
GRUNNKURS I WUSHU SANDA

Kim Gibson, kursholder
• Tidligere landslagsutøver og trener i wushu taolu, nasjonal sanda-dommer siden 2005.
• Lagleder for Norges sanda-landslag under Wushu VM i 2011.
• Arrangert 30 nasjonale og to internasjonale wushu sanda-konkurranser i Norge.
• Tett samarbeid med Sverige, som har vunnet en rekke EM og VM-medaljer i sanda.
• Informasjons og arrangementskonsulent i Norges Kampsportforbund.





SANSHOU / SANDA?

San da 散打 = Free fight / fri slossing

San shou散手 = Free hand / fri hånd

Endret navn da International Wushu Federation (IWUF) søkte om godkjenning i IOC, for at navnet ikke 
skulle være for «voldelig». Sanshou-begrepet kommer fra taiji (tai chi).

Gått tilbake til Sanda, da dette begrepet har for lang historie til at man klarte å endre navnet 
permanent.

IWUF KONKURRANSEREGELVERK

http://www.iwuf.org/wp-content/uploads/2018/12/IWUF-Wushu-Sanda-Competition-Rules-Judging-Method-2017.pdf


HISTORIKK
Chinese Guoshu Research Institute ble stiftet på 1940 
og 1950-tallet for å forene all kinesisk kampkunst.

Utviklet standarder for teknisk trening og 
konkurranser i kinesisk kampsport (mønster/taolu).

Etter kulturrevolusjonen og kommunistenes inntog 
ble det også ønskelig med kamper i organiserte 
former, da det var tradisjon for mange gateopprør.

På 1970-tallet tok man det allerede eksisterende 
regelverket som det kinesiske militæret benyttet for 
nærkamp og blandet inn den gamle tradisjonen med å 
gå kamper på en opphøyd plattform (leitai).

IWUF / International Wushu Federation er en 
paraplyorganisasjon for all kinesisk kampsport 
godkjent av International Olympic Committee. Sanda 
går inn under denne paraplyen.

Siden slutten av 1980-tallet har sanda slik vi kjenner 
det som konkurranseidrett i dag blitt organisert 
gjennom EWUF og IWUF med EM og VM annethvert 
år.



«DEN MILITÆRE KAMPSPORTEN»

Hovedmålet for Sanda har siden det ble utviklet av 
militæret vært å gjennom realistisk kamp kunne trene 
effektivt selvforsvar og uskadeliggjøring av motstander, 
uten å risikere for høyt frafall av soldater.

Trygt, men samtidig brutalt.

En viktig del av kinesisk kamptradisjon for 
uskadeliggjøring er å få motstander ned i bakken. 

Derfor er regelverket for Sanda svært rettet inn mot kast/ 
nedtakninger, samtidig som alle typer slag 
og spark er tillatt.



FORSKJELLIGE RETNINGER INNEN SANDA
I tillegg til den originale militære nærkampvarianten, finnes det også forskjellige retninger innen 
konkurranse-sanda:

Qingda Sanda Sanda World Cup Pro Sanda
Lettkontakt Fullkontakt Fullkontakt Fullkontakt++



SANDA KORT FORTALT
• Kamp utføres på en opphøyd plattform (leitai), med 

konkurranseområde a 8 x 8 meter. *i mindre nasjoner, 
som Norge og i Qingda går man som regel på 
puslematter, på gulvet.

• Man går opptil 3 runder a 2 minutter effektiv tid 
(start/stopp) med 1 minutt pause mellom rundene.

• Det kåres en rundevinner etter hver runde, og den 
første utøveren som har vunnet to runder, har 
vunnet kampen.

• Man kan vinne runden på poeng gjennom treff med 
slag og spark, samt nedtakninger, eller ved å få 
motstander ut av plattformen to ganger.

• Man kan vinne kampen før full tid ved 
diskvalifikasjon av motstander, teknisk overlegenhet 
(avgjøres av hoveddommer), knockout eller ved at 
motstander overgir seg.



