LEGEKATALOG for DJU

- Dit redskab til en sjov og bedre traening i din klub

Et projekt skabt pa breddeseminariet i marts 2001.
Fgrste version praesenteret pa breddeseminariet april 2002.

Kirsten Hessellund Pedersen - Frederiksberg Ju-Jutsu Klub
Susanne Larsen - Greve Ju-Jutsu Klub
Mai Brit Tgrngren - Hillergd Judo Klub
Frank Bay - Breddekonsulent



DJU Legekatalog

Dansk Judo &

Ju-Jitsu Union Forord

Kaere laesere!
Det er nu lykkedes at komme frem til 1. version af et nyt lege-katalog.

Idéen blev skabt pa Breddeseminariet i marts 2001, under en samtale om hvordan vi valgte at
ggre treeningen sjov rundt omkring i klubberne. Dette resulterede i mange gode indslag og
emnet drejede sig hen pa lege- kampsportsrelaterede lege, hvor dele som matterne og vores
gier og beelter kan indgd som en del af legen. Der var s& mange forskellige inputs at vi mente
det ville veere en idé at samle lege ind fra klubberne i unionen. Der er relaterede mapper i
omlgb, dette vil fremga af listen af supplerende litteratur. Det er dog en kendsgerning, at der
eksisterer for fa bager om lege malrettet pd sportsfolk med bare fgdder.

Mappen er skabt til treenerne rundt om i klubberne, der gnsker inspiration til nye traeningslege,
netop derfor er mappen lavet i A5- stgrrelse sa den er nem at have med.

Vi har ikke vaeret alene om tilblivelsen af mappen, det er i hgj grad pa baggrund af alle de
gode indslag, der er blevet sendt til os ude fra klubberne, der er kommet sa@ meget input at det
ikke er faerdigbehandlet, der skal lyde en stor tak til blandt andre:

Claus Thomsen Hillergd Ju-Jutsu klub, Chris Dalgaard Herlev Ju-Jutsu, Claus Tobiasen Ribe Ju-
Jutsu Klub, Peter Christiansen, Vejle Judo Klub, Ken Dobel Judoklubben MITANI, Frank
Stjernholm, Fredericia, Janne Sanderhoff, Arhus Judoklub - jiu-jitsu delen, Roland Vogt,
Kodokan Odense, Frank Baake, @rslevkloster IF, Trine Lund Hansen, Herlev Ju-Jutsu, Mogens
Matzen, KI Jiu-Jitsu, Thomas Bjgrn Sietam, Politiets Judoklub og Holger Henning Frahm
Carlsen, Saerslev Gymnastik/Judo.

De personer som vand lodtreekningen om kurv med slik og rgdvin var: Frank Stjernholm,
Janne Sanderhoff, Thomas Bjgrn Sietam, Peter Christiansen. Praemien blev uddelt p3
repraesentantskabsmadet 2002.

Det stopper dog ikke hér, Det er vores plan at mappen skal opdateres Igbende. Derfor vil vi
gerne modtage mange flere forslag, og det er her DU kommer ind i billedet, hver enten du er
klubleder, traener, barn eller voksen. Indsend din leg og veer med til at inspirere andre. Vi
modtager ogsa gerne flere forslag til supplerende litteratur, hvis du er stgdt p& noget.

Sadan gor du:
Send en mail til DJU@DJU.DK med dit forslag, maerk mailen med “til Legekataloget”.
Du kan ogsa sende det med post pa adressen:

DJU “Legekatalog”
Idraettens Hus
Brgndby Stadion 20
2605 Brgndby

Sidste mulighed er et fax nummer: 43262919

Alle rettelser og opdateringer vil komme pa www.dju.dk, ndr der sker rettelser vil det blive
annonceret i INFO.

God forngjelse med kataloget
Mvh.

Projektgruppen:
Mai Brit, Susanne og Kirsten

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Dansk Judo &

mwitsaunion  INdholdsfortegnelse

Bolde

e Dgdbold e Rullebold
e Tonsebold

Baelter
e Kryds og Bolle e Snhip-snapperen
e Beelteleg e Svageste led
e Fange Balter e Slavepiskeren
e Go-Kart e Svingtov
e Knudeleg e Lykkehapseren
e Binde hinanden e Manden i midten
e Tovtraekning
Kamplege
e Robinson/@de @ e Rumpekamp
e Gulvkamp pa flere mader e Kort tvekamp
e Hugorm e Kort Igfteleg
e Skubbe ned fra matte o Qretzver
e Finde skatten e Hanekamp
e Gulvkampleg e Ivanhoe
e Ervivenner? e Rullemarie
Fangelege
e Raven fanger Gasen ¢ To-mandsfange/Kaedefange
e Reaktionsgvelser e Katten efter musen
e Buk-fange e Krokodille/Raeven over isen
e Hospitalsfange/Bondefange
Stafet
e Bare-stafet e Rullepglse
e Karklude-stafet e Kalormen
e Rytter og stridsvogn e Ggg og Gokke
Andre
e Hop over Gi'er e Snheglen
e Burger-leg e Treaeklatring
e Rydde op leg e Gummistgvlen
e Symaskine e Kend dine venner.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Dgdbold

Redskaber: 2 bolde

Deltagere: 5-30

Tid: 5-20 minutter

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:

Dgdbold handler om at skyde hinanden. Nar man bliver ramt, skal man udfgre en pa forhand
aftalt straf. Griber man bolden, sa er det den, der kaster der skal udfgre straffen.

