Sparvagens BJJ
Gemensam mall for tranarkort

Dec -25

Syfte
Detta dokument ger en gemensam struktur for planering, genomférande och uppfdljning
av traning. Innehallet foljer samma rubriker for alla grupper.
Gemensam struktur
+ 1. Overgripande riktlinjer
* 2. Passstruktur
* 3. Periodisering

e 4. Mal (termin /1 &r/ 3 ar)

Gemensamma arbetssatt
« Starta passet med tydlig ram: tema, mal och regler (30-60 sek).
« Hall instruktioner korta och visa teknik i 2-3 steg: vad, hur, vanliga fel.
» Bygg pass med réd tradd: uppvarmning — drill - teknik - sparring.
» Sakerhet: stopp direkt vid risk, tydliga regler kring tapping och kontroll.

e FOlj upp: avsluta med 1-2 fragor och notera vad som ska repeteras.



Barngrupp 8-12 ar

1. Overgripande riktlinjer

* Tranaren ska alltid ha en tydlig plan och struktur fér passet

« Det ska finnas ett minimimal for varje pass, anpassat efter hur gruppen fungerar den

dagen

* Balans mellan struktur, gladje och disciplin

* Gott bemdtande, god ton och tydlig ledarroll

 Rimligt antal barn per vuxen sa att alla barn blir sedda

e Kvalitet fore kvantitet

* Alla instruktoérer féljer foreningens vardegrund och aktuellt tema

e Tranaren halsar pa barn och féraldrar - skapa en trygg och trevlig miljo

* Traningen ska vara rolig men respektfull

* Mycket repetition, men utan att bli enformigt

Praktiska nycklar

* Variera repetition: samma teknik med olika startpositioner, tempo eller mal (t.ex.

kontroll, escape).

* Anvand tydliga signalord: Start, Stopp, Byt, Lyssna.

 Bygg trygghet: kontrollerade parbyten och hansyn till nivaskillnader.

2. Passstruktur (generellt)

* Uppvarmning med rérelse och koordination

Teknik/drillar kopplade till dagens tema

* Positions- eller situationssparring

Lek eller fysmoment

* Nedvarvning med lugn och fokus

Exempel pa tidsfordelning

Del Tid (rekommenderat) | Kommentar

Uppvarmning 10-12 min Rorelse + koordination, garna lekfullt n]
Teknik + drill 18-22 min 1-2 fokusdetaljer, mycket repetition
Situationssparring 10-15 min Fast startposition, tydligt mal

Lek/Fys 8-10 min Kort, tydlig regel, hég energi
Nedvarvning 3-5 min Lugn, fokus, andning + latt stretch

3. Periodisering

en styrt



Period 1

» Roérlighet, koordination och motoriska évningar

Enkla drillar (ex. armbar frén guard)
* Positions-/situationssparring med fast startposition
* Lekar (t.ex. namnlek, fys i ring)
* Nedvarvning: ligga tyst 1 minut, stretch, 1att jogg
Tranartips
- Hall sparring kort och tydlig: 30-60 sek ronder med en regel.

- Satt en teknisk nyckel per pass (t.ex. knan nara eller grepp forst).

Period 2
¢ Samma innehall som period 1 men med hégre intensitet
« Drillar i hégre tempo, ndgot mer avancerade
* Positionssparring — friare sparring, langre ronder
* Par- och gruppévningar med helkroppsfokus
Tranartips
- Oka tempo utan att tappa kvalitet: rakna reps och pausa fér snabb korrigering.

- Vid langre ronder: tydliga stopp- och bytesignaler.

Period 3
* Reaktionsévningar och speed drills (hoppa bock, dyka under)
» Tavlingsinspirerade drillar, repetitiva nedtagningar
* Sharktank, intensiv sparring med korta ronder
* Mer fysiskt krdvande lekar
* Avslut med Iatt jogg
Tranartips
- | sharktank: regler for kontroll och sakerhet.

- Vid nedtagningar: brief om fallteknik och avstand.



Period 4
« Atergang till lugnare tempo

* Rorlighet, koordination, motorik

Enkla drillar (armbar fran guard)
* Positionssparring med fast startposition
* Fysiring
* Nedvarvning: ligga tyst, stretch, latt jogg
Tranartips
- Fokus pa stabilitet: mycket repetition och tydliga delmal.

