Swedish Wrestling Federation

Att utféra grepp dver hoften, axeln eller éver benet. Kopplingar dar brottaren bryter mot motstandarens
Det ar alltsa forbjudet med grepp fran brottning, leder far inte utféras,
judo eller andra kampsporter.

Att falla motstandaren med ben eller armar, eller att koppla grepp under "béltet”. Fallningen far varken ske
mellan eller utanfér benen. Dock far brottaren satta benet mellan motstandarens ben om detta halls rakt
under hela aktionen. Naturligtvis &r det domaren som beddémer vad som anses vara krokben eller inte.

Kopplingar om benet eller foten far ej ske. Kopplingen far heller inte ske dver bada benen.
Kopplingen far heller inte vara under midjan. Detta &r extra viktigt att kontrollera vid lyft.

Med andra ord sa gar skolbrottning i stort ut pa att lyfta upp motstandaren eller att fa ut motstandaren
fran ringen. Dessutom galler det framfor allt att ha skoj pa mattan och att alla kdmpar och gor sitt
basta. Ledaren bor lagga stor vikt vid att reglerna féljs och att deltagarna upptréder sportsligt pa
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mattan, eftersom brottning och skolbrottning &r en av de f& kamsporter som inte gar ut pa att skada
motstandaren. Skolbrottning &r med andra ord en sport for alla, bade tjejer och killar.

Ovriga ojustheter som ger tillsdgelse
Det kan aven uppsta andra ojustheter som inte ger podng om brottarna, exempelvis om nagon av

brottarna kopplar ett grepp som kan skada motstandaren oavsiktligt. Domaren eller ledaren bor
kontrollera f6ljande kopplingar som kan anses vara ojusta:

Grepp far inte utféras i ansiktet. Varken med Koppling runt halsen med en eller bada armar.
handen eller med armen. Om handen tas bort Det som normalt kallas strypkoppling. Dock ar det
med en gang delas ingen podng ut for tilatet att koppla om nacken om kopplingen
férseelsen. endast sker med en arm.

Det ar extra viktigt att kontrollera att inga Domaren boér aven vara uppmarksam pa att
kopplingar sker pa bara fingrarna eftersom det brottaren kan skada sig sjélv om fingrarna flatas
latt kan uppsta skador pa dessa. Naturligtvis ska samman i kopplingen.

poang utdelas om ett brott mot fingrarnas leder

sker.

Domaren démer alla dessa situationer efter sunt férnuft och bér férst ge en tydlig tillségelse innan
poang delas ut till motstandaren. Férhoppningen ar att alla brottare féljer reglerna, vilket i sin tur ger
en battre kamp och minimerar skaderisken.
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Ovningar for skolbrottning

Ovning 1. Krysstag.

Brost mot brost, héger arm under motstandarens vansterarm och héger arm dver vaster
arm, koppla ihop hénderna p& motstandarens rygg .st& med latt béjda ben och forsék fa ner
din héger axel under motstadndarens axel, krama at rata pa benen och lyft. 2-poang.

Ovning 2. Arm drag

s

Sta en bit fran din kompis. Koppla med vanster hand om motstandarens hdger handled.
Hoger hand fattar tag om motstandarens triceps ,drar armen mot héger 1&ngs med kroppen
s& motstandaren bérjar vanda pa sig ,slapp vanster handled och fatta tag om
motstandarens vanstra héft, ga bak pa ryggen, koppla runt midjan och lyft. 2-poéng
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Sta vid din kompis sida. Koppla vanster hand om motstandarens hégra handled. Héger arm
kopplas runt armen och handen pa biceps. hall fast ordentligt satt tryck med din axel mot
armen fOr att halla motstandarens arm tatt in till din kropp, f6rsék nu styra motstandaren ut
fran mattan 1-poéng
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