Straffen kan vare 10 armstraekninger eller 10 mavebgjninger.

Startopstilling/regler:

Boldene bliver kastet i vejret og legen er pdbegyndt - alle mod alle!

Billede:

Variationer:
e Brug 2 eller flere bolde

Informationer: Legen er god til opvarmning, da man hele tiden kan
variere "straffen" undervejs.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Tonsebold

Redskaber:

En bold, helst en football (amerikansk fodbold), men en lille bold man kan holde om, kan ogsa
ga an.

Deltagere: 10+
Tid: 2x5 minutter
Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:

Legen foregar kravlende. Malet er at fa bolden ned i/pa modstanderens ende/veeg. Bolden ma
ikke kastes i mal, den skal kravles ind. Bolden ma kun spilles bagleens. Der er ingen andre
regler, der ma (skal) gerne kaempes gulvkamp deltagerne imellem

Startopstilling/regler:

Et hold i hver ende af dojoen. Helst lige mange p& hvert hold, ellers sgrg for at det passer
nogenlunde i styrke.

Variationer:

Informationer: Det ender som regel i en stor bunke, hvis man ikke sgrger for at spille bolden
sa snart man har modtaget den. God til opvarmning, men kan g& voldsomt for sig, s& man skal
ikke veere helt kold, ndr man starter.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Rullebold

Redskaber: Bold
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Koordination,

Startopstilling/regler:
Sammen 2 og 2 den ene triller en bold mod den anden som laver rullefald over.

Variation
e Den der ruller skal samle/gribe bolden i faldet
e Man kaster selv bolden, laver rullefald over den og griber den igen.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Kryds og bolle

Redskaber: 4 beelter og 2 X 3 ens genstande (3 gule og 3 orange belter). Hvert balte er
bundet sammen til en bold.

Deltagere: 8+
Tid: 10+
Aldersgruppe: 12+

Beskrivelse:

De 4 balter lzegges ud som en spilleplade til kryds og bolle. Deltagerne deles i 2 hold med 2-4
personer pa hvert hold. De to hold er hhv. krydser og boller og de 3 fgrste pa hvert hold Igber
nu stafet med et "kryds/bolle" tegn ad gangen. Nummer 4 i reekken ma flytte holdets
"kryds/bolle" tegn pa spillepladen. De 2 hold skal ikke vente p@ modstanderens traek, men
holdets hurtighed i stafetten og taktisk snilde med 3 pa stribe afger spillet.

Startopstilling/regler:

Kryds og bolle-pladen er i den ene ende af dojo’en, de to hold star i hver deres raekke i den
anden ende. P& "nu" Igber en fra hvert hold af sted og leegger hhv. fgrste "kryds" og "bolle",
Igber tilbage og sender den naeste af sted.

Informationer:

Reglerne er ligesom i kryds og bolle, blot som stafet. Evt. kan den regel indfgres, at den, der
kommer til at treede pa spillepladen, skal tage to armbgijninger, inden han/hun Igber tilbage
(for at undgd, at den bliver Igbet over ende).

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Baelteleg

Redskaber: Beaelter

Deltagere: 5+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 3+

Beskrivelse:

Alle tager sit baelte af, folder pd midten én gang og binder 2 knuder p3. Alle balter laegges pa
midten af matten. Der tages 2-? beelter ud, sa der er faerre beelter end deltagere.
Startopstilling/regler:

Man Igber rundt pa den rgde mattekant. Pa traenerens kommando (klap) lgber man ind og
tager et baelte. Armstraekninger til dem som IKKE far bzelte.

Variationer:
e Armstraekninger kan skiftes ud med mavebgjninger mm.

Informationer:
INGEN ma pa noget tidspunkt i legen bergrer matten med andet end fedderne, sa forhindrer

man at folk springer ned og banker hovederne sammen.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Fange Beelter

Redskaber: Beelter
Deltagere: 2+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Opvarmning/reaktions evne

Startopstilling/regler:

Man stdr 2 og 2. Der ligger et sammenbundet baelte

mellem hvert par. Man star og "lurer" pa hinanden.

Begge kan tage beeltet og Igbe i mal som er

vaeggen(eller mattekanten) bag hver kaemper. Hver

gang man far fat i beeltet og nar hen til vaeggen bag sig = scorer man point

Hvis modstanderen klapper en pa ryggen, mens man Igber vaek er pointet annulleret.
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Go-kart

Redskaber: Hulahop-ring. Baelte bundet sammen til en ring kan ogsa bruges til stgrre bgrn
Deltagere: 2-12

Tid: 5+

Aldersgruppe: 2+

Beskrivelse: 3

Lav en afgraenset bane af f.eks. beelter. Bgrnene ligger pa maven og holder fast i ringen. De

voksne traekker bgrnene rundt.

