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1. Forord

Denna handbok om basta praxis for Autjudo introducerar lasaren till en varld av
anpassade judotraningar for personer med autism (ASD). Autjudo kombinerar tva
mycket viktiga passioner for forfattarna till denna handbok, autism och judo.

Handboken syftar till att informera, utbilda och upplysa personer som ar professionellt
eller personligen intresserade av anpassad judo for personer med ASD, inklusive
judotranare och judolarare, studenter och forskare, personal inom fysisk utbildning
och specialpedagogik, foraldrar och volontarer.

Denna handbok bestar av elva kapitel som ar fyllda med informativ och spannande
information om hur man startar ett anpassningsbart judoprogram, bedémer nya
elever, utarbetar lektionsplaner, undervisningstekniker och -stilar, larande genom lek,
anpassningsbar kata-traning, medvetenhet om autism och mycket mer...

Den har handboken har skrivits av ett team av erfarna och passionerade specialister
pa adaptiv judo som har samlats for att dela med sig av sina omfattande kunskaper
och erfarenheter till dig som lasare. Denna handbok kommer att beskriva de
nodvandiga atgarder och krav som kravs for att uppratta och utveckla ett adaptivt
judoprogram.

Men forst ska vi presentera en liten 6versikt 6ver vara tva relaterade amnen, autism
och judo.

Autism (ASD)

Autismspektrumtillstand (ASD) ar en utvecklingsstérning med symtom som upptrader
under de tre forsta levnadsaren. De flesta barn med autism ser ut som andra barn,
men de agerar och interagerar pa ett satt som kdnns annorlunda &n andra barns
beteenden. Nar de interagerar med andra kan de reagera pa ovantade satt, eller sa
interagerar de inte alls.

Autism ar en spektrumstorning, vilket innebar att den forekommer i olika former och
svarighetsgrader. Vissa individer utvecklar typiska formagor nar det géller tal och
sprak och utvecklar exceptionella fardigheter, men kampar med livslanga sociala och
beteendemassiga skillnader. Andra kan ha problem med kommunikation, sensorisk
kanslighet och beteendeproblem, t.ex. 6verdrivna vredesutbrott, repetitiva beteenden
och aggressivitet. Den goda nyheten ar att lampliga insatser och program kan
forbattra resultaten for manga, om inte de flesta, personer med diagnosen ASD.
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Enligt Varldshalsoorganisationen (WHO) berér ASD nu 0,62 % av den globala
befolkningen, eftersom forekomsten av tillstandet har 6kat i snabb takt under de
senaste aren.

Det ar ocksa vart att notera att i vissa utvecklade lander och omraden (t.ex. Hongkong,
Sydkorea och USA) diagnostiseras tillstandet i mycket hogre grad, medan bristen pa
resurser i manga mindre utvecklade lander innebar att tillstandet tenderar att vara
underdiagnostiserad. Allt detta tyder pa att ASD &r ett vaxande globalt
folkhalsoproblem.

Det har visat sig att fysisk traning och deltagande i idrottsprogram kan leda till
betydande forbattringar i livet for personer med ASD. Forskare har funnit att personer
med ASD som deltar i dessa program uppnar fysiska halsoférdelar som viktkontroll,
forbattrade fysiska fardigheter och forbattrad kardiovaskular halsa. Andra studier har
fokuserat pa de psykosociala férdelarna som dessa idrottsprogram erbjuder och funnit
forbattringar i sociala och kommunikativa fardigheter.

Personer med ASD &r ofta inte sarskilt fysiskt aktiva, delvis pa grund av att de tenderar
att dgna sig at mycket stillasittande aktiviteter som inte innebar nagon storre
energiforbrukning. Samtidigt har medlemmar av denna grupp ofta farre mojligheter
att delta i idrottsprogram pa grund av deras sociala beteende och bristen pa
idrottsaktiviteter som riktar sig till dem. Alla dessa faktorer pekar pa ett bradskande
behov av att skapa anpassade idrottsprogram for barn med ASD.

| kapitel elva kommer vi att behandla autism mer ingdende.

Judo

Judo ar en sport med en gammal japansk kultur och ritualer. Den har sin egen kultur,
sina egna system, sitt eget arv, sina egna seder och traditioner. Judoprincipen bars
dessutom fran traningsmattorna och in i de flesta elevers liv, i deras samspel med
vanner, familj, arbetskamrater och till och med framlingar.

Judo ar en sport dar interaktion med andra ar av stor vikt. Judo, liksom de flesta
kampsporter, har en "uppférandekod". Detta hjalper manniskor att lara sig att
respektera regler, att respektera andra och framfor allt att respektera sig sjalva.

Adaptiv judo definieras som "normal ddir det ér méjligt, anpassad ddr det dr
nédvdéndigt". Anpassade judoprogram for personer med intellektuell
funktionsnedséattning, inklusive ASD, ar véletablerade i manga lander i Europa och runt
om i varlden. Spridningen av dessa program har lett till en kontinuerlig 6kning av
antalet deltagare i denna verksamhet. Tack vare denna vaxande popularitet halls nu
manga anpassade judotavlingar pa olika platser. Flera internationella organisationer
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har visat vagen genom att organisera ett vaxande antal tavlingsmojligheter for
personer med ASD, intellektuella funktionsnedsattningar och fysiska utmaningar.

Judo ar en olympisk sport, en paralympisk sport, en specialolympisk sport och en helt
inkluderande adaptiv judosport, vilket gor det till en otroligt mangsidig och
inkluderande aktivitet som passar alla aldrar, kon, férmagor och
funktionsnedsattningar.

Judoaktiviteterna ar val lampade for personer med ASD pa grund av sin mattliga till
anstrangande intensitet och de tillkommande mentala komponenterna koncentration
och sjalvkontroll. Judo kan ocksa vara tilltalande for unga manniskor med ASD pa
grund av de repetitiva 6vningarna. Nyligen genomford forskning om effekterna av
judo for barn med ASD har gett lovande forsta resultat, som pekar pa psykosociala
fordelar sasom Okad social kompetens och sjalvkansla. Deltagarna i dessa program har
ocksa tenderat att 6ka den totala tiden som de spenderar pa mattlig till anstrangande
fysisk aktivitet och minskat den tid de spenderar pa stillasittande beteende.

Vi hoppas att du tycker om att ldsa denna handbok lika mycket som vi tyckte om att
skriva den!
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2. Tack

Forst och framst vill vi tacka EU:s Erasmus+-program for att det gav oss mdjlighet och
finansiering for att utveckla vart Autjudoprojekt och skapa denna handbok.

Autjudoprojektet har samlat sex europeiska lander och deltagare fran alla sex
landerna har bidragit till att skapa denna handbok om basta praxis for Autjudo.

Vi vill tacka dem for deras otroliga arbetsmoral, deras omfattande kunskap och
expertis och deras orubbliga engagemang for att projektet ska lyckas och for att denna
publikation ska kunna utvecklas och skapas.

Vi vill presentera dig for alla deltagande organisationer och utbildningsinstitutioner
och for de personer som skickligt har bidragit till denna handbok.

Forfattare
Samordningspartner: Ramon LLULL University, Barcelona, SPANIEN

Deltagare: Jose Morales Aznar
Féreldsare vid fakulteten féor psykologi, utbildningsvetenskap och idrott. Forskare i
idrottsvetenskap, judotrinare, 6:e dan.

Partner: Judo Assist Ireland, Tipperary, Irland

Deltagare: James Mulroy
Ordférande Judo Assist Ireland, vice ordférande och medgrundare Special Needs
Judo Union, europeisk/eurasisk sportradgivare Special Olympics, 6:e dan, specialist i
adaptiv judo.

Teresa Mulroy

Generalsekreterare for Judo Assist Ireland, Idrare i smabarnspedagogik och
specialpedagogik, B.A. Early Childhood Studies, Montessoripedagogisk examen,
psykologisk examen.

Sean Davitt

Inkluderingsansvarig Judo Assist Ireland, M.A. Sports & Exercise Psychology, B.A.
(Hons) Recreation & Leisure Management, B.A. Social Care, svart bdlte i judo och
brasiliansk Ju Jitsu.
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Partner: Judo in Harmony Onlus ITALIEN

Deltagare:

Deltagare: Luigina Desopo
Ordférande och medgrundare av Judo in Harmony Onlus, 2:a Dan svart bdlte,
specialist pd anpassad judo och judo fér autism.

Claudio Marcolini
Vice ordférande och medgrundare av Judo in Harmony Onlus, 3:e Dan svart bdlte,
specialist pd anpassad judo och judo fér autism.

Chiara Adami
Administratér och officiell éversdttare Judo in Harmony, 2:a Dan svart bdlte,
specialist pd anpassad judo och autism

Partner: Schweiziska judoférbundet SCHWEIZ

Deltagare:

Cecilia Evenblij

Chef fér SN/Adaptive Judo Swiss Judo Federation, vice ordférande for Swiss Adaptive
Judo, global och europeisk/Eurasien sportrddgivare Special Olympics, teknisk
samordnare SO Switzerland

Mario Bontognali

Ordférande fér Swiss Adaptive Judo, IT-specialist for tévlingssystem for adaptiv judo,
sportfunktiondr fér Special Olympics Schweiz, specialiserad sjukskéterska for vuxna
och barn med funktionshinder.

Partner: Special Needs Judo Foundation (SNJF) NEDERLANDERNA

Deltagare:

Henk de Vries
Pensionerad rektor och ekonomildrare, Idrare i anpassad judo, ordférande fér
Special Needs Judo Foundation och BeTer Judo Club, poet och férfattare inom judo.

Bob Lefevere

Vice ordférande fér SNJF, IT- och kommunikationsdirektér fér SNJU, examen fran
Delfts tekniska universitet fér flyg- och rymdteknik, IT-konsult, systemarkitekt och
datakommunikationsspecialist.

Tycho van der Werff

Riddare i Ordern av Orange-Nassau fér sitt bidrag till adaptiv judo globalt, teknisk
direktér och medgrundare av BeTer Judo Club, SNJU & SNJF, specialist pd adaptiv
judo och kata.
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Partner: Svenska Judoférbundet, SVERIGE

Deltagare:

Tomas Rundgvist

Chef for Adaptive Judo Commission Svenska Judoférbundet, ordférande och
medgrundare Special Needs Judo Union, europeisk/eurasisk sportradgivare Special
Olympics, 30 ar specialist pd adaptiv judo, 6:e Dan.

Dick Rosselharth

Styrelseledamot i IK Sodra Judo, styrelseledamot i Team Sweden Adaptive Judo,
trdnare i adaptiv judo, 1:a Dan svart bdilte.

Andra deltagande projektpartner

Partner: Ramon LLULL University, Barcelona, SPANIEN

Deltagare:

Cristina Curto Luque
Féreldsare vid fakulteten fér psykologi, utbildningsvetenskap och idrott. Olympisk
idrottsman, judotrénare, 3:e dan.

Miriam Guerra Balic
Professor vid fakulteten for psykologi, utbildningsvetenskap och idrott. Forskare i
idrottsvetenskap

Partner: Partner: University of Genoa, ITALIEN

Deltagare:

Redaktorer

Emanuela Pierantozzi OLY
Dubbel olympisk medaljér, dubbel virldsmdstare, trippel virldsmedaljér, docent i
vetenskap och idrott, forskare i idrottsvetenskap, judotrénare, 6:e dan.

Rosamaria Muroni
Ldkarpsykoterapeut, idrottspsykolog, docent i psykologi och idrottspsykologi
(universitetet i Genua, Italien). Judotrénare, 5" Dan.

Denna handbok har utformats och redigerats av experter frén

James Mulroy (Irland) Bob Lefevere (Nederlanderna)
Professionell grafisk designer och webbdesigner, IT-konsult

IT-specialist och konsult Systemarkitekt och systemkonstruktér
VD och dgare av Webtech Ireland VD och dgare av Sylverback Services BV
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3. Undervisningsmetoder och stilar

Syftet med detta kapitel ar att belysa de olika undervisningsmetoder och stilar som
anvands for att hjalpa personer med autismspektrumtillstand (ASD) att delta i judo.
ASD ar ett samlingsbegrepp som anvands for att beskriva personer som har
svarigheter med social kommunikation, interaktion och fantasi. Det finns manga
olika metoder att ta hansyn till nir man undervisar elever med ASD. Ur var synvinkel
ar det rimligt att judolarare har en bred repertoar av undervisningsmetoder och
undervisningsstilar for att pa basta satt kunna underlatta elevernas behov och
formagor. | det har kapitlet kommer vi att férklara olika metoder och stilar och
koppla dem till de eventuella behoven hos en judoka med ASD.

Kapitel 3



3. Undervisningsmetoder och stilar

Teorier

For narvarande namns tre viktiga neuropsykologiska teorier inom vetenskapen for att
forklara sardragen i autistisk informationsbehandling: Theory of Mind, Theory of
Central Coherence och Theory of Executive Functions. Vanligtvis observeras
svarigheter inom mer an ett av dessa tre omraden hos personer med ASD. Eftersom
kunskap om dessa teorier 6kar forstaelsen for autistisk uppfattning, tdnkande och
handlande och som underlattar vardaglig interaktion med personer med ASD, kommer
vi att kortfattat ga igenom dessa teorier.

Sinnesteori "Theory of Mind"

11

Termen "Theory of Mind" avser férmagan att tillskriva mentala tillstand (kanslor och
tankar) hos andra personer och hos sig sjalv, dvs. férmagan att kdnna igen, forsta och
forutsaga sina egna och andras tankar, kdnslor, 6nskningar, intentioner och idéer
(Remschmidt m.fl. 2006).

Att veta att varje person har tankar och kédnslor och att dessa kan skilja sig fran andras
ar grunden for att forsta sociala situationer (Colle et al. 2006). Férmagan till Theory of
Mind borjar utvecklas runt fyra ars alder och blir darefter mer differentierad. Innan
dess anser barnet att deras uppfattningar och tankar ar den enda sanningen. De
fungerar egocentriskt. Antecedenter till Theory of Mind i manniskans utveckling utgors
av férmagan till imitation, delad uppmarksamhet och symbolisk lek (jfr Roeyers och
Warreyn, 2010).

Studier har visat att det finns brister i utvecklingen av sinnesteorin hos personer med
ASD. Medan bristen pa Theory of Mind ar uppenbar hos personer med allvarliga
autistiska storningar, kan personer med lindrigare autistiska storningar som Aspergers
syndrom ofta kompensera denna brist val i hanterbara sociala situationer med hjalp av
sin intelligens.

| vardagen och pa judomattan aterspeglas bristen pa Theory of Mind ofta i det faktum
att personer med ASD inte forstar tvetydigheter eftersom de fokuserar pa innehallet i
uttalanden utan att inkludera tonfall och/eller ansiktsuttryck i tolkningen. Darfor har
de till exempel svart att forsta skamt och ironi. Nar de soker vanskap hamnar de ofta i
situationer dar de blir utnyttjade. De forstar inte i tillracklig utstrackning att en
vanskap bygger pa dmsesidighet och att den bygger pa fortroende och lojalitet fran
bada sidor.
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Centralt sammanhang

Centralt sammanhang ar formagan att forsta overgripande (sociala) monster och hela
sammanhanget (Happé et al., 2006). Férmagan till central koherens ar nedsatt hos
personer med ASD. Daremot ar tendensen att bearbeta stimuli isolerat och utan
sammanhang stark. Det sags ofta att personer med ASD har en uttalad
detaljuppfattning. Studier har visat att personer med en mild form av ASD kan
uppfatta holistiskt om de uttryckligen ombeds att géra det. Utan lamplig vagledning
fokuserar de dock pa detaljer. Bada uppfattningsformerna har sina fordelar eller
nackdelar i vissa situationer. For att forsta komplexa sociala situationer ar en holistisk
uppfattning (central koherens) oumbarlig. Nar man analyserar misstag ar en
detaljorienterad uppfattning (lokal koherens) daremot mer anvandbar.

Denna sarart visas upprepade ganger i vardagen genom férmagan hos personer med
ASD att fordjupa sig i ett specialomrade och férvarva fantastiska kunskaper och
fardigheter inom detta omrade. Specialiserade omraden kan vara manga. Personer
med ASD, som ofta ar glomska nar det galler vardagliga saker, uppvisar imponerande
minnesformaga i forhallande till sitt specialomrade.

Exekutiva funktioner

De exekutiva funktionerna ar férmagan att planera och agera malinriktat. Dessa
funktioner ar nedsatta hos personer med ASD. Férsamrade exekutiva funktioner
forekommer ocksa vid ADHD, Tourettes syndrom eller stérningar i det sociala
beteendet (Pennington et al. 1996). Gemensamt for dessa storningar ar bristande
hamning av reaktioner som ar skadliga for malinriktat handlande. Personer med ASD
tenderar till exempel ofta att reagera impulsivt och aggressivt nar de ar arga. De
verkar inte kunna Overvaga alternativa beteenden. Radsla for forandringar,
sarintressen och brist pa framatanda finner sitt ursprung i bristande exekutiva
funktioner (Freitag, 2009).

| vardagen aterspeglas detta problem mycket tydligt i det faktum att forfaranden ofta
lars in mycket modosamt och bast med visuellt stod. Ovantade forandringar av
personer eller sekvenser leder till stor osakerhet hos personer med ASD och darefter,
inte sallan, till aggressivt beteende.

Hur ser teorin ut i praktiken?

Hur exakt skiljer sig da personer med ASD fran neurotypiska personer *(Brusie, 2021),
personer nu i vardagen och pa judomattan?

Autistiska symtom kan delas in i tva huvudgrupper:

! "Neurotypisk" dr en term som anvands for att beskriva personer med typisk neurologisk utveckling eller funktion. Det &r
inte specifikt for nagon sarskild grupp, inklusive autismspektrumtillstand.
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13

Sociala symtom: t.ex. svag social motivation, begransad verbal och icke-verbal
kommunikation, problem med att leva sig in i andras situation och svarigheter med
sociala regler och begrepp.

Icke-sociala symtom: t.ex. begransade intressen, repetitivt beteende, uppmarksamhet
pa detaljer, sensorisk éverkanslighet.

Egenskaper:

e Svarigheter att forsta spraket och uttrycka sig sprakligt.

e Svarigheter att forsta typiska sociala interaktioner och att interagera med
andra.

e Atypiska, ibland repetitiva rorelsemonster.

e Varierande sinnesupplevelser.

e Ovanligt beteende vid inlarning och problemldsning.
e Fokuserat tankande och sarintressen.

e Behov av konsekvens, rutin och ordning.

Av Theory of Mind kan man dra slutsatsen att tydliga, korta och otvetydiga
instruktioner i judolektioner kan vara till stor hjalp for personer med ASD. Vi
rekommenderar da ocksa féljande pedagogiska beteende fran en judolarare:

e Hall dig till fakta och undvik att anvanda bildsprak eller ironi.

e Ge korta, tydliga instruktioner (nar, vad, var, varfor).

e Tala med en lugn och stadig rost.

e Anvand nagra fa gester.

Fran teorin om svag central koherens kan vi dra slutsatsen att det kan vara svart for
personer med ASD att se helheter eftersom de uppfattar manga detaljer. Som
judoladrare anser vi att det ar viktigt att berémma den uppmarksamhet pa detaljer som
personer med ASD har och inte kritisera den langsamhet som kan uppsta.

Pa grund av de nedsatta exekutiva funktionerna vet vi att vissa personer med ASD har
svart att hantera spontanitet och ovantade fordandringar.

Som judolarare kan du ge ett bra stéd genom att skapa bindande strukturer. Att
meddela avvikelser sa lange som mojligt i férvag och anvanda tydligt strukturerade
processer forbattrar resultaten avsevart.
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Pa grund av den eventuellt begransade imitationsférmagan anser vi att det ar viktigt
att ge upprepade instruktioner som inte bara ar verbala och som vander sig till flera
sinnen. En isolerad anvandning av sensoriska instruktioner kan stédja perceptionen.
Judoinstruktdren kan till exempel fysiskt demonstrera en gang med talade
instruktioner och en gang utan att tala. Judo kan ocksa laras genom att uppleva
kroppskanslor. Till exempel att kanna hur man lagger sig ner, kdnna hur man rullar
osV.

Undervisningsmetoder i judo om ASD

Beroende pa traningsgruppen och traningsmalen utformar en judoinstruktor sin
traning pa olika satt. Som regel ar traningsgrupper med personer med olika behov och
olika funktionsnedsattningar, inklusive personer med ASD, mycket varierande till
innehallet. De har alla olika fysiska och psykiska forutsattningar. Detta innebar att inte
bara malen ska valjas individuellt utan dven undervisningsmetoden.

| teorin talar vi om 6ppna och strukturerade inlarningsmetoder.

Strukturerad inldarningsmetod

| den strukturerade inldrningsmetoden ar judolararen central. Han/hon strukturerar
inlarningsvagarna och bestammer vad som ska goras genom en holistisk eller partiell
inlarningsmetod. Ofta borjar denna inlarningsmetod med en demonstration av en
judoteknik. Det finns instruktioner. Det finns tid att 6va. Judolararen observerar och
ger rad individuellt. Han/hon viljer sin position noggrant, visar judotekniken holistiskt
eller delar upp den i delsteg. Han/hon forsoker anvianda olika sinnen for deltagarnas
uppfattning.

Denna metod anvands ofta pa judolektioner. Den ger deltagarna stabilitet och
struktur. Sarskilt var malgrupp kan latt forsta denna metod.

Den 6ppna inlarningsmetoden
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Den Oppna inldarningsmetoden ger a andra sidan utrymme for upptéackter och kreativa
[6sningar. Har finns till exempel en judouppgift: "vand din partner pa ryggen". Det
finns tid att prova saker och ting och leta efter I6sningar. Losningarna presenteras och
darefter 6vas eventuellt pa ett strukturerat satt.

Denna metod ar daremot lamplig for deltagare som har svart att imitera och har en
begrdnsad formaga att imitera. F6rmagan att fokusera kan ocksa vara begransad.
Detta beror pa den individuella utvecklingen och mognaden.

Om en judolarare valjer en strukturerad eller mer 6ppen inlarningsmetod beror inte
bara pa malgruppen utan ocksa pa det primara eller sekundadra malet. Inlarningsmalen
kan vara motoriska, kognitiva, pedagogiska, sociala och halsorelaterade och
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efterstravas pa medellang och lang sikt. Metodiska principer hjalper till att arbeta mot
malet pa ett strukturerat satt. Nagra av dessa ar: fran det kanda till det okanda, fran
det enkla till det svara, fran det statiska till det dynamiska, eller ne-waza, fran golvet
till den staende positionen i en specifik judosituation.

Det ar viktigt att vi som judolarare skapar ett klimat som framjar inlarning. Varje
inlarningsprocess bor bygga pa ett trevligt, uppskattande och inlarningsklimat dar man
inte behover vara radd. Judolararen paverkar detta med sin motivation och attityd,
som overfors till gruppen. De som kdnner sig bekvdama kan lara sig lattare och battre.

Deltagare med ASD kan séllan |6sa svara uppgifter direkt. Som judolarare handlar det
om att stalla upp attraktiva uppgifter och géra dem majliga att uppna med stod,
vagledning och 6vning. Valvillig och arlig vagledning har en uppmuntrande och
motiverande effekt.

Tydliga forfaranden och regler bidrar till en saker inlarningsmiljo. Val av uppgifter och
uppnaeliga mal samt god vagledning kan ocksa forebygga 6verkrav och darmed
kanslomassigt beteende.

Skratta, lara sig, upptrada

15

Deltagarna vill skratta pa judolektionerna eftersom det ar trevligt, skapar en bra
kansla och gor det lattare att lara sig.

“ Motivation

Skratt / Gladje

Prova pa det / 6va

Sjél\}fﬁrtroende/ >
Framgangsrik “

Cykeln visar att gladje direkt kan paverka motivationen, som i sin tur dkar gladjen
genom Ovning och en kansla av prestation.

Positiva kdnslor kan uppnas pa olika satt, t.ex. genom tillhorighet (social acceptans,
positiv sjalvkansla, vanskap), kompetens (nyfikenhet, kunskap, framgang) och
sjalvstandighet (sjalvfortroende, medbestammande). De kan vara sjalvmotiverade
eller externt motiverade.
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Lirande innebar att man skaffar sig kunskap, ett satt att agera eller en motorisk
fardighet.

Inldrning sker genom att man tar in information fran omgivningen via de olika sinnena.
Denna information kan uppfattas medvetet eller omedvetet.

Hjarnan har en begransad bearbetningskapacitet for det som uppfattas medvetet.
Darfor maste den information som &r relevant for inlarningen valjas ut genom avsiktlig
kontroll. Information som befasts genom frekvent 6vning bearbetas ytterligare i
hjarnan och lagras slutligen i [angtidsminnet.

Detta ar anledningen till att de manga judodvningar som anvands pa judomattan ar sa
framgangsrika. For alla grundldggande former av rérelse (springa/hopp, balansera,
rulla, klattra, svanga, rytm, kasta/fanga, brottas, glida) finns det olika spel.
Judotekniker kan ocksa framgangsrikt forvarvas genom lek.

Deltagare med ASD vill ocksa klara av uppgifter eller krav. De ar villiga att prestera och
vill méta sig med andra i tavling. Aven hir anvinds olika judospel, den hir gdngen med
ett tavlingselement.

Undervisningsstilar

16

Oavsett vilken metod vi valjer for att uppna ett mal kan var undervisningsstil hjdlpa
oss att na det uppsatta malet.

Den metod vi anvander nar vi undervisar ar personlig och bestar av verbala och icke-
verbala element. Hur vi pratar, hogt, langsamt, med lagt eller hégt tonldge osv., allt
kan paverka inlarningsklimatet. Det finns ett direkt samspel mellan oss och deltagarna.
Om vi ar medvetna om vart personliga satt att kommunicera och agera kan vi ocksa
medvetet utelamna eller forstarka element.

Nar vi lar kdnna deltagarna ar malet att ta reda pa hur de lar sig och vilka stimuli som
overvaldigar eller stimulerar dem. Med denna kunskap kan vi bygga upp ett
inlarningsklimat dar alla enskilda barn kanner sig bekvama och kan lara sig.

Om vi till exempel ar medvetna om att vi ar 6verkansliga for auditiva stimuli ar det helt
logiskt att visa ndagot utan att tala hogt eller att avbryta skrikandet av lekande barn i
fortid. Om vi har markt att ndgons formaga att imitera ar mycket valutvecklad ar det
helt logiskt att ge oss sjdlva ett bra exempel med hallning och anvandning av kroppen i
forhallande till judotekniker samt i spraket, genom det som vi férvdntar oss mycket
tydligt och upprepade ganger att visa.

Oavsett hur vi utformar var undervisningsstil med var rést och vara gester bor den
gynna deltagarna och skapa ett positivt inlarningsklimat. Det innebar att den boér vara
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olika beroende pa mal och deltagare, ibland hogljudd, ibland tyst, ibland rolig, ibland
allvarlig osv. Alla deltagare ska alltid kanna sig varderade, respekterade och trygga i
traningen trots olika och personliga tystnader.

Lekfulla element i en valvillig miljé och stamning gor att barnen har roligt och skrattar,
vilket i sin tur stoder den omedvetna inlarningen och I6sningen av eventuella svara
uppgifter pa ett positivt satt.
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4. Verksamhetsmiljo

I det har kapitlet tittar vi pa de olika miljofaktorer som kan paverka hur personer
med ASD uppfattar och njuter av traning och tavling. Vi erbjuder I6sningar och idéer
om hur man bast forbereder och genomfor framgangsrika traningar for personer
med ASD och hur man forbereder och organiserar tavlingstillfallen. Som adaptiva
judoutovare forsoker vi skapa basta méjliga miljo med den omgivning vi har tillgang
till. 1 det har kapitlet kommer vi dven att ge ldsaren rad om anvdndningen av
traningshjalpmedel och lekredskap som hjalper till med att utveckla och gladja dina

elever.

Kapitel 4



4. Verksamhetsmiljo

Autismvanliga platser

19

For att fa en miljo som verkligen ar lamplig for personer med ASD kan det vara
nodvandigt att gora vissa anpassningar.

For en judoka med ASD ar det viktigt att forst ha en trygg och saker miljo dar han eller
hon kan trdana och umgas. | vissa fall kan for mycket stimulans leda till 6verdrivna krav
och for mycket distraktion kan leda till koncentrationsproblem och utmaningar. Det ar
vart att notera att cirka 80 % av personer med autism har nagon grad av sensoriska
bearbetningssvarigheter.

Det ar lampligt att ha en traningslokal som ar hanterbar bade nar det galler storlek och
tillganglighet. Om majligt bor fordldrarna ha ett utrymme dar de kan observera om de
vill, men utanfér dina judokas synfalt for att inte orsaka onddig distraktion fér dem.

Omkladningsrum och toalettutrymmen bor finnas i omedelbar narhet av
traningshallen for att undvika att judoka maste ta sig igenom langa korridorer och
flera dorrar, vilket for vissa kan vara svart och forvirrande.