SANDA REGELVERK I
Utøveren, IWUF-regelverk art. 7
• Utøver og trener har ansvar for å til en hver tid følge gjeldende regelverk for konkurransen vedkommende

deltar i. Husk at det kan være lokale/nasjonale variasjoner i regelverk. Les spesielt IWUF-regelverk art. 22
for full oversikt over advarsler og tilsnakk ved usportslig oppførsel.

• Beskyttelsesutstyr i fargene rød og svart/blå:
I nasjonale wushu-stevner (Norge) skal utøverne ha 10 oz boksehansker, beskyttelsesvest, boksehjelm, 
tannbeskytter, susp og leggbeskyttelse. Brystbeskyttelse og 
vristbeskyttelse er valgfritt.

Man skal bære shorts og singlet i fargene rød og svart/blå.

Internasjonalt konkurrerer man uten legg/vristbeskytter i 
fullkontakt Sanda, mens man i lettkontakt Qingda har samme

utstyr som i Norge + lang bukse og t-skjorte.



SANDA REGELVERK II
Funksjonærer ved dommerbordet, IWUF-regelverk art. 14-16

• Hoveddommer:
Følger kampen og sørger for at den foregår i tråd med regelverket, understøtte for mattedommer.
Utroper rundevinner, og kampvinner etter å ha regnet sammen flertallet blant sidedommerne.

• Tidtaker:
Starter og slutter tiden på mattedommers kommando gjennom rundene, gir 
beskjed om når runde og pausetid er over (gjerne med en gong).

• Protokollfører:
Foretar innveiing sammen med hoveddommer før stevnet, noterer 
kampresultater og ev. advarsler, samt dytt ut av matten i løpet av runden.

• Sanitet/lege:
Sørger for utøvernes sikkerhet og går inn ved akutt behov for medisinsk hjelp.



SANDA REGELVERK II
Funksjonærer i aksjon, IWUF-regelverk art. 14-16
• Mattedommer:

Styrer utøvere og det som skjer på matten, viser poeng for nedtakninger og gir advarsler/tilsnakk ved 
behov. Utroper endelig vinner av kampen.

• 3 eller 5 sidedommere:
Noterer poeng i henhold til regelverket gjennom runden og viser sin rundevinner ved slutten av hver 
runde. 



SANDA REGELVERK III

Poeng, IWUF regelverk art. 21



SANDA REGELVERK III
1 POENG

Slag mot hode, overkropp og lår.
Ingen gjentakende poeng i slagkombinasjoner.



SANDA REGELVERK III
1 POENG

Spark mot lår.



SANDA REGELVERK III
1 POENG

Nedtagning eller kast hvor man selv lander i bakken/oppå motstander.



SANDA REGELVERK III
2 POENG

Nedtagning eller kast hvor man selv blir stående mens motstander faller.
*ett kne, eller en hånd i bakken regnes som fall.



SANDA REGELVERK III
2 POENG

Dytte, sparke eller kaste motstander ut av plattformen.
*det må være luft mellom utøverne når motstander har falt ut av plattformen.

**man vinner runden ved å få motstander ut to ganger i løpet av en runde.



SANDA REGELVERK III
2 POENG

Sparke motstander i overkropp eller hode.



SANDA REGELVERK IIII
ADVARSEL OG TILSNAKK, IWUF-REGELVERK ART. 22

Tilsnakk
Mindre alvorlig overtredelse,
gir motstander 1 poeng

Advarsel
Alvorlig overtredelse,
gir motstander 2 poeng. Ved
tre advarsler blir man diskvalifisert.



POPULÆRE TEKNIKKER I SANDA

• Front-leg sidekick (Kina).

• Alle ordinære bokseslag: Jab, cross, hook, uppercut.

• Spinning backfist.

• Double/single leg take-down.

• Round house kick counter «whirlwind» takedown.

• Lowkick.

• Dytte ut av plattform.





SPØRSMÅL?