Startopstilling/regler:
Start pa linie ved siden af hinanden

Variationer:
Se evt. rytter og stridsvogn under stafet

Informationer: Kgr et vist antal omgange, vinderen er selvfglgelig
Det par, der kommer fgrst.
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Knudeleg

Redskaber: Beelte
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 2+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:

Man star over for hinanden. Det gzlder herefter om, at Igsne modstanderens baelteknude op
og omvendt.

Variationer:
[}
¢ @velsen kan ogsa laves som gulvkamp.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Binde hinanden

Redskaber: beelter
Deltagere: 3+
Tid: 5+

Aldersgruppe: 10+

Startopstilling/regler:
Man er sammen tre og tre. De to er sammen om at binde den anden med et baelte, den anden

skal forsgge at undga at blive bundet.

Informationer:
Bgrn har svart ved at passe nok pa hinanden.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Tovtraekning

Redskaber: beelter
Deltagere: 3+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 10+

Beskrivelse:
Opvarmning / Pauseleg

Startopstilling/regler:

Tovtraekning/balancegvelse. Begge tager fat i enden af et balte med hgjre hand. Det geelder
hernast om at bringe modstanderen ud af balance ved at traekke i bzeltet. Hvis man flytter
fgdderne, veelter eller slipper beeltet, har man tabt. Det er tilladt at rulle bzeltet omkring
hénden nar gvelsen er i gang, saledes at det bliver kortere.

Variationer:
e Traekke-leg. Man star midt pa matten. Det gaelder om at traeekke modstanderen bagud
over den rgde matte og omvendt.
e Sta pa et ben. Kamp som ovennzavnte.
¢ Samme hugsiddende.
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Snip-snapperen

Redskaber: beaelter
Deltagere: 2+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning / Pauseleg

Startopstilling/regler:
Alle mod alle. Man szetter baelteknuden om pa ryggen. Det geelder herefter om at fa fat i de
andre baeltesnip. Hvis man bliver taget, tager man eksempelvis 5 mavebgjninger.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Svageste led

Redskaber: beaelter
Deltagere: 4+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning / Pauseleg

Startopstilling/regler:

Man stiller sig i en rundkreds og tager fat i baeltet p@ dem, som star ved siden af. Det geelder
herefter om, at vaelte de andre med benfejninger, kast eller skub. Hvis man kommer ned pa
knae, ryg eller mave, gdr man ud. Rundkredsen samles herefter hurtigt og man fortsaetter,
indtil alle er ude.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Slavepiskeren

Redskaber: beelter
Deltagere: 8+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:

Man folder baeltet 2 gange og tager fat i enden af baeltet. Det geelder herefter om, at fangeren
skal fange en anden ved at ramme denne i ryggen med beeltet. Fangeren ma blive ved med at
sld personen i ryggen, indtil denne har fanget en ny. Fangeren holder herefter op med at sl3,
og det er nu den nye som er fanger.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Svingtov

Redskaber: Beelter

Deltagere: 3+

Tid: 2+

Aldersgruppe: 6 + (2+ til variationerne)

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:
Baelter bindes sammen til et svingtov, instruktgrerne kan med fordel vaere tovsvingere. Dem

der rgre tovet gar ud.

Variationer:
e Svingtovet bruges som forhindring - bgrnene er p& den ene side, man bevaeger tovet
mod bgrnene som hopper over, kravler under, rullefald osv.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Lykkehapseren

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:

Staende overfor hinanden i kampstilling. Baelteenderne saettes op under bzeltet sa de danner
hver sin Igkke. Kampen gar ud pa at treekke baelteenden ud hos modstanderen. Vinder er den
der fgrst har trukket begge ender fri.

Variation:

Vinderen er glad, hopper og danser med armene i vejret og finder sammen med en anden
vinder. Taberen er ked af det og gdr med bgjet krop og kigger ned i gulvet. Han finder
sammen med en anden taber.

Baelteknuden drejes om pa ryggen, stadig sa enderne danner en Igkke. Herefter kaampes alle
mod alle. Man kan evt. blive levende igen ved at g3 uden for kamparealet og lave 10
armstraekninger eller lign.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Ju-Jitsu Union Baelter

Manden i midten

Redskaber: beelter
Deltagere: 10 +
Tid: 5+
Aldersgruppe: 9+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:

Alle binder deres beelter sammen s& de danner en stor ring. Alle stiller sig herefter uden for
ringen og tager fat med begge haender i baelteringen. En person i midten der er “fanger”.
Kampen gar ud pa at personen i midten skal bergre en af dem der star i ringen. Dem der star i
ringen ma gerne slippe baeltet ndr de bliver jagtet, men skal straks gribe fat igen sa
baelteringen aldrig bergrer gulvet. Udskiftning nar “fangeren” har rgrt en af personerne.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Robinson/@de @

Redskaber: Tatami

Deltagere: 4+

Tid: 5-10 minutter

Aldersgruppe: 5+

Beskrivelse: .
Ligesom i fjernsynsprogrammet Robinson geelder det om at vaere den sidste tilbage pa gen.