- Samla aterkoppling: vad ska repeteras infor nasta period?

4. Mal

1 terminsmal
* Kunna grundlaggande uppvarmningsévningar och speed drills
* Kunna knyta sitt balte
* Kunna namnge alla grundpositioner
« Forstd grundbegrepp (hooks, underhook m.fl.)
1 arsmal
¢ Kunna minst en attack och en escape fran en grundposition
* Kunna en nedtagning
* Kunna ett svep
« Grundldggande forstaelse for tavlingsregler
3 arsmal
« Kunna attack och escape fran alla grundpositioner
* Kunna flera nedtagningar
« Kunna flera svep fran olika positioner

e Kunna visa serieattacker

Uppfoljning

« Anvand enkel check: 2-3 punkter per malniva som tranaren kan bocka av efter
pass/period.

* Var fjarde vecka: repetitionstest i lekform (t.ex. namnge position, visa en escape).



SW vuxna

1. Overgripande riktlinjer
« Informera om och fraga vilka som planerar att tavla
e Tydlig réd trad: uppvarmning - drill » teknik - sparring
 Fragor under teknikvisning hanteras separat s& gruppen inte tappar tempo

 Fokus pa hégprocenttekniker - enkelt och effektivt

Undvik flashiga tekniker utan praktiskt varde

* Teknikerna ska hanga ihop dilemmabaserat

Praktiska nycklar
» Teknikval: en huvudidé + 1-2 logiska svar nar motstandaren foérsvarar.
« Styr sparring med mal: rond fér ingang, rond for avslut, rond for férsvar.

e Visa - prova — korrigera - prova igen: hall instruktioner korta.

2. Passstruktur

Del Riktlinje Kommentar

Solouppvarmning Max 10 minuter Komplettera tidigt med BJJ-specifika parévningar
BJJ-specifika 6vningar | Tidigt i passet Grepp, rorelse, positionering

Teknikdel Ca 20-25 min (max 2-3 téleldtdeppplade som dilemma

Sparring Okar med perioden Situationssparring - friare

3. Periodisering

Pass/Period 1 (ca 3 veckor)
* Latt uppvarmning, langre drillar
« Lagrisk-nedtagningar (ex. hoftkast)
» Teknik + situationssparring
* Ca 30 min situationssparring
Tranartips
- Tydliga startlagen i situationssparring (t.ex. halvguard-top/bot).

- Prioritera kontroll och positionsbyte fére avslut.



Period 2
* Ingen lek i uppvarmning
* Intensivare drillar
* Sittande sparring och vanlig sparring
* Mer styrka, greppfajt, kondition
* Ca 30 min sparring
Tranartips
- Knyt fys till BJJ: greppfajt, frames, pressure och positionsarbete.

- Kortare teknikdel kan ge mer sparring utan att tappa kvalitet.

Period 3
* Ordentlig uppvarmning
* Speed drills och nedtagningar i hdgt tempo
* Varierade sparringtider, sharktank
* Superfights
e Drillar fran jobbiga situationer
* Ca 50 % sparring
* Avslut med hdgintensiva BJJ-6vningar
Tranartips
- Tydliga regler for superfights (tid, startposition, mal).

- Efter harda ronder: kort teknisk aterstalining med lugn drill.

Period 4
* Ca 50 % sparring, mycket positionssparring
* Mindre fys, mer mentala och tavlingsanpassade moment
* Ordentlig nedstretch
* Motivationssnack och coachning
Tranartips
- Matchplan: 1-2 ingangar + 1 favoritavslut + 1 exit/escape.

- Mentalt: rutin fér uppvarmning, andning och fokus infor rond.

4. Mal
1 terminsmal

* Kanna till: stangd guard, half guard, side, mount, rygg, nedtagning
1 arsmal

« Ett avslut fran varje position:



- Triangel (stdngd guard)
- Kimura (half guard)
- Step-over choke (side)
- Cross choke (mount)
- RNC (rygg)
* En escape fran varje position
3 arsmal

* Vara en komplett och trygg utévare med fungerande avslut fran alla huvudpositioner

Uppféljning
* Varje period: ett tydligt sparringfokus (t.ex. komma till rygg, halla side control).

e Manadsuvis: kort check i par (visa avslut + en escape).