Det kan finnas manga distraktioner inom eller runt traningsomradet som bor beaktas.
Det kan till exempel vara fonster med utsikt mot en gata med mycket trafik, speglar
eller reflekterande fonster eller buller fran andra idrottsgrupper pa platsen.

Det ar viktigt att alla nya deltagare bekantar sig med den milj6 de ska tranai. Att
planera en rundvandring i lokalen ar en bra start pa deras forsta upplevelse i klubben
och boér omfatta omkladningsrum, duschrum, toalett och om méjligt en plats dar de
kan dra sig tillbaka for att fa "lugn och ro". Det bor noteras att det beroende pa
deltagaren med ASD kan ta flera veckor fér dem att vanja sig vid sin nya miljo. Det ar
bast att lata sig vagledas av judokamraten och gora framsteg i deras takt, sarskilt
under de forsta veckorna.

Beroende pa om deltagarna har nagon 6verkanslighet bor vi vara beredda att géra
anpassningar for att tillgodose deras behov om det ar magjligt. Vissa av dessa
anpassningar kan vara mycket enkla. Om det till exempel dr nagot visuellt som
distraherar judokan kan vi forsoka begransa eller kontrollera denna distraktion. En
spegel kan tackas, gardiner kan hdangas upp for fonstren och all elektronik kan stéangas
av eller tas bort fran traningsomradet.

Icke nodvandiga foremal och utbildningshjalpmedel kan avlagsnas fran omradet tills
de behdvs.
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Nar det géller fragor om auditiv stimulans kan man inféra ett enkelt system for att
minska auditiv stimulans genom att informera andra anvandare av lokalen om nar det
inte dr lampligt att ga in i rummet, spela hog musik eller tala hogt i korridorerna. En
utsedd viloplats, dar 6ronskydd kan béaras, kan ocksa ge ett verkligt mervarde till din
traningslokal och erbjuda en sdker och lugnande miljo for den judoka som behdver
det.

For dem som tanker och lar sig mer i bilder hjalper det tranaren att bara en bla judogi,
judodrakt. Det bor noteras att om alla deltagare ocksa bar olika judogifarger kan detta
aterigen leda till 6verdriven visuell oro. Vi rekommenderar darfor endast att tranare
och assisterande tranare bar en judogi i en annan farg an vit.

Judomattan, tatami, bestar vanligtvis av tva olika farger. Med tatamins tva farger kan
man skapa mycket struktur i rummet. Med hjalp av fargen vet deltagarna var de ska
sta och var de ska rora sig. En medveten forflyttning av mattorna for olika spel
rekommenderas forst nar deltagarna har vant sig vid den grundlaggande layouten.

Malet med alla tillagda strukturer eller isolering av stimuli ar alltid att deltagarna ska
kunna bli sa sjalvstandiga som majligt och aterfa igenkdnningsbarheten utan
ytterligare utmaningar fran ondodig stimulering.

Om vi inte omedelbart inser vad som leder till att en eller flera av vara judoka blir
overdrivet stimulerade, maste vi anvanda var erfarenhet, kunskap och kreativa
formaga for att identifiera problemet och erbjuda en |6sning for att |6sa det. Viss
overstimulering eller 6verkanslighet kan orsakas av enkla miljofragor som lukten av
parfym, ljudet av rinnande vatten eller en skdllande hund utanfér. Om vi vet vad som
orsakar problemet ar vi 80 procent narmare en I6sning.

En avslappnad och glad judoka har mer energi och hégre koncentrationsférmaga,
vilket kommer att aterspegla sig positivt pa deras styrkor och deras judo.

Autismvanlig tavlingslokal
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Efter att ha vant sig vid vanliga judostrukturer kan deltagande i judotavlingar vara
nasta steg i en judokas utveckling.

For tavlingsorganisationen ar det viktigt att alla judoka, oavsett graden av
funktionsnedsattning, kan delta med en sa stor kadnsla av trygghet och sjalvstandighet
som moijligt. For att detta ska kunna ske maste aterigen vissa anpassningar inforas for
att minimera overstimulering, forvirring och stress. Det finns ett antal enkla atgarder
som arrangorer kan vidta for att géra ett evenemang helt autismvanligt.
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Dessa atgarder kan omfatta fargkodning av tavlingsomraden och kontrollbord. Detta
fungerar mycket bra tillsammans med fargkodade incheckningskort. Nar en tavlande
checkar in far han eller hon till exempel ett fargkort med namn, poolnummer och
kategori. Fargkortet motsvarar det fargkodade kontrollbordet och den tatami som den
tavlande kommer att tavla pa. Detta fungerar mycket bra for tavlingar pa en dag som
inte kraver indelning.

Skarmar pa varje tatami som visar ordningen och namnen pa de tva till tre kommande
tavlingarna ar till stor hjalp for judoka med ASD eftersom det hjadlper dem att
visualisera nar det ar deras tur. Det hjalper ocksa tranare att forbereda sina elever i
forvag.

Markeringar kan laggas till pa tatamin for att ange var de tavlande maste borja och en
artpase eller ett mjukdjur som kastas pa tatamin for att ange att tiden ar slut kan
anvandas i stallet for en hogljudd summer eller klocka.

Belysningen av lokalen kan minskas och anvandningen av ett hogtalarsystem kan
hallas pa ett minimum.

Alla dessa enkla anpassningar kan se till att alla tdvlande med ASD kan fa en
avslappnad, trevlig och positiv upplevelse vid tavlingar.

En negativ upplevelse kan ha en langvarig effekt pa en tavlande med ASD och kan leda
till att eleven inte deltar i tavlingar eller judo igen. En liten insats kan racka langt och
om vi kan férandra nagot till det battre sa ska vi gora det!

Exempel pé fdrgkodade bord fér tdvlingsomréadet
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Lek- och traningsutrustning

22

IK SODRA

Stédmaterial kan anvandas under anpassad judotraning som ett satt att hjalpa
eleverna med deras inlarning. Det gar inte att forneka att anvandningen av material
och spel ar mycket effektiv for att hjalpa idrottare i olika situationer, till exempel att
acceptera kontakt, att forsta dynamiken i en rorelse, att upprepa den, att trana
aktiviteter for styrka och balans och mycket mer. Ratt utrustning och
traningshjalpmedel kan hjalpa idrottare och tranare att uppna de fysiska och tekniska
malen for att lara sig och lara ut judo pa ett effektivt satt.

Nar nya foremal eller traningshjalpmedel introduceras bor tranare vara medvetna om
att allt nytt, oavsett om det ar traningshjalpmedel eller dvningar, kan leda till 6kad
nyfikenhet eller oro hos idrottare.

Man bor ocksa komma ihag att det ar mycket viktigt att anpassa material och
aktiviteter till idrottsutdvarnas niva for att uppna battre resultat: samma aktivitet som
erbjuds med olika material kommer att ge olika resultat.

Nedan finns en lista 6ver de vanligaste anvandbara féremalen som kan anvandas och
anpassas for en mangd olika spel och dvningar. De flesta av dem ar latt tillgangliga
eller kan fas till en minimal kostnad.
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Fargglada obi (bélten)

Lamplig for en rad olika lekar och 6vningar, t.ex. hoppa, hoppa 6ver, marka ut
lekomraden, dra och knuffa 6vningar, balansgang och motstandsspel.

Dela upp gamla bdlten

De kan anvandas i svep- och greppovningar och en mangd roliga spel.

Bollar (olika storlekar och material)

Bollar ar extremt mangsidiga och kan anvandas
for ett antal olika andamal och spel.

Storre gymnastikbollar kan med framgang
anvandas for att uppmuntra till gradvis kontakt
for elever med ASD.

Fargglada strumpor

Fargglada strumpor anvands som en bra visuell markering for att hjalpa
eleverna att komma ihag vilken fot som ska vara var nar de matchas med sina
andra elever. De utgor ocksa grunden for ett antal roliga utvecklingsspel.

Ringar av plast

Rockringar har ett brett anvdandningsomrade,
fran grundlaggande 6vningar till kreativa och
roliga spel for att hjdlpa utveckla smidighet,
snabbhet och koordination.

Cirkelmarkeringar/skivor pa golvet

Gummiskivor har manga anvandningsomraden inom adaptiv judotraning, t.ex.
fotpositionering for kasttekniker, positionering for katadvningar, en rad olika
spel av typen "break-fall" och allmdanna dvningsaktiviteter.

Sdkerhetsmattor

En sdkerhets- eller kast/tjockmatta ar en
mycket vardefull och en nédvandig utrustning
for alla judo utbildningar, men sarskilt for
personer med ASD.

Forutom det stora antalet spel som den

kan anvdndas, men det ger ocksa eleverna
mojlighet att utforska och experimentera med
att kasta och landning i sdkerhet.
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o Artpasar

Artpasar anviands mest for svepévningar, men kan ocksd anvandas fér balans-
och koordineringsévningar.

| ett kommande kapitel under rubriken "Larande genom lek" kommer vi att férklara
begreppen spel och lek och beskriva fordelarna med larande genom lek. Vi kommer
ocksa att dela med oss till Idsaren av ett urval av idéer till lekar och 6vningar for att fa
igang din kreativitet.

24 EU-projektets identifieringskod: 612954-EPP-1-2019-1-ES-SPO-SCP




5. Undervisning i judo for personer med ASD

Detta ar det centrala kapitlet i denna handbok. Det kommer att erbjuda beprovade
och praktiska rad om hur man startar ett adaptivt judoprogram for personer med
ASD. Det kommer att tacka all n6dvandig steg for steg-information som behdvs fér
att utveckla ett framgangsrikt anpassningsbart judoprogram fran de inledande
forberedelserna till att coacha ASD-atleter for tavlingsjudo.

Avsnitten som ingar dr: Forberedelser for det adaptiva judoprogrammet, bedomning
av formagor, planering av lektioner, riktlinjer for coachning och larande genom lek.
Varje avsnitt har underavsnitt som utgor en rikedom av information och
erfarenhetsutbyte for alla potentiella tranare inom adaptiv judo.

Kapitel 5



5. Att ldra ut judo till personer med ASD

Forberedelser for ett anpassningsbart judoprogram

26

Att starta en ny judogrupp kraver planering. En anpassad grupp, kraver lite mer
planering an en vanlig judogrupp.

Kanske har specialskolan i ditt omrade bett din klubb om nagra tréningspass, kanske
har du redan idrottare i din klubb som behdver lite sarskild uppmarksamhet. Vi har
alla, nagon eller nagra, judoka som beter sig lite utanfor gruppen under vara
traningspass. Det ar oftast judokan med ADHD eller ADD. De kan oftast fungera i den
vanliga gruppen med ratt vagledning. | din judogrupp kan du till och med hitta nagra
idrottare med hogfungerande ASD, eftersom judo ar en utmarkt sport for idrottare
med ASD. Traningen fungerar nastan pa samma satt varje gang.

Ett judotraningspass borjar och slutar alltid med en "Rei", hdlsningen, sedan féljer
uppvarmning, lite ne-waza, lite tachi-waza, randori, nedkylning och slutligen "Rei"
igen. Det ar en rutin som pagar i nastan alla judoklubbar runt om i varlden.

| judo har vi strikta regler om vad man ska gora och inte géra. Judo har rutiner och
regler fran det att du kommer in i dojo till det att du lamnar den. Vi kan till och med
utvidga det till omkladningsrummen och till och med vardagen utanfor
idrottsplatsen.

Du maste komma i tid till lektionen och ha med dig ratt utrustning. Det finns regler
for hur du beter dig i ett omkladningsrum och hur och var du lagger dina klader. Du
lar dig att tvatta dig sjalv och de traningsklader du har och att klippa finger- och
tanaglar. Detta ar manga saker som man gor varje dag. Det dr ndstan samma sak, i
varje klubb du gar in i.

Detta fungerar for alla idrottare, sarskilt de som behdver nagon form av specialvard.
Judo lar oss pa ett mycket praktiskt satt hur vi bor bete oss mot oss sjdlva och vara
vanner, gamla eller nya.

Oavsett anledning bor du fraga dig sjalv innan du borjar fundera pa att starta ett
anpassningsbart judoprogram:

Vill jag gora det har "lange"?

Om svaret ar "Ja!" maste nasta fraga vara:

Kommer jag att gora det ensam?

Om svaret ar "Ja!" igen bor du kanske tanka efter en gang till.
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Att starta ett anpassningsbart judoprogram tar tid och du bor inte gora det ensam.
Det skulle atminstone vara mycket svart. Borja leta efter nagra partners som kan
hjalpa dig. Du kommer att behdva ett bra team att samarbeta med.

Da maste du fundera: Vem ska jag bjuda in till programmet?

Har jag redan nagra judoka eller maste jag hitta dem sjalv?

Har jag en bra dojo (traningslokal)?

Och viktigast av allt: Kan jag gora det pa ett sdkert satt?

Svaren bor alltid bygga pa dina kunskaper och tidigare erfarenheter. Nar du har bra
svar pa dessa fragor kan du borja planera.

Att lasa den har handboken &r forstas en bra borjan och den ger dig manga tips om
vad du ska gora och vad du ska tanka pa. Kom ihag: Du maste alltid satta sdkerheten

forst!

Att utveckla ett anpassningsbart judoprogram med en stor grupp idrottare med olika
svarigheter pa egen hand, "som enda judotranare", kan vara lite for mycket till att
borja med.

Sa du maste tanka pa vad du vet och vad du kan hantera.
Det ar bra att kontrollera om andra klubbar i regionen erbjuder anpassade
judolektioner. Om sa ar fallet kan du frdga dem om du kan félja med pa nagra
lektioner for att observera hur de genomfor lektionerna och hur det fungerar.

Identifiera malgrupperna
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Det ar bra att fraga sig sjalv: Vilken typ av judoka vill jag arbeta med?
Vissa tranare har god erfarenhet av att arbeta med barn och vuxna med fysiska
funktionshinder och andra fungerar bra med personer med en intellektuell variation.

Det kan vara en bra idé att fundera pa hur du vill att din grupp ska vara. | den har
handboken kommer vi att tala om judo och ASD. Kanske har du haft kontakt med
ASD tidigare. ASD ar ett syndrom med ett brett spektrum. Vi kan arbeta med
idrottare med hog funktionsformaga som med ratt struktur kan trana pa ett nastan
"mainstream’ satt.

| den har typen av grupp ar det viktigt att fa eleverna att lara sig och véanja sig vid ditt
satt att undervisa. | den har gruppen kan svarigheterna vara att forsta varfor och nar
vi gor olika saker. Varfor det forsta vi gor ar uppvarmning och inte "brottning". Vi
kommer att beratta mer om detta senare.
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Vi kan ocksa ha idrottare med mycket lag funktionsférmaga som behdver hjalp med
nastan allt, t.ex. kommunikation, aktivering och motivation. | det har fallet ar det bra
om du har nagon som kan félja med dig pa tatamin, for att hjdlpa dig att
kommunicera med idrottaren och hjalpa honom/henne att forsta vad du vill uppna.

Lektionerna i den har handboken borjar med olika lekar/spel eller rérelser. Du
kommer snart att lara dig att kommunicera med dina elever. Om inte verbalt sa
fysiskt. Du kommer naturligtvis att lara dig mycket sjalv. Oavsett vad du valjer att
borja med kommer du snart att se din grupp vaxa.

Om du kontaktar ett gruppboende eller en specialskola fér barn med ASD kan du
kanske hitta en grupp som vill prova judo. Du kan erbjuda dem nagra pass som ett
forsok. Om de ar intresserade av fler sessioner kan du boérja bygga upp din grupp.

Du kan kontakta andra judoklubbar i din region och fraga dem om de har nagon
information som de kan dela med sig av, eller om de har judoka som behdver en
annan typ av grupp. De kan till och med ha en grupp sjalva eller kan kanske hjalpa
dig att hitta fler idrottare.

Identifiera/kontaktera relevanta organisationer

28

Nar du har bestamt dig for vilken typ av grupp du ska borja med ar det en bra idé att
kontakta en organisation som ar intresserad av just din malgrupp. De kan ge dig
information om vad du ska leta efter och hur du ska agera med idrottare med ASD
eller nagon annan funktionsstoérning.

Nar du pratar med idrottarnas féraldrar eller skola kan du fa mer information om ifall
och i sa fall vilken organisation de ar anslutna till. Det brukar finnas nagra olika
organisationer i era lander. Det kan vara organisationer som ar inriktade pa ett
specifikt funktionshinder, nationella eller lokala idrottsorganisationer eller
foraldraorganisationer. Ibland arrangerar de och erbjuder information och utbildning
for intresserade personer. Kanske kan du hitta dem om du séker pa internet i ditt
respektive land.

NB: Fraga ditt nationella judoférbund om de har ndgon information om anpassad

judo eller om de kanner till ndgon klubb eller person som kan hjalpa dig. Ibland har
de samarbete med nationella organisationer for idrottare med funktionshinder.
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Lamplig plats och utrustning

Du maste alltid ténka "sakerheten forst!
Det ar viktigt att du kan erbjuda en saker och positiv miljo fér dina elever.

Om din klubb har en egen dojo dar du tranar regelbundet ar det bra, eftersom alla
sakerhetskontroller vanligtvis redan ar gjorda.

Om du har en mindre hall/ett mindre rum, eller till och med ett gammalt klassrum,
dar du maste transportera och lagga ut mattor sjalv varje vecka, ar det ocksa okej,
inte idealiskt, men oke;.

Oavsett situationen bor du alltid...

e Ha en telefon- och kontaktlista éver idrottarnas "kontaktpersoner" om nagot
skulle handa.

e Ha ett forsta hjalpen-kit.

e Kontrollera nédutgangarna sa att de inte ar blockerade pa nagot satt.

e Vet var brandslackaren finns och hur den ska anvandas.

e Kontrollera att det inte finns nagot som kan vara farligt eller skada nagon.

Kom ihag: Det ar alltid ditt ansvar att skapa en saker traningsmiljo.
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Du bor alltid ha med dig ett personligt forsta hjalpen-kit med nagelklippare,
bandage, olika typer av tejp, bomull och desinfektionsalkohol.
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Den optimala platsen ar en dojo dar du kan ha tatamin pa plats hela tiden, dar allt
ser likadant ut varje gang och dar du har ett omkladningsrum, toaletter och kanske
ett litet kok. En dojo utan pelare eller platser dar idrottare kan vara utom synhall ar
att féredra. Forsok att ha rummet sa rent som mojligt och utan nagot som kan
distrahera eller ta koncentrationen fran idrottaren. Det ar béattre att ha ett rum dar
det bara ar du och tatamin.

Storleken pa tatamin beror pa gruppens storlek. Ju storre desto battre ar en bra
guide. Det finns nagra pusselmattor i olika farger som kan anvandas, men forsok att
halla antalet farger till ett minimum, eftersom dven detta kan orsaka onddig
distraktion for idrottarna.

Om det dr mojligt och om du kan hitta nagra extra judogi att Iana ut till de nya
eleverna, skulle det bidra till en battre helhetsupplevelse for eleven. Det ar alltid
|attare att motivera idrottarna att delta i traningen om de ar kladda som judoka.

Du behover ingen annan utrustning, men det kan hjalpa dig att framhava vissa
moment och évningar och naturligtvis att géra judospel om du har saker som
artpasar, rock-ringar, gymnastikbollar eller vad du nu tycker ar anvandbart. Du kan
skapa egna material med gamla judobalten, du kan gora cirklar, kvadrater eller linjer
med dem, du kan klippa dem pa en langd av cirka 50 cm och anvdanda dem som
svansar eller ormar, och du kan vara sa kreativ som din fantasi tillater. Du kan gora
manga olika judospel med dessa typer av material. Vi kommer att utforska nagra
idéer och exempel senare i den har boken.

Det viktiga i borjan ar att traningen sker pa samma plats varje gang och att den ser
likadan ut varje gang. Det ar naturligtvis viktigt att du ar dar hela tiden.
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Rekrytera/utbilda/utbilda personal

32

Som vi har papekat tidigare kravs det mycket anstrangning och engagemang for att
starta ett anpassningsbart judoprogram. Du bor verkligen inte gora allt detta pa egen
hand. An en g&ng: Ténk pa sikerheten forst!

En assisterande tranare hjalper dig fore traningen. De kan moéta dina elever vid
ingangen och visa dem till omkladningsrummet, medan du kan méta dem i dojon,
registrera eleverna och lara dig deras namn. Den assisterande tranaren hjalper dig
med traningen.

De hjalper dig att visualisera évningarna du goér. De kan hjalpa dig om du behover
fokusera pa nagot eller nagon under lektionen.
Det ar den assisterande tranaren som stoder dig for att gora lektionen saker for alla.

Det basta stallet att hitta nagon som kan hjalpa dig ar i din egen klubb eller i klubben
bredvid. Nagon, som vill vara med i detta projekt och som har tid och entusiasm att
agna sig at din vision, det ar bast med nagon som redan kan judo och forstar
ovningarna som du gor, nagon som kan ta hand om passet om du inte ar narvarande
eller om du maste fokusera pa nagot annat under lektionen. De behdver inte vara
"svartbalten", men de behover forstaelsen fér anpassad traning. Ibland kan det i din
egen klubb finnas foraldrar med erfarenhet av judotraning. Det spelar ingen roll om
det var fér manga ar sedan. Ibland behover de bara en liten extra knuff for att
komma tillbaka till mattan.

Om det dr mojligt kan du bjuda in assistenter, foraldrar eller vardnadshavare att
delta i traningen i borjan tills judokan kanner till rutinerna och arbetssattet. Kanske
vill de ocksa bérja med judo.

Nar du har hittat den personal du behdver maste du veta vad de kan och vad de
behover veta mer om. Om de ar judoka kanske de behover information om de nya
judokas behov. Eller om de inte &r det, sa behover de foérsta vad judo handlar om och
hur vi lar ut det.

Det basta sattet att lara sig ar att delta i sessionerna. Pa sa satt lar de sig vad du gor
och vad du forvantar dig att de ska gora. Detta ar ett vanligt tillvagagangssatt vid
utvecklingen av tatami-assistenter. Forklara fére lektionen vad det ar du ska géra och
forklara sedan hur och varfor du gor det. Efter lektionen kan du forklara varfor du
gjorde vissa andringar eller justeringar i planen.
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Anvand den "roda traden". En sak leder till en annan. Som 1-2-3 eller A-B-C. Goér
uppvarmningsévningar som kommer att anvandas i ne-waza eller tachi-waza. Gor
ne-waza-6vningar som kan att anvandas efter ett kast ... Forsok att fa allt att hanga
ihop. Efter ett tag kan du naturligtvis anvanda en teknik och kombinera den med en
annan, och bygga pa rorelser som dina elever redan kan. Senare i den har boken
kommer vi att beskriva flera lektionsplaneringsmetoder och idéer.

Nar gruppen har vant sig vid traningen kan du borja anvanda nagra av dina elever
som assisterande tranare. Borja med att Iata dem visa nagot som du redan har visat
dem tidigare. Ge dem mer och mer ansvar och uppgifter att gora, sa bygger du upp
din tillgangliga personal.

Nar det ar mojligt bor du forsoka delta i andra tranares traningar eller lager dar de
erbjuder tid for att prata och diskutera olika satt att trdna vara judokas. Detta ar ett
bra satt att ta reda pa fler satt att undervisa. Det ar det basta sattet att fa en stor
"verktygslada"! Ibland maste man gora eller sdga samma sak en eller tva ganger till,
men pa ett annat satt, sa att judokan forstar vad man vill.

Vi har skrivit mycket om sdkerhet. Det ar den viktigaste aspekten nar man undervisar
i judo. Inte bara pa tatamin utan allt som har med tréningen att gora fére, under och

efter passet.

Forsok att vara beredd pa allt. Det ar battre att tanka "Vad kan ga fel?" en gang till
innan du tar din forsta lektion.

Nar allt ar forberett och under kontroll ar det dags att borja lektionen och ha kul!
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Beddmning av formagan hos nya ASD-studenter

Bedémning av nya elevers férmaga ar en mycket viktig del av processen for att

valkomna nya elever till vara klubbar och till varlden av anpassad judo. Detta beror
pa att ju mer information vi kan samla in om varje elev, desto béttre plan kan vi lagga
upp for att se till att varje elev far en individuell och positiv upplevelse.

Bedomningsprocessen borjar redan vid den allra forsta kontakten fran en féralder
eller vardgivare som fragar efter sitt barn som vill prova judo for forsta gangen. Vid
den forsta kontakten ar det ofta nédvandigt att samla in viss information om barnet.
For barn med ASD-diagnos ar det bast att stalla specifika fragor om barnets
forstaelse, beteende och vad barnet reagerar bra pa. Det ar ocksa rimligt att fraga
vilka situationer som kan utlosa dverstimulering och hur dverstimuleringen yttrar sig.
| vissa fall har foraldrar eller vardnadshavare specifika forvantningar eller till och
med mal for sina barn. Delvis kommer motivationen fran barnen sjalva.

Intrinsisk och extrinsisk motivation

34

Det ar ovanligt att unga judoka med ASD har en inneboende motivation for att prova
judo. Intrinsisk motivation kommer inifran. Den blivande judoka kanske har tittat pa
dldre syskon eller tittat pa nagra videor pa internet. Den potentiella nya judoka
motiveras att prova judo av sin egen motivation.
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Mycket oftare tycker féraldrarna eller vardnadshavarna att judo skulle vara en bra
sport att prova pa. De kan uttrycka sin entusiasm for den blivande judoka pa ett
sadant satt att barnet ar redo att prova judo. Foréldrarna eller vardnadshavarna ser
manga fordelar med judo, t.ex. att lara sig trana tillsammans, att tillhéra en klubb
och att judon kan vara en meningsfull fritidssysselsattning for sitt barn.

Intrinsisk motivation anses vara en stark och bra drivkraft. Judoka som ar
intrinsikaliskt motiverade ar mer engagerade och har storre formaga att 6vervinna
svara stunder inom judo eller att s6ka kreativa l6sningar. De har ocksa en storre vilja
att lara sig.

Andra aspekter som framjar den inre motivationen ar en god stamning i
judogrupperna, arlig feedback om prestationer, tydliga och spannande uppgifter som
inte dvervaldigar, variation och igenkannbarhet i traningsformen samt mojligheter
att sjalv utforma delar av traningen och att ta ansvar.

Fran forsta kontakten ar det judolararens uppgift att viacka en inneboende
motivation hos den blivande judoka. For detta maste den blivande eleven kdnna sig
bekvam. Det ar forst nar din elev kdnner sig bekvdm som han/hon kan utvecklas och
uppleva gladje och ndje inifran.

Extrinsisk motivation dr ocksa en integrerad del av judolektionerna. Nagra exempel
pa detta ar: om en blivande judoka deltar val i judolektionerna gor de sina foraldrar
stolta, att de far valja ett spel eller sa far de efter flitig tréaning ett baltesprov.

Den yttre motivationen ar darfér inte dalig och kan utgora en viktig del av en lycklig
judokas totala framgang.

Hur du bedomer nya studenter
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Efter den forsta informationsinsamlingen fran foraldrar eller vardnadshavare finns
det tva huvudsakliga metoder for hur vi bedomer vara nya judokas. Dessa tva
metoder beror pa klubbens storlek och antalet tillgangliga nivagrupper som verkar
inom klubben. Om en klubb till exempel har en liten grupp/klass som &r avsedd for
barn med extra behov, ar valet av vilken klass den nya eleven ska delta i darfér
begransat.

Men om du har en storre klubb med ett stort antal anpassningsbara judoka som
tranar i separata klasser, beroende pa alder och férmaga, kan du ha mojlighet att
bestamma vilken klass den nya eleven ar bast lampad att ga i.

De tva viktigaste metoderna fér bedémning av férmdgor beskrivs nedan:
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Metod ett innebar att du integrerar den nya eleven direkt i din
inkluderande/anpassade judogrupp och helt enkelt observerar hans/hennes
befintliga fardigheter. Utifran dessa observationer kan vi avgdra den nya elevens
formaga att anpassa sig till sin nya miljo, hur han/hon fysiskt kan rora sig, vilket
rérelseomfang han/hon har, hur han/hon integrerar sig med andra elever och hur
socialt kompetent han/hon &r. All denna information kommer att ge oss en god
forstaelse for vad vi kan gora for att sdkerstalla en positiv och progressiv upplevelse
inom den gruppen.

Metod tva innebar att den nya eleven individuellt gar igenom en i forvag faststalld
strukturerad checklista 6ver férmagor. Detta strukturerade traningspass kan
innehalla delar som ar utformade for att kontrollera motoriska, sociala och
emotionella fardigheter och bor besta av en rad roliga évningar som kan utféras helt
med hjalp, delvis med hjalp och helt utan hjalp. For att bedéma den fysiska formagan
kan nagra av dessa roliga 6vningar omfatta lekar/6vningar av typen smidighet,
styrka, koordination och balans.