Det geelder saledes om at skubbe de andre ud af gen og veere den sidste tilbageblivende. Det
er selvfglgelig tilladt at lave og bryde alliancer. Det er ikke tilladt at sl& og sparke.

Startopstilling/regler:
Holdet opdeles i grupper af 4-6 personer i nogenlunde samme stgrrelse. Alle starter pa knze.

@en er skal defineres f.eks. 2 x 2 el. 2 x 3 meter.

Variationer:

e Legen kan ogsa med stor fordel leges alle mod alle

e Man tager hinanden under armene. Man stiller sig hernzest med front mod den anden
gruppe. Det geelder herefter om, at skubbe den anden gruppe bagud og omvendt.

¢ Som ovenfor men med ryggen til hinanden

o Deltagerne deles op i to hold. Et hold pa hver sin “bane halvdel” . Kampen gar ud pa at
treekke en modstander over pa sin egen banehalvdel. Nar personen er rykket over pa
den anden side er vedkommende med pa det andet hold. Man kan danne kaede og
derved komme laengere ind i “fjendeland” for at hente en modstander, men hvis kaaden
brydes og man derved mister kontakten med hjemlandet ryger man selv over pa det
andet hold.

Informationer:
Der kan veere en ‘preemie’ i form af armstraekninger til de udstemte. Folk bgr vaere lidt varme

inden legen.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Gulvkamp pa flere mader

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Opvarmning/motorik/kropsfornemmelse.

Startopstilling/regler:

Almindelig gulvkamp, men med den ene hand i beeltet omme pa ryggen. Pludselig far
benene stor betydning og man traener vendeteknikker p& en anden made.

Det gaelder om at tage modstanderens overdel af.

Uden overdel.

Den ene ligger pa ryggen, den anden skal forsgge at lave holdegreb, den der ligger pa
ryggen skal forsvare sig ved at spaerre med benene.

Den ene laegger sig med maven mod gulvet med arme og ben ud til siderne. Han
forsgger at “suge” sig fast til matten. Den anden skal forsgge at vende ham om fra
mave til ryg. Ingen brug af “teknik”

Omvendt gulvkamp. Det geelder om at komme nederst - man kaamper 2 og 2.

Dén, der kommer nederst, skal fastholde sin modstander oven pa sig selv. Den der
ligger gverst og i holdegreb skal bruge sin fantasi til at vende sin makker og selv
komme nederst.
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Hugorm

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid:5+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning/reaktion/hurtighed

Startopstilling/regler:
Man er sammen 2 og 2 i samme stgrrelse

e Klap hinanden p3 l8rene uden selv at blive ramt

e Klap hinanden bagi uden at blive ramt

e Traed hinanden over teeerne uden selv at blive tradt over taeerne - tag fat i hinandens
gi-eermer.

e Armstraekningsstilling overfor hinanden - klap hinanden over fingrene uden selv at blive
ramt.

e Parade-gvelse. Det geelder om, at gribe fat modstanderens snip og omvendt. Man
bruger parader til at afvaerge at modstanderen far fat.

e Parade-gvelse. Det geelder om, at give modstanderen lussinger og omvendt. Man
bruger parader til at afvaerge modstanderens slag.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Skubbe ned fra matte

Redskaber: Stor kastematte

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 2+

Beskrivelse:

2 hold. Det geelder om at blive oppe pa matten. Efter en fastsat tid er det hold med flest oppe

pa matten vinderne og det andet hold tager f.eks. armstraekninger.

Startopstilling/regler:
1 hold oppe pa kastematten, det andet hold nede.

Informationer:
Ingen slag og spark, men masser af hiv og skub for at fa de andre ned.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Finde skatten

Redskaber: to kamphandsker, aerteposer, sammenbundne beelter

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:

To hold, to mal (evt. en bestemt matte). Hvert hold har en kamphandske, der skal
transporteres ned til deres mal i den anden ende i traeningslokalet. For hvert hold gaelder det
om at finde og erobre modstandernes handske samtidig med at egen handske skal i mal.
Informationer:

Hvis det er bgrn er det en god ide kun at lade dem kravl, og det er vigtigt at pointere, at de
skal passe pa hinanden og tage hensyn til hinanden.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk
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Gulvkampleg

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 4+

Beskrivelse:
Kamp/Styrke

Startopstilling/regler:
Sidde med ryggen mod hinanden med eller uden arm/h&ndfatning. Det gar ud pa at skubbe sin
modstander af sted.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pa www.dju.dk
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Er vi venner?

