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BROTTNING
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BROTTNING AR EN SPORT FOR BADE KILLAR OCH TJEJER SOM KAN UTOVAS
AV ALLA. DET AR EN INTENSIV SPORT VAD DET GALLER KONTAKTER MELLAN
AKTIVA, LEDARE OCH FORALDRAR — EN FAMILJESPORT MED MYCKET STOR
SAMMANHALLNING.

Brottning — kan det vara nat? Brott-
ning dr en av de dldsta sporter som
man kinner till. Redan cirka 3 400
ar f.Kr. arrangerades brottartav-
lingar i antikens Grekland och

Egypten.

Brottingen ger en allsidig trining med
god allmin fysik, smidig och stark
kropp med utmirkt motorik. En brot-
tare dr snabb som en hundrameters-
16pare, stark som en tyngdlyftare och
explosiv som en kulstotare. Brottning
ir en av de f kampsporter dir tekni-
kerna och 6vningarna inte bygger pé
att skada sin motstindare. I brottning
vinner du matcher pi poing eller om
du ligger din motstindare pé rygg.
Minga andra idrotter anvinder brot-
tartrining for att fi allsidig trining.
Allt du behéver ir T-shirt, byxor och
gympaskor, en mjuk matta att anvinda
di du trinar brottning.

LITTERATUR

Brottning GUL ir en skrift man kan
anvinda i klubben p4 olika sitt. GUL =
GrundUtbildning fér Ledare omfattar
34 sidor som tar upp flera olika all-
minna delar i klubbverksamheten,
men inte de brottningsspecifika delar-
na i sporten. I Brottning Gul kan du
lisa om s3 vitt skilda iamnen som ledar-
skap och hur man arrangerar en julfest.
Den kan du ladda ner fran var hem-
sida. Dessutom finns ett hifte om
parévningar som tagits fram tillsam-
mans med SISU Idrottsutbildarna. Det
finns att bestilla hos Svenska Brott-
ningsforbundets kansli.

Enkelt och kul att prova
BROTTNING

Det gir att testa brottning frin kni-
stiende pd alla underlag. Reglerna ir
enkla, std pd knid mitt for varandra,

omfamna motstindaren. Frin detta
vinner den som ligger ner motstinda-
ren pa rygg. Vidare kan man anvinda
hiftet om parévningar, se ovan. Man
kan ocksi titta i Martin Lidbergs bok,
Kombinationstrining, som kan kopas
via SISU Idrottsutbildarnas bokklubb.

For ytterligare information kan du
kontakta Sportkommitténs ordférande
Lars-Gunnar Lundstrom via e-post:
lg.lundstrom@ swedewrestling.se,
eller tel. 070-205 91 33.

IDROTTSLYFTET

Miénga brottarklubbar 6ver hela landet
ir beredda att inom ramen for Idrotts-
lyftet hjilpa skolor med instruktion
och trining i brottning under skolda-
gen. Brottningsforeningar kan ocksa
soka bidrag for olika utvecklingspro-
jekt.
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Skolbrottning — for alla
Svenska Brottningsférbundet jobbar
sedan hosten 2008 pé flera hall i Sverige
med att inféra Skolbrottning. Det ér
en mjukare variant av brottning dir
kast inte 4r tillitna och som kan utévas
utan brottarmatta. De forsta skolmis-
terskapen arrangerades i Eslov under
varen 2009.

Att starta skolbrottning pa skolan dr
mycket enkelt. Reglerna ir anpassade
s att det gar att brottas bide inomhus
och utomhus, men naturligtvis dr det
littare med en mjukmatta. Det behovs
ingen speciell utrustning, vanliga gym-
nastikklider funkar bra.

Enkla regler

Matchen brottas i en ring som har en
diameter pa cirka 5 meter. Den borjar
med att bdda brottarna skakar hand
innan matchen och avslutas alltid med
en handskakning for att visa att man 4r
vinner efterit oavsett hur resultatet i

matchen blev.

Hur vinner man matchen?

e Efter 2 minuter stoppas matchen
och den brottare som di har flest
poing vinner.

* Om resultatet ir oavgjort vid full
tid fortsitter matchen tills nigon av
brottarna tagit minst en poing (sud-
den death).

* Matchen slutar innan det gatt 2 mi-
nuter om nigon av brottarna fir en

ledning med minst 6 poing.

Enkel poangberikning!

Varje ging domaren delar ut poing
stoppas matchen och borjar direfter
om igen pa mittpunkten. Domaren
kan dela ut 1 eller 2 poing efter de
bedémningar som finns beskrivna ne-
dan. Dessutom fir motstindaren 1
poing om nigon av brottarna bryter
mot reglerna eller upptrider olimp-
ligt.

2 poing

* Brottaren tilldelas 2 poing nir han
kontrollerat lyfter motstindaren s&
att bdda benen ir i luften samtidigt.
Kopplingen fir inte vara under
midjan.

1 poiing

* Brottaren tilldelas 1 poing om
motstindaren knuffas ut frin ring-
en, eller om motstindaren flyr ut
frén ringen for att forhindra ett lyft.

® Brottaren tilldelas 1 poing nir mot-
stindaren beror mattan med nigon
kroppsdel forutom fotterna, exem-
pelvis ett kni eller en hand. Dock
fir inga kast 6ver hoften anvindas.

* Om nigon av brottarna bryter mot
reglerna fir motstindaren 1 poing.

Vill ni fi mer information eller prova
pa Skolbrottning, ga in pa Brottnings-
forbundets hemsida www.swedewrest-
ling.se under ”Sportkommittén”.
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