Det ar naturligtvis mojligt att anvanda en kombination av bada metoderna. Oavsett
vilken form vi viljer, observerar vi fardigheter inom féljande omraden: Motoriska
fardigheter, sociala fardigheter och kdnslomassiga fardigheter. Vi gor detta pa ett
satt som inte 6vervaldigar vara nya judokas, utan som i stallet fangar upp individuella
inlarningsmal och underlattar en smidig integrering i en grupp. Detta leder sedan till
en inneboende motivation och en 6ppenhet for att lara sig nya saker.

Motoriska fardigheter
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En ny judokas motoriska fardigheter bor vara markbara redan vid den forsta
introduktionen. Kan den nya eleven ga ner pa kna och bdja sig? Eller behéver de
hjalp? Efter det ar det troligt att manga judoinstruktorer fortsatter med en lek for att
faststalla fler fardigheter. Nagra exempel pa detta ar: ga och springa sjalvstandigt,
hoppa, rulla, studsa och hoppa.

Det som ar viktigt i detta skede ar att den nya judokan har férmagan att titta och
observera. Att ha férmagan att observera ar att ha majlighet att kopiera eller
imitera. Malinriktad observation kan ocksa vara ett inlarningsmal.

Efter en inledande observation tittar vi pa hur den nya judokan reagerar pa enkla
instruktioner, om han eller hon kan félja enkla instruktioner sjalvstandigt eller om
han eller hon behéver vagledning. Har kan vi anvanda verbal och icke-verbal
feedback till den nya judokan. Vi testar ocksa om det ar lattare for dem att reagera
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p& muntlig feedback eller om icke-verbal kommunikation fungerar battre. Aven en
kombination av bada kan hjalpa och leda till forbattringar.

Sociala fardigheter
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Det ar svart att bedéma en ny judokas sociala fardigheter direkt med hjalp av en
lekfull 6vning, eftersom det ofta finns flera faktorer som spelar in. Kanske kan den

nya judokan springa men ar radd eller nervos fér de andra eleverna som ocksa
springer runt. En period av acklimatisering skulle darfor vara vettigt. Det ar ocksa
viktigt att vara medveten om att flera element kan spela en roll. Har kravs ocksa en
judolarares kreativitet for att ta reda pa vilka fardigheter den nya judokan har och
hur man bast utvecklar dessa fardigheter. Det kan kravas flera traningar for att
upptacka den nya judokas olika fardigheter.

Kroppskontakt ar normalt i judo, men ibland tar det lite tid att vanja sig vid det for
nya judoka. Detta ar viktigt att ta hansyn till nar du planerar ditt pass. Judo aren
individuell sport, men sociala fardigheter ar mycket viktiga. Vi kommer att betona
detta fran borjan. Judoka ar ansvariga for varandra och dven en liten match kraver
en viss niva av social och fysisk kontakt.
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Med hjalp av olika judospel kan du 6va pa dessa sociala fardigheter och anvanda
dem efterat bade pa och vid sidan av mattan. Har finns en stor potential for judoka
med ASD och judo.

En medveten uppbyggnad kan lindra hamningar och stress for den nya judokan.
Ett exempel ar att bygga upp kroppskontakt genom lekar och rekvisita som bollar,
gymnastikbollar osv. Det ar lattare att kimpa om en boll dn att ga direkt till en
partner.

Kanslomassiga fardigheter
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En judoka med ASD kan redan hantera en hog niva av stress och angest i sin nya
miljo, da han eller hon dr omgiven av nya manniskor och maste hantera nya
erfarenheter. Att utveckla kdnslomassiga fardigheter ar mycket viktigt for att
sdkerstalla halsa och vélbefinnande for alla judoka i var verksamhet, sarskilt nya
judoka.

Judomattan ar endast avsedd for judoka och inte for foraldrarna, men under vissa
omstandigheter kan undantag goras. Det kan vara sa att separationen fran
foraldrarna ar svar eftersom den nya judokan prévar nagot okant for forsta gangen i
en okand miljo.

Ibland ar det bra att ta hansyn till detta; ibland kan man ocksa lata den nya judokas
foraldrar lamna honom eller henne ensam med judogruppen under en kort tid till att
borja med och sedan gradvis lamna honom eller henne under langre och langre
perioder for varje gang. Detta kommer sdkerligen att hjalpa till med
separationsangest. Detta kan hjalpa den nya judokan att acceptera vissa uppgifter
fran sina judolarare utan att distraheras av sina foraldrar.

Det ar viktigt att vi skapar en miljé dar den nya eleven kanner sig bekvam och trygg.
Detta kan krava flera utbildningar och ar olika for varje individ.

Sa snart en elev har fatt kanslomassig trygghet i traningsgruppen kan han/hon ocksa
borja utveckla sina motoriska och sociala fardigheter.

Andra kanslomassiga fardigheter ar att lara sig hantera att vinna och forlora, att ta
turordning och att folja enkla instruktioner. Att veta hur en ny elev med ASD
reagerar pa angest och stressiga situationer ar ocksa mycket viktigt for tranarna att
kanna till. Att ha denna information i forvag hjalper tranaren att hantera situationen
mycket battre om ett problem skulle uppsta.
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Detta kan vara en stor utmaning for judolararen, for sa snart den nya judokan blir
sjalvsdker och mer aktiv pa judomattan kan detta leda till 6verstimulering. Fér ASD-
elever kan overstimulering leda till kdnslomdssiga beteenden som grat eller
aggression.

Det kan vara svart att stoppa eller forhindra detta beteende, eftersom det inte alltid
ar uppenbart vad som utldste denna 6verbelastning av stimuli. Har behovs goda
observationer fran judolararen och samarbete med féraldrarna.

Vilken klass ar bast lampad?
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Nar vi har observerat vara nya elever med ASD och bildat oss en uppfattning kan vi
utforma var interaktion och miljon pa ett sadant satt att en optimal inlarningsmiljo
skapas. Detta bor vara ett optimalt inlarningsklimat dar den blivande judoka kdanner
sig bekvam och kan utveckla en inneboende motivation fér judo.

Med en stor judoklubb kan olika grupper erbjudas pa flera dagar pa samma plats.
Har kan du vélja den béasta gruppen. Andra judoklubbar arbetar pa olika platser varje
dag.

I andra judoklubbar ar det dock endast skoltid och arbetstid som galler fér barn och
vuxna.

Om vi inte har mojlighet att placera en ny judoka i en grupp som passar honom eller
henne bést, ar det upp till judolararen att utforma sin grupp och sin traning sa att
den passar. Ett alternativ skulle vara att inkludera assisterande tranare. Ibland ar det
ocksa moijligt att anpassa vissa sekvenser i traningen.

Som judolarare for judoka med ASD kommer vi alltid att vara kreativa och soka efter
[6sningar for att ge alla judoka som ar intresserade av judo basta mojliga upplevelse
pa mattan. Det dr en utmaning i en mangsidig grupp att inte overvaldiga den
enskilda eleven och inte heller att undervaldiga. For bada har inflytande pa
motivationen och motivationen har inflytande pa den underhallande faktorn. Utan
att ha roligt kommer blivande judoka inte att engagera sig i judo. Det ar judolararens
delikata uppgift att lara ut roligt i judo.
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Planering av lektioner

Oversikt dver lektionsplanen
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Planering av lektioner ar en viktig fardighet som alla idrottstranare bor lara sig och
utveckla. Detta ar sarskilt viktigt for anpassade judotranare som undervisar personer
med ASD. Genom att planera dina traningspass i forvag utnyttjar du din tid och dina
resurser pa basta satt och ser till att du kan uppna basta majliga resultat for dig sjalv
och dina elever.

Forutom att planera lektioner ar det ocksa bra att reflektera och gbéra anteckningar
efter varje lektion sa att du kan avgora vad som gick bra och vad du kan 6vervéaga att
dndra for att forbattra genomférandet eller engagemanget. Aven om
lektionsplanering kan vara lite tidskravande i bérjan kan du ateranvanda dessa
lektionsplaner nar du undervisar liknande grupper eller individplanerar i framtiden.

Planeringen av lektioner bor goras i fyra till fem lektionsblock for att utveckla en
progressiv plan som &ar specifik - matt - uppnaelig - relevant - tidsbestamd (pa
engelska SMART-plan).

SMART-planering anvands 6ver hela varlden i alla typer av féretag, organisationer,
utbildningsinstitutioner och idrottsmiljoer. Vi kan dock utvidga SMART-konceptet
med SMART(ER)-metoden, vilket innebar att vi kan lagga till "utvardera" och
"justera". Genom att utvardera kan vi identifiera vad som fungerade bra for gruppen
och vad som inte gjorde det. Denna aterkoppling kan gora det majligt for oss att
justera vara mal, anpassa dem till vara idrottare och férbattra lektionsplanerna for
nasta block. Aven om SMART-planering dr mycket populért kan du ocksa vélja att
anvanda ett mer avslappnat tillvagagangssatt for din lektionsplanering. Da ligger
fokus mer pa att umgas och ha roligt; i det har fallet &r det mindre viktigt att satta
upp uppnaeliga mal och tidsskalera din utveckling. Har ar nagra av férdelarna med
lektionsplanering oavsett vilket tillvdgagangssatt du valjer.

Fordelarna med lektionsplanering for tranare kan vara féljande:

e GOr det mojligt for assisterande/ersattande tranare att vara konsekventa nar
huvudtrdnaren ar franvarande.

e Skraddarsy dina lektioner sa att de bast passar elevernas behov.

e Bygga upp ett fortroende for din formaga som coach att anpassa ditt
tillvagagangssatt.

e Skapa struktur och konsekvens i dina lektioner

e Utveckla en progressiv plan for dina elever
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Fordelarna med lektionsplanering for elever med ASD ar bland annat:

e Struktur och konsekvens
e Matbar och uppnaelig utveckling
e Skapa en social miljo

e Forbattra interaktion och kontakt pa ett kontrollerat satt

| det har avsnittet kommer vi att underséka tva olika typer av lektionsplaner. For den
forsta lektionsplanen kommer vi att anvanda en mer avslappnad, rolig, lekbaserad
metod och fér den andra en mer strukturerad metod. Med tanke pa att vi i det
foregaende avsnittet i denna handbok redan har bedémt vara nya elevers férmaga
och fardighetsniva, kommer vi nu att skapa var lektionsplan utifran en grupp
nyborjare som precis har borjat sin judoresa.

Exempel pa lektionsplan 1 - det avslappnade tillvéigagangssdttet

| den avslappnade metoden stravar vi efter att introducera alla judoelement, sasom
uppvarmning, fallévningar, rorelsemonster, marktekniker, kasttekniker och
flexibilitetsovningar pa ett lekfullt, roligt och avslappnat satt.

Fem veckors lektionsplan
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Varje lektionsplan ar schemalagd for cirka 50 minuter, vilket ger 10 minuter for
eventuella overskridanden eller oplanerade aktiviteter. Lektionsplanerna ar bara en
grundlaggande vagledning och kan laggas till eller minskas vid behov. Strukturen for
varje lektion kommer att innehalla nagra av féljande delar: Béjning, uppvarmning,
grundlaggande gymnastikrorelser, tryck- och dragdvningar, balans- och
koordineringslekar, ukemi (fallévningar), aktiviteter pa sakerhetsmattor, aktiviteter
pa mattan och kastlekar/aktiviteter.

Det ar viktigt att notera att vissa personer med ASD behover struktur och
upprepning och kan ha svart att hantera plotsliga forandringar. Darfor kan det vara
nodvandigt eller [ampligt att upprepa lektionsplanen for vecka ett i ett antal veckor
innan man borjar med vecka tva. Det kan ocksa vara nédvandigt att endast ersatta
ett litet antal av veckans férsta moment eller 6vningar med moment eller évningar
fran vecka tva. Denna praxis kan tillampas pa alla lektioner framdver. Kom ihag att
alltid ga i elevernas takt och Iata dig vagledas av deras framsteg. Judo ar en livslang
sport, och en jamn framstegstakt gor resan till en mer hallbar, rolig och minnesvard
upplevelse.
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Lektion 1

Att hdlsa och introduktion (5 minuter)
Det ar viktigt att redan i detta mycket tidiga skede introducera konsten att buga judo
pa ratt satt och hur man tilltalar tranaren pa ratt satt. Det ar en personlig preferens
hos vissa erfarna anpassade judotranare med ASD-elever att borja lektionen med att
buga i en cirkel (i en cirkel ar alla lika). Naturligtvis kan du borja din lektion i en
traditionell rad om du vill det. Under halsnings- och introduktionsfasen ar det ett
idealiskt tillfalle att introducera lite japansk terminologi som Rei (buga) och Mate

(stopp).

Uppvarmningslekar (10 minuter)
Uppvarmning ar en viktig del av all traning eller fysisk aktivitet. Hur tranare valjer att
genomfoéra sina uppvarmningar varierar mycket, men for dessa lektionsplaner
kommer vi att vdarma upp med hjalp av en mangd olika lekar som varmer upp
eleverna och framjar grundlaggande rérelsemdnster. Forsok att vara kreativ och ha
roligt. Kull-lekar ar idealiska for uppvarmning, koordination, balans och smidighet.

Uppvarmning Spel 1 - maskkull

Ror dig pa golvet genom att ligga pa magen, undvik eller
fanga de andra spelarna. Nar spelaren fangas,

gor han/hon en bro i armhavnings-position.

For att bli fri maste nagon krypa under bron.

Uppvarmning Spel 2 - Line Tag

Med hjalp av linjerna i mattans skarvar ror sig spelarna
sidledes uppat, nedat och éver linjerna i alla riktningar.
For att kulla varandra. Detta ar ett bra spel for
grunderna for rorelse.
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Gymnastiska element (5 minuter)

Grundlaggande gymnastiska lekar ar viktiga for rorlighet, flexibilitet och rorelsens
grunder och dr mycket relevanta for manga naturliga judorérelser.

Gymnastikelement 1 - Twin Rolling

Ligg pa magen med ansiktet mot din
partner, hall hdnderna pa armldngds avstand
och rulla tillsammans langs hela mattan.

Fallovningar (5 minuter)

Fallévningar ar en viktig del av god judotraning. Det ar mycket viktigt att alla lar sig
hur man faller korrekt for att undvika skador. Fall intraffar aven i grundlaggande
leksituationer sa att kanna till grunderna kommer att vara till hjalp.

Fallovning 1 - Clap Clap Bang

Sitt i par mitt emot varandra med béjda knan, klappa férst i dina hdnder, sedan i din
partners hdander och rulla sedan tillbaka och sla pa mattan. Man kan bérja leken med
att helt enkelt rulla pa ryggens kurva utan att sla i handerna och sedan bygga upp
den. Du kan ocksa uttka denna 6vning genom att lagga till en bakatrullning efter

smallen eller en kroppssnurrning fére smallen.

Lekar med sdkerhetsmattor (5 minuter)
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Sdkerhetsmatta spel 1 - Stinkande flodflotte

Anvand sdkerhetsmattan som en flotte och placera ett
antal spelare pa flotten. Spelarna bor uppmuntras att
brotta ned sina motstandare fran flotten och ner i den
fantasifulla, illaluktande floden. Detta ar en utmarkt lek
for att uppmuntra till kontakt, fantasi och skoj.
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Lekar i Ne-waza (10min)

Mattlek 1 - Brottningsboll

| grupper om tva eller tre i markposition.

Spelaren haller i en liten boll/ sensorisk boll.

De andra spelarna maste vanda pa dem och ta bollen fran
dem. Den som aterfar bollen ar nu bollhallare och spelet
fortsatter. Den har leken ar idealisk for att uppmuntra till
grov och tumultartad interaktion och hjalper till med
omkastningar.

Mattlek 2 - Strumpor

Strumpor ar ett kreativt satt att uppmuntra till vanskaplig
kamp och interaktion. Med hjalp av fargade strumpor har
varje spelare en strumpa som de har pa foten. Syftet med
spelet ar att ta bort de andra spelarnas strumpor innan de
tar bort din.

Kastlek (10min)
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Lekar av svepande typ ar alltid en bra bérjan ndar man introducerar judokasttekniker
for forsta gangen. De ar sdkra och latta att utfora och de ar en bra uppladdning for
mer dynamiska kasttekniker senare i lektionsplanerna.

Kast-spel 1 - Road Sweeper

Med hjalp av svansar och motsvarande fargbalten maste
spelaren sopa svansen med motsvarande farg till ratt farg
pa sidan. Detta utvecklar koordinationen, balans och
fardigheter i att svepa at hoger och vanster och det ar
valdigt roligt.

Kast-spel 2 - Hoppa och falla

Parvis och staende Bada spelarna tar
judogrepp, hoppar sedan tillsammans i
sidled mot mattan och faller sedan omkull.
Detta ar ett trevligt satt att avsluta det
forsta passet och hjalper eleverna med

eventuell radsla for att falla.
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Slut pa lektionen - Hilsning

Det ar trevligt att ta farval pa samma satt som vi sa hej. Du kan stélla eleverna pa rad
eller, som vi féredrar, samlas i en cirkel och alltid avsluta lektionen med mycket
positiv uppmuntran.

Lektion 2

Halsning och introduktion (5 minuter)
Eftersom repetition ar viktigt, anvand samma utgangsposition som foregaende vecka
och aterkom till judo/japanska terminologin Rei (buga) och Mate (stopp). | detta
skede kan du inféra Hajime (borja) i listan 6ver judoord.

Uppvarmningslekar (10 minuter)

Uppvarmning Spel 1 — Hund-kull

Spelarna ror sig pa hander och knan pa golvet och maste
undvika eller fanga de andra spelarna. Nar spelaren fangas
flyttar han eller hon sig till en armhavnings-position och
gor en bro. For att komma loss maste nagon krypa under
bron.

Uppvarmning Spel 2 — Gele-kull

Spelarna boérjar med tva personer som haller varandra i handen i en cirkel och maste
flytta runt och forsdka fanga andra spelare genom att slinga sig 6ver deras huvuden
sa att gelénatet kan utvidgas. Nar spelaren har fangats blir han eller hon en del av
gelénatet. Detta ar ett trevligt uppvarmningsspel for grupper som uppmuntrar
eleverna att arbeta tillsammans.
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Uppvarmningsspel 3 - Larv

Med fotterna isar pa en linje kryper personen langst bak pa magen, férst under allas
ben, och nar han eller hon nar toppen reser han eller hon sig upp och aterupptar den
staende stallningen. Den har leken hjalper till att utveckla fardigheter i markrorelser
och lagarbete. Senare kan den utvidgas till att omfatta en uchi-komi nar man star
upp langst fram.

Gymnastiska element (5 minuter)

Gymnastikelement 1 - Boulder Ball

Med hjalp av en stor gymnastikboll kramar spelaren om bollen och vander
huvudet/6rat mot bollen for att géra en rullning och halla fast vid bollen nar den
rullar. Detta ar en utmarkt évning for personer som har svart att tumla fritt. Rullen
simulerar ocksa ett judokast och ar ett bra verktyg for att senare lara ut falltekniken.

Falltekniker (5 minuter)
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Break-fall Game 1 - Golden Buzzer

Efter 6vningen med att rulla bakat i forsta lektionen lagger du till en
gummiplatt/golvskiva mellan de tva spelarna. Efter att ha genomfort sitt
bakatriktade fall maste de satta sig upp igen sa snabbt som majligt och traffa platten.
Den som forst traffar platten vinner och den andra spelaren maste gora tre
baklangesfall som beloning.
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Tryck & Drag (5 minuter)

Tryck & Drag-lek 1 - Stinkande pool in och ut

Gruppspel: Gor en cirkel av ett antal balten, med alla spelare som haller i &rmarna
och gor en cirkel av spelare innanfor baltescirkeln. Syftet med spelet ar att fa de
andra spelarna att kliva ut ur cirkeln genom att dra i/trycka pa drmarna. Vand pa
leken genom att stélla sig utanfor cirkeln och forséka fa de andra spelarna att kliva in
i cirkeln. Den har leken uppmuntrar till interaktion och utvecklar fardigheter i att
gripa och dra i riktningen.

Ne-waza-lekar (10min)

Ne-waza-6vning 1 - Traktorhjul

Traktorhjulet ar en perfekt 6vning for att hjalpa till att utveckla enkla vandningar fran
knana. Hall i ringen/hjulet och lyft ett ben f6r att fungera som pedal/drivben, vrid
hjulet och tryck pa med drivbenet for att vanda pa den andra spelaren. Den hér
leken kan utokas senare genom att byta greppet mot judogrepp och félja upp med
en kram/fasthallning.
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Ne-waza-6vning 2 - Hund och ben

Med hjalp av en baltesvans/sockor/bonsack (benet) ska spelare ett (hunden) skydda
benet fran spelare tva (den andra hunden). Malet med spelet ar att spelare tva ska
forsoka hamta benet fran spelare ett. Den har leken uppmuntrar till vanskapliga
grepp och interaktion samt en rad fardigheter i markrorelser.

Kastovningar (10min)
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Efter lektion ett med svepande spel borjar vi lektion tva med ett svepande gruppspel
och fortsatter sedan med andra kastbaserade lekar.

Kasta spel 1 - svepande cirkel

Gruppovning: Spelarna samlas i en cirkel och haller i varandras armar. Pa
startkommandot forsoker varje spelare svepa ner sin partner till marken med hjalp
av en svepande fotrorelse fran foregaende spel. Den har leken uppmuntrar till
interaktion, greppférmaga, svepformaga och ger mojlighet att 6va pa fardigheter for
att vaga falla

Kastovning 2 — Klack-Boll O Soto

Klack 8-Boll O Soto ar utformad for att introducera O Soto Gari i ett
rorelsemalscenario. Spelare ett star med benen isar och placerar en boll pa en kon
mellan benen. Spelare tva kommer att ndrma sig genom att hoppa pa ett ben, ut at
sidan och i en svdangande rorelse med det andra benet, med en klackning fa bollen
fran konen. Detta utvecklar en perfekt O Soto Gari-benroérelse och en bakatriktad
rorelse.
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Slut pa lektionen Halsning

Ta farval pa samma satt som vi sa hej. Du kan stélla eleverna pa rad eller, som vi
foredrar, samlas i en cirkel och alltid avsluta lektionen med mycket positiv
uppmuntran. Har finns ocksa ett tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs
upp i borjan av lektionen.

Lektion 3

Halsning och introduktion (5 minuter)

Eftersom upprepning ar viktigt, anvand samma utgangsposition som foregaende
vecka och aterkom till judo/japanska terminologin Rei (buga), Mate (stopp) och
Hajime (borja). Du kan nu lagga till Sensei till listan 6ver judoord.

Uppvarmningslekar (10 minuter)

Uppvarmning Spel 1 — Krabb-kull

Med hander och fétter pa marken maste varje spelare undvika eller fanga de andra
spelarna genom att rora sig runt mattan i sittande stallning. Nar spelaren fangas
maste han/hon utfora ett antal dggrullningar (halla knana tatt med armarna och rulla
tillbaka pa ryggens kurva). Denna 6vning kan férlangas genom att lagga till ett
bakatfall varje gang spelaren blir fangad.

49 EU-projektets identifieringskod: 612954-EPP-1-2019-1-ES-SPO-SCP




Uppvarmningsspel 2 — Grod-kull

Spelarna maste undvika eller fanga de andra spelarna genom att rora sig pa golvet i
en grodhoppsposition. Nar spelaren blir kullad kan han eller hon utféra ett
‘grodstjarnehopp’. Detta ar en rolig och explosiv 6vning som framjar explosiv kraft,
smidighet och styrka.

Uppvarmningsspel 3 - Bull-Dozer (baksida)

| par sitter du i mitten av mattan rygg mot rygg och pa
startkommandot maste du forséka knuffa den andra
spelaren till motsatt sida av mattan med hjalp av bara
dina ben och din rygg. Denna évning uppmuntrar till
samspel och utvecklar ben- och armstyrka.

Gymnastiska element (5 minuter)

Gymnastiskt element 1 - Hopp med hjul

Att lara sig att gora vandningar kan goras roligt och enkelt genom att anvanda
foremal som du redan har i din dojo. Genom att anvanda ett balte som mittlinje,
nagra gummiplattar for fot- och handpositionering kan du skapa en mycket enkel
ovning for att utveckla vagnshjul.
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Ukemi - fallévningar (5 minuter)

Fallévning 1 - Flip & Bang

Det har leken/6vningen ar utformad for att hjalpa till med fallévningar

eftersom den simulerar en perfekt landningsposition fran ett judovarv pa ett sdkert
och kontrollerat satt.

Tryck & Drag-6vning (5 minuter)

Tryck & Drag 6vning 1 - Sjostjarnedrag

| grupper av varierande storlek tar spelarna tag i bada dndarna av ett balte som ar
kopplat till en mittbage eller ett knutet balte och férsdker dra sina medspelare bort
fran sin plats. Du kan spela det har spelet med eller utan golvmarkérer; bada dessa
metoder anvander och kraver olika fardighetsbaser. Detta ar en utmarkt
gruppovning som hjalper till att utveckla greppstyrka och bryta balansen.

Matt-6vningar (10min)
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Mattbaserat spel 1 - Bull-Dozer (framifran)

Med ansiktet mot varandra och med grundlaggande judogrepp maste du forsoka
trycka den andra spelaren till den motsatta sidan av mattan med hjalp av bara armar
och knan. For att utvidga 6vningen maste spelarna pa kommando dra kraftigt
framat/nedat i armgreppet for att forsoka rulla omkull den andra spelaren.
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Markbaserat spel 2 - Res dig och sta upp

En spelare borjar liggandes pa mage och en andra ligger 6ver den forsta. Pa
startkommandot maste den person som ligger pa botten mandvrera sig ut fran
undersidan och resa sig upp. Detta utokas sedan med att ligga pa rygg och upprepa.
Du kan sedan lagga till att halla fast med enbart armar, enbart ben och sedan med
hela kroppen. Denna 6vning uppmuntrar till interaktion och fysisk kontakt och
kommer snart att utvecklas till tekniker for att halla fast och fly.

Kastspel (10min)

Kasta spel 1 - Ta tag i svansen

| par och med hjalp av gamla balten (svansar) stoppar en spelare in en svans i baltets
bakre del. Den ena spelaren haller i en arm och den andra spelaren férsoker hamta
svansen fran sin motstandare. Denna 6vning/lek uppmuntrar judoens grundldggande
rorelser och att stracka sig runt midjan for att hamta svansen ar en fin rorelse som
bygger upp O Goshi.
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Kastovning 1 - Skulderklappning

| par tar en spelare tag i den andra spelarens arm, och
med den fria handen ska de forsdka sla pa undersidan
av den andra spelarens axel. Liksom den foregaende
ovningen uppmuntrar denna lek till judordrelsens
grunder samt till att en fin rorelse som bygger upp

Ippon Seoi-nage.

Slut pa lektionen Halsning

Det &r trevligt att ta farval pa samma satt som vi sa hej. Du kan stalla eleverna pa rad
eller, som vi foredrar, samlas i en cirkel och alltid avsluta lektionen med mycket
positiv uppmuntran.

Lektion 4

Halsning och introduktion (5 minuter)
Eftersom repetition ar viktigt, anvand samma utgangsposition som foéregaende vecka
och aterkom till judo/japanska terminologin Rei (buga), Mate (stopp), Hajime (bérja)
och Sensei. Du kan nu lagga till Dojo till listan 6éver judoord.

Uppvarmningslekar (10 minuter)

Uppvarmningslek 1 - Apkarring

Spelarna maste undvika eller fanga andra spelare
genom att rora sig pa hander och fotter som en apa.
Nér spelaren fangas maste han/hon gora 5 jumping
jacks och sedan i en press-up position gora en bro.
For att bli fri maste ndgon krypa under bron.

Uppvarmning Spel 2 - Svansjakt

Anvand gamla judobalten for att gora ca 50 cm langa svansar. Placera baltessvansen
antingen i judobaltet eller hangande pa baksidan av tréaningsbyxorna. Detta ar en
grupplek och syftet ar att varje spelare ska samla sa manga andras svansar som
mojligt pa en viss tid - 10/15 sekunder - medan han eller hon rér sig pa tatamin.
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Uppvarmning Spel 3 - Shoulder Ball

| par har alla en liten boll och syftet med spelet ar att nudda de andra spelarnas
axeln med bollen, varje tryck ar vart en poang. Du kan ocksa andra malet till
hofterna. Denna 6vning/lek ar utformad for att hjalpa till med greppets rackvidd och
rorelsens grunder.

Balans och koordination (5 minuter)

Balans och koordination 1 - Mine Field

Med hjalp av fargade prickar eller koner pa golvet maste spelarna hoppa runt och
undvika att trampa pa prickar eller stota ihop. Spelet kan spelas enskilt eller i par och
ar ett bra satt att utveckla grundldggande rorelser och rorelsemonster. For att
utvidga spelet kan man ropa ut en farg och varje spelare maste stalla sig pa
motsvarande farg.
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Ukemi - fallteknik (5 minuter)

Fallteknik 6vning 1 - Crouching Tiger

Spelarna ska sitta pa huk och forsoka trycka sin motstandare bakat med
handflatorna som enda kontaktyta. Om de trycks bakat maste de utfora ett
bakatriktat fall.