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Balance/Taktik

Startopstilling/regler:
Sta overfor hinanden med almindelig goddag-fatning. Ydersiden af hgjre fod rgrer ved hgjre
fod. Kampen gar ud pd at f& modstanderen til at flytte en af sine fadder ved at treekke, skubbe

eller hive, uden at man selyv flytter sig.

Variationer:
e Man ma gerne flytte sin bagerste fod men ikke forreste.

e Samme benstilling, men fat med armkrog.
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Rumpekamp

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Taktik/Balance

Startopstilling/regler:

Sid overfor hinanden pa numsen, uden at rgre gulvet med haender og fedder. Kampen gar ud
pd at fa modstanderen til at miste balancen og evt. trille baglaens ved at skubbe og traekke til
hinandens arme og ben.
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Dansk Judo &

Ju-Jitsu Union Ka m p I eg e

Kort tvekamp

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 1+

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Balance/taktik

Startopstilling/regler:
Sid pa hug overfor hinanden med handfladerne vendt mod hinanden. Kampen gar ud pa at fa
modstanderen til at miste balancen ved at skubbe/finte til hinandens haander.

Variationer:

Sta overfor hinanden med ca. 1 m afstand. Kamp som ovennavnte.

Handfladerne rgrer konstant ved hinanden. Kamp som ovennavnte.

Kan ogsa laves staende pa begge eller et ben.

Stdende overfor hinanden. Et ben bgjes og holdes fast mod numsen (som ved
heelspark) Kampen gar ud pd, med en arm og pa et ben at udbalancere modstanderen
sa han traeder ned pa begge fgdder eller falder omkuld.

Begge stdr i udgangsstillingen til armstreekninger. Det gzelder hernaest om, at veelte
modstanderen ved at gribe fat i handleddet og traekke denne ud af balance.

Staende over for hinanden med fat i gi. Begge bzelter ligger i en sammenkrgllet bunke
mellem modstanderne. Kampen gar ud pa at fa modstanderen til at treede pa baeltet
ved at traekke og skubbe.

Som ovenstaende, kampen gar ud pa at f& makkeren til at ligge eller sidde p& bzeltet
uden brug af judoteknik

Som ovenstaende, kampen gar ud pa at man skal hindre modstanderen i at saette eller
ligge sig pa baeltet.
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Dansk Judo &

Ju-Jitsu Union Kam 9 | ege

Kort Lgfteleg

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Kampleg/Balance/Styrke

Startopstilling/regler:
Stdende overfor hinanden med fat i hinandens beelter. Kampen gar ud pa at lgfte sin
modstander fra gulvet.

Variationer:

e Begge tager fat i hinanden pa ryggen, sdledes, at den ene arm er under modstanderens
arm og den anden er over modstanderens arm.

e Qvelsen kan ogsa laves ved, at man folder sit beelte og ligger beeltet pd tveers af
modstanderens ryg og tager fat i baeltet med begge hander. Man bruger herefter beeltet til
at Igfte modstanderen.

e Man kan ogsa bruge gien til at Igfte i eller et tag om livet.
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Dretaever

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Reaktion, koordination

Startopstilling/regler:

Man tager modstanderen omkring hgjre handled med venstre hand og modstanderen gor det
samme. Det gar herefter ud p, at give modstanderen lussinger med hgjre hdnd. Man undgar,
at blive ramt ved at traekke hovedet tilbage eller forsgge at kontrollere modstanderens slagarm
med den hand, man har fat omkring handleddet med. S&fremt man river sig fri, med den hénd
man slar med, ma man ikke laengere sld, fgr modstanderen har fat igen. Det kan aftales, at
safremt man bliver ramt 3 gange pa kinderne, skal man lave eksempelvis 5 armstraekninger.
@velsen kan selvfglgelig laves, sdledes at man bagefter giver lussinger med venstre i stedet.
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Hanekamp

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Reaktion, koordination, balance

Startopstilling/regler:
P& forskellige mader geelder det om at vaelte sin makker omkuld eller f& ham ud af ballance

e O-soto-gari gvelse. Begge tager kumi-kata og gar ind og kroger hgjre ben. Det gzelder
herefter om, at kaste den anden ned pa ryggen.
Hinke med korslagte arme, vaeltes man eller den anden fod rammer matten har man tabt
Man tager med hgjre hand modstanderens venstre fod op til hoften og modstanderen ggr
det samme. Begge har strakte ben. Det geelder hernaest om at veelte modstanderen.
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Ivanhoe

Redskaber: Ingen

Deltagere: 4+

Tid: 2+

Aldersgruppe: 16 + (Anbefales ikke til barn og unge da deres rygge ikke er fuldt udviklede)

Beskrivelse:
Vild ting

Startopstilling/regler:
Riddertiden genopstar og hest og rytter taler de utroligste farer...

Den ene person kravler pd kna. Den anden er rytter. Det gar herefter ud pa, at veelte
det andet pars rytter ned, ved at gribe fat, traekke eller skubbe. Det er ikke tilladt at
have fgdderne pa gulvet. @velsen kan ogsa laves, sa alle er mod alle.

NB. Ingen underbgjede taeer til hestene!

