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Perhejudoka

o FErilaisia leikkeja

o Harjoitellaan yhdessa vanhempien
ja sisarusten kanssa

o Opetellaan ja kehitetaan
perusmotorisia taitoja

o Judoliikunta on hauskaa

o Kannustetaan ja opitaan yhdessa
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JUDOKAN URAPOLKU
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Muksujudoka

Harjoittelu on leikinomaista ja
erilaisia peleja seka paritehtdvia
Opetellaan judon perustaitoja

o Opetellaan motorisia taitoja ja

kehon hallintaa

Judoliikunta on hauskaa ja
ryhmdssa sekd parin kanssa
toimimista

Iloitaan onnistumisista ja
kannustetaan kaikkia

Opetellaan judokaytosta (dojo-
kaytos) ja harjoituskaverin kanssa
sekd ryhmassa toimimisen taitoja
Luodaan turvallinen
harjoitteluymparistd, kannustetaan
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Kilpajudoka
(lapset ja nuoret)
Uli-u21

Harjoittelussa monipuolisesti
perustekniikoiden lisaksi
ottelunomaista harjoittelua
(randori- ja tehtavarandorit)
Opetellaan monipuolisesti
judotekniikoita

Kehitetdan edelleen motorisia
taitoja ja oman kehon hallintaa
Osallistutaan judokilpailuihin ja
judoleireille (kilpailu- ja
leirikalenteri)

Suunnitellaan tavoitteellisesti
kilpailemista ja luodaan tavoitteita
omalla judouralla
Harjoitusmaadrien kasvu asteittain
ian mukaisesti

Lisataan tehoja harjoitteluun

o Huolehditaan riittavasta

palautumisesta, koulunkdynnista
ja sosiaalisista suhteista myds
salin ulkopuolella

Saanndllinen harjoittelu osana
arkea

Terveelliset urheilijan eldmantavat
Toimiminen apuohjaajina

o

o
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Peruskurssijudoka

(lapset ja nuoret)
Harjoittelussa erilaisia peleja seka
pari- ja joukkuetehtavia
Opetellaan judon perustaitoja,
kuten ukemia ja perustekniikoita
lajiharjoitteluna ja pelien kautta
Opetellaan ja kehitetdan judokan
motorisia taitoja ja oman kehon
hallintaa (ketteryysliikkeet)
Opetellaan judon kamppailutaitoja
Judoliikunta on hauskaa ja
ryhmadssa seka parin kanssa
toimimista
Opetellaan judokaytosta (dojo-
kaytds) ja harjoituskaverin kanssa
sekd ryhmassa toimimisen taitoja
Luodaan turvallinen
harjoitteluymparisto,
kannustetaan kaikkia kokeilemaan
ja osallistumaan
Iloitaan onnistumisista ja
opetellaan sietdmaan
pettymyksid, kannustetaan kaikkia
Osallistutaan kotisalikisoihin ja
judokisoihin
Ensimmainen vydkoe (keltainen
vy0) ryhmakokeena peruskurssin
paattyessa
Saanndllinen ohjattu likunta ja
mut liikiinta nsaksi arkea
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Aikuisjudoka

peruskurssi ja kuntojudo

o Judoharjoittelussa judon

O O O O

perustekniikoiden opettelu

Kehon liikkuvuuden kehittdminen,
palauttaminen ja yllapitéminen
Kehon hallinnan kehittdminen
Peruskunnon kohottaminen
Saanndllisen kuntoliikkunnan
yllépitaminen

Harjoittelun turvallisuus ja
loukkaantumisten estaminen
Kamppaileminen turvallisesti
Kilpailuihin osallistuminen
Kata-harjoittelu osana harjoittelua
Suoritetaan ensimmainen vydarvo
(peruskurssi) ja edetaan
vydarvoissa

Toimiminen seuratoiminnassa,
apuohjaajaksi / ohjaajaksi
mukaan tuleminen

o Judosta saanndéllinen harrastus
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Jatkokurssijudoka
(lapset ja nuoret)

o Harjoittelussa erilaisia
tehtavaharjoitteita seka pari- ja
joukkuetehtavia

o Opetellaa judon perustaitoja, kuten
ukemia ja perustekniikoita
lajiharjoitteluna ja
tehtavaharjoitteluna

o Oma judotekniikoiden osaamisen
kehittaminen ja monipuolistaminen

o Opetellaan ja kehitetaan edelleen
judokan motorisia taitoja ja oman
kehon hallintaa (ketteryysliikkeet, pari
harjoitteet, lajiharjoitteet)

o Opetellaan ja kehitetaan judon
kamppailutaitoja randori-harjoittelun
kautta

o Judoliikunta on hauskaa ja ryhmdssa
sekd parin kanssa toimimista

o Huomioidaan dojo-kdytos

o Luodaan turvallinen
harjoitteluymparistd, kannustetaan
kaikkia kokeilemaan ja osallistumaan
harjoituksissa ja kisoihin

o Iloitaan onnistumisista ja opetellaan
sietdmaan pettymyksia, kannustetaan
kaikkia osallistumaan kisoihin ja
harjoituksissa

o Osallistutaan kotisalikisoihin ja
judokisoihin

o Edetdan vyobarvoissa.

o Saanndllinen ohjattu liikkunta ja muu
likunta osaksi arkea

o Luodaan omaa judouraa, kuten
apuohiaaiana toimiminen

Nuori judoka ja aikuisjudoka

Seuratoiminnassa mukana pysyminen

Apuohjaajana toimiminen harjoitusryhmissa

Harjoitusryhman ohjaajana toimiminen

Seuran hallituksessa toimiminen

Judotuomari-ura

Saanndllinen oma judoharjoittelu ja

vydarvoissa eteneminen

o Osallistuminen Judoliiton erilaisiin koulutuksiin
(JP, OOP, Judo-ohjaajakoulutukset jne.)

o Seuran toiminnan kehittdminen
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