Tryck & Drag-spel (5 minuter)

Tryck & Drag-spel 1 - Sumpdrag

Med hjalp av tva baltessvansar lagger sig spelare ett pa
rygg och spelare tva star ndra huvudet pa den forsta.
Varje spelare haller hart i motsatta andar av
baltessvansarna. Den staende spelaren drar langsamt
sin motstandare langs mattan med hjalp av
béaltessvansarna som grepp. Upprepa for att bada
spelarna ska fa en tur att dra. Bra 6vning/lek

for att forbattra grepp, arm- och benstyrka.

Ovning pa mattan (10min)

Markbaserat spel 1 - Skorpionsvans

Ligg ner pa rygg i en rad, med huvudet mot kamratens fotter. Syftet med spelet ar
att passa bollen langs linjen med hjalp av fotterna. Det har ar ett utmarkt lagspel
som bidrar till att fraimja lagarbete och flexibilitet pa marken.
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Markbaserat spel 2 - Kesa Challenge

Pa startkommandot maste varje spelare satta sig upp sa snabbt som majligt och
forsoka att halla fast den andra spelaren. Eftersom detta ar en naturlig rorelse
kommer spelarna automatiskt att hamna i kesa gatame. Uppmuntra spelarna att ta
tag under armen och inte runt huvudet eftersom detta ar férbjudet i anpassad judo.

Kastovning (10min)

Kastévning 1 - Heel Ball O Uchi

Heel Ball O Uchi ar utformad for att introducera O Uchi Gari i
ett rorelsemalscenario. Tréning i par, en spelare star med benen
isdr och en boll placeras pa en kon snett bakom ett av benen.
Den andra spelaren maste narma sig och placera sitt ben mellan
benen och sla bollen med hélen fran konen. Detta utvecklar O
Uchi Gari-benrérelsen och bakatstravan.

Kastovning 2 - Buddy Block

| grupper om tre spelare vander den forsta spelaren béltet bakat och tar judogrepp i
den andra spelaren. Spelare tre maste forsoka ta tag i spelarens balte, medan
spelare ett anvander spelare tva for att blockera. Detta ar en utmarkt évning for att
ta tagi grepp, bryta balansen och for att allmant réra pa sig motstandaren. Det ar
ocksa valdigt roligt!
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Slut pa lektionen Halsning

Sag adjo pa samma satt som vi sa hej. Du kan stélla eleverna pa rad eller, som vi
foredrar, samlas i en cirkel och alltid avsluta lektionen med mycket positiv
uppmuntran. Har finns ocksa ett tillfdlle att sammanfatta den terminologi som togs
upp i borjan av lektionen.

Lektion 5

Halsning och introduktion (5 minuter)

Eftersom repetition ar viktigt, anvand samma utgangsposition som foregaende vecka
och aterkom till judo/japanska terminologin Rei (buga), Mate (stopp), Hajime (bérja),
Sensei och Dojo. Du kan nu lagga till Judoka till listan dver judoord.

Uppvarmningslekar (10 minuter)
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Uppvarmning Spel 1 — Parhopp-kull

| par placerar varje spelare sina armar runt midjan for att stodja varandra. Sedan
hoppar de jamfota runt for att undvika eller fdnga de andra spelarna. Nar de fangas
kan de bilda en bro med sina armar och andra spelare kan befria dem genom att
hoppa under bron. Den har leken kan utékas med att spelarna hoppar pa ett ben i
stallet for att hoppa jamfota. En utmarkt uppvarmning for att uppmuntra
interaktion, kontakt och lagarbete.

Uppvarmning Spel 2 - Hot Spot

Parvis ror sig de tva spelarna fortfarande runt pa mattan med judogrepp och
undviker att trampa pa golvskivorna. Nar tranaren ger kommandot maste varje
spelare forsoka mandvrera sin motstandare till en het punkt. Om nagon av spelarna
trampar pa en hot spot maste de utfora en uppgift, t.ex. bli kastade eller géra en
ovning. Denna 6vning/lek hjalper till att utveckla grunderna fér att forflytta sig, gripa
och bryta balansen.
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Uppvarmning Spel 3 - Kedjekull

Med tva personer som haller varandra i handen/armarna maste spelarna rora sig
runt och férsdka fanga de andra spelarna. Nar de val har fdngats ingar de i kedjan,
som blir allt langre. Detta ar en utmarkt gruppaktivitet som kraver lagarbete och

koordination.

Balans och koordination (5 minuter)

Balans och koordination 1 - Minfaltssvepning

Sprid ut ett antal mjuka foremal (t.ex. bélten, artpasar, strumpor) runt om pa mattan
och dela upp spelarna i par. Med judogrepp maste spelarna forflytta sig runt
foremalen utan att réra dem tills kommandot ges, varvid spelarna maste sopa bort
foremalen fran lekplatsen medan de forflyttar sig. Den har 6vningen skapar en bra
fotfotsvepning/rorelsedvning som ar valdigt rolig och praktisk.
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Fallovning (5 minuter)

Fallovning Game 1 - Hopp Cirkel

| en cirkel haller varje spelare i armarna pa personen bredvid honom eller henne. Alla
spelare hoppar och roterar tills de raknar till fem, varefter alla faller till marken med
hjalp av grundlaggande bakatfall. Den har leken kan utdkas genom att rakna pa olika
sprak (inklusive japanska).

Tryck & Drag-spel (5 minuter)

Tryck & Drag-spel 1 - Monkey Run

En person lagger sig pa rygg och den andra star 6ver honom eller henne med hander
och fotter pa golvet i en aphallning. Den person som ligger pa golvet tar ett grepp
om baltesandarna och apléparen borjar ga/lépa nerfoér mattan och drar med sig
dem. Bra bentraning och valdigt roligt!

Spel pa marken (10min)

Markbaserat spel 1 - Rulla och fanga

En spelare rullar ner pad mattan medan den andra spelaren (pa hander och knan)
forsoker fanga upp dem innan de nar slutet. Fangaren bor uppmuntras att fanga
med hjalp av kroppen och inte bara med handerna. Detta uppmuntrar till
kroppskontakt och fordelar med att halla fast.
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Markbaserat spel 2 - Brygga

Ligg i sma grupper och placera ett foremal ovanfor och vid sidan av den forsta
personen i gruppen. Genom att bdja ryggen och stracka sig 6ver axeln hamtar man
foremalet och lagger det 6ver motsatt axel sa att nasta person kan hamta det -
upprepa hela vagen ner i ledet. Denna lek/6vning ar utmarkt for att 6va pa att ta sig
loss vid flyktrorelser.

Kastspel (10min)

Kastspel 1 — Kna-kull

En lek dar du maste knébdja i olika stallningar. Blir du kullad maste du sta pa tva
knan eller med hoger knad uppat eller vanster kna uppat. For att komma loss maste
en av de andra spelarna utféra en enkel kastrorelse beroende pa din stéllning. Tva
knan ner Tai Otoshi-rérelsen, hoger kna ner Uchi Mata-rérelsen och vanster kna ner
O Soto Gari-rorelsen. Detta ar ett utmarkt tillfalle att prova olika kastrorelser och for
den andra spelaren att 6va pa brytningsfall.
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Kasta spel 3 - Kampbalten
Med hjalp av spelarnas egna bdlten kan de bdrja med att vifta med baltena for att
varma upp och mjuka upp axlar, armar, handleder och fingrar. Sedan kan 6vningen

utokas genom att infora uchi-komi. Tempot och intensiteten kan 6kas beroende pa
malgruppen.

Slut pa lektionen Halsning
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Ta farval pa samma satt som vi sa hej. Du kan stalla eleverna pa rad eller som vi
foredrar, samlas i en cirkel och alltid avsluta lektionen med mycket positiv
uppmuntran. Har finns ocksa ett tillfalle att ssammanfatta den terminologi som togs
upp i borjan av lektionen.

Detta ar slutet pa var 5 veckors lektionsplan 1 - det avslappnade
tillvagagangssattet.
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Exempel pa lektionsplan 2 - det strukturerade tillvéigagangssdttet

Nar det géller den strukturerade metoden kommer vi att strava efter att introducera
judoelementen, som t.ex. ukemi - falltekninker, marktekniker och kasttekniker pa ett mer
direkt satt. Vi kommer fortfarande att anvanda vissa lekfulla aktiviteter for uppvarmning,
rorelsemdnster och flexibilitet och vi kommer att strava efter att koppla dessa element till
de tekniker som behandlas under varje lektion.

Fem veckors lektionsplan

Lektion 1

Halsning och introduktion (5 minuter)

Det ar viktigt att redan i detta mycket tidiga skede introducera konsten att buga i
judo pa ratt satt och hur man tilltalar tranaren pa ratt satt. Det ar en personlig
preferens hos vissa erfarna anpassade judotranare med ASD-elever att borja
lektionen med att buga i en cirkel (i en cirkel ar alla lika). Naturligtvis kan du borja din
lektion i en rad om du vill det. Under halsnings- och introduktionsfasen ar det ett
idealiskt tillfalle att introducera lite japansk terminologi som Rei (buga) och Mate

(stopp).

Uppvarmningslekar (15 minuter)

For den strukturerade metoden ar det lampligt att anvanda uppvarmningen som en
byggsten for de tekniker som du planerar att introducera i lektion ett. Under lektion
ett kommer vi att introducera ukemi - fallteknink, O Soto Gari och Mune Gatame.

Uppvarmning Spel 1 — Rump-kull

Med hédnder och fotter pa marken maste varje spelare undvika eller fanga de andra
spelarna genom att rora sig runt mattan i en sittande position. Nar spelaren fangas
maste han/hon utfora ett antal dggrullningar (halla kndna tatt med armarna och rulla
tillbaka pa ryggens kurva). Denna 6vning kan utokas genom att lagga till ett
bakatriktat fall varje gang spelaren blir fangad (for en visuell illustration se
lektionsplan 1 lektion 3).

Uppvarmning Spel 2 - Rulla och fanga

En spelare rullar ner pa mattan medan den andra spelaren (pa hander och knan)
forsoker fanga upp dem innan de nar slutet. Fangaren boér uppmuntras att fanga
med hjalp av kroppen snarare an bara med handerna. Detta uppmuntrar till
kroppskontakt och fordelar med att halla fast. (For en bild se lektionsplan 1 lektion
5).
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Uppvarmning Spel 3 — Klack-Boll O Soto

Klack-Boll O Soto ar utformad for att introducera O Soto Gari i ett
rorelsemalscenario.

Spelare ett star med benen isér och placerar en boll pa en kon mellan benen. Spelare
tva narmar sig genom att hoppa pa ett ben ut at sidan och i en sviangande rorelse
med benet, med hélen, ta bollen fran kaglan. Detta utvecklar en perfekt O Soto Gari-
benrorelse och en bakatriktad rorelse. (For en bild se lektionsplan 1 lektion 2).

Gymnastiska element (5 minuter)

Gymnastiska element 1 - Tumbles
Rulla liknande kullerbytta framat och bakat - bedoma férmagan och hjalpa till vid
behov.

Ukemi (fallovning) (5 minuter)

Ukemi 6vning 1 - Bakatfall

Forklara i enkla termer funktionen och betydelsen av fall i judo. Visa ett enkelt
baklangesfall fran en sittande position. Var sarskilt uppmarksam pa att féra in hakan
i brostet for att undvika att huvudet slar mot tatamin. Lat de nya eleverna prova
denna 6vning pa egen hand medan du observerar. GOr positiva korrigeringar som
behover goras av elevens anstrangningar.

Ovning pa sikerhetsmatta (5 minuter)

Sikerhetsmatta Ovning 1 - Hoppa och falla

| par och i staende position tar bada spelarna bra judogrepp och hoppar samtidigt i
sidled mot mattan for att sedan bara falla omkull. Detta ar en trevlig och saker
ovning for att hjilpa eleverna med eventuell radsla for att falla; den introducerar
ocksa grepp i lektionen. (For visuell bild se lektionsplan 1 lektion 1).

Markteknik (10min)

63

Markteknik 1 - Mune Gatame (hall i brostet)

Med hanvisning till uppvarmningsoévningen i borjan av lektionen kan tranaren
forklara vikten av att anvanda kroppen for att kontrollera greppet. Varje tranare har
sitt eget satt att visa Mune Gatame. For den har lektionen och var malgrupp
rekommenderas att greppet presenteras i sma delar till att borja med och séatts ihop
till slut. Denna del av lektionen kan innehalla lite markbrottning for att 6va det nya

greppet.
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Kastteknik (10min)

Kastteknik 1 - O Soto Gari

Med hanvisning till den tidigare uppvarmningsovningen "Klack-Bolll" visar tranaren
nu O Soto Gari och bryter sedan ner den i sma delar. Det ar viktigt att betona varje
del. Det borjar med grepp, att luta sig 6ver axeln for att se luckan och bryta balansen
och att svepa benet genom (som om man skulle heela bollen). Denna del av
lektionen kan avslutas med att de nya eleverna 6var och kastar tranaren/tranarna i
statiska eller rorliga positioner.

Slut pa lektionen Halsning

Avsluta lektionen pa samma satt som ni borjade den, antingen i en cirkel eller pa en
linje. Avsluta alltid lektionen med mycket positiv uppmuntran. Har finns ocksa ett
tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs upp i borjan av lektionen.

Lektion 2

Halsning och introduktion (5 minuter)

Eftersom repetition ar viktigt, anvand samma utgangsposition som féregaende vecka
och aterkom till judo/japanska terminologin Rei (buga) och Mate (stopp). | det har
skedet kan du inféra Hajime (borja) i listan 6ver judoord.

Uppvarmningslekar (15 minuter)
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Pa lektion tva kommer vi att presentera O Uchi Gari och Yoko Shiho Gatame.

Uppvarmning Spel 1 - Rulla och kndppa tag

Ett enkelt taggspel dar varje spelare maste undvika eller fanga de andra spelarna
genom att rora sig runt tatamin i en hoppande/judo liknande rorelse. Nar spelaren
fangas maste han eller hon ga ner pa hander och knan. For att sldppas maste en
annan spelare rulla 6ver den andra spelaren i ett fall (fér en bild se lektionsplan 1,
lektion 3).

Uppvarmning Spel 2 - Hund och ben

Med hjélp av en baltesvans/sockor/artpase (benet) ska spelare ett (hunden) skydda
benet fran spelare tva (den andra hunden). Malet med spelet &r att spelare tva ska
forsoka hamta benet fran spelare ett. Den har leken uppmuntrar till vanskapliga
grepp och interaktion samt en rad fardigheter i markrorelser (for en bild se
lektionsplan 1 lektion 2).
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Uppvarmning Spel 3 - Klack Boll O Uchi

Klack Boll O Uchi ar utformad for att introducera O Uchi Gari i ett
rérelsemalscenario. En spelare star med benen isdr och en boll placeras pa en kagla
vid sidan av honom eller henne. Den andra spelaren maste narma sig och placera sitt
ben mellan benen och klacka bollen med héalen fran konen. Detta utvecklar O Uchi
Gari-benrorelsen och bakatstravan. (for en bild se lektionsplan 1 lektion 4)

Gymnastiska element (5 minuter)

Gymnastiska element 1 - Framatriktade rullar

Framatriktade rullar ar en viktig fardighet fér judospelare att lara sig och beharska.
For vissa kan de dock vara lite svara. Traningen av dessa rullar kan borja pa en
judomatta eller en tjockare sikerhets-/kastmatta tills fardighetsnivan ar tillrackligt
saker for att kunna utforas pa tatami. En gymnastikboll kan vara ett anvandbart
redskap for att underlatta inlarning och évning av rullningar. Som alltid ska man
beddéma férmagan och hjalpa till dar det behovs.

Ukemi (fallteknik) (5 minuter)

Ukemi 6vning 1 - Bakatriktade fall

Aterkom och 6va pd samma bakatriktade rorelser for att bryta och falla som i lektion
1. Ibland kan det vara lite trakigt och jobbigt att lara sig fall. Det finns alltid en
mojlighet att gora denna Ovning lite roligare och roligare och samtidigt lagga till
nagra andra lardomar till forfarandet. Till exempel kan tréanaren, nar han eller hon
tranar fall i grupp, lagga till att rakna hogt till 6vningen. Detta ar ett tillfdlle att lara ut
att rdkna pa japanska upp till fem till att bérja med. Andra elever i gruppen kanske
ocksa kan ett annat sprak som man kan ldra gruppen pa. Detta gor hela évningen till
en mycket roligare upplevelse och interaktion.

Ovning pa sikerhetsmatta (s minuter)
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Sikerhetsmatta Ovning 1 - Hoppa och kasta

For att hjalpa till att sammanfatta kasttekniken O Soto Gari, som introducerades i
lektion 1. Den forsta spelaren star med ryggen mot sakerhetsmattan och nasta
spelare i raden hoppar fram och till sidan och utfér en O Soto Gari. Spelare tva
kommer sedan att sta vid sdakerhetsmattan for att nasta spelare ska ta sin tur att
kasta. Denna 6vning gor det mojligt for varje spelare att sammanfatta kasttekniken
fran forra lektionen och 6va pa att bli kastad/landa i sakerhet.
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Markteknik (10min)

Markteknik 1 - Yoko Shiho Gatame (hall i fyra horn i sidan)

Sammanfattning av den senaste lektionens grepp, Mune Gatame, innan det nya
greppet Yoko Shiho Gatame introduceras. Overgdngen mellan dessa tva grepp ar
ganska liten, vilket gor den idealisk for att arbeta fran en position till ndsta. Om du
Overbetonar hallandet av benet i Yoko Shiho Gatame kommer det att gora det
lattare for eleverna att komma ihdg nasta gang. Om du till exempel berattar for
eleverna att Yoko Shiho Gatame (grepp 2) 4r samma sak som Mune Gatame (grepp
1) utom "foér benet" kommer de lattare att komma ihag "benet", sarskilt om du gor
en stor gest for att halla benet. Den héar delen av lektionen kan innehalla lite
markbrottning for att 6va det nya greppet.

Kastteknik (10min)

Kastteknik 1 - O Uchi Gari

Med hanvisning till den tidigare uppvarmningsovningen "Klack Boll" kommer
tranaren nu att visa O Uchi Gari och sedan dela upp den i sma delar. Det &r viktigt att
betona varje del, med borjan i grepp, brytning av balansen och att haka in benet
genom och runt (som om man skulle ha en klackboll). Denna del av lektionen kan
avslutas med att de nya eleverna 6var och kastar tranaren/tranarna i statiska eller
rorliga positioner.

Slut pa lektionen Halsning
Avsluta lektionen pa samma satt som ni borjade den, antingen i en cirkel eller pa en

linje. Avsluta alltid lektionen med mycket positiv uppmuntran. Har finns ocksa ett
tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs upp i borjan av lektionen.

Lektion 3

Halsning och introduktion (5 minuter)

Eftersom upprepning ar viktigt, anvand samma utgangsposition som foregaende
vecka och aterkom till judo/japanska termerna Rei, Mate och Hajime. | detta skede
kan du presentera Sensei for listan 6ver judoord.

Uppvarmningslekar (15 minuter)

Pa lektion tre kommer vi att presentera De Ashi Barai och Kesa Gatame (Kuzure).
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Uppvarmning Spel 1 - Linje Kull

Med hjalp av linjerna i mattans skarvar maste spelarna hoppa i sidled, uppat, nedat
och tvars over linjerna i alla riktningar for att kulla varandra. Detta ar en bra
rorelsedvning som forberedelse for svepovningen senare i den har lektionen. (for en
bild se lektionsplan 1 lektion 1)

Uppvarmningsspel 2 - Kesa Challenge

Pa startkommandot maste varje spelare satta sig upp sa snabbt som majligt och
forsoka att halla fast den andra spelaren. Eftersom detta ar en naturlig rorelse
kommer spelarna automatiskt att hamna i kesa gatame. Uppmuntra spelarna att ta
tag under armen och inte runt huvudet. (fér en bild se lektionsplan 1 lektion 4)

Uppvarmningsspel 3 - Road Sweeper

Med hjalp av svansar och motsvarande fargbalten maste spelaren sopa svansen med
motsvarande farg till ratt farg pa sidan. Detta utvecklar koordination, balans och
fardigheter i att svepa till hoger och vanster. Detta ar en mycket rolig 6vning for att
hjalpa till med De Ashi Barai-rérelserna. (for en bild se lektionsplan 1 lektion 1)

Gymnastik/Ukemi (10min)

Gymnastiska element 1 - Rullande fall

Att infora fall i dina gymnastiska element &r en mycket enkel 6vergang for nya elever
eftersom de redan har trénat fall och gjort nagra rullar. Demonstrera rullar med
extra fall. | detta tidiga skede kan tranaren valja att anvanda tjockmattor eller
sakerhetsmattor for denna 6vning - som alltid ska du bedéma och hjalpa till dar det
behovs.

Markteknik (10min)
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Markteknik 1 - Kuzure Kesa Gatame (modifierat grepp med halsduk)

Med hanvisning till den tidigare uppvarmningsleken (Kesa Challenge) visar du
greppet Kuzure Kesa Gatame. Kom alltid ihag att bryta ner den i sma delar till att
borja med och sedan satta ihop dem till slut. Liksom tidigare kan denna del av
lektionen innehalla lite markbrottning for att 6va det nya greppet.

Observera: Hon Kesa Gatame ar en forbjuden atgard i anpassad judo eftersom den
kan utova otillborligt tryck pa nacken pa den spelare som halls fast.
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Kastteknik (10min)

Kastteknik 1 - De Ashi Barai

Anvand den tidigare uppvarmningsovningen "Road sweeper" som referens och visa
rérelserna i De Ashi Barai. Kom ihag att visa den i sin helhet och sedan bryta ner den
i sma delar. Det ar viktigt att betona varje element med boérjan i greppen, brytning av
balansen och svepning av benet éver (som om man sveper baltesbitarna). Denna del
av lektionen kan avslutas med att de nya eleverna 6var och kastar tranaren/tranarna
i statiska eller rorliga positioner.

Slut pa lektionen Halsning

Avsluta lektionen pa samma satt som ni borjade den, antingen i en cirkel eller pa en
linje. Avsluta alltid lektionen med mycket positiv uppmuntran. Har finns ocksa ett
tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs upp i bérjan av lektionen.

Lektion 4

Halsning och introduktion (5 minuter)

Anvand samma utgangsposition som tidigare veckor och aterkom till judo/japanska
termerna Rei, Mate, Hajime och Sensei. | detta skede kan du infora Dojo i listan 6ver
judoord.

Uppvarmningslekar (15 minuter)
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Pa lektion fyra kommer vi att presentera O Goshi och Tate Shiho Gatame.

Uppvarmning Spel 1 - Svansjakt

Anvand gamla judobalten for att géra ca 50 cm langa svansar. Placera baltessvansen
antingen i judobaltet eller hdngande pa baksidan av traningsbyxorna. Detta ar en
grupplek och syftet ar att varje spelare ska samla sa manga andras svansar som
mojligt pa en viss tid - 10/15 sekunder. (for en bild se lektionsplan 1 lektion 4)

Uppvarmning Spel 2 - Bull Dozer

Med ansiktet mot varandra och med grundldggande judogrepp maste spelarna
forsoka skjuta varandra till den motsatta sidan av mattan med hjalp av bara armar
och knan. For att utvidga 6évningen maste spelarna pa kommando dra kraftigt
framat/nedat i armgreppet for att forsoka rulla omkull den andra spelaren. (for en
bild se lektionsplan 1 vecka 3)
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Uppvarmning Spel 3 - Ta tag i svansen

| par och med hjalp av gamla balten (svansar) stoppar den ena spelaren in en svans i
baltet och haller i en arm medan den andra spelaren forsoker hdmta svansen fran sin
motstandare. Denna 6vning/lek uppmuntrar judoens grundldaggande rorelser och att
stracka sig runt midjan foér att hamta svansen ar en fin uppbyggnadsrorelse till O
Goshi. (for en bild se lektionsplan 1 vecka 3)

Gymnastik/Ukemi (10min)

Gymnastiska element 1 - Rullande fall med brytning

Ateruppta och 6va pa fall i gymnastiska element fran forra lektionen. Demonstrera
rullar med de extra fallen som tidigare. | detta tidiga skede kan tranaren valja att
anvanda tjockmattor eller sikerhetsmattor for denna évning - som alltid ska du
beddma och hjalpa till vid behov.

Markteknik (10min)

Markteknik 1 - Tate Shiho Gatame

Visa greppet Tate Shiho Gatame. Kom alltid ihag att dela upp det i sma delar till att
bérja med och sedan satta ihop dem till slut. For sdkerhets skull ar ett exempel pa
ett satt att demonstrera detta grepp att be tori sta éver uke med en fot pd vardera
sidan av kroppen och i balteshojd, sedan kndbdja och ta pa sig greppet. Denna
metod forhindrar att tori lagger for mycket vikt pa uki i detta inldrningsskede. Liksom
tidigare kan denna del av lektionen inkludera lite markbrottning for att 6va det nya

greppet.

Kastteknik (10min)

Kastteknik 1 - O Goshi

Anvand den tidigare uppvarmningsévningen "Svans-jakt" som referens och
demonstrera rorelserna i O Goshi. Kom ihag att visa den i sin helhet och sedan bryta
ner den i sma delar. Det ar viktigt att betona varje element med borjan i grepp,
brytning av balansen och béjning av knana for lyftet. Denna del av lektionen kan
avslutas med att de nya eleverna 6var och kastar tranaren/tranarna i statiska eller
rorliga positioner.

Slut pa lektionen Halsning
Avsluta lektionen pa samma satt som ni borjade den, antingen i en cirkel eller pa en

linje. Avsluta alltid lektionen med mycket positiv uppmuntran. Har finns ocksa ett
tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs upp i bérjan av lektionen.
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Lektion 5

Halsning och introduktion (5 minuter)

Anvand samma utgangsposition som tidigare veckor och aterkom till judo/japanska
termerna Rei, Mate, Hajime, Sensei och Dojo. Eftersom detta ar den sista lektionen i
serien kan du Overvaga att gora ett litet terminologitest eller en liten 6vning.

Uppvarmningslekar (15 minuter)

Pa lektion fem kommer vi att introducera Ippon Seoi-nage och grundlaggande
losstagning fran fasthallning.

Uppvarmningsovning 1 - Battle Belts

Med hjalp av dina egna balten kan du bdrja med att vifta med baltena for att varma
upp och mjuka upp axlar, armar, handleder och fingrar. Sedan kan du utvidga din
verksamhet genom att introducera uchi-komi.

Tempot och intensiteten kan 6kas beroende pa malgruppen. (fér en bild se
lektionsplan 1 vecka 5)

Uppvarmningsovning 2 — Brygga & vand

Ligg i sma grupper och placera ett foremal ovanfor och vid sidan av den forsta
personen i gruppen. Genom att bdja ryggen och stracka sig dver axeln hamtar du
foremalet och lagger det 6ver motsatt axel sa att nasta person kan hamta det -
upprepa detta langs hela linjen. Den har leken/dvningen ar utmarkt for att 6va pa att
fly fran en fasthallning. (for en bild se lektionsplan 1 vecka 5)

Uppvarmningsovning 3 - Skulderklappning

| par tar den ena spelaren tag i den andra spelarens drm, och med den fria handen
forsoker de sla pa undersidan av den andra spelarens axel. Denna 6vning/lek
uppmuntrar till judordrelsens grunder och att stracka sig under armen for att knacka
pa axeln ar en bra uppladdning till Ippon Seoi-nage. (for en bild se lektionsplan 1
vecka 3)

Ukemi-6vning (10min)
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Ovning i kast och Ukemi 1 - Kndbojning

Att anvanda en enkel lek for att utveckla nya kastrorelser och ukemi-ovningar ar ett
bra satt att fa gruppen att arbeta tillsammans pa den sista lektionen i schemat.
Eleverna forflyttar sig runt pa tatami och maste undvika att bli fangade av den
utsedda fangstmannen.
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Nar du fangas maste du knabdoja i olika stallningar, sta pa tva knan, hoger kna uppat
eller vanster kna uppat. For att komma loss maste en av de andra spelarna utfora en
enkel kastrorelse beroende pa din stallning. Tva kna i mattan Tai Otoshi kast, hoger
kna nedat Uchi Mata kast och vdnster knd nedat O Soto Gari kast. Detta ar ett
utmarkt tillfalle att prova olika kastrérelser och for den andra spelaren att 6va pa
fall. (for en bild se lektionsplan 1 vecka 5)

Markteknik (10min)

Markteknik 1 - Grundldggande flykt genom hallning

Fran tidigare lektioner kan gruppen nu flera judogrepp. Under den hér lektionen
kommer tranaren att introducera en grundlaggande "Brygga & vand"-flyktsrorelse.
Med hanvisning till den tidigare uppvarmningsévningen "Brygga & vand" och de
tidigare inlarda judogreppen kommer tranaren att visa ett tidigare inlart judogrepp
och partnern kommer att visa brygga & vand-losstagningen. Kom alltid ihag att bryta
ner den i sma delar till att bérja med och sedan satta ihop dem till slut. Som tidigare
kan denna del av lektionen inkludera lite markbrottning for att 6va grepp- och
flyktrorelser.