Den ene person star. Den anden hopper op og sidder pa ryggen. Personen, som star,
holder omkring makkerens ben. Det gar herefter ud pa, at valte et andet par. Man har
tabt, hvis rytteren rgrer gulvet eller "hesten” vaelter. @velsen kan ogsa laves, sa alle er
mod alle.

Hesten danser rundt pa haender og fgdder, mens rytterne forsgger at komme op pa
ryggen af hesten.

Rodeo, rytteren seetter sig pa hesten og holder fast i hestens baelte. Hesten forsgger at
vippe rytteren af

Hest og rytter er klar ved den ene ende af matten, hesten skal nu forsgge at komme til
modsatte ende af matten, mens rytteren prgver at standse hesten ved at blokere
benene eller valte hesten.
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e Union Kamplege

Rullemarie

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Styrke, taktik

Startopstilling/regler:

Lig p& ryggen side om side med hovedet hver sin vej. Tag armkrog med inderste arm og
benkrog med inderste ben. Kampen gar ud pa med benet at traekke modstanderen rundt i en
baglaens kolbgtte.
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Raeven fanger gasen

Redskaber: Ingen

Deltagere: 5-8 i hver gruppe.
Tid: 5+

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning, hurtighed, taktik

Startopstilling/regler:

Alle pa naer en (raeven) star i raekke og holder fast i baeltet pa den, der star foran. Den
bagerste i denne raekke er gdsen. Den sidste person (raeven) star foran personerne i raekke.
Raeven skal nu forbi raekken og fange/rgre gasen.

Raekken hjeaelper gasen ved at flytte sig og spaerre for reeven. Ma ikke fastholdes.

Raeven vinder ved at rgre gasen eller hvis reekken bliver brudt.

Skift jeevnligt - reeven gar om bag kgen og er den nye gas.

Variationer:

e En gruppe pa 6 -7 personer danner en rundkreds og tager hinanden i h&nden eller med
beeltefatning i ryggen. En person inde i midten. Kampen gar ud pa at personen i midten
skal komme ud af rundkredsen og dermed vinde. Han vinder ogsd hvis kredsen bliver
brudt eller falder/ligger sig ned.

e Kampen gar ud pad at komme ind i kredsen.
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Reaktionsgvelser

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning/Hurtighed/Reaktion

Startopstilling/regler:

Man gar sammen 2 og 2 og laegger sig parvis i den ene ende af salen. 1’eren ligger laengst
veek fra modsatte vaeg. P3 et signal (klap/flgjt/"nu") Isber begge ned til modsatte vaeg. 1’eren
skal fange 2’eren inden 2’eren nar vaggen. Man bytter plads efter hver tur. Start ved at:
Begge ligger pa maven

Begge ligger pfa> ryggen

Star op 0og snhurre en omgang

Sidder pa hug

0.S.V.
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Buk-fange
Redskaber: Ingen
Deltagere: 10-20
Tid: 10+
Aldersgruppe: 9+

Startopstilling/regler: .
Man er sammen to og to. Alle par bevaeger sig ved at springe buk over hinanden. Et par er

fangere (springer ogsa buk over hinanden) og de bliver befriet ved at fange et andet par. Bare
én fra et par bliver rgrt, er parret de nye fangere.
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Hospitalsfange/Bondefange

Redskaber: Ingen
Deltagere: 15+
Tid: 10+
Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:

En er fanger. N&r man bliver fanget, la2egger man sig ned pa ryggen. Fire (eller faerre, hvis de
kan klare det) Igfter den fangede i benene og armene og bzerer ham/hende hen i
sikkerhedszonen, hvorefter den fangede er med igen. Man kan ikke blive fanget, mens man

baerer.

Variationer:
e Det samme som ovenstdende, men nu befris man ved, at der er én, der gé’lr trillebgr
med den fangede ud til sikkerhedszonen.
e Man har ikke helle medmindre man har fat i alle fire hjgrner (4 personer) af den syge.
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To-mandsfange/kaadefange

Redskaber: Ingen
Deltagere: 10+
Tid: 10+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
En er fanger. Den fgrste, der bliver fanget er nu sammen med fgrste fanger. De Igber med
hinanden i handen. Nar parret har fanget den naeste kommer han/hun i midten. Han/hun

parres sammen med den naeste, der fanges, sadan at der nu er to par. Begge par kan nu
fange, den der fanges kommer i midten o.s.v.
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Katten efter musen

Redskaber: Ingen
Deltagere: 10+
Tid: 10+
Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:

Man ligger pa gulvet to og to. Der er én, der er fanger (kat) og én der skal fanges (mus). Nar
musen vil befris for at blive fanget, kaster han/hun sig ned ved siden af at par. Den i parret,
der kommer til at ligge yderst bliver nu til kat, og den ‘gamle’ kat bliver til mus og skal nu
fanges. Den nye mus kan befri sig selv ved at kaste sig ned ved siden af et andet par,
hvorefter rollerne (og der kommer en ny deltager med) igen byttes.

