Randori (fri traning)!

- Det finns inga poéng eller vinnare i randori, si tdnk inte i termerna vinst
och forlust

- Fokusera pé attack och inte forsvar

- Hall kroppen avslappnad och uppritt sd du kan rora dig obehindrat

- Var avslappnad i armarna

- Fullfo]j alltid teknikerna, ga inte halvvigs in

- Folj alltid upp en teknik med en till

- Andas

- Ség aldrig nej till en trdningskompis

- Var inte rddd att kora med dem som ar battre, det utvecklas man av

- Prova nya tekniker

- Anvand timing och skicklighet, inte styrka

- Hall armbagarna néra kroppen

- Ha alltid din motstindare framf6r dig

- Korsa inte fotterna nér du forflyttar dig

- Fokusera pé balansbrytningen

- Hjilp din kompis att lira sig

- Prova olika grepp, vinster och hoger

- Spara pa energin

- Ge aldrig upp dven om det dr motigt, imorgon kommer en ny dag

Det hér dr vanliga tips fran trdnare runt hela vérlden for att man ska bli battre pa
judo.

Daniel Bris, Bollnés judoclub