Kastteknik (10min)

Kastteknik 1 - Ippon Seoi-nage

Anvand den tidigare uppvarmningsoévningen "Shoulder Tap" som referens och visa
rérelserna i Ippon Seoi-nage. Kom ihag att visa den i sin helhet och sedan bryta ner
den i sma delar. Det ar viktigt att betona varje element som bdrjar med grepp,
brytning av balansen och bdjning av knana for lyftet. Denna del av lektionen kan
avslutas med att de nya eleverna Gvar och kastar tranaren/tranarna i statiska eller
rorliga positioner.

Slut pa lektionen Halsning
Avsluta lektionen pa samma satt som ni borjade den, antingen i en cirkel eller pa en
linje. Avsluta alltid lektionen med mycket positiv uppmuntran. Har finns ocksa ett

tillfalle att sammanfatta den terminologi som togs upp i borjan av lektionen.

Detta avslutar var 5-veckors lektionsplan 2 - det strukturerade tillvdgagangssattet.
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Riktlinjer for coachning for personer med ASD

72

| tidigare avsnitt i detta kapitel har vi tittat pa forberedelserna av lokalen och
utrustningen, vi har tittat pa bedémningen av var nya ASD-studentgrupp och nagra
exempel pa lektionsplaner baserade pa studenternas behov. Nu ska vi titta pa nagra
praktiska rad och riktlinjer for adaptiv coachning som hjalper dig att utveckla dig sjalv
och dina elever.

Tranaren

Vad kravs for att bli en framgangsrik adaptiv judotrdnare?

Bortsett fran det uppenbara i att ha en personlig bakgrund inom judo ar det logiskt
att en tranare inom adaptiv judo har grundldaggande kunskaper om en rad olika
formagor och funktionsnedsattningar. Det ar ocksa logiskt att en tréanare i anpassad
judo kanner till och praktiserar ett brett spektrum av undervisningsmetoder och
undervisningsstilar.

Dessa fardigheter och kunskaper garanterar att tranaren kan tillgodose elevernas
behov och ambitioner pa basta satt. Detta tillsammans med entusiasm och passion
ar receptet for en framgangsrik adaptiv judotranare och glada och motiverade
elever.

Studenten

Hur kan en ASD judostudent dra nytta av judo och en framgangsrik adaptiv
judotranare?

En valutbildad, skicklig och kunnig adaptiv judotrdanare kan géra en enorm skillnad i
livet for en judostudent med ASD, inte bara i dojon utan dven i vardagen.

Judo, liksom de flesta kampsporter, har en "uppforandekod". Detta hjalper personer
med eller utan ASD att lara sig att respektera regler och att respektera andra och sig
sjalva. Dessa regler medfor struktur och konsekvens, vilket ar viktigt for personer
med ASD.

Det finns uppenbara fysiska halsoférdelar i samband med fysisk aktivitet, bland
annat forbattrad kardiovaskular kondition, muskeltonus och flexibilitet. Det finns
ocksa judospecifika fysiska halsoférdelar som forbattrad balans, koordination och
orientering i rummet. Vi far inte gldmma de mentala hilsofordelarna som omfattar
forbattrad sjalvkansla, personligt sjalvfortroende, kommunikationsférmaga och
viktigast av allt, social interaktion, integration och inkludering.
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Kommunikationsstilar

Kommunikation ar den viktigaste faktorn for att lyckas med alla interaktioner, men
hur vi kommunicerar kan variera mycket fran elev till elev beroende pa deras
formaga och kommunikationssatt.

Vi kan skilja mellan verbal och icke-verbal kommunikation. Med andra ord:

Alla tranare maste anvdanda sa manga olika kommunikationsmetoder som mdjligt.

Alla méanniskor vill det.

e Kommunicera

e Lardig
e Hijalp
e Spela

ASD judoka behover hjidlp med detta. Judolararen maste anpassa
kommunikationsnivan till situationen. Detta kan gbras genom att anvdnda olika
kommunikationsstilar. Till exempel: Om en judoka inte kan ta kontakt eller prata,
forsok da att ta kontakt genom att spegla och ge glada, mjuka ljud. Forsok sedan att
skapa fysisk kontakt, fortfarande med lugna ljud. Sa snart det fungerar, 6verga till att
prata i kombination med visuella bilder/bildsprak och fysisk vagledning.

Allt detta beskrivs i ett enda stycke, men det kan ta veckor, manader eller till och
med ar att uppna.
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Kommunikationsniva, intellektuell och social

74

| detta stycke diskuteras ASD-
judokas kommunikationsniva. Vi kan urskilja tva nivaer:

e |Intellektuell alder
e Social alder

(Observera att judokas faktiska alder inte ar en parameter har).

Intellektuell dlder

ASD judoka med en intellektuell funktionsnedsattning kan i allmanhet klassificeras
efter sin intellektuella alder. Nar det géller en 24-arig judoka med en intellektuell
alder pa 7 ar kommer du darfér att kommunicera med honom pa samma niva som
en 7-aring. Men det finns en félla har: dven om judokan har en intellektuell alder pa 7
ar kan de socialt sett vara i niva med sin verkliga alder eftersom olika formagor ofta
utvecklas asynkront. Detta kallas for en "disharmonisk profil" och kan leda till all
slags forvirring, till exempel nar personen deltar i ett trevligt smaprat, men plotsligt
far panik nar amnet byts ut mot hur han ska resa till ndsta evenemang.

Vi maste darfor se till att kommunicera med judokamraterna pa ratt niva. Inget ar
varre an att bli nedvarderad for att man inte forstar nagot (annu) eller annu varre:
for att folk tror att man inte forstar nagot.

Alla vill kommunicera, men ibland vet ASD judoka inte hur man kommunicerar annu.
Judolararen maste se till att anvdnda sig av samma kommunikationsniva som eleven.
Samtidigt maste judolararen uppmuntra och utmana judokan att forbattra sig, att
klattra uppfér kommunikationsstegen tillsammans: fran att inte prata, till att gora
ljud, till fullstandiga samtal.

| en grupp
Sa - hur kan du gora allt detta samtidigt som du forsoker undervisa resten av din

judoklass? Det ar uppenbarligen inte okomplicerat eller latt. Du kan behéva ha en
enskild session med ASD-judokan medan klassen tranar vidare bakom dig.

| en idealisk situation har du flera (minst tva) judolarare och nagra assistenter. En av
lararna kan skota 1 mot 1-passet medan assistenterna skoter resten av klassen under
ledning av den andra lararen. Att gora allt detta pa egen hand ar i basta fall en
utmaning (dven om det gar att gora, med bra assistenter).
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For vissa elever med ASD ar det inte nddvandigt att arbeta med dem under hela
lektionen. Beroende pa de enskilda eleverna ar en hel lektionstid for mycket och for
andra ar det inte tillrackligt. Vad du kan gora ar att forst instruera judokan och sedan
fortsatta med lektionen och lata judokan bearbeta informationen. For det forsta ger
detta dem lite tid att ta till sig det som just hdande, och for det andra ger det dem
mojlighet att titta pa vad de andra eleverna i klassen gor och nar de ar redo att delta
i uppgiften.

Forsok att anvdanda andra judoka for att uppmuntra dem att delta i spelet. Detta
kanske inte fungerar omedelbart, men om det gor det, se hur de presterar och
justera vid behov reglerna for spelet.

Att ta hjalp av en annan judoka foér att demonstrera en teknik, en 6vning eller ett
spel hjalper dig, men bidrar ocksa till att bygga upp sjalvfortroende och sjalvkansla
hos den judokan. Det kan ocksa leda till att man anvander sig av ett kompissystem
som uppmuntrar till att para ihop en judoka med ASD med en annan judoka som &r
ivrig att hjalpa till.

Beteende under lektionerna

Ibland ser vi personer med ASD agera pa ett repetitivt satt, till exempel sitta ner och
rora kroppen fram och tillbaka, nynna eller flaxa med handerna. Det finns manga
varianter av detta men det betyder oftast att judokan ar 6verstimulerad och forsoker
blockera yttre input. Detta beteende kallas for stimming.

Se det pa det har sattet: Den input som personer med ASD far ar ofta opalitlig eller
forvrangd, eftersom den vanliga filtreringen av input som en neuro-typisk hjarna gér
rutinmassigt, inte fungerar som den ska. En hel del input som omedvetet ignoreras
av en neuro-typisk person anlander ofiltrerat till hjarnan hos en person med ASD och
maste darfor bearbetas. Det kan finnas manga problem med denna information:

Vissa uppgifter kommer inte alls in

Viss information ar for stark.

En del information kommer stord

..och det kan ocksa vara sa att all information ar fér mycket.

Allt detta gor det mycket svart att tolka varlden, sarskilt om man dessutom har en
hjarna som inte kan lagga ihop tva och tva och som ar misstanksam mot allt som
kommer in. En person med ASD ar standigt upptagen med att lagga ihop ett
ofullstandigt pussel.
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Sa nar en judoka stimmmar, |at honom eller henne fortsatta. Om deras stimning
distraherar resten av gruppen, forklara bara vad som hander och hur de kan hjalpa
dig att inte bli distraherad.

Ge struktur at judoka med ASD

De flesta personer med ASD gillar struktur eftersom det gor det lattare att 16sa
pussel, som beskrivits tidigare.

Har anvander vi oss av de 5 punkterna:

De 5 punkterna ar som ett recept
Det finns 5 punkter men dven en ytterligare, How.

Nar alla 5 W-punkterna ar tackta ar receptet fardigt och det gor livet for
judokanterna mycket enklare. Till exempel nar du ger en instruktion: "George och
Jim (vem) maste trana ippon seoi nage (vad) genom att gora kuzushi och satta sin
biceps under Jims armhala och vanda ryggen mot Jims mage och sedan gora gake
(hur) i mitten av tatamin (var) efter hajime (nar).

Observera att varfér ar underforstatt - du kom till dojon for att lara dig judo, och det
ar inte nodvandigt att forklara detta. Men ibland behéver eleven dnda paminnas om
detta.

Det ar forst nar relationen mellan larare och elev ar stabil och eleven kanner sig trygg
och bekvdam som det ar dags att foérsoka luckra upp strukturen. Man kan till exempel
medvetet glomma att ndmna en eller tva av de fem W:na och se vad som hander. |
manga fall &r Judoka med ASD sa van vid strukturen under dina lektioner att han nu
kommer att fylla i luckorna sjalv. Sa faktiskt kan han nu skapa sin egen struktur och
det blir onodigt att ta upp alla 5 punkterna.
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Att bryta ner den

Att forklara hela processen for en specifik teknik ar ofta fér mycket for en judoka
med ASD. Att dela upp tekniken i lattforstaeliga delar ar ett vanligt tillvagagangssatt
bland judoladrare for alla judoka men fungerar sarskilt bra for elever med ASD.

Oppen dorr

Ibland kommer en judoka in i dojon med ett sorgligt humor. Personer med ASD kan
latt fastna i ett sddant humor och bli oférmégna att gbra nagot annat. Vad vi alla vill
ar att hjalpa judokan att forbattra sitt humor och borja njuta av sin upplevelse av att
delta i lektionen. | det har fallet kan du da anvdnda metaforen: "Du ar ledsen, men vi
stanger nu doérren till din sorg och 6ppnar dorren till judo dar det ar gladje".

Ibland kan du hjalpa till att stanga den forsta dérren, men den andra dorren gar inte
att dppna. Om det hdander kan du fa hjalp av en av dina andra elever eller en av dina
assistenter att Oppna den andra dorren och hjilpa judokanen in i lektionen. 199 % av
fallen fungerar detta tillvdgagangssatt.

Undervisningsstilar

Det finns manga olika typer av undervisningsstilar som anvands i vardagen. Alla ar
inte [ampliga for judoundervisning, men det finns drag i varje stil som kan anpassas
eller anvandas beroende pa elevernas behov. | manga fall ar den undervisningsstil
som vissa judoldrare anvander sig av mycket nara forknippad med deras karaktar,
och vi bor absolut inte forsoka att rora oss for langt bort fran detta.

Lararens roll och attityd

Lararens uppgift ar mycket mer an att leda judokamraten mot tavling. Det ar ett
svart och komplicerat arbete. Den verkliga uppgiften ar att hjalpa judokamraten att
na sin verkliga potential och prestera battre i sitt personliga liv.

En larare maste ta itu med flera olika aspekter:

e |drottsutdvarnas, foraldrarnas och lararens 6nskemal och forvantningar.

e |drottarnas mdjligheter, miljon och organisationen.
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Insikter om ledarskap

En judoledare ar en person som kan leda, motivera, vagleda och styra inte bara en
grupp utan dven en individ. Stora ledare kan utveckla social tillvaxt och motivera
judoka att na hoga mal inom judo, sociala, motoriska och kognitiva fardigheter.

Begreppet "ledarstilar" avser en ledares satt att bete sig i en arbetsrelation. Enligt
professor Fiedler beror ledarstilen pa personligheten och ar darfor relativt fast.

Det ledarskap som anvands bor darfor vara det som ledaren kdnner sig mest bekvam
med. Vi kommer att diskutera nagra ledarstilar i det har avsnittet.

Auktoritar stil
Denna ledarstil kdnnetecknas av en ledare som fattar alla beslut och ger direktiv till
underordnade som férvantas utféra dem under mycket noggrann dévervakning.

Fordelar:

e Den ger vagledning och inga beslut behover fattas. De maste bara
genomforas. "George, satt dig ner nu" ar en latt, enkel och direkt instruktion.
Manga personer med ASD gillar detta, eftersom det ar enkelt och tydligt.

e Det lindrar trycket eftersom det ar en latt uppgift, en person med ASD kan
bara fokusera pa uppgiften i stallet for att oroa sig for andra saker.

e Det tacker strukturen, och manga personer med ASD behdver struktur,
framfor allt.

Nackdelar:

e Det avskracker fran individuella insatser. Manniskor uppmuntras inte att
utveckla sina sociala fardigheter och tanka sjalva.

e Det skadar moralen eftersom en person inte har méjlighet att bestamma sjalv
och kan forlora intresset for att bli battre.

Demokratisk stil

Den demokratiska stilen kannetecknas av en strukturerad men samarbetsinriktad
strategi for beslutsfattande. Den fokuserar pa grupprelationer och kanslighet for
manniskorna i organisationen. Denna typ av ledarstil framjar yrkeskompetens.
Overvakningen ar minimal eftersom individerna tar ansvar for sitt beteende.
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Fordelar:
e Det uppmuntrar manniskor att dela med sig av sina tankar och pa sa satt
blir de mer delaktiga i processen.

e En person med ASD kan ta mer ansvar for sin utveckling. Observera dock att
detta inte ar vad vissa judoka soker.

Nackdelar:
e Asikterna kan kollidera, vilket kan leda till onddig friktion och frustration

for personer med ASD. Att valja sida under grupptryck kan ofta framkalla
stress hos en judoka.

Coachningsstil

Denna ledarstil kdnnetecknas av en ledare som frigor judokas potentiella kapacitet
for att uppna basta moijliga resultat. Ledaren uppmuntrar klienternas larande under
deras uppgifter. Observera att man behover en viljestark och extremt flexibel ldrare
for att leda en klass pa detta satt.

Fordelar:
e Att kanna sig trygg och positiv. Manniskor kdanner sig delaktiga och

omhandertagna, sa de kommer att ge sitt basta om de vill.

e Empowerment, en person med ASD far maojlighet att utvecklas och vaxa.

Nackdelar:

e Denna forstarkning kan ge upphov till negativa effekter. Bristen pa struktur
kan leda till misslyckanden. Sarskilt omogna eller outvecklade judoka kan
vara oférmogna att hantera bristen pa vagledning.

e Lararens kdnslomassiga paverkan kan vara fér mycket att hantera och kan fa
en person med ASD att satta sig sjalv i en kokong.

e Fran en observators synvinkel kan lektioner som denna se otroligt
oorganiserade ut. Observera att dven om det kanske fungerar med en viss
grupp sa "saljer" det inte bra, sarskilt inte for askadare (dvs. foraldrar).
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Laissez-Faire-stil, Lat ga-stilen

Denna ledarstil ar raka motsatsen till den auktoritara stilen. Det verkar saknas ett
verkligt ledarskap. Alla verkar vara fria att géra vad de vill. Denna stil skiljer sig fran
andra stilar genom att det finns en naturlig ledare.

Naturliga ledare fortjanar gruppens respekt genom kunskap, insikt och beteende.
Naturliga ledare ar inte utsedda, ansvariga eller ens fastlagda i en person.

Fordelar:

e Den uppmuntrar till personlig utveckling och innovation. Personer med
ASD som kan kontrollera strukturen kan trana sig sjalvforsorjande for att
bli battre.

Nackdelar:

e Pagrund av bristen pa struktur och vagledning kan utbildningen stanna
upp och det blir ingen utveckling. Detta kan leda till stress.

Sa - vilken ska jag valja?

Som vi kan se finns det manga olika ledarstilar. Nar man laser detta har man kanske
markt att varje stil har sina egna fordelar.

Att vara autokratisk eller demokratisk ar det vanliga sattet att tanka pa ledarskap.
Autokratiska ledare ar beroende av sin auktoritet och den makt som féljer av att ha
en hog position (grad). Demokratiska ledare ar beroende av férmagor, deltagande
problemldsning och beslutsfattande. Att bara vara autokratisk eller demokratisk
begransar vanligtvis ens effektivitet som ledare. Det finns dock en alternativ stil,
namligen den som en situationsanpassad ledare anvander.

Situationsanpassad stil
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Situationsbundna ledare kan anpassa sin ledarstil till sina féljare och den situation de
arbetar i.

Detta innebar att en larare kan undervisa tre judoka i tre helt olika stilar.

Varje situation har sin egen operativa definition och beskrivning. Coaching erbjuder
manga olika scenarier dar ledare framtrader i olika situationer och positioner.
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Fordelar:

e Varje judoka far undervisning i den stil som passar honom bast, sa att
resultaten blir maximala.

Nackdelar:

e Det krdvs mycket energi, flexibilitet, erfarenhet och insikt fran lararen for
att detta ska lyckas.

e Det kan vara forvirrande for judoka: "Varfor kan han gora det har och inte
jag?ll

For situationsanpassad stil kravs tre grundlaggande fardigheter:

Flexibilitet: Anvandning av olika ledarstilar pa ett bekvamt satt
Observation: Att faststdlla och kdnna igen andras behov av vagledning och stod.

Kommunikation: Oppna upp kommunikationen och nd éverenskommelser om
det basta sattet att arbeta tillsammans.

Hjdlp efter matt

Se hur du kan hjalpa judokan, se pa vilka omraden du kan fa din judoka att véxa:
fysiskt, sta upp for sig sjalv, overvinna radslor, fysisk kondition, ga ner i vikt, bli mer
social, lara sig humor, kanna igen granser och manga andra saker.

Den svara fragan ar: Hur gér man det? Det finns inget tydligt satt, ingen metod eller
manual for detta. Vi kan bara ge nagra exempel:

En bra borjan ar att judokan litar pa dig och att ni ar pa samma kommunikativa niva.
For alla de saker som namns ovan maste du testa judokans grdnser. Pressa dem, inte
for mycket forstas.

Var djarv, vaga pressa dina elever. Be om ursakt om du gatt for [angt och gjort
judokan upprérd, forklara vad du gjorde och varfor, men fortsatt att flytta fram
granserna. Detta ar en langsam process som ibland kan ta flera ar, varefter du kan
borja arbeta med andra saker:

e Fysisk kondition och/eller viktnedgang: Manga olika typer av spel och judospel
som randori gor kroppen starkare och friskare. Hall lektionerna aktiva och roliga,
sa att judokan alltid ar sysselsatt, och fa honom att rora sig utifran en
inneboende motivation.
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e Att std upp for sig sjalv och kdnna igen granser: Det finns manga séatt att gora
randori, forutom ne-waza och tachi-waza. Det finns alltid ett spel som en viss
judoka ar bra pa och om det verkligen ar nodvandigt att ge judokan lite sjalvkansla
vid ett visst tillfalle kan du alltid agera uke under en randori for att ge judokan lite
framgang och o6ka hans sjalvkansla.

¢ Bli mer social: Var interaktiv med gruppen, dela med dig av saker som hant
under lektionen och diskutera dem. Ge judoka 6vningar for att hjalpa andra
judoka och ge komplimanger nar de gor bra ifran sig, eller justera positivt om
det hotar att ga fel. Narma dig dem aldrig negativt, for det hander redan for
ofta.

e Turneringar, sarskilt de som stracker sig over flera dagar och dar de maste sova i
en okdand miljo, ar ett utmarkt satt att 6ka det sociala beteendet. Denna typ av
stora turneringar utomlands ger judoka en kansla av att tillhora en speciell
grupp av manniskor, vilket gor att de kan fa vanner fran andra lander och
kulturer och uppleva hur judo utévas pa andra hall.

e Att ldra ut humor: Interagera med judokan, gér skimt med och om honom och
forklara inneborden av skamtet. Styr dem pa ett sadant satt att judokan sa
smaningom borjar skamta sjalv.

e Traning vid tavlingar: Vid ndgon tidpunkt kommer din judoka att ndrma sig den
punkt dar de ska tavla i turneringar. Det dr da du ska borja med tavlingstraning.
Och nar de kommer till denna niva kommer du att upptacka att deras tidigare
erfarenheter géor dem mogna nog att prestera i en tavling pa ett hedervart sétt.

Utbildningsnivaer

Traningsnivderna kan vara spelbaserade, strukturerade och inkluderande. Vi kan
anvanda judokas kognitiva/kommunikativa niva for att planera lektionens struktur.

Lek/Spelbaserade lektioner

Lek/Spelbaserad traning ar lamplig for judoka som ocksa har en allvarlig intellektuell
funktionsnedsattning. Dessa judoka kan verka fungera i sin egen varld eller ha en
intellektuell kommunikationsniva som motsvarar ett barn i dldern 2-12 ar.

Barn lar sig battre genom lekar, sa du maste anvanda manga lekar, lekar av randori-
typ och folja med i spelet.
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Strukturerade lektioner

| alla adaptiva judoklasser kommer det att finnas ASD judoka som kan delta i vanliga
lektioner. Aven om en judoka kan ha en 13g 1Q eller svar ASD kan han eller hon
fortfarande ha den mystiska egenskap som vi kallar "judokansla" och som
huvudsakligen finns pa en undermedveten niva och i muskelminnet. De kanske inte
kan komma ihag alla dessa japanska namn men kan visa dig en perfekt uchi-mata,
och i shiai ar de oslagbara. Dessa judokas ar de som kan undervisas i en vanlig grupp.

A andra sidan: Var medveten om att vissa dldre judoka fortfarande kan ha en lagre
intellektuell niva, sa anpassa dina grupper noggrant. Strukturen i de 5 punkterna ar
fortfarande viktig, men kan justeras och/eller mjukas upp efter 6nskemal.

Dessa judoka behdver bara lite vagledning for sina motoriska, sociala,
kommunikativa och kdanslomassiga fardigheter. Observera att dessa judoka ibland
fortfarande behover mer tid for bearbetning dn andra. Dessa judoka gar pa en harfin
linje mellan att klara av uppgiften och att fa ett sammanbrott for att det plotsligt blir
for mycket. Sa du kan leka med strukturen, men fortsatta att justera vid behov.

Inkluderingsbaserad

Det ar judokas dar den intellektuella aldern inte avviker alltfor mycket fran den
verkliga dldern och som kan trana med vanliga judokas, fran klubbniva till
tavlingsjudokas pa hog niva.

Lite nyttig information
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Anpassa din undervisningsstil och ditt tillvdgagangssatt for att passa dina elever.

Vi kanner alla till de judoldrare som forklarar att "vi undervisar alla pé samma séitt,
ingen specialbehandling". Vad de glommer att beratta ar att judoelever férmodligen
inte stannar sarskilt lange och under tiden inte lar sig sarskilt mycket. ASD kraver
anpassningar och maste behandlas som sadana. Pa sa satt kan man se till att judokas
med ASD far samma mojligheter som alla andra judokas: "Normalt nar det ar moijligt,
anpassat nar det ar nédvandigt".

Ar alla judoka med ASD likadana?

Alla manniskor ar unika, ingen person ar likadan som en annan, och detta galler
naturligtvis dven personer med ASD och andra utmaningar i livet. Varje person med
ASD har en unik karaktar, med en otrolig formaga och talang, som kan vara allt fran
att spela musik, idrotta, mala, gora judo eller spela datorspel, precis som alla andra.
Vissa personer med ASD blir sarskilt skickliga i uppgifter eller jobb som kraver
upprepning och ett 6ga for extrema detaljer, till exempel datorkodning.
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Kan en judoka med ASD vadxa inom spektrumet?

Det ar absolut mojligt att vaxa med hjalp av tidiga insatser och vagledning. Detta har
upplevts och rapporterats gang pa gang. Judo ar ett utmarkt satt att stimulera den
autistiska hjarnan, sarskilt hos sma barn med ASD. Judo bidrar till att forbattra fysisk
kondition och formaga, social interaktion och kdanslomassiga utmaningar och lar ut
struktur och rutiner.

Var medveten om behovet av struktur

Struktur och rutiner &r viktiga. Barn gillar upprepning, det &r sa vi lar oss. For
personer med ASD ar detta annu viktigare. Anvand strukturen Vem, Vad, Nar, Var
och Varfor (5 punkterna). Forsok att anvanda personens eget monster och arbeta
med det.

Tillat stimming

Stimulering ar ett sjalvreglerande satt for en person med ASD att kdnna sig bekvam
och finna trost. Det har diskuterats tidigare, men det ar tillrackligt viktigt for att
utveckla det lite. Personer med ASD &gnar sig ofta at:

e Handklappning

e Garunt

o Ljud

e Gungar fram och tillbaka
e Stirrande

e Klappande

e Hoppar upp och ner
e Att sitta tyst pa en avskild plats

Om detta hander och ingen skadas: /gt judokan vara ifred. Judokan behéver tid for
att bearbeta den information och de upplevelser som han eller hon just har fatt
uppleva.

Detta kan naturligtvis vara distraherande for dig och gruppen, men om du berattar
for gruppen vad och varfor judokan stimmar, kommer gruppen snart att ignorera
stimmningen. Du kommer att marka att sa snart judokan blir mer bekant med
gruppen kommer stimmandet att minska. Men det kommer aldrig att forsvinna,
eftersom det ar en del av judokas beteende.

Socialt samspel ar svart for judoka med ASD. Lagg tid pa att ldra ut sociala regler
och fardigheter.

Lyckligtvis ar judo en social aktivitet och som tidigare ndmnts kan du hjalpa dina
judoelever att arbeta mot en hogre niva av social interaktion nar du har ett band
med dem. Men det kommer att krava tid och anstrangning fran alla for att fa detta
att handa. Agna tid 3t att ta reda pa hur en judoka kdnner sig och hur de tror att den
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andra personen kdnner sig och varfor. Nar du vinner eller forlorar i randori ska du
alltid "high five’ och gratulera din Uke.

Att halsa (Rei) fore ett randori-byte betyder "Jag tar hand om dig och du tar hand om
mig" och "Judo dr ett spel utan smdrta" Detta ar den enklaste forklaringen till
respekt.

Bristen pa social kompetens kan innebdara att barn med ASD ibland reagerar
olampligt och sarande mot dig och andra. Nar judoka utvecklar ett vredesutbrott ska
du inte bli arg, for det gor bara vredesutbrottet varre. Hall dig lugn och guida
judokan ur situationen. Visa ett gott exempel med positivt beteende. Nar judokan
har lugnat ner sig ar det ratt tillfalle att forklara situationen och ge nédvandiga rad.
Om du inte gor detta tar du bort den struktur som judokan ber om: fullfolj
forfarandet.

Men - kom ihag att oacceptabelt beteende forblir just det: oacceptabelt. Om en
judoka till exempel har for vana att ta tag i andra pa olampliga stédllen maste du gora
det klart, mycket klart, att detta ar oacceptabelt och aldrig far upprepas. Forsok
aldrig att bortforklara oacceptabelt beteende pa grund av funktionsnedsattningen.

Overraskande férandringar bér ocksa erbjudas regelbundet.

Det ar positivt att judo har sin egen grundldaggande struktur som ar tilltalande for
judoka med ASD, men danda med tillrdckligt manga dverraskningar for att halla
lektionerna intressanta.

Den grundlaggande strukturen for en judolektion: gora rei, uppvarmning, ukemi,
teknik, randori, slutspel, gora rei.

De sma Overraskningarna ar: Kommer det att vara ett nytt spel eller samma spel som
forra veckan? Vad kommer tekniken att vara i dag? Randori: resultatet ar okant. Vad
kommer slutspelet att vara?