Variation:

o kan ogsa laves staende ved siden af hinanden eller foran og bagved hinanden, stadig i
rundkreds. Man kan bestemme om der skal Igbes uden om rundkredsen eller om der
ma Igbes ind imellem.
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Krokodille/Raaven over isen

Redskaber: Ingen
Deltagere: 8+
Tid: 15+
Aldersgruppe: 8+

Startopstilling/regler:

I hver ende af treeningslokalet er der en sikkerhedszone, hvor man har helle. I midten er der
én eller flere krokodiller (reeve), de andre er menneskebgrn (mus). Menneskebgrnene skal hele
tiden fra den ene ende til den anden, og pa deres vej kan krokodillerne forsgge at fange
menneskebgrnene. Et menneskebarn bliver til en krokodille ved at blive lagt pa ryggen eller i
holdegreb. P& den made bliver der hele tiden flere og flere fangere. Vinderen er dét
menneskebarn, der sidst bliver til krokodille.

Variation:
o Alle sidder pa knae 0g ma kun bevaege sig i forlaens og baglaens rullefald. Geelder ogsa
fangeren.
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P U Stafet

Baere-stafet

Redskaber: Ingen
Deltagere: 5 pr. gruppe
Tid: 5+

Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Opvarmning/samarbejde

Startopstilling/regler:
Fem personer pa hvert hold. De 4 personer skal baere den femte fra den ene ende af dojoen og

tilbage igen. Alle fem fra holdet skal baeres en gang - Holdet kommer til at Igbe 5 ture.
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P U Stafet

Karklude-stafet

Redskaber: karklude

Deltagere: ubegreaenset deltagerantal
Tid: 10+

Aldersgruppe: 3+

Startopstilling/regler:
To el. flere hold. Hvert hold har to karklude. P& vej ud ‘lsber’ man p& karkludene, pa vej

tilbage har man haenderne pa karkludene. Variation: pa tilbagevejen skal én fra holdet Igbe op
til vendepunktet, tage den andens ben, sddan at han/hun laver trillebgr tilbage. Hvas man
taber en karklud, skal man tilbage til stedet, hvor den ligger.
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P U Stafet

Rytter og stridsvogn

Redskaber: gulvteeppeprgver og beaelter (én af hver ting pr hold). Gi-jakker kan bruges i stedet
for gulvteeppeprgver.

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 8+

Startopstilling/regler: . . .
To el. flere hold. En (rytter) sidder pa gulvteppeprgven, der skal ligge, sa den kan glide pa

gulvet, to andre (hestene) skal via et beelte traekke personen ud til et punkt og tilbage igen.
Alle skal prgve at treekke og bliver trukket.
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P U Stafet

Rullepglse

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
F& pulsen op

Startopstilling/regler:
Sammen to og to. Den ene star foran den anden. Den fgrste Igber ned i den anden ende af

treeningslokalet og laegger sig pa alle fire (INGEN underbgjede taeer), den anden Igber lige
efter og springer over. Sa hurtigt som muligt skal den fgrste rejse sig og Igbe ned i den
modsatte ende, den anden Igber efter o.s.v.

Variationer:
Kan laves med forlens rullefald
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P U Stafet

Kalormen

Redskaber: Ingen
Deltagere: 10+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 4+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:
To hold: Sta pa lang reekke, bagerste maver sig frem til den forreste gennem de andres ben,
stiller sig som forreste i kgen. Naeste person starter osv. til alle har vaeret igennem.

Variation:

e Deltagerne deles op i hold af ca. 10 personer. Deltagerne ligger sig ved siden af
hinanden, skulder ved skulder, pa knae og albuer. Yderste mand i hver raekke
kravler/maver sig gennem under tunnelen af knae og albuer. Nar hovedet stikker ud i
anden ende starter naeste person.

e Yderste mand ligger sig pa ryggen og traekker sig ved hjzelp af armene igennem
tunnelen. Nar han kommer ud fortseetter han kun ved brug af armene op over ryggen
pa de gvrige. Han placerer sig herefter i bagerste ende sa det hele tiden er en ny mand

der er yderst.
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P U Stafet

Gog og Gokke

Redskaber: Ingen
Deltagere: 4+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning

Startopstilling/regler:
Den en person leegger sig p& maven bag sin makker og fatter omkring anklerne, makkeren
tager et skridt frem og den der ligger traekker sig frem, sdledes at der kan tages et nyt skridt.

