Judo – kamplege, sikkerhed, regler og forløb
Opvarmning med kamplege
· Træde over tæerne (fat i makkers hænder)

· Klappe hinanden bagi (diagonal håndfatning)

· Ramme på brystet

· Sumobrydning (skubbe + trække + gribe i ben)

· Binde makkers bælte op

· Demonstranter & Politi

· Bryde ud af cirklen (lav en cirkel, fatning med armkrog, én bryder ud)

· At føde en bjørn

Regler for gulvkamp i judo:
· Slip øjeblikkelig, når der klappes

· Man må ikke stå op - højst stå på én fodsål
· Bliv fra makkers fingre, tæer og ansigt

· Brug din sunde fornuft

· Tag hensyn, hvis der er åbenlys styrkeforskel. Giv makker en chance, så alle har det sjovt

Der er holdegreb, når:

· makker ligger på ryggen

· man har makker under kontrol

· benene er fri 

Forslag til tvekamp:

· Gennemgå sikkerhedsregler 

· Giv eksempler på holdegreb

· Lad eleverne øve

· Derefter kæmpes to og to

· Hold små pauser og introducer nye lette teknikker
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