Var uppmarksam pa att inte dndra for manga saker pa en gang. Stora férandringar
kan ha en mycket negativ effekt pa en judoka med ASD.

Anvand overdrifter i dina uttryck och ljud och ta dig tid att forklara.

Nar du skamtar eller har roligt, anvand ditt ansiktsuttryck for att betona detta och
forklara vad skamtet ar eller varfér du har roligt. Detta ar ett satt att ge struktur och
bor upprepas varje gang du sager nagot roligt eller skamtar.

Judoka med ASD upplever ofta langsammare framsteg i motoriska fardigheter.

Se till att du ger uppnabara motoriska uppgifter till judoka som har langsammare
framsteg i motoriken. Arbeta langsamt fran lagt till hogt, fran latt till svart. Ge
eleverna ett enklare alternativ: Judoka med ASD beho6ver mer tid for att bearbeta.
Det tar langre tid for vissa judoka med ASD att bearbeta instruktioner. Anvand darfor
samma forklaring visuellt och verbalt, och flera ganger. Att dndra din forklaring leder
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bara till forvirring eftersom du hela tiden andrar de 5 punkterna i din forklaring.
Forklara det ratt forsta gangen. Detta kraver en genomtankt forklaring.

Judoka med ASD reagerar battre pa positiv forstarkning an pa bestraffning.
Eftersom vissa judoka med ASD har svarare att forsta andra och deras beteende,
forsok att vagleda dem till ett gott beteende i stéllet for att betona det daliga. Peka
pa det som ar bra och fa dem att agera utifran det. Men aterigen, oacceptabelt
beteende forblir oacceptabelt.

Anvand en Time-in-plats som en positiv forstarkning for att sjalvreglera sig.

En "time-in"-plats fungerar som ett positivt alternativ till en "time-out"-plats dar en
person ombeds att Iamna spelomradet for att lugna ner sig efter en negativ
handelse. En "time-in"-plats ar en plats dar en judoka med ASD kan ta en paus fran
alla de sensoriska infloden som han eller hon upplever. Detta tillvidgagangssatt
kommer férhoppningsvis att forhindra att ett scenario med dverbelastning och
sammanbrott uppstar. Denna time-in-plats ar positiv och kan anvandas nar man ser
att det uppstar en uppladdning och nagonstans dar judokan kan slappna av och
lugna ner sig. Alla behover en sadan plats ibland.

For den positiva time out-ytan kan du anvdnda en viss plats pa tatamin, en stol,
kudde, sdakerhetsmatta eller bank. Detta ar en plats dit du och judokan har kommit
Overens om att ga narhelst de behdver en time-out, antingen pa eget initiativ eller
enligt lararens asikt.

Nar judokan gar dit pa egen hand later du dem veta att du kan se dem och att du
aterkommer till dem efter en viss tid (t.ex. 2 minuter). Om judokan under den tiden
har reglerat sig sjalv och slappnat av tillrackligt mycket kan han eller hon ga med i
gruppen igen pa egen hand. Om de efter tva minuter fortfarande befinner sig i time-
in-zonen kan du ga over och fraga om du kan hjalpa till, och om inte kan du faststélla
en ny tid och upprepa forfarandet.

Ditt mal ar naturligtvis att minska de tillfdllen och den tid som detta omrade ar
nodvandigt.

Tank pa att personer med ASD har manga problem i sina liv, sa nar det ser ut som om
de behover det positiva omradet igen, anvand det.

ASD och fysisk kontakt
Den allmanna uppfattningen ar att personer med ASD inte gillar att bli rorda. Detta

ar inte sant, atminstone inte helt och hallet. Det finns vissa aspekter av detta:

Forst och framst kan fysisk kontakt ge ytterligare sensorisk input till en redan
overarbetad ASD-hjarna. Nar man blir fysisk utan forberedelser kan en judoka helt
enkelt skygga undan eller annu varre, undvika framtida fysisk kontakt. Detta ar inte
sarskilt anvandbart nar man vill utéva judo.
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Det andra skalet ar att judokas utveckling annu inte natt den fas dar fysisk kontakt ar
ett satt att kommunicera. Judo ar det idealiska sattet att lara judoka detta satt att
kommunicera.

Hur gor vi det?

Borja lektionen med en rolig ukemi-lek som "clap, clap bang" (se bilden i avsnittet
om lektionsplanering). Denna lek skapar den forsta fysiska kontakten som leder till
den andra och sa vidare.

Det finns ett antal olika spelidéer som uppmuntrar partiell och full kontakt som ar
sarskilt utformade for att uppmuntra gradvis kontakt som leder till full kontakt nar
judokan ar redo. Nagra av dessa spel finns i avsnittet om lektionsplanering i denna
handbok.

Kom ihag: Talamod ar nyckeln!

Anvand Judokans intresse i din lektion.

Att anvanda judokas intresse i dina lektioner kan vara en stor fordel for bade dig och
for judokan. Om judokaten till exempel ar intresserad av tag kan ni kanske gora
taglekar genom att anvanda linjerna i tatamin som rals. Eller géra gatame waza dar
taget sitter fast under en bro och maste ta sig ut.

Behall lugnet under en hardsmalta eller till och med under ett mycket daligt
beteende.

En sammanbrott dven med daligt beteende beror pa att judokan &r dverbelastad.
Vad judokan behover av dig ar att du haller dig lugn och stéttar honom. Vérlden ar
for tillfallet tillrackligt skrammande for dem. De behoéver inte att du blir arg eller
skriker eller far panik under denna tid.

Det ar ocksa viktigt att utbilda dina assistenter, sa att de kan ta 6ver lektionen och
distrahera resten av gruppen och inte |ata situationen eskalera till ett spektakel.

Forklara, forklara, forklara, forklara

Manniskor lar sig genom upprepning. Sa anvand gdrna skamt och fraser nar judokan
med ASD har natt denna kommunikationsniva. Och forklara varje gang vad skamtet
eller fraserna handlar om.

Vid ett visst tillfalle kommer judokan att fraga dig om du skamtar. Och efter ett tag
kommer de att komma med egna skamt.

Hur presenterar man val, tydligt eller 6ppet?
Forsok att uppmuntra till att svara pa fragor. Exempel,
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"George ippon seoi nage, vill du trana den med Jim eller med Sacha?" Om detta
redan ar for svart kan du lata dem vélja mellan Jim eller Jim. Detta &r naturligtvis en
instruktion, men for vissa judoka med ASD ar detta att gora ett val.

Nar de kan valja mellan tva judokas kan du bygga upp dem och Iata dem vélja mellan
tre, fyra eller hela gruppen.

Anvand alltid "Visa det, berdtta det, gor det".

Detta innebar att du alltid visar och forklarar tekniken, spelet eller vningen innan du
Iater judokan gora den. Du kan visa den sjalv eller fraga nagon om han kan tekniken
och vill visa den. Genom att gora detta starker du ocksa judokan: dubbelt resultat.

Oodnskat beteende
Forsok alltid att omvandla det o6nskade beteendet till ett positivt beteende.

e Om en judoka skadar en annan judoka ska han eller hon be om ursakt.

e Var mycket tydlig med "detta ar inte tillatet", be judokan be om ursakt och
ge honom sedan berom for det. Forklara ocksa vad som dr tillatet:

e Det hander ibland att en judoka skadar dig eller en annan judoka med flit.
Mycket ofta tolereras detta pa grund av funktionshindret. Detta dr fel.
Forklara, visa (agera!) att du har ont och fraga vad som ska hdanda nu. 1 99
% av fallen kommer svaret att vara att be om ursakt och den resterande 1
% behover mer forklaring. Lat aldrig, aldrig en judoka komma undan med
ddligt beteende pa grund av sitt funktionshinder.

Anvand de andra judokas
En av de viktigaste fraserna inom judo ar Jita Kioey. "Uppna personlig utveckling
genom att fa andra méanniskor att vaxa tillsammans med dig". Detta sager allt.

Var arlig mot alla dina judoka och a3t alla ber&tta vem de ar och vagled dem i det.
Alla kan lara sig sa mycket av varandra. Ge alla dina judoka chansen att véxa
kanslomassigt och socialt och hjalpa dig och varandra.
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Larande genom lek

Introduktion
Judo ar en sport dar kontakt och interaktion med varandra ar viktigt. Liksom manga

andra kampsporter har judo ocksa sin egen uppférandekod. Aven av denna anledning
har judo visat sig vara mycket anvandbart for att hjdlpa personer med ASD och andra
funktionshinder att lara sig respektera reglerna och respektera sig sjalva och andra.

Med manga ars erfarenhet har man konstaterat att det ar majligt att integrera denna
disciplin i roliga aktiviteter och évningar. Detta 6kar bade idrottsutovarens grad av
engagemang under traningspassen och rorelsens kvalitet och dven formagan att
behalla minnet.

Det ar dock alltid nodvandigt att tanka pa gruppens sammansattning under
utbildningen och se till att variera, anpassa och utveckla varje aktivitet till gruppens
verkliga maojligheter och férmagor.

| det har avsnittet har vi inkluderat nagra judospel och dvningsvideor for att ge
lasaren en visuell bild av exempel pa idéer for att trana grundldaggande rorelser och
tekniker inom judo. Det maste upprepas att vart och ett av dessa forslag sedan maste
anpassas specifikt till den grupp som deltar i traningspasset, som svar pa varje
individs motoriska fardigheter och idrottarens psykofysiska tillstand vid den exakta
tidpunkten.

Genom att anvdnda roliga judospel och 6vningar (eller forberedelser for
judotekniker) bidrar man forst och framst till att skapa och uppratthalla en positiv
miljo, dar socialisering mellan traningspartners gynnas. Denna atmosfar har en
positiv och stimulerande inverkan bade pa inlarningen av rorelser, sekvenser och
tekniker och pa memoriseringen av dessa. * (Bruner, 1981)

En lugn, avslappnad och rolig miljé, dar man kan kdnna sig bekvdam och ha roligt, kan
ocksa paverka traningsfrekvensen (bade néar det galler att delta konsekvent i
aktiviteterna och nér det galler storre engagemang och hangivenhet).

21. Bruner, "Il gioco" (red. Armando 1981).

"Det kan matematiskt pdvisas att i ett "avslappnat omrdde" (en situation med sdkerhet och tillfredsstdllelse av
grundldggande behov) dr ett beteende som formellt liknar djurens lek optimalt fér generisk inldrning genom
experiment, medan innovativ lek ocksd kan utvecklas i en population av djur som kan ldra sig genom observation.
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Att leka tillsammans pa ett sakert och roligt satt kan uppmuntra alla, pa ett mer eller
mindre medvetet satt, att 6vervinna sina granser och forbattra sina fardigheter, bade
motoriska och relationella. Leken utgor ett av de mest instinktiva satten att umgas
mellan manniskor.

Vi har behandlat lektionsplanering i ett tidigare avsnitt, men vi anser att det ar viktigt
att upprepa vikten av att presentera valstrukturerade traningspass. Denna struktur
minskar risken for att passet forvandlas till ett kaotiskt moment, under vilket
mojligheterna till distraktion och skador kan dka.

Att ha en allman och repetitiv struktur 6kar ocksa idrottsutovarnas allmanna kansla
av trygghet, eftersom de ar medvetna om vad som kan handa och darfér kanner
mindre angest infor det oviantade och dirmed storre stabilitet och sjalvfértroende. 3
(Winkler, 1983)

Pa de foljande sidorna och avsnitten kommer vi att presentera ett antal lekbaserade
rérelser och tekniker som kan grupperas tillsammans utifran det mal som kan
uppnas. Vi kommer ocksa att presentera nagra judospel i videoform for att ge
lasaren en visuell bild av lek i aktion.

Dessa spelprover kommer att ldaggas till de som beskrivs i avsnittet om lektionsplaner
och kommer att 6ka antalet spelidéer som presenteras i denna handbok.

Som alltid borjar vi med den viktiga uppvarmningen.

Innan man borjar nagon form av fysisk aktivitet eller idrottsaktivitet rekommenderas
en kort stund av muskeluppvarmning for att forbereda kroppen och sinnet fér den
efterféljande fysiska aktiviteten och samtidigt minska risken for att drabbas av en
skada.

De viktigaste syftena med uppvarmning ar:
e Gradvis 6kning av kroppstemperatur, hjartfrekvens och andningsfrekvens.
e Gradvis 6kning av blodflodet till musklerna
e Mental férberedelse

3 Manfred Eigen och Ruthild Winkler, "Spelets lagar: Hur naturens principer styr slumpen".

"Fallet och regeln dr spelets bestdndsdelar: bokens undertitel visar pd deras émsesidiga férhdllande, men det skulle
vara mer exakt och fullstdndigt om det angavs att konsekvenserna av fallet styrs av reglerna och lagarna. Det dr férst
med ett stort antal enskilda hédndelser som vi férlorar det slumpmdssiga och hamnar under de statistiska lagarnas
kontroll; detta dr vad som sker till exempel i sjdlvregleringen av slumpmdssiga fluktuationer i jamvikt eller i deras
sjalvforstdrkning i den evolutiondra processen. Utformningen av den genetiska koden, utvecklingen av de sprak med
vilka vi formedlar vdra tankar, idéspelet i konstndrens fantasi bygger alla pG samma grundldggande principer fér
evolutionen, dven om spelets resultat individuellt dr foremdl for infall och fallets férdnderlighet.” (p.14)
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En bra uppvarmningsfas forbereder musklerna, senorna och hela kroppen for de
rorelser som idrottarna ska utféra under traningspasset, vilket minskar risken for
skador. Generellt rekommenderas att man foreslar lekar och uppvarmningsévningar
som sammanlagt varar i cirka 15 minuter.

Under denna fas ar det lampligt att foresla dvningar och spel som
1. Stimulera aerob aktivitet for att 6ka hjartfrekvensen, till exempel |6pning,
promenader och hoppning.
2. Forbattra stretching genom kontrollerade rorelser
3. Stimulera till att forvarva och trana rorelser och instruktioner som ar specifika
for judotraning.

Pa samma satt ar det lampligt att i slutet av ett traningspass avsatta tid for
nedkylning och avslappning. Detta hjdlper kroppen att aterga till ett fysiologiskt
viloldge. Pa sa satt ar det mojligt att sédnka hjartfrekvensen, andningsfrekvensen och
kroppens och musklernas temperatur samt forbattra lemmarnas flexibilitet.

Spelkoncept
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Rorelse och musik

Genom att utveckla enkla stopp- och startlekar som innebar att eleverna kan roéra sig
fritt pa mattan kan de a) fokusera pa grunderna for rorelse b) 6va pa att lyssna c)
utveckla fardigheter for handling och reaktion. Det ar mojligt att lagga till lite rytm till
processen genom att lagga till musikid. Om man anvander musikinstrument som ar
lampliga for sensoriskt kdnsliga barn, t.ex. ukulele, gitarr eller trapinnar, hjalper det
till att harmonisera aktiviteten. Musik hjalper barnen att internalisera tranarens rost-
och gestikkommandon och kan bidra till att andra aktivitetens tempo gradvis genom
att 6ka eller minska musikens tempo.

Spelet/aktiviteten ar otroligt funktionellt eftersom det latt kan graderas efter varje
gruppmedlems fardigheter: idrottare med mer utvecklad motorik eller som har ett
fysiskt behov av att sldppa ut energi kommer att kunna roéra sig snabbare och bli en
motivationsfaktor for hela gruppen.

Dessutom ar spelet latt att utvidga genom att ldagga till variationer, som att springa i
sidled eller bakat, eller sa kan du lagga till grundlaggande rorelser for ukemi som ska
utféras efter Matesignalen, eller sa kan du anvanda cirklar eller andra verktyg for att
avgransa tatamirummet. En annan variant kan erhallas genom att till den fria
l6pningen lagga till gesten att klappa en partnerns hand (och saga ditt namn) nar du
korsar dem.
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Forestadllningsverksamhet
Det finns manga spel och aktiviteter som tranar grundlaggande motoriska

fardigheter, koordination, muskelstarkning och balans med hjalp av olika rorelser.
Dessa typer av lekar ar mycket mangsidiga och kan anpassas till formagorna hos varje
medlem i gruppen: om gruppens motoriska fardigheter ar sarskilt elementéara ar det
mojligt att foresla enkla rorelser som att rulla, samtidigt som man latsas vara stockar
eller pennor, eller att imitera djur som katter, hundar eller rakor. Fér grupper med
mer utvecklade motoriska fardigheter ar det mojligt att utveckla lekar och aktiviteter
med mer komplexa rorelser, som ocksa tranar balans och koordination, t.ex. hoppa
pa huk, imitera grodor eller kdngurur, ga pa ett ben eller imitera fageln hager.

Cirkeltraning
Dessa typer av spel kan latt anpassas till varje idrottsgrupps formaga. De gor det

moijligt att trana koordination, balans, muskelstyrka, snabbhet och mycket mer,
beroende pa vilka stationer som féreslas. Dessutom hjalper det idrottarna att
forbattra sin forstaelse och bearbetning av flera leveranser som ska goéras i foljd.
Cirkeltréning ar ocksa ett bra satt att hjalpa idrottare med ASD att hantera vantan pa
sin tur, respekten for de andra lagkamraternas tider och den dangest som kan harrora
fran detta.

Inom en cirkelkurs ar det majligt att utveckla uppvarmningsévningar eller att variera
sekvensen och lagga till grundlaggande 6vningar for vissa judotekniker (t.ex. ukemi
eller tachi waza-tekniker). En mojlig strategi ar att satta upp en rutt med flera
stationer dar varje enskilt element kan introduceras fér hela gruppen, och sedan
presentera spelet i sin helhet. P3a sa satt kan varje idrottare genomféra aktiviteten
genom att respektera sin egen tid och internalisera varje enskilt element® . (Dr Eric
Schopler, 2010)

Grundlaggande rorelser och rorelser i judo

Manga spel kan foreslas for att framja inlarningen av vissa grundlaggande rorelser
och judororelser, t.ex. tai sabaki-rérelser (helkroppsrorelser).

Ett effektivt spel for att uppna detta ar mimleken. Andra forslag kan vara att anvanda
andra material, t.ex. balten och fargade prickar.

T dessa aktiviteter kan latt uppgraderas och anpassas till idrottare i varje grupp; med
idrottare med mindre férmaga ar det majligt att presentera dessa spel forst
individuellt, sedan i par genom att interagera med en annan partner for att forbattra
de rorelser som ar anvandbara for en randori.

For idrottare med mer utvecklade fardigheter dr det mojligt att lagga till element som

4
Dr Eric Schopler, Gary B. Mesibov, Victoria Shea, "The TEACCH Approach to Autism Spectrum Disorder", Springer
Science & Business Media, 2010.
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gynnar konkurrenskraft och det ar viktigt att stimulera fantasin hos barn och
ungdomar med ASD genom att introducera spel och évningar med roliga namn,
beratta om regler och situationer pa ett roligt satt, sa mycket som mojligt: allt detta
Okar engagemanget, flyttar barnens uppmarksamhet till den imaginara situationen
och hjalper dem att imitera rorelser pa ett mer naturligt och instinktivt satt.

Pa de foljande sidorna presenterar vi nagra videor med spel som uppmuntrar till att
lara sig dessa rorelser.

Klicka pd videobilden for att se den eller skanna QR-koden.

Exempel pa uppvarmningsspel

Line Tag / PACMAN: Med hjalp av tatamiernas skarvar maste spelarna hoppa
sidledes uppat, nedat och oéver linjerna i alla riktningar for att tagga varandra. Detta
ar ett bra spel for rérelsens grunder.

Scorpion Tail: Ligg ner fran huvud till fot och syftet med spelet ar att passa bollen
langs linjen med hjalp av fotterna. Detta ar en utmarkt uppvarmningsspel for att
forbattra rorligheten och flexibiliteten.

93 EU-projektets identifieringskod: 612954-EPP-1-2019-1-ES-SPO-SCP



https://www.youtube.com/watch?v=mfrLNn_OL8I
https://www.youtube.com/watch?v=dzkb9mtzCC8

Stjarnfisk: | grupper tar varje spelare tag i bada andarna av ett balte som ar slingat
genom en central ring/balte. Syftet med spelet &r att dra bort sina medspelare fran

sin plats/markor. Du kan spela den har leken med eller utan golvmarkorer/ringar.
Det kan ocksa utdkas med uchi-komi-6vningar.

Ukemi
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Att lara sig och standigt trana pa att bryta fall (ukemi) ar viktigt for att kunna utéva
judo pa ett sdkert satt. Det ar grundldaggande att lara sig hur man faller korrekt for att
undvika skador. Att lara sig/undervisa ukemi pa ett lekfullt spelbaserat satt gor att
idrottare kan bli sakra, utan fara eller risk for skador. Detta 6kar deras vilja att trana
mer och deras gladje av traningen.

Genom att lara sig och finslipa ukemi-tekniker kan idrottare dessutom forbattra sin
proprioception och medvetenhet om sin kropp i forhallande till utrymmet runt
omkring dem. Inte minst 6kar den standiga traningen av ukemi kdnslan av fortroende
for sig sjalv och sina kamrater.

Exempel pa Ukemi-spel

Ball & Fall: Sittande i en cirkel kastar varje spelare en boll till en av de andra spelarna
och omedelbart darefter rullar han tillbaka for ett bakatriktat break-fall. Mycket
roligt och en bra 6vning i koordination mellan hand och 6ga.
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https://www.youtube.com/watch?v=3NHpxl6tpJY
https://www.youtube.com/watch?v=Z6DYGqd7Q44
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Dra och falla: Sittande i en cirkel turas varje spelare om att hjdlpa andra att falla
omkull. Spelare som faller levererar ett bakatriktat fall. Det har spelet ar utmarkt
som uppvarmning och som en 6vning for att bryta fall.

Spring i handsken: Varje spelare star pa huk medan en spelare springer ner i mitten
av gruppen och slar omkull dem i ett baklangesfall. Den har leken ar utmarkt for att
tréna flexibilitet, balans och fallbrott.

Bollen slapps: Den har 6vningen ger en hogre niva for fallolyckor och hjalper till att

minska radslan for att falla. Denna lek kan utékas genom att anvanda hoppare i
rymden och inféra ett element av tagg, nar man fangas maste man rulla av hopparen
och falla i ett fall med brytning.
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https://www.youtube.com/watch?v=NYQ_1qR-pJc
https://www.youtube.com/watch?v=sqJD--Dfc-4
https://www.youtube.com/watch?v=5BR9lUQt6i8

NE WAZA

Markstridsspelet gor det mojligt att utveckla motoriska och kognitiva fardigheter och
bidrar till att utveckla reaktivitet och kreativt tankande: infor en specifik situation i
spelet ar det nddvandigt att varje idrottare, medvetet eller instinktivt, hittar och
tillampar en [6sning.

Dessutom hjalper brottningen pa marken till att forvarva och forbattra kontrollen
over sin egen styrka och sina egna rorelser. P4 motorisk niva ar det en komplett
Ovning som gor att man kan trana de flesta av kroppens muskler ndastan samtidigt.

Vi anser att det ar viktigt att upprepa att det, precis som med alla andra spel och
aktiviteter som foreslas, ar viktigt att dessa évningar genomfors pa en saker och trygg
plats for att undvika att man oavsiktligt skadar sig. Det ar ocksa tillradligt att valja ett
specifikt och/eller avgransat utrymme, for att hjélpa idrottarna att battre
kontextualisera brottningsspelet.

Fran att leka pa marken gar du naturligt, ndstan instinktivt, 6ver till att slass pa
marken och sdka och acceptera kontakt med din partner. | en sadan saker och fridfull
miljo kan de band av tillit och acceptans som finns mellan traningspartnerna starkas.

Exempel pa spel pa marken
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Ta tagioch greppa: Det har ar en bra gruppaktivitet, med spelare pa motsatta sidor

av tatamin och ett balte eller en béltesbit i mitten. Spelet kan utdkas genom att
uppmuntra spelarna att ta béaltet fran sin motstandare.
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Blackfisk: Det har ar ett bra ne-waza-spel som far bada spelarna att jobba hart. Den
ena spelaren ligger pa rygg och viftar med armar och ben som en blackfisk, och den
andra spelaren forsoker undvika de rorliga armarna och benen och sikra ett grepp.

Strumpor: Det har spelet ar ett kreativt satt att uppmuntra till vanskapliga grepp och
interaktion. Med hjalp av fargade strumpor har varje spelare varsin strumpa som de
bar pa foten. Syftet med spelet &r att ta bort den andra spelarens strumpa innan de
tar bort din.

Wrestle Ball: | grupper om tva eller tre i markposition haller en av spelarna fast en

liten boll. De andra spelarna maste vanda pa dem och vrida bollen fran dem. Den hér
leken uppmuntrar till en tuff och tumultartad interaktion och hjalper till med
omkastningar.
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https://www.youtube.com/watch?v=tNkj24p3_tM
https://www.youtube.com/watch?v=7jxo3qn2oMk
https://www.youtube.com/watch?v=_JfdHqKkKWw

Tachi Waza

Staende brottning ar en fantastisk mojlighet for alla idrottare att kombinera rorelser
och tekniker. Genom staende brottning ar det mojligt att forbattra acceptansen for
kontakt och fardigheter som balans, muskeltonus, styrka, kontroll och reaktionstid.

Som en direkt foljd av den beteendekodex som galler for judodisciplinen ar det
dessutom mojligt att genom kampen forbattra kontrollen éver sin kropp i rummet
samt respekten for och samforstandet med sin partner.

Exempel pa kastspel
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Hoppa och kasta: Med golvskivor som mal for att forbattra fotarbete och
koordination gar spelaren fram till skivorna och utfor ett judovagarkast.

Heel Ball: Det har spelet ar utformat for att introducera O Soto Gari i ett scenario
med rorelsemal. Lat ett antal spelare sta med benen isar och placera en boll pa en
kon mellan benen. Spelaren ska ndrma sig genom att hoppa pa ett ben ut at sidan
och halsparka bollen fran konen. Detta utvecklar en perfekt O Soto Gari-benroérelse
och bakatriktad spark.
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https://www.youtube.com/watch?v=MRxhmVpQOR4

99

Svep-ring: Det har ar en gruppdvning; samlas i en cirkel och hall i varandras drmar.

Pa startkommandot ska varje spelare forséka svepa sin partner till marken.

Darmed avslutas kapitel 5 "Att lara ut judo till personer med ASD". Vi hoppas att du
gillade det och att du har tagit del av vardefull information.

Nasta kapitel "Anpassad traditionell judo" kommer att handla om anpassad kata och
gradering for personer med ASD.
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https://www.youtube.com/watch?v=4PnghWbXa84

6. Anpassad traditionell judo

| det har kapitlet talar vi om de olika anpassningar som ar mojliga for judokata. Vi
redogor for fordelarna med kata fér personer med ASD och de framsteg som gjorts
pa detta omrade pa senare tid.

Vi tar ocksa upp fragan om anpassade examina fér personer med ASD, vad som &r

majligt, kompetensbedémningar, tentor och danbetyg.




Kata

Kata betyder bokstavligen form, stil och monster. Sarskilt inom japansk kampsport ar
fasta "former" viktiga verktyg for att 6va pa respektive kampsports traditionella
tekniker och principer och for att arkivera dem i rérelseminnet.

Kata kan vara mycket fordelaktigt for judoka med ASD eftersom det uppfyller deras
behov av struktur och repetition. Dessutom ar utmaningen med vaxelvis traning inte
langre central, eftersom alla i kata har en roll som passar dem och den d@ndras inte
om och om igen.

Den regelbundna upprepningen av teknikerna, stegen och sekvenserna ar en kalla till
gladje for judoka med ASD. Judoka med ASD har ibland svart att engagera sig i nya
saker. Under ett genomsnittligt traningspass lar man sig nya tekniker om och om
igen. Nar kata tranas i en del av trdaningen och mycket av den ar igenkdannbar kan
detta leda till avslappning och gladje.

Det finns flera former av traditionella kata, t.ex. Nage No Kata, Katame No Kata, Juno
Kata och Itsutsu No Kata, som lampar sig mycket val for anpassning. Det finns ocksa
flera icke-traditionella kata, t.ex. Kodomo No Kata och Go No Sen Kata, som ar
mycket lampliga for kata-traning.

Anpassningarna ar naturligtvis beroende av vilken niva judokan med ASD befinner
sig pa. Man bor darfor overvaga vilken fas som behover anpassas sa att en kata kan
utforas pa ett sdkert satt, utan fara for tori och uke och utan mental forvirring.

Eftersom kata handlar om att arkivera rérelser i minnet genom manga upprepningar
ar det tillradligt for judoka med ASD pa lagre niva att inte trdna tekniker som inte ar
tillatna i anpassade tavlingar. Om en judoka med ASD pa hogre niva kan skilja detta
at kan man halla sig ndra den ursprungliga formen.