Variation:
e Samme udfgres pa ryggen.
¢ Samme udfgres hvor den liggende makker skubber sig vaek
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Niitsu Union Andre

Hop over Gi'er

Redskaber: Ingen
Deltagere: 7+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 4+

Startopstilling/regler:
Alle ligger overdelen af gien p& matten. Spred gierne, sa de ligger rundt over hele matten. Nu
skal alle lgbe rundt og lave forskellige opgaver. Hver gang man kommer til en gi, skal man
f.eks.:

o saette panden pa gien, inden man Igber hen til en anden gi, gentage...

e seette sig ned pa gien — op igen og videre

Variationer:

hop over gi‘en pa 1 ben

hoppe over pa 2 ben

hinke

hop med en hel eller halv skrue
lave armstraekninger pa hver gi

Informationer:
For at finde sin egen gi bagefter er det godt at lave et kendetegn. Bind dit baelte om armen,
lav en knude eller vend vrangen ud osv.
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Niitsa Union Andre

Burger-Leg

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:

Alle deltagere Igber i kreds. Nar treeneren raber ,halvrundstykke" skal alle laegge sig hurtigst
muligt pd8 maven. Den, som er sidst, skal lave 5 englehop. Derefter fortsaetter alle med at
Igbe. Der er flere kommandoer, som kan bruges i forskellig raekkefglge: “wienerbrgd” er 5

armstraekninger osv. Husker man ikke, hvad ordet betyder giver det eksempelvis 10 englehop

Startopstilling/regler:
Lav fgrst en testrunde uden straf.
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Niitsu Union Andre

Rydde op leg

Redskaber: kegler, sodavandsflasker eller lign.

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 2+

Beskrivelse:

2 hold, det ene hold roder ved at veelte kegler, det andet hold rydder op ved at rejse kegler.

Man ma kun veelte med haenderne. Der szettes en tidsbegraensning pa f. eks. 1 minut.

Startopstilling/regler:
Nar tiden er gdet bytter man rolle.
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Dansk Judo &
Ju-Jitsu Union An d re

Symaskine

Redskaber: Ingen
Deltagere: 6+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:

Deltagerne sidder i en cirkel i bredlangsiddende (=med spredte ben), fgdderne skal rgre
hinanden. En i cirklen skal starte med at rejse sig op og hurtigt hoppe i de mellemrum, de
andres fodder danner. Lige sa snart den fgrste er kommet i gang, starter den naeste o.s.v. Nar
den fgrste er kommet rundt, saetter han/hun sig hurtigt ned igen, sddan at de naeste kan
komme fordi. P& den made kan man lave en ‘evighedsmaskine’.

Variationer:
e Hop
e Hink
e Lagb
e Springe over/under buk
e Alle sidder i en rundkreds og tager bezlterne af og aflever det til sidemanden.

Sidemanden tager bzeltet pa, det hele sker mens benene er Igftet og mavemusklerne er
spaendt. Nar baeltet er p& og ma man slappe af 10 sek. Man er faerdig nar ens baelte er
retur.

Informationer:
Hvis der er bgrn med er det vigtigt at pointere, at man skal sidde helt stille og laene
overkroppen tilbage, s& man ikke bliver tradt pa.
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Niitsu Union Andre

Sneglen

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 2+

Aldersgruppe: 6+

Startopstillin%/regler:

Man ligger pa maven og tager fat i sine egne ankler. Nu geelder det om at mave sig fremad

uden at have hverken arme eller ben til hjeelp - deraf navnet. Man kan se, hvem der fgrst kan
snegle sig over en bestemt linje

Variationer:
e beveege sig som sglgve, frg, slange, abe, hgne mm.
o ] o
e Ga pa alle 4 som aber med unger pa maven. Den ene er abemor den anden er abeunge
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Niitsu Union Andre

Traeklatring

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 16+

Startopstillir;g/regler: .

Den ene star som et 'tree' , den anden kravler rundt om den staende personuden at rgre

jorden.

Variationer
o o . .
e Man kan ogsa kravle over skuldre, ned mellem benene, og op pa forsiden igen.

Se de seneste opdateringer pa nye lege pd www.dju.dk




DJU Legekatalog

Niitsu Union Andre

Gummistgvien

Redskaber: Gummistgvle
Deltagere: 10+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 9+

Startopstilling/regler:

Deltagerne deles op i to hold og stiller sig op i en lang raekke bag hinanden. Hvert hold har en
gummistgvle. Konkurrencen gar ud pa fgrst at ramme vaeggen i den anden ende af hallen. En
person fra hvert hold gar frem til startlinien og pa signal kastes der med to-handsfatning
gennem egne ben og op over ryggen, sa stgvlen kommer til at lande foran kasteren. Herefter
lgber neeste mand fra holdet straks hen pa landingsstedet og kaster videre derfra. Vindere er

det hold der fgrst rammer bagvaggen.
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T oo Andre

Kend dine venner

Redskaber: ingen
Deltagere: 10+
Tid: 5+
Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:
Treeneren siger: Nar I Igber ned i den anden ende skal i stille op efter: skostgrrelse,

husnummer, alder, bzeltefarve, fgdselsdato, hgjde osv. Det hold der kommer sidst kan evt.
lave armstraekninger eller lignende. Husk kontrol af om de star rigtigt.
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Dansk Judo &

Ju-Jitsu Union thte ratu rI iSte /
Supplerende litt.

Baehrenholdt, Knud Aage: “Stunt - James Bond for en dag”, “Akrobatik - Balancens kunst”

DJU: GI. Treenermappe; kontakt DJU for yderligere information
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