Judo for 2000-talet

Start: 1987 (1981)
Medlemsantal | dag: ca 650

JUDO SUNDSVALL Sveriges storsta judoklubb sedan 6 ar



Fran 1800-talet till 2000-talet

FOor det mesta anges 1881 som aret da judons
"tidsalder” borjade

| borjan av 1900-talet borjade Japaner introducera
judon utanfor Japan.

Idag - 125 ar senare - tranar man pa manga
stallen 1 Sverige och i1 resten av varlden fortfarande
efter samma traditionella satt som vuxna man
gjorde pa slutet av 1800-talet i Japan.



" JEE—
Idag ar ca 80 % av dem som
tranar judo barn och ungdomar

VI har forsokt att anpassa
judosporten till detta faktum



"

Vi forsoker att ta fram det
basta fran 1800-talet

i 2000-talets forpackning!



" S
Judo for alla - ingen tom fras

Klubbens malséttning ar att ALLA som vill skall
kunna trana judo hos oss.

Oavsett om de tranande..

m "pbara” vill ha kul och traffa kompisarr,

m om de vill tréna hart for att satsa pa elitjudo

m om de "bara” vill motionera for att forbattra sin
fysiska status

m eller om de har psykiska eller fysiska
handikapp
..sa har vi skapat passande grupper.




"
Individuell anpassad traning

e ekjudo — for de minsta fran 5 ar
Nyborjarjudo — individuell grundutbildning
eKuljudo — for de som gillar lek och rorelse
Teknikjudo — for judofantaster

elpponjudo — for de som gillar tuffare tag
eStor & liten — foraldrar & barn tillsammans
eSpecial — for personer med sarskilda behov
*\Vuxen motion —mycket mer an bara jogging

\VVuxen elit — for de som satsar pa tavling



"
Lekjudo 5-7 ar

| lekjudon gor barnen ofta

sin debut inom idrottsrorelsen.
De far lara sig att fungera i en
idrottsgrupp, att lyssna pa
ledaren och att ta hansyn till
traningskamrater.

Traningen ar forst och framst
inriktad pa att framja
koordinationsférmaga och
Kroppsuppfattning




"
Nyborjartraning

For att ge vara nya medlemmar den rétta
grunden i judon har vi i de flesta
alderskategorier speciella nyborjargrupper.
Undantagen ar Stor & liten samt
specilalgruppen dar nyborjare och fortsattare
tranar tillsammans.




"
Kuljudo — mer an bara judo

Ca 75 % av klubbens barn
och ungdomar tranar i nagon
av vara kuljudogrupper.

Malet med traningen ar inte
att bli varldsmastare utan att
rora pa sig, lara sig judo och
samtidigt ha kul.

Traningen ar mycket
variationsrik och bestar utéver
judo av manga olika évningar.
Bade judon och ovrigt
traningsinnehall kommer

forst och framst att laras in Kuljudon innehaller manga olika

genom lek. évningar och traningsmoment




" J
Teknikjudo

Har handlar det mera
om traditionell judo-
traning, naturligtvis
blandat med en hel
del lekar.

Vi tranar inga extrema
tavlingstekniker men
deltagarna skall fa
chansen att bli duktiga
pa judo.




"
lpponjudo

Ippon ar judons motsvarighet
till knock out i boxning eller
till fallseger i brottning.

Har tranar de som tycker det
ar kul att tavla.

Malinriktad tekniktraning
blandas med randori
(sparring) i olika former.
Naturligtvis forekommer det
aven har en hel del lek.




Judo for foraldrar och barn fran fyra ar tillsammans ar forst och framst till for att
just gora nagot tillsammans.
| traningen ingar fallteknikstraning, lekar, gymnastik och judons matt-tekniker.

Foraldrarna far aven prova pa lite judokast. Ibland férekommer det aven lattare
former av fystraning for foraldrarna.



"
Judo for ungdomar med motoriska
och/eller koncentrationssvarigheter

Traningen ar forst och framst inriktad pa att framja
koordinationsférmaga och kroppsuppfattning.

Alla skall lara sig fallteknik.

| specialgrupperna anpassas falltekniken
Individuellt efter utovarens mojligheter.

Genom olika 6vningarna ska deltagarna lara sig att
beharska sin kropp, utnyttja sina individuella
mojligheter och om magjligt skjuta fram granserna.



Motionsjudo for

Precis som barn och
ungdom sa delas aven
vuxenjudon in olika
grupper.

En del vill tavla och
traningen for dessa ar
naturligtvis ganska tuff.
Andra vill "bara” trana for att roéra pa sig, under mer eller
mindre tuffa former. Motionstraning for vuxna ar anpassad
sa att alla kan hanga med. Utover fallteknik och
grundteknik tranar man upp allman kondition och rorlighet.
En hel del av judotraningen bestar av olika lekar och
traningsformer som framja just kondition, styrka, smidighet,
Kroppsuppfattning mm.




"
Tavlingsjudo for vuxna

For de vuxna som seridst vill satsa pa att tavla blir traningen
naturligtvis ganska tuff.

Var tavlingsgrupp ar en ganska brokig blandning seniorer,
juniorer och aldre ungdomar. En del satsar stenhart pa
elitjudo, men | gruppen tranar aven en del "féredettingar”.
Nagra av dessa aldre judoka ar till och med 6ver 50 ar men
de vill fortsatta att kora lite hardare och ar naturligtvis
valkommen sparring for de hardsatsande ungdomarna.
Traningen bestar, naturligtvis lite beroende pa var i
sasongen, huvudsakligen av randori och en del

fystraning (randori = judons sparringsform).



" A
Var roda trad ar:

1 Det viktigaste pa trdningen ar att
barnen/ungdomarna har kul

2 Det ndstviktigaste dr att trdnarna
ha kul

3 Forst pa tredje plats kommer att
barnen ska na trdningsmalet som dr
uppsatt for gruppen.



Tydlig innehallsbeskrivning

FOr att barnen och foraldrarna skall kunna valja ratt
grupp har vi innehallsbeskrivningar som informerar
bade om innehall och mal for varje traningsgrupp.

Dar star vad vi anser vara viktig och vad som helt
lamnas at sidan i varje enskild grupps traning.
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Judo - en bra start i livet

Huvudmalet for klubbens barntraning ar
inte att fa fram barn som ar bra pa judo
utan att fa fram bra barn!

Ungdomarna uppmuntras till allsidigt idrottande
och vi vill vacka ett livslangt intresse for rorelse,
idrott och motion.

Vi ar stolta dver att vi har gett manga barn en
bra start bade i idrotts- och dvriga livet.



Vi1 utnyttjar Judons
fostrande egenskaper

-Judotraningen fostrar genom
sjalvfostran | fostrande miljo!



"

Judotraningen utvecklar
fysiskt och psykiskt!

Vi ar stolta 6ver att barnen och ungdomarna for
alltid kommer att ha nytta av judotraningen,

aven om de slutar efter en termins traning!



"
JUDO SUNDSVALL

Varderingar for livet
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