Anpassad, inkluderande, enhetlig Kata, vad betyder allt detta?
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Unified, Inclusive, Adjusted Kata, vad betyder allt detta? Det betyder bara "kata",
markt for att visa att personer med funktionshinder deltar.

| allmanhet ar det lattare att lara sig nya saker i judo om partnern redan vet hur man
gor det. Detta galler i judo nar man lar sig nya tekniker eftersom partnern ar
medveten om hur man ror sig, i vilken riktning eller hur man anvander sin balans.

Vi drar nytta av detta i Unified Kata. Den partnern kan stodja judokan med ASD med
sin kunskap for att lara sig nya tekniker och sekvenser. | borjan kan partnern ge
mycket hjalp och senare mindre och mindre. Detta beror naturligtvis pa Toris niva.

EU-projektets identifieringskod: 612954-EPP-1-2019-1-ES-SPO-SCP



102

Nagra exempel ar stodet i stegen eller kroppsvandningarna, dar den forenade
partnern kan kontrollera Tori med sin kropp. Dessutom anpassar partnern sin kraft
och hastighet.

Alla attacker eller reaktioner fran uke i alla kata ska anpassas i styrka och snabbhet
till idrottsutévarens formaga.

Om vi tittar narmare pa dessa etiketter kan vi se foljande betydelser:

Anpassad kata
Anpassad kata ar en kata dar katan anpassas for den specifika judokan for att oka
sakerheten eller formagan. Vi kommer att diskutera detta senare i detta dokument.

Inkluderande kata

| inkluderande kata ar syftet att inkludera judoka i ett regelbundet evenemang. Detta
innebar att antingen bade tori och uke dr handikappade, eller bara tori. Dessa lag
tillats i stora reguljara masterskap som EJU:s Europamasterskap eller World Judo
Games i Nederlanderna, dar bade vanliga och handikappade judoka stravar efter att
visa sin basta kata.

Unified kata

Unified ar den term som framst anvands inom Special Olympics (SO) for att uttrycka
att en idrottare med funktionshinder (Tori) tranar, évar och tavlar tillsammans med
en idrottare utan funktionshinder. Den férenade partnern har rollen som Uke.

Aven om Special Olympics sarskilt riktar sig till idrottare med intellektuell
funktionsnedsattning finns det ocksa ett stort antal SO-idrottare med en
kombination som aven inkluderar ASD.

Kata betyder "FORM".
| kata visar judoka grundlaggande principer for judotekniken.
e | nage-no-kata ar detta kuzushi (balansbrytning pa motstandaren), tsukuri
(placering) och kake (utféra);

e | katame-no-kata visas kontrollen dver uke;
e Ju-no-kata visar judons grundldaggande principer.

| kata ar SEIRYOKU ZENYO och JITA KIOEY de vagledande principerna. Kata maste
visas pa ett naturligt satt, passande och sakert for bade uke och tori.
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Vad innebar detta fér anpassad kata?

Normalt nar det ar mojligt, anpassat nar det ar nédvandigt. En teknik ska anpassas
endast om det inte finns nagot annat satt. Sa endast nar funktionsnedsattningen
aventyrar ett korrekt utférande av tekniken eller nar sakerheten for en av judokorna
ar i fara, far tekniken andras.

Nar man anpassar sig maste man bevara KATAns vasen. Det ar till exempel inte
tillatet att ersatta en tsuri komi goshi med tai otoshi, eftersom bada teknikerna
tillhor en helt annan familj av kast.

Anpassningarna ar naturligtvis beroende av vilken niva judokan med ASD befinner sig
pa. Man bor darfor 6vervaga vilken fas som behover anpassas sa att en kata kan
utforas pa ett sakert satt, utan fara for tori och uke och utan forvirring.

Tekniken maste vara naturlig och inte patvingad. Om tori till exempel &r instabil
maste detta beaktas vid anpassningen av tekniken.

Om en judoka ocksa deltar i shiai maste man vara noga med att klargora att vissa
tekniker i kata inte ar tillatna i shiai, och om judokan inte klarar av detta bor man
Overvaga att andra kata.

1"’

Forslag pa anpassningar - klicka pa bilden eller skanna QR for att se videon.

Det ar mycket viktigt att behalla kdrnan och avsikten med den ursprungliga katan.
Kata handlar om judoprinciper, sa endast "kontrollerade" tekniker visas. Till exempel
handlar katame-no-kata om att kontrollera uke. Men vad man ser ganska ofta ar att
shime-waza och kansetsu-waza lars ut som om de skulle anvandas for shiai. Man
utfor alltsa en riktig ‘strypning’ eller forsoker 6verstracka en led, vilket inte har nagot
som helst samband med korrekt kontroll.

Men katame-no-kata handlar om kontroll. Serien osae-komi-waza handlar om att
kontrollera uke med hjalp av osae-komi. Shime-waza handlar om att kontrollera uke
med hjalp av ett grepp vid halsen. Det finns en tydlig skillnad mellan att kontrollera
nagon genom nacken och att férsoka strypa nagon eller blockera hans halsled.
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Samma sak galler for kansetsu-waza: uke kontrolleras med hjalp av arm eller ben,
men Overstrackning ar inte vad som ar syftet med katan!

| katame-no-kata maste darfor tori och uke arbeta tillsammans for badas basta (Jita-
Kioey) och se till att uke har kontrollpunkten, och tori maste vara mycket medveten
om var dessa punkter finns.

Nar en kata far ett annat namn

Om funktionsnedsattningen ar for allvarlig, eller om tranaren eller organisationen
anser att teknikerna maste erséttas eller tas bort helt och hallet, dr detta majligt,
men den nya kata maste fa ett nytt namn eftersom kadrnan i den ursprungliga kata
inte langre ar giltig. Ett bra exempel ar agura-no-kata (agura dr den japanska termen
for att sitta i kors). Detta ar en kata som utvecklats for judokas méjligheter dar
kuzushi, tsukuri och kake visas for en judoka med multipel skleros som inte kan sta
sakert.

Agura-no-kata - klicka pa bilden eller skanna QR for att se videon

Om tekniker i en kata dessutom erséatts av en annan teknik bor katan fa ett annat
namn. Detta star i motsats till anpassningar av tekniken for att géra den mer lamplig.

Utveckling av kata till vanliga masterskap

Under Europamasterskapen i Kata 2019 bjod EJU, for forsta gangen i historien, in
judoka med funktionshinder till sitt masterskap. Thomas Schepen och Sanne Simons,
Cees Roest och Janienke Roelfsema utférde sin nage-no-kata pa tavlingens tatami.
Denna forsta gang var en demonstration, men det var planerat att bjuda in judokas
med funktionshinder att tavla i turneringen fran och med 2020. Naturligtvis
kraschade COVID-19-pandemin alla dessa planer, men EJU:s plan star fortfarande
fast och framtida masterskap kommer att inkludera judoka med funktionshinder.

Precis som i alla Europamasterskap ar det bara "de basta av de basta" som kan delta.
Som det ser ut nu (2021) kommer podngsattningen inte att dndras, utan idrottarna
kommer att f3 podng utifrdn samma férutsittningar som sina medtéivlande. Aven om
detta verkar orattvist ar det inte det: SN-atleterna kommer att befinna sigi en
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separat pool och deras poang kommer att ligga i samma bandbredd, sa att poangen i
slutandan kommer att mata sig inom denna pool. EJU kommer att betrakta detta
som ett experiment under utveckling och darfér kan reglerna komma att andras i
framtiden, men EJU har beslutat att borja pa ett enkelt sdtt, med minimala
forandringar och endast nage-no-kata.

Graderingar
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Kyu-utbildningar

Varje land har sin egen tolkning av kyu-grader, och vissa lander anvander till och
med mon-systemet, dar graderna har sina undergrader. Detta skiljer sig inte sa
mycket fran slip-systemet, dar en eller tva slips av nasta baltesfarg laggs till baltet,
beroende pa formaga. Det finns ocksa en stor variation i antalet kyu-grader, fran sex
i storre delen av Europa till 13 i Israel, 8 i Brasilien och USA det dr dven beroende pa
bade alder och vilket forbund man tillhor och det kan variera fran 4 till 10.

For tydlighetens skull kommer vi att diskutera grader som baseras pa kyu-systemet,
utan att titta pa antalet kyu.

Varje land har krav som maste uppfyllas for att man ska fa en viss kyu: Du maste
kunna utféra en sadan och sadan teknik, sa manga grepp, sa manga flyktvagar och sa
vidare. Observera: det verkar inte finnas nagot riktigt, enhetligt system i alla lander.
Dessutom ar dessa krav i de flesta lander riktlinjer och de behdver inte ndédvandigtvis
foljas, dvs. sensei ar oftast fri att tilldela en judoka vilken grad (utom svart) som
helst.

Att ha riktlinjer verkar vara bra eftersom det gor det lattare att bedéma en viss
judoka: han kan gora X, Y och Z sa att han kan uppgradera till ndsta balte.

Bedomning av fardigheter

Men - en judoka med ASD kan ha en annan vag att ga for att uppna sina mal.
Parallellt med att lara ut judokunskaper kan det vara ndédvandigt att ldra judoka vissa
fardigheter som kan vara anvandbara i det dagliga livet, och fardigheter som kan
vara till hjalp under judolektionerna, till exempel att inte gora ljud nar saker och ting
forklaras, att hoja fingret nar man har en fraga och andra sadana saker.

Sa tillsammans med judokunskaperna kan dven dessa sociala prestationer beldnas.
Fardigheter som medkansla, samarbete och att stalla fragor. Judos jita-kioey-filosofin
belonar inte bara judokunskaper utan uppmuntrar ocksa till personlig utveckling. Om
man ser det ur den synvinkeln ar dessa "andra" fardigheter lika mycket en del av
judo som att gora en perfekt seoi-nage eller knyta sin obi pd ratt satt.
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Det ar bra att planera dessa prestationer, i betydelsen: Den har sasongen vill jag att X
ska vara mer medkannande, mer hjalpsam, tillsammans med: Jag vill att X ocksa ska
beharska ippon-seoi-nage och o-soto-gari, migi och hidari. Om han lyckas med detta
kommer jag att beléna hans ndsta balte.

Om prov

En annan aspekt ar att ett prov som genomfors pa ett vanligt satt (dvs. att judokan
stélls infor sensei och far visa olika kast och tekniker och vad som helst for att fa
examen) verkar vara extremt stressande for vissa judokor med ASD. Istéllet ar det
ocksa maijligt, enligt den plan som diskuterades i foregaende stycke, att helt enkelt
bocka av alla prestationer som planerats for sdsongen och sedan i slutet av sdsongen
gora en liten ceremoni dér alla judoka far sina nya farger som de har fortjanat under
sdasongen.

Dan examina

Det ar inte alla lander som tillater judoka med funktionsnedsattning att utfora en
dan-gradering och sedan fa ett svart balte. Denna del &r darfoér avsedd for de lander
som ar 6ppna for dan-graderingar for judokas med funktionsnedsattningar.

Utgangspunkten ar att varje valtranad och erfaren judoka, med eller utan
funktionsnedsattning, maste kunna avldgga en Dan-gradering om han eller hon far
tillrackligt med tid for traning. Vissa judoka med funktionsnedsattning kan inte
forvantas utfora alla krav som stélls vid en examen - bade av sdkerhetsskal och for
att de helt enkelt inte kan gora det.

Syftet med en examen ar dock att bevisa bortom allt tvivel att en judoka beharskar
alla krav som stalls for en viss Dan-grad, eftersom en Dan-gradering inte kan och
aldrig bor utfardas utan vidare.

Det finns en diskrepans mellan de tva tidigare pastaendena. Losningen pa denna
diskrepans ar att ersatta de delar av provet som &ar for krdvande for judokan i fraga
eller hans uke med en teknik som &r lika svar och av samma typ.

Det finns en stor variation i de funktionsnedsattningar som en judoka kan ha och i
vilken grad funktionshindret paverkar judokans judoprestationer. Av ovanstaende
bor det sta klart att detta faktum kraver en annorlunda gradering for varje judoka.

Precis som sina neuro-typiska kollegor boér ASD judoka kunna gora en ordentlig
examen med alla rattigheter och skyldigheter som ar knutna till den och bel6nas
med ett riktigt svart balte, godkant och godkant av den nationella organisationen -
om examen ar i niva med de officiella standarderna.
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Regler och bestammelser for utbildning och tavlingar

Allmant
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1. Matcher enligt dessa bestimmelser leds av en domare med erforderlig
erfarenhet och kvalifikationer.

2. Man skiljer pa Tachi-waza-matcher och Ne-waza-matcher.
3. Uppdelningen sker i enlighet med bestammelserna i ett senare avsnitt.

4. | alla fall under matchen dar domaren anser att en av judokas sakerhet star pa
spel ska domaren avbryta matchen och vidta de korrigerande atgarder som
han/hon anser nodvandiga.

5. Domaren har ocksa ratt att vidta straffatgarder, men bor alltid ha den felande
judokas avsikt i atanke.

6. Anvandningen av Golden Score i en turnering ar en fraga for
turneringsorganisationen. Om Golden Score anvands rekommenderas en
maximal langd pa 1 minut.

Tillampningsomrade for dessa regler

Dessa regler galler for alla turneringar i adaptiv judo. De kompletterar de judoregler
som faststallts av Internationella Judoférbundet (IJF) och som finns pa
http://www.ijf.org. (Internationella Judoférbundet, 2021)

e Om det saknas en tydlig regel i detta dokument galler IJF:s regler.

e Fotnoter ar ett stod for texten och ar avsedda att fortydliga huvudtexten.

e Regler med markeringen (**) ar frivilliga och kan andras av arrangéren av ett
evenemang. Observera att dessa maste meddelas deltagarna, till exempel i
inbjudan.

Begransningar

En liten andel av personer med Downs syndrom (cirka 10 till 15 %) lider av
instabilitet mellan C1- och C2-kotorna, som pa icke-medicinskt sprak dr nacken. Om
halskotan utsatts for extension eller flexion kan denna instabilitet, aven kdnd som
atlantoaxial instabilitet, leda till olyckor eller skador. Idrottare som har Downs
syndrom och AAI eller som har en ryggmargskompression maste darfor genomga en
motsvarande medicinsk undersokning for att faststdlla om deras halskotor riskerar
att komprimeras och om det ar sdkert for dem att delta i judosporten.
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Discipliner

Nedan féljer en lista 6ver olika discipliner som kan tillkdnnages och erbjudas vid
anpasshingsbara judoturneringar. Oversikten &r varken uttémmande eller bindande;
arrangorerna kan fritt erbjuda fler eller farre discipliner beroende pa evenemanget.

1. Enskild tavling - Shiai
2. Tavlingilag
3. Kata - Tori med funktionshinder, Uke med eller utan funktionshinder

Uppdelning

Indelningen ar en av de viktigaste delarna av tavlingen; det ar har vi borjar for att se
till att evenemanget blir en rolig och saker upplevelse for alla. Den forsta indelningen
sker redan vid registreringen till evenemanget dar varje tranare fyller i bland annat:

e Genus

e Judokunskaper/férmaga (nivaerna/kunskaperna varierar fran 1-5)
o Vikt

e Alder

Med hjalp av registreringsinformationen faststéller arrangéren den forsta
uppsattningen pooler som ska utvarderas under indelningen. Ju lagre niva av
skicklighet/formaga desto viktigare blir indelningen.

Vikt - De klasser som beskrivs i IJF:s regler foljs endast pa nivaerna 1 och 2, men de
kan avskaffas av turneringsarrangdrerna, sarskilt nar det galler mindre turneringar
och laga deltagarantal. De andra nivderna har en mycket mer avslappnad
viktindelning for att gora det lattare att kombinera de olika klasserna och vikterna
och gora matcherna mer jamlika och rattvisa.

Regler for tavlingen

Tavlingsreglerna galler bade for Shiai -tavlingen och for lagtavlingen. Idrottarna férdelas i
pooler utifran alder, kén, niva och vikt.

Startpositioner

Tachi-waza
| Tachi-waza finns det tva mojliga utgangspositioner:

1. Pasedvanligt satt, enligt IJF:s turneringsbestammelser;

2. Om en eller bada judokorna ar synskadade, blinda eller har en
funktionsnedsattning som forsvarar utférandet av en korrekt kumi-kata, ska
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judokan buga pa cirka fyra meters avstand. Det &r tillatet for ledsagare,
tranare eller domare att stodja judokan. Pa domarens kommando gar
judokan fram till mattans mitt och utfér grundlaggande kumi-kata (arm,
knappning). De far inte byta position fran den tidpunkten tills domaren
tillkdnnager Ha-jime.

Ne-waza
| Ne-waza kan utgangslaget vara olika beroende pa féljande forfarande:

e Judoka garin i tavlingsomradet, vid behov med stod av en
ledsagare, tranare eller domare. Judokanterna bugar pa cirka
tva meters avstand, varefter domaren tillkdnnager Ha-jime.
Om nagon av judokorna har en synnedsattning eller ar blind
borjar matchen i grundlaggande Kumi-kata (arm-krage). |
denna utgangsposition maste bada spelarnas knadn vara
jamna, sa att ingen orattvis fordel ges.

e Om nagon av judokorna inte kan anvanda ett ben som stéd,
ar detta inte heller tillatet for motstandaren. Domaren
kommer att komma éverens om detta fére matchen med
bordjuryn.

e Om nagon av de tavlande inte kan genomféra matchen i
knabo6jande stallning, borjar matchen i sittande stallning. |
det hér fallet sitter motstandarna bredvid varandra, med
ansiktet at motsatt hall, och kumi-kata ar en grundldaggande
arm-krage.

e Om nagon av judokamraterna inte kan utfora sittande, borjar
bada judokamraterna liggande, med ansiktet mot varandra, i
grundlaggande Kumi-kata (arm-krage).

Ne-waza-tavling
1. Ne-waza-matcher genomférs uteslutande i Ne-waza-stallning eftersom nagon

av de tavlande pa grund av en funktionsnedsattning inte kan utfora Tachi-
waza pa ett sakert satt.
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2. Nar du ansoker om att fa delta i en turnering maste du tydligt ange att du har

for avsikt att tavla i Ne-waza.
3. En domare har ratt att andra en Tachi-waza-match till en Ne-waza-match.

Den judoka som utl6ste detta beslut ska da fortsatta att tavla i Ne-waza

under resten av turneringen.
4. Vand-tekniker som leder till att Uke landar pa ryggen ger poang enligt IJF:s

turneringsbestammelser.

Forbjudna atgarder

Utover de forbjudna handlingar som beskrivs i IJF:s officiella judoregler ar daven
foljande tekniker forbjudna:

1. Alla former av:
a. Offertekniker (sutemi-waza) inklusive Tani Otoshi och Makikomi

b. Armlasningstekniker (kansetsu-waza)

c. Kvavningstekniker (shime-waza)

d. Kvavning, Iasning och hallningstekniker som innebar att benen halls i en
triangelstallning (sankaku-waza).

e. Alla kast utfors pa ett eller tva knan (fram och bak).

2. Att utova tryck pa huvudet, nacken eller halsen pa motstandaren.

3. | Tachi-waza:
a. Att utfoéra Kumi-kata runt motstandarens huvud eller hals. Nar handen

griper om axeln eller nyckelbenet far den inte passera ryggens mittlinje.
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4. | Ne-waza:

a. | Ne-waza ar det inte tillatet att trycka pa huvudet eller nacken. |
Osaekomi-situationer dar Tori befinner sig i Kesa-position ar det inte
tillatet for Tori att lagga vare sig sin hand eller arm under huvudet eller
nacken pa Uke.

c. Att omedelbart slappa kumi-kata efter Ha-jime under matcher med

andrad utgangsposition.
d. | Ne-waza-matcher: Upphavande av knaet for att fa inflytande nar man i
forvag har kommit 6verens om att detta inte ar tillatet.

Forbjudna tekniker kommer inte att poangsattas och nar det ar maojligt ska mate
kallas innan tekniken utfors for att garantera spelarnas sakerhet.
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Pafoljder

De tekniker som namns i avsnitt 6 kommer att bestraffas med Shido.

Alla handlingar som strider mot judoandan eller mot en av judokas sakerhet
kommer att bestraffas med Hansoku-make, for att skydda den judoka som
drabbas av detta.

Domaren har ratt att ta hansyn till nivan, funktionsnedsattningen, typen och avsikten
med forseelsen i sitt beslut, liksom till uppsatet, upprepningen, matchbilden och
sakerheten nar han beslutar om straff.

Skador

1. Det finns ingen begransning for hur manga ganger samma skada far
behandlas.

2. Om domaren anser att det ar nédvandigt for tranaren eller en assistent att
behandla en skada, far dessa personer ga in pa tavlingsomradet.

Judo Gi och hjdlpmedel

1. Med hjalpmedel avses alla attribut utanfor judouniformen som beskrivs i
turneringsbestammelserna.

2. Judo Gi maste anpassas till judokans fysiska begrdansningar, men far inte vara
ett hinder for motstandaren att utféra Kumi-kata.

3. Det ar tillatet att bara strumpor och en vanlig vit t-shirt under judokladerna.
Det ar tillatet att bara tandskydd.
Hjalpmedel maste vara sakra for bararen och motstandaren och far inte
innehalla harda @mnen eller ytor, vilket huvuddomaren bestammer.

6. Motstandaren far inte missgynnas och bararen far inte heller fa en orimlig
fordel av hjalpmedlet.

Glasogon far inte ha harda ytor och maste sitta tatt mot ansiktet.

Coachning

113

1. Tranare och assistenter ska avsta fran att kommentera
skiljedomsforfarandet.

2. Under tavlingar for sarskilda behov ar coachning pa niva 1 och 2 tillaten enligt
IJF:s regler endast under Mate. Pa niva 3 dr uppmuntrande positiva
kommentarer fran tranaren tillatna under hela tavlingen. Judoteknisk
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coachning ar tillaten endast under Mate. | niva 4 och 5 dr uppmuntrande
positiv coachning mojlig, liksom teknisk coachning under hela tavlingen.

Regler for kata-tavlingen

| kata-tavlingar tar domarna hansyn till féljande nar de bedémer de tavlandes prestationer:

Kata borjar och slutar med en halsning.

Den ska vara sa normal som mgjligt och anpassas vid behov.
Kata ska baseras pa en befintlig kataform.

Uppmarksamhet pa justeringarna i kata.

Kvalitet i genomférandet

Kontroll av Tori

ok wnN PR

Utveckling av tekniker

Ukes handlingar och rorelser far endast bedomas enligt punkt 4 "kvalitet i utférandet" och 5
"kontroll av tori".
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Klassificeringsnivaer

115

Nivaerna bestams genom att SN-judokas fardighetsniva jamfors med en vanlig
tavlingsjudoka (for niva 1) eller en vanlig fritidsjudoka (niva 2-5).

Niva 1

Niva 1 ar en judoka som kan utféra en shiai med en vanlig tavlingsjudoka. Denna
judoka ar snabb och kraftfull och har en utmarkt reaktivitet. Han/hon har en stark
kdnsla for judo och en utmarkt strategisk syn. Denna typ av judoka har ett minimalt
funktionshinder och gar darfor vanligtvis i vanlig utbildning. | allménhet ar detta
judokas med hogfungerande autism eller latt fysiskt funktionshinder, VI- och
dovjudokas och vissa intellektuellt funktionshindrade judokas som har vuxit 6ver
niva 2.

Judoka pd niva 1 kan endast tdvla mot andra judoka pd niva 1. (**) En turneringsarrangér kan dock
undantagsvis tillata att bra niva 2-judoka tdvlar i en nivé 1-pool. Detta ska alltid géras i samférstand
med judokas trdnare. Sékerheten dr alltid det férsta och viktigaste!

Niva 2

Niva 2 ar en judoka som kan utféra randori med en vanlig fritidsjudoka. Denna
judoka ar snabb och kraftfull och har en mattlig reaktivitet men reagerar vanligtvis
sent pa judosituationer. Han har en god judokansla, men vanligtvis ingen effektiv
strategi.

Niva 3

Niva 3 ar en judoka som kan utfoéra en lekfull randori med en vanlig fritidsjudoka.
Denna judoka ar nagorlunda snabb och kraftfull och har en nagorlunda utvecklad
reaktionsformaga, men reagerar nastan alltid sent pa situationsanpassad judo.
Strategin for denna judoka bestar av att upprepa samma teknik om och om igen.

Niva 4

Niva 4 &r en judoka som kan greppa och spela med en annan judoka pa samma eller
jamforbar niva. Reaktiviteten ar suboptimal. Vanligtvis bestar den enda judotekniken
av nedtagning och osae-komi.

Niva 5

Niva 5 ar en judoka som kan leka med andra judoka pa samma niva. Dessa judokas ar
mycket passiva eller reagerar mycket langsamt. Standig coachning for att vidta
atgarder ar nédvandig. Nar de hamnar i osae-komi kan handlingen for att fly ta
mycket lang tid.
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8. Fordelar med deltagande

I det har kapitlet kommer vi att tala om férdelarna med judo fér personer med ASD
och de olika satt pa vilka manniskor kan dra nytta av idrott, antingen genom att delta
pa fritiden och for noéjes skull eller pa tavlingsniva. Oavsett vilken niva eleven viljer
kommer judo att tillgodose deras behov och ambitioner. Detta beror pa den
framsynthet som skapare av judo, professor Jigoro Kano, visade.

Professor Kanos intresse for idrott och gymnastik fick honom att titta pa
gymnastikrorelsen i Europa. Judo blev ett satt att trana bade fysiskt och mentalt.
Denna kombination av utveckling av kropp och sinne gor judo till en mycket lamplig

och anpassningsbar aktivitet fér personer med ASD.




Fordelar med judo for personer med ASD

For personer med ASD kan judo vara mycket latt att forsta, eftersom det finns manga
tydliga regler om vad man ska gora och varfor. Vi hanvisar till judo som traning for
"kropp och sinne". | borjan, nar du startar en grupp, ar det forsta du gor att
presentera dig sjalv och gora dina idrottare bekanta med dojo (traningslokal). Du
visar dem mattan, judogin, baltet, bilden av Kano, den nationella och den japanska
flaggan och allt annat som kan vara av intresse.

En judolektion borjar med en halsning och sedan ger du uppvarmningsovningar for
hela kroppen. Beroende pa gruppen kan det vara olika uppsattningar av lekar, bade
individuellt och tillsammans med en partner. Vissa personer med ASD har
svarigheter med narkontakt, sa forsok att bygga upp traningen pa évningar med latt
kontakt (se vara lektionsplaner fér nagra bra idéer). Borja med ingen kontakt, forsok
sedan att involvera mer och mer kontakt i lekarna. Detta ar en av férdelarna med
judo; du lar dig att fysiskt interagera med nagon annan.

Mellan 6vningarna visar och berattar du for idrottarna vad de ska gora harnast. De
lar sig att ta emot instruktioner och vanta pa sin tur.

For att trana judo behdver du en partner. For att behalla en partner maste du vara
snall och vara en god van. Om du inte ar det vill folk inte trana med dig. Vara
idrottare lar sig respekt, att respektera sina partners.

Du tranar med mindre, storre, yngre, aldre, pojkar eller flickor. Du lar dig hur din
egen kropp ar och vad du kan géra. Om du ar dldre och stérre maste du vara forsiktig
med de yngre och mindre. Du lar dig hur mycket eller hur lite tryck eller styrka som
behdvs for att utféra en teknik.

Kanske lar du dig nagot sjalv! Till exempel: Efter en tavling kom en foralder till en 11-
aring fram till tranaren och sa: "Jag har en sak jag vill be dig om: Jag vill att du pratar
med min son. Han kan inte forsta varfor han férlorade alla matcher idag, nar han
besegrar dig (tranaren) varje gang pa traningen.

Vara idrottare kan ha svart att se sina styrkor/svagheter jamfért med andra.
Tranaren talade med barnet och fick honom att inse skillnaden mellan att han vinner
och att tranaren later honom vinna, nar han utfor teknikerna pa ratt satt.

Fordelarna ar alltsa fysiska, mentala och sociala!
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Fritid och ndje

118

Konkurrenskraftig

Att tavla ar ett satt att trana judo. Att tavla i judo, har sitt ursprung i strid och ar
precis som brottning ett satt att mata sina fardigheter i jamforelse med
motstandaren. Du kan tavla i Shiai eller Kata. Shiai ar det som de flesta manniskor ar
vana att tanka pa nar man talar om en judotavling, tva idrottare som férsoker kasta
varandra i golvet. Kata ar tva idrottare som arbetar tillsammans for att utféra
formella tekniker i en sarskild ordning. Bade Shiai och Kata har sina fordelar.

Shiai

Tavlingar kan vara allt fran en liten tavling i gruppen till en stor
nationell/internationell tavling. Nar man borjar undervisa géor man manga olika spel.
De flesta lekar har ett slags tavlingsmoment i sig, aven kullspel. Dina idrottare lar sig
att vinna och foérlora.

| traningen kan du boérja med 6vningar i kndstaende stallning. Du lar dig hur du bryter
din motstandares balans; du vrider och vander din kropp pa ett satt sa att din
motstandare faller till mattan. Du haller fast honom. Man lar ut hur man gor fall
(Ukemi). Detta fortsatter i undervisningen om att kasta din van till mattan och att
halla fast honom. Under denna traning lar vi ut hur man hjalper varandra pa ett
sakert kontrollerat satt. Bada atleterna hjalper varandra for att géra tekniken sa bra
som mojligt.