Barngrupp 5-7 ar

1. Overgripande riktlinjer

 Fokus pa rérelsegladije, trygghet och lekfull inlarning

* Lara sig grundlaggande positioner och rérelsemonster

« Kullerbytta, rédka och sprawl ska inga pa alla nivaer

Praktiska nycklar

* En regel at gangen: enkel och tydlig uppgift ger snabbare inlarning.

« Korta block: byt moment ofta (2-5 min) for att behalla fokus.

» Sakerhet: fokus pa kontroll och positionsférstaelse, undvik harda 13s.

2. Pass struktur (60 min)

Del

Tid

Syfte

Uppvarmning

15 min

Rorelsegladje + grundmotorik

Huvuddel inkl. minst 12 min sparr

irBP-45 min

Tema + lekfull positionssparring

Styrka

10 min

Helkropp, enkla évningar

Nedvarvning

5 min

Lugn, andning, enkel stretch

3. Periodisering

* Uppbyggnadsfas - grundrdrelser och positioner

 Utvecklingsfas - mer detaljer, enkla I3s

* Tavlingsforberedande fas - nedtagningar, fri sparring

* Toppningsfas - befasta styrkor, lagre intensitet

 Innehallet i respektive fas foljer exakt de 6vningar och upplédgg som gruppen

specificerat.

4. Mal

1 termin
« Namn pa alla grundpositioner

* Nedtagningar: fotsvep, double |

€g

 Grundkontroll fran dominanta positioner

e L3s: armlas, cross choke, RNC
1ar

* Samma positioner

* Nedtagningar: fotsvep, double leg, single leg




 Kontroll och avslut fran dominanta positioner
3ar
« Kunna férsvar och kontring i staende

» Kontrollera, avsluta och ta sig ur dominanta situationer

Uppfdljning
» Stationstest var 6-8 vecka: rérelse, position, enkel teknik.

* Berdm process: forsdka, lyssna och samarbeta - inte bara resultat.



MMA-gruppen 10-17 ar

1. Overgripande riktlinjer
» Kontinuitet och engagemang - barnen ska alltid vara sysselsatta
* Alla ska bli sedda och uppmuntrade
* Bra gemenskap och starkt sjalvfértroende

* | slutet av passet: reflektion - vad har vi lart 0ss?

Alla ska kunna halla i en teknik eller uppvarmning

« Mojlighet att ta med en van pa provtraning

Praktiska nycklar
 Sakerhet i sparring: tydliga nivaer (latt/medel) och regler for kontakt och stopp.
« Varva fardighet och flas: teknikblock + korta ronder med tydligt mal.

« Reflektion: en sak som gick bra och en sak att jobba pa.

2. Passstruktur
* Uppvarmning
* Teknik (staende, nedtagningar, mark)
* Sparring (uppgiftsstyrd och fri)

* Nedvarvning

3. Periodisering

Period 1 - Uppbyggnad
 Fokus pa styrka, grepp, nacke, fallteknik
* Sportslig aggressivitet
* Fordelning:
- 10 % uppvarmning
- 40 % teknik (kast, nedtagningar)
- 15 % striking
- 25 % latt sparring

- 10 % nedvarvning

Period 2 - Utveckling
* Mindre styrka, mer teknik
* Pardvningar och positionssparring
* Férdelning:

- 50 % teknik/sparring med uppgift



- 30 % fri sparring

Period 3 - Matchforberedelse
* Explosivitet och tavlingslika ronder
* Matchsparring med tavlingstid

e Kortare, intensivare moment

Period 4 - Avtappning
* Lagre intensitet

» Fokus pa egna styrkor och mental forberedelse

4. Mal

Terminsmal
e Ha kul och stanna kvar i klubben
* Lara sig grunderna

* Bygga grundstyrka

Arsmal
* Kunna grunderna i striking, nedtagningar och sparring
 Vaga sparras
» Kanna till tavlingsregler
3 arsmal
« Kunna halla uppvarmning eller pass

» Ga match (SW eller motsvarande)

Uppféljning

« Varje period: ett fokusomrade att folja upp (t.ex. fallteknik, kombination +
nedtagning, takedown defence).

* Nivastege for sparring: teknikfokus —» uppgift - fri, med bibehallen kontroll.