For att kunna tavla i Shiai maste du trdna vissa tekniker, bade for att kasta din
motstandare och for att halla honom nere. Du maste kunna falla pa ett sakert satt.
For att kunna gora allt detta tranar du Randori. Det ar ett satt att testa dina tekniker
tillsammans med en van. Det kan borja med att helt enkelt turas om att kasta
varandra. Sedan forsoker ni bada tva kasta varandra slumpmadssigt. Randori ar ingen
tavling, utan det ar nér du provar dina fardigheter mot en vanskaplig motstandare.

Den forsta tavlingen kan vara en liten tavling i din grupp/klubb. Du satter ihop
idrottare som kan ha en bra tavling dar alla &r n6jda. Man behdver inte kontrollera
vikt eller alder, utan bara ha roligt.

Nar du har férbattrat din niva kan du delta i vanskapstavlingar i regionen, dar malet
ar att prova nya omraden och nya motstandare. De lar sig att trana (pa lager) och
tavla tillsammans med méanniskor som de kanske inte kanner tidigare. Sedan kanske
man kan aka till lite storre lager och turneringar. Bade nationella och internationella!
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De flesta lager/tavlingar for ASD-idrottare har anpassade regler som gor hela
upplevelsen sdkrare for idrottarna. Detta inkluderar forbud mot armlas, strypning
och offerkast.

Varfor har vi anpassade regler? Det ar for idrottsutovarnas sakerhet. Manga
personer med ASD har svarigheter med mairi/tapp-out (en signal som sager "jag ger
upp"). | en situation med arml3s kopplar de inte ihop att de kan ge upp genom att
klappa med den fria handen néar det gor ont. | en strypsituation forstar de inte att de
kan ge upp genom att klappa med handen pa motstandaren nar de inte kan fa luft.
De forstar inte att de kan gora en sak for att fa nagot annat att handa. Samma sak
galler for motstandaren. Anpassade regler ar endast av sakerhetsskal.
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9. Foraldrars engagemang / Volontdruppgifter /
Insamling av information

Det har kapitlet ger lasaren en dversikt over vikten av foraldrars engagemang i
judoklasser/klubbar/evenemang for judo for personer med ASD. Det kommer ocksa
att redogora for betydelsen och skyldigheterna for volontarer inom dessa klubbar och
slutligen kommer vi att uppmarksamma dig pa riktlinjerna fér insamling och lagring av
information och de etiska och integritetsregler som ar forknippade med sadana regler.

Kapitel 9



Foraldrarnas medverkan

Foraldrarnas medverkan
Foradldrarna ar experter pa sina egna barn. De kdnner dem och kan hjalpa dig att forsta
deras beteende. Judolararen kan samarbeta med fordldrarna pa manga satt.

Foraldrar till barn med ASD har upplevt mycket med sina barn. De ar vana vid att det
ibland finns svarigheter, de ar vana vid kommunikationsproblem, de &r vana vid att allt
inte gar som man vill. Det dr da ocksa mycket forstaeligt att foraldrar vill halla sig
valinformerade och ocksa vill engagera sig.

Det ar viktigt att vi far fortroende fran bade foraldrar och barn med ASD. Detta ar
mojligt genom O6ppen och tydlig kommunikation och arlig information.

Nar fortroendet for judolarare och judo har uppnatts kan man successivt arbeta med
sjalvstandigheten hos en judoka med ASD och foéraldrarna kan presentera framstegen.
Foraldrarnas roll kommer sdledes att sakta forandras fran att forst stodja sina barn i
borjan, till en roll som stéd pa avstand, dar de kan se och observera alla positiva
utvecklingar hos sina barn.

Informationen kan formedlas genom brev, e-post eller till och med genom
foraldrakvallar. Man bor ta hansyn till att dldre och hégre nivaer av judoka och dven
vander sig direkt till dem.

Foraldrar till barn/ungdomar/unga vuxna med ASD &r ofta langre involverade i sma
och stora beslut i livet och ar darfér langre involverade i judobeslut och
informationskvallar.

Volontarens uppgifter
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Under utbildningen

| vissa klubbar ar det moijligt for foraldrarna att aktivt delta i judotraningen. De bar en
judogi och tranar tillsammans med sina barn. | andra klubbar stannar foradldrarna
bredvid mattan. De finns dar om judoldraren behoéver extra hander bredvid mattan
eller pa begaran dven pa mattan.

Bada alternativen har for- och nackdelar. Till exempel: Ibland kan en féralder vara en
distraktion for eleven och det kan leda till att det tar langre tid for judolararen att
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etablera en relation med deltagarna. A andra sidan kan féraldrarna ocksa vara ett bra
stod.

Foraldrar som inte bar judogi bor inte att synas pa judomattan i de flesta fall. Detta
ger ocksa klarhet for judokan med ASD. Ingen judogi - ingen judo.

Under evenemang

I manga klubbar ar judo naturligtvis centralt, men det betyder inte att det inte erbjuds
andra aktiviteter utanfor judo. Sa det forekommer tranarfodelsedagsfester, julfester
eller till och med offentliga framtradanden i lokalsamhallet och mycket annat
eftersom det ar trevligt for relationerna i gruppen och med judoldrarna att fira
tillsammans. Vid alla sddana evenemang ar judoldrarna beroende av foraldrarnas
hjalp. Foraldrarna kan hjalpa till genom att baka kakor for forséljning, vid
forsaljningsstandet for kaffe och bullar, hjalpa till med bord, stélla upp stolar och
manga andra uppgifter dar det inte behovs nagra kunskaper om judo. Ibland kan ocksa
yrken eller relationer vara ett viktigt stod, till exempel kan nagon som arbetar pa ett
tryckeri fa ett flygblad eller en affisch tryckt billigare.

Under turneringar

For att genomfora anpassade judoturneringar ar vi beroende av fordldrarnas stod.
Detta ar ibland svarare. En bra introduktion till de uppgifter som ska utféras, ar
mycket viktig.

Judorelaterade uppgifter ar t.ex. att skota resultattavlorna. En annan uppgift skulle
kunna vara "forberedare", denna person ser till att de tavlande ar redo i ratt ordning,
med ratt tavlingsbalten, pa ratt sida av tavlingsomradet.

Alla judolarare och turneringsarrangorer hjalper garna till med att lagga ut tatamin
(judomattor) och stada upp efterat.

Om man deltar i en turnering utanfér hemmet anvands féraldrarna ibland ocksa som
chaufforer for att kéra de tavlande till turneringen.
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Insamling av information, etik, sekretessregler
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Sammanstallning av information

| borjan av aktiviteten for en ny judoka , kan du behéva lite information och dokument,
som kan begaras av familjen. For forsakringsmassiga och juridiska syften, inklusive
aktivering av forsakringen, maste idrottaren visa upp sig med klubbens
registreringsblankett korrekt ifylld, lakarintyg (om god halsa, eller tavlingsintyg,
beroende pa vilka kurser som valts) och uttryckandet av sitt samtycke till anvandning
av kansliga uppgifter och bilder, i full dverensstammelse med gdllande bestammelser
om personlig integritet.

Nar det galler anpassade judokurser ar det ocksa bra om tranaren fragar efter mer
information om den nya judokan. Det ar intressant och viktigt for varje ny tranare att
kunna prata med familjen och be om mer detaljerad information, vilket i hog grad kan
underlatta den forsta fasen av interaktionen mellan trdnaren och judokaten, som nar
det géller barn med ASD kan vara lang och inte alltid linjar.

Att veta ungefar hur idrottaren brukar svara pa férfragningar, hur han eller hon
reagerar pa svarigheter, hur han eller hon uttrycker sin trétthet eller begrénsning eller
brukar uttrycka sina egna behov - all denna information hjalper tranaren att battre
forsta sina nya elever och hur han eller hon bast ska ndrma sig dem med respekt. Detta
underlattar skapandet av ett fortroendefullt forhallande. Det ar ocksa mycket
anvandbart att kdnna till alla detaljer som ror sensorisk kédnslighet, sasom ljud, ljus och
lukter..., eftersom det kan hjalpa tranaren att genomfdra sma justeringar som kan gora
dojon mer vdalkomnande.

Etik och sekretess

Annan anvandbar information kan vara relaterad till terapeuter som du kan kontakta
for ytterligare samarbete eller for att fa rad och forslag for att anpassa strategier och
insatser och darmed forbattra kommunikationen och utvecklingen med ASD-eleven.

Du bor dock alltid komma ihag att sddan information kan innehalla kdnsliga uppgifter,
och darfor ar det nédvandigt att kdnna till och noggrant tillampa de indikationer och
bestammelser som faststallts for att skydda den enskildes privatliv (i enlighet med
artiklarna 13-14 i EU-férordning 2016/679). (EJU, 2016)

Om du till exempel véljer att be féraldrarna om en intervju for att fa mer information
om judokas karaktar och tillstand, ar det lampligt att komma ihag att alltid leta efter en
lamplig plats, tillrackligt avskild for att vara saker pa att samtalet inte kan avbrytas eller
overhoras, och att inte alltfor manga manniskor ar inblandade.
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Om du daremot beslutar dig for att fora skriftliga register dar framsteg, forbattringar,
svarigheter och annan liknande information, bade motorisk och relationell, registreras,
ar det viktigt att se till att sddan information behandlas och lagras pa ratt satt, sa att
den inte ar tillganglig for tredje part. Det ar darfor nodvandigt att se till att sadan
information och sddana dokument forvaras pa ett sdkert satt i ett |ast skap eller en last
anlaggning.

Bestammelserna om integritet kan skilja sig nagot fran land till land, men de
harstammar anda fran en rad bestdmmelser som delas och dikteras av Europeiska
gemenskapen. Det ar darfor viktigt att du informerar dig och haller dig uppdaterad om
dessa regler i det land dar du arbetar.

Att dela med sig av information inom arbetsgruppen, mellan trdanare och alla frivilliga
som arbetar pa tatamierna ar inte bara mojligt utan dven onskvart, eftersom det har
en positiv inverkan pa den pedagogiska verksamheten. Vissa anvisningar maste dock
respekteras, till exempel, men inte uteslutande, valet av utrymmen dar dessa forvaras,
bevakas och eventuellt delas information, vilket maste sakerstalla att sadan
information inte ar horbar for tredje part som inte ar involverad i projektet. Ni bor
dock alltid komma ihag att behandlingen av sadana uppgifter maste ske fér andamal
som har samband med genomférandet av forpliktelser i samband med lagstiftning,
avtal, skatt, forsakringar och lagstadgade skyldigheter.

En annan aspekt som inte far forbises ar behandlingen av de bilder som visar den
idrottare. | enlighet med gallande europeisk lagstiftning maste den juridiska
representanten som ansvarar for kursen fa ett informerat samtycke som undertecknats
av den vuxna idrottaren, eller av den lagliga formyndaren nar det géller minderariga, i
enlighet med art. 13-14 EU-férordning 2016/679. (EJU, 2016)

Anvandningen av bilder, fotografier och videor av minderariga, tranare och volontarer,
som gors av ansvariga personer, liksom deras kommunikation, publicering och/eller
spridning pa webbplatser, plattformar for sociala natverk, tidningar eller tidskrifter,
maste alltid ha informativa, marknadsforingsmassiga eller institutionella syften fér den
forening som dger databehandlingen.

Det ar nédvandigt att informera medlemmar, foraldrar, tranare och volontarer om
mojligheten att de kan bli fotograferade eller inspelade pa video under sociala
aktiviteter, att sddant material lagras pa lampligt satt och att det kan publiceras pa
internet i reklamsyfte eller informationssyfte.
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12. Historien om adaptiv judo

I det har korta kapitlet vill vi ge lasaren en 6gonblicksbild av den blygsamma bérjan
av judo for specialbehévande/anpassade/autistiska judo och de fantastiska
framsteg som har skett under de senaste decennierna.

Sedan starten av adaptiv judo har sporten i hog grad bidragit till progressiv
sjukgymnastik, forbattrad kognitiv utveckling, skapande av inkludering.



Historien om Judo for sdrskilda behov/anpassad judo
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En 6dmjuk borjan

Special Needs Judo bérjade vaxa fram redan pa 1960-talet i Nederldnderna. Ar 1963
startade Loek van Hal sensei, en idrottslarare fran Haag, judokurser for barn med
sarskilda behov. Ganska snart expanderar hans klass till barn fran hela landet och de
forsta internationella kontakterna. Ar 1965 var han en av grundarna av SGK, som an i
dag ar en inflytelserik organisation i Nederlanderna.

Pa 1970-talet i Tyskland erbjod barnldkaren Dr Khosrow AMIRPOUR, i egenskap av
medicinsk chef for centrumet for utvecklingsdiagnostik och social pediatrik i
Wolfsburg, judo for de fysiskt funktionshindrade barn som kom till honom som
patienter. Hans mal var att ge barnen incitament fér samordning och starkande och
pa sa satt erbjuda ett intressant alternativ/komplement till sjukgymnastik. Han fann
att hos manga barn blev muskeltonus reglerad, psykosomatiska problem foérsvann,
sjalvfortroendet 6kade och samordningsférmagan forbattrades.

P& 1970-talet startade Reinhard LOTIE, en tranare frdn Hamburg, judo i en skola for
synskadade elever med otroliga resultat. Samtidigt arbetade den schweiziske
judotranaren Ricardo BONFRANCHI med ungdomar med dysmelia, barn med tecken
pa beteendepaverkan och specialelever med inldarnings- och mentala
funktionshinder. Han sammanfattar sitt arbete pa sa satt att judo kan ge viktiga
impulser till alla specialpedagogiska grupper och pa sa satt bidra till att utveckla den
fysiska prestationen, utveckla ett féljsamt beteende och minska aggressioner.

P3 1980-talet insag man att det fanns manga program som pagick i olika delar av
Europa och att det behdvdes nagon form av sammanhallning och samarbete. Ett
antal lander boérjade utveckla sina egna program och det var inte forran i borjan av
1990-talet som ett antal personer i olika europeiska lander borjade kommunicera
och utbyta idéer och erfarenheter. De pionjarer som startade det forsta samarbetet
inom denna del av judo kom huvudsakligen fran Tyskland, Nederlanderna, Sverige,
Finland och Storbritannien.

1995/96 samlades en liten grupp manniskor for att dela med sig av sina
erfarenheter, idéer och framgangar nar det géller utvecklingen av judo for
specialister och de fordelar som judo hade foér de personer som deltog i den.
Gruppen bestod av Ben van der Eng fran Nederldanderna, Tomas Rundqvist fran
Sverige, Roy Court fran Wales och Marita Kokkonen fran Finland. Tillsammans
bildade de en internationell allians kallad Judo 4 All.

Malen for denna tidiga grupp var att samla likasinnade personer som brinner for att
arbeta med personer med funktionshinder inom judosporten, att utveckla
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tavlingsmojligheter, dela idéer och berattelser, 6ka medvetenheten och utveckla ett
inkluderande program.

| borjan var det ett litet antal lander som deltog i programmet, men med hjalp av de
inblandades engagemang och harda arbete borjade antalet lander att 6ka ar efter ar.
Tillsammans med de ursprungliga landerna Sverige, Finland, Storbritannien och
Nederlanderna boérjade SN judo utvecklas i stora judonationer som Frankrike,
Tyskland och Italien.

Ar 2000 introducerades judo i Special Olympics European Games i Nederldnderna av
Ben van der Eng. Vid Special Olympics World Games 2003 pa Irland gjorde judo sin
debut som en demonstrationsidrott med 6ver 25 deltagande lander. Special
Olympic-rorelsen var en katalysator for SN judo eftersom den redan hade ett
valetablerat varldsomspannande natverk.

Nagra av de mest minnesvarda resultaten av det ursprungliga programmet var
foljande

e Judo i Special Olympics

e Okat antal lainder som deltar i SN Judo

e Mojligheter till strukturerad tavling

e Utveckling av enhetliga tavlingsregler

e Inrdttande av nationella och internationella turneringar pa hog niva.
e Utveckling av adaptiv coachning

Modern historia

Med sa mycket arbete och sa manga uppnadda mal ar det nu dags att ta
programmet till ndsta niva. | februari 2017 inrattades darfor en ny internationell
organisation.

Special Needs Judo Union (SNJU) grundades av en grupp mycket motiverade och
engagerade yrkesverksamma med en omfattande och varierad kunskapsbas inom
adaptiv coaching, domare, utveckling av idrottare, affarsledning, administration,
PR/marknadsforing och policyutveckling.

SNJU:s styrelse bestar av foljande personer: ordférande Tomas Rundqvist (Sverige),
vice ordférande och generalsekreterare James Mulroy (Irland), coachning och
utbildning Tycho van der Werff (Nederlanderna), PR/Marknadsforing Cecelia Evenbilj
(Schweiz) och IT och sociala medier Bob Lefevere (Nederlanderna).

Ar 2021 lanserades World Adaptive Judo-webbplatsen www.adaptivejudo.com av
James Mulroy (Irland) och Cilia Evenblij (Schweiz).
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13. Insikter om autism

Det har kapitlet ar en spannande inblick i vad vi vet om autism och borjar med
"Vad ar autism?". Detta forsta avsnitt ger en 6gonblicksbild av den kliniska
definitionen av autism och belyser de svarigheter som ar forknippade med
sjukdomen.

I senare avsnitt kommer ldsaren att fa veta mer om moderna diagnosmetoder och
de positiva sambanden mellan autism och judo.

Det sista avsnittet avslutas med en vardefull, icke uttommande lista 6ver
potentiella hjidlpverktyg som kan hjdlpa judotranaren och den autistiska judokaten
genom en anpassad judoklass och ett avsnitt om rollen och férdelarna med
servicehundar foér autism.

Njut av det!



Vad ar autism? - En definition
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Enkelt uttryckt ar autism en neurologisk skillnad som manga manniskor i varlden
fods med, oavsett etnicitet, nationalitet eller kon. Autism paverkar hur individer
upplever varlden omkring dem och hur de kommunicerar, socialiserar och
interagerar med andra. Med andra ord ar autism ett komplext livslangt
neuroutvecklingstillstand som paverkar hjarnans utveckling inom omradena social
interaktion (hur vi forhaller oss socialt till varandra), kommunikation (att ta emot,
bearbeta och aterge information) bade verbalt och icke-verbalt samt social fantasi
(formagan att forestalla sig hur andra kanner, tanker eller upplever). Detta ar kant
som "Triaden av autistiska diagnoser" som i sin tur paverkar beteendet (ord,
handlingar och manér) och hur personen upplever, lar och tolkar sin omgivning.
Detta kan leda till funktionella begransningar i socialt deltagande och i utbildning,
idrott och yrkesutovning.

Autism beskrivs som en spektrumstoérning. Detta innebar att varje person upplever
autism pa olika satt. Autismspektrumet kan stracka sig fran Aspergers syndrom eller
hogfungerande autism (HFA) i den milda anden till autistisk storning i den svara
anden. Oxford Dictionary of Psychology (2006). (Colman, 2006) ger foljande
definitioner:

e Autistisk storning "dr en genomgripande utvecklingsstérning som
kénnetecknas av grov och ihdllande férsdmring av socialt samspel och
kommunikation, begrénsade och stereotypa beteendeménster, intressen och
aktiviteter samt avvikelser som visar sig fére tre drs dalder i den sociala
utvecklingen, sprdkinlérningen eller leken".

e Aspergers syndrom "dr en genomgripande utvecklingsstérning som
kénnetecknas av grov och ihdllande férsdmring av socialt samspel och
kommunikation, begrénsade och stereotypa ménster av beteende, intressen
och aktiviteter som orsakar kliniskt signifikanta férsdmringar i det dagliga
livet, utan de sprdkliga och kognitiva brister som kédnnetecknar autism men
som pd andra sétt liknar dem, och som vanligtvis férekommer hos mdn."

FOr det mesta anses en autistisk person vara hogfungerande om han eller hon inte
har nagra kognitiva funktionsnedsattningar. Aspergers syndrom ar nastan identiskt
med HFA, utan de tidiga kommunikationssvarigheterna och det finns inga kognitiva
forseningar. Slutligen finns det ocksa Pervasive Developmental Disorder Not
Otherwise Specified (PDD-NOS) som allt oftare diagnostiseras nar en person inte
riktigt uppfyller kriterierna for diagnosen antingen autism eller Aspergers syndrom.
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Autism eller ASD (autismspektrumstorning) har visat sig vara nara kopplat till
sensoriska svarigheter, dar en person antingen ar hyper (6ver) eller hypo (under)
kdnslig for nagon av kroppens information och samlar sinnen som visuella, auditiva
eller taktila sinnen, eller till och med alla sinnen. Det finns ocksa en stor risk for
kognitiv funktionsnedsattning eller inlarningssvarigheter i samband med ASD. (A.R,
2006)

Modern bedémning och diagnostisering

130

Diagnos av autism

Det kan vara svart att diagnostisera autism eftersom det inte finns ndgot medicinskt
test, t.ex. ett blodprov, for att stalla diagnosen, utan lakare och yrkesverksamma
tittar pa barnets utvecklingshistoria och beteende for att stalla diagnosen. Autism
kan ibland upptackas vid arton manader eller yngre. En autismdiagnos kan ta sig
olika uttryck och kan ske under de tidiga aren eller till och med i vuxen alder. Autism
kan vara den enda nédvandiga diagnosen eller sa kan den finnas tillsammans med
andra skillnader som forekommer samtidigt. Autism kan endast diagnostiseras av en
psykolog, psykiater, utvecklingspediatriker eller barnneurolog. Diagnosen atféljs
vanligtvis av en diagnostisk rapport som beskriver det stod som behdvs for att hjdlpa
individen att na sin potential.

Nar det géller barn kravs en autismdiagnos for att fa tillgang till pedagogiskt och
terapeutiskt stod. For vuxna kan en diagnos hjalpa individen att fa rimliga
anpassningar pa arbetsplatsen och stod i universitetsutbildning.

Varfoér ar en diagnos viktig?

En diagnos kan ses som en ram snarare an en etikett, eftersom den hjalper till att
planera den lampligaste vagen framat och identifiera vilket ytterligare stéd en
person kan behdva for att na sin fulla potential. En sadan diagnos kan bidra till att ge
tillgang till autismspecifika resurser och tjanster for individen, t.ex. arbetsterapi,
logopedi, psykologi osv. Det kan ocksa leda till 6kad forstaelse och tydlighet for
individen, dennes familj och de som arbetar och interagerar med den person som
fatt diagnosen autism. Det kan ocksa ge individen eller dess vardgivare en lattnad att
kunna satta ett namn pa sin olikhet. Manga vuxna som far diagnosen senare i livet
kdnner sig befriade, eftersom de antligen har hittat ett svar pa varfor de kanske har
kdmpat pa vissa omraden i sina liv. Ju tidigare diagnosen stélls, desto tidigare kan
lampliga insatser sattas in, vilket leder till potentiellt battre resultat for den person
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som diagnostiserats med autism. Det kravs en bedémning for att bekrafta eller
utesluta en autismdiagnos, for vuxna, sarskilt for kvinnor, kan autism
feldiagnostiseras som andra psykiska problem, t.ex. angest. Vi ska nu summariskt
undersoka ett antal av dessa diagnostiska kriterier och verktyg.

Kriterier for diagnostisering av autism.

Det finns tva primara manualer som ar tillgangliga for yrkesverksamma nar de tittar
pa kriterierna for autism: "Diagnostic and Statistical manual of mental disorders, 5"
Ed." (DMS-5) (Cooper, 2013) som ersatte DSM-4 ar 2013 och "International
Classification of Diseases-10-Clinical Modification" (ICD-10). (WHO, 1992). Det bor
noteras att det sprak som anvands i bade DSM-5 och ICD-10 inte aterspeglar modern
diskurs och moderna perspektiv pa autism och att man genomgaende anvander ett
negativt sprakbruk som tycks ignorera styrkorna hos personer med en
autismdiagnos.

| DSM-5 forsoker man identifiera tecken och kdnnetecken pa autism. Professionella
diagnostiserar autism pa grundval av svarigheter inom tva omraden: social
kommunikation och begrédnsade, repetitiva och/eller sensoriska beteenden eller
intressen. For att en person ska fa en diagnos maste han eller hon.

e Har svarigheter pa bada omradena
e Har haft egenskaper fran tidig barndom, dven om de inte har identifierats vid den
tidpunkten.

For att fa diagnosen autism maste individen ha svarigheter inom omradet social
kommunikation, exempel pa detta kan vara, men ar inte begransat till:

e Jag pratar inte alls.

e Sillan anvander eller forstar gester som att peka eller vifta.
e Svarar sdllan nar han blir tilltalad.

e Sillan agnar sig at fantasilekar.

e Inte visa intresse for vanner eller ha svart att fa vanner.

Individen maste ocksa ha svarigheter inom omradet restriktiva, repetitiva och
sensoriska beteenden eller intressen, exempel pa detta inkluderar men ar inte
begransade till:

Att rada upp foremal i ett visst monster nastan alltid.
Ofta snurrar eller viftar féremal.

Talar upprepade ganger eller anvander echolalia.
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e Att ha mycket smala eller intensiva intressen.

e Svarigheter med forandringar i rutiner och 6vergang mellan olika aktiviteter.

e Uppvisar tecken pa sensorisk kanslighet, t.ex. att bli orolig for vardagliga ljud som
t.ex. handtorkar, kladernas konsistens och kladetiketter samt slicka eller sniffa pa
olampliga foremal.

Resultaten visar en stédniva for individen inom varje problemomrade.

Eftersom DSM 5 (American Psychiatric Association) och ICD-10
(Varldshalsoorganisationen) har skapats av olika organisationer finns det vissa
skillnader mellan manualerna. Indexen har dock mycket liknande definitioner av
autism och bada anvands i stor utstrackning.

Diagnostiska verktyg for autism

Det forsta verktyget som anvands vid diagnostisering av autism som vi ska diskutera
ar "Autism Diagnostic Observation Schedule-2" (ADOS). (Catherine Lord, 2012).
ADOS-2 ar en bedémning som undersoker de viktigaste indikatorerna fér autism,
namligen social kommunikation, social interaktion, begransade intressen och lek,
och som administreras till barn och vuxna for vilka det finns en fraga om att de kan
vara autistiska. Bedomarnas observationer kan omfatta féljande:

e Kroppssprak

e Fantasi

e Ogonkontakt

e Anvandning av spraket

e Sensoriska beteenden

e Berattande av historier

e Anvandning av gester/pekning

e Upprepande beteenden

Det finns fyra olika moduler i ADOS-2 som tillampas beroende pa individens alder
och kommunikationsniva. Modulerna innebar att man arbetar igenom en rad
standardiserade, strukturerade och halvstrukturerade aktiviteter, vilket gor det
mojligt for dem som beddmer att observera vilka beteenden (kommunikation,
interaktion och lek) som finns eller inte finns vid beddmningstillfallet.

Ett annat diagnostiskt bedomningsverktyg som ofta anvands ar "The Autism
Diagnostic Interview - Revised" (ADI-R). (Michael Rutter, 2003). Detta ar en
strukturerad intervju som genomfors med vardnadshavaren/foraldern till ett barn
Over tva ar. Intervjun tar vanligtvis mellan en och tva timmar i en klinisk miljoé utan
att barnet ar narvarande. Intervjun ar inriktad pa beteende vid bedomningstillfallet
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inom omradena socialt samspel, kommunikation och sprak samt beteendemonster.
Intervjun ar uppdelad i fem avsnitt:

e Inledande fragor.

e Fragor om kommunikation

e Fragor om social utveckling och lek

e Fragor om upprepande och begridnsat beteende
e Fragor om allmanna beteendesvarigheter

Bedomarna kommer sedan att anvanda resultaten av intervjun for att stalla en
diagnos av autism om det anses lampligt.

Det &r vanligt att man kombinerar resultaten fran ADOS-2 och ADI-R for att fa en mer
omfattande bedémning.

Avslutande uttalande fran forfattarna

Nar vi nu narmar oss slutet av denna handbok om basta praxis funderar vi pa den
stora mangd erfarenhet och kunskap som vi har delat med oss av som grupp, bade
med varandra och nu med dig som lasare.

Vi tackar dig for ditt intresse for denna publikation och hoppas att den kommer att

hjalpa dig att forsta de fantastiska maojligheter som judo har att erbjuda alla som vill
utveckla sin kropp och sitt sinne och 6vervinna sina utmaningar i livet.

Vi hoppas att du har tyckt lika mycket om att lasa denna handbok som vi tyckte om

att skriva den.

Om du har nagra fragor om denna publikation kan du kontakta redaktérerna och

stalla dina fragor, sa att de kan skicka dem vidare till ratt partner.

Tack fran hela teamet

Gracias, Go Raibh Maith Agat, Grazie, Dank u, Danke schon, Tack
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