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1 KAJAANIN JUDOKERHON OHJAUKSEN JA VALMENNUKSEN LINJAUKSEN
TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tama ohjaus- ja valmennuslinjaus maarittelee Kajaanin Judokerhon yhteiset toimintatavat, arvot ja
periaatteet, joiden mukaisesti toteutamme Kajaanin Judokerhossa kaikki seuran ohjaus- ja
valmennustoiminnan.

Kajaanin Judokerhon ohjauksen ja valmennuksen linjauksen tavoitteena on:

¢ Luoda kaikille seuran jasenille ja toiminnassa mukana oleville turvallinen ja innostava
harrastusymparisto.

e Yhtendistaad Judokerhossa kaytdssa olevat toimintatavat seuran eri-ikdisten harjoitusryhmissa.

e Tukea Kajaanin judokerhon toiminnassa mukana olevien judon ja muun liikkunnanharrastajien
elinikdista liilkuntaharrastusta.

¢ Mahdollistaa Judokerhon toiminnassa mukana oleville jasenille laadukas harraste- ja
kilpajudo

e Tukea Judokerhossa toimivien vapaaehtoisten judo-ohjaajien ja -valmentajien toimintaa ja
lajin harrastamista.

Tama Kajaanin judokerhon ohjauksen ja valmennuksen linjaus koskee kaikkia seuran harrastajia,
ohjaajia, valmentajia seka toimijoita. Ohjauksen ja valmennuksen linjausta paivitetdan seuran
toimintaymparistén muutoksien mukaisesti ja siiné huomioidaan Lasten ja nuorten Tahtiseura-
laatutekijat ja Aikuisten Tahtiseura-laatutekijat.

2 [KAJAANIN JUDOKERHON TOIMINTAKULTTUURI

Kajaanin Judokerhon ohjauksen ja valmennuksen linjauksen perustana on seuran
toimintakulttuuri, ei yksittdinen harjoitus. Kajaanin Judokerhon toimintakulttuuri perustuu

seuraaviin arvoihin:
2.1 Turvallisuus

e Kajaanin Judokerhossa harjoittelu on fyysisesti ja psyykkisesti turvallista.
¢ Kajaanin Judokerhossa jokainen harjoittelee omalla tasollaan.

¢ Kajaanin Judokerhossa kiusaamiseen ja epdasialliseen kaytékseen puututaan viipymatta.



2.2 Yhdenvertaisuus ja saavutettavuus

e Kaikki ovat tervetulleita harrastamaan judoa ja muuta liikunta idstd, tasosta tai tavoitteista
riippumatta.

¢ Kajaanin Judokerhossa judon harrastaminen mahdollista ilman kilpailupakkoa.

2.3 Yhteisollisyys

¢ Kajaanin Judokerho on oppimis- ja kasvuyhteiso kaikille seuran toiminnassa mukana
oleville

¢ Kajaanin Judokerhossa judonharrastajat, judo-ohjaajat ja -valmentajat seka huoltajat
muodostavat yhdessa seurayhteison.

2.4 Oppimisen ilo

 Kajaanin Judokerhossa onnistumisen kokemukset kuuluvat kaikille.

o Kajaanin Judokerhossa judon ja muun liikunnan harjoittelu on motivoivaa ja kannustavaa.

3 JUDOKAN URAPOLKU KAJAANIN JUDOKERHOSSA

Kajaanin Judokerho tarjoaa kaiken ikaisille seuran toiminnassa mukana oleville mahdollisuuden:
« Aloittaa judo turvallisesti lapsena tai aikuisena
¢ Harrastaa kuntoliikuntaa turvallisessa harjoitusymparistdssa
¢ Kehittya judossa tavoitteellisesti
e Kilpailla judossa niin halutessaan

» Jatkaa judoa pitkdkestoisesti.

Judokan polku on joustava ja judon harrastaja voi siirtya ryhmien valilld elédmantilanteensa mukaan.
Kajaanin Judokerhossa judoka voi harrastaa judoa liikunnan ja hyvinvoinnin vuoksi, kehittya
kilpailijaksi, toimia judoryhman ohjaajana tai valmentajana, kouluttautua judotuomariksi ja/tai
osallistua Judokerhon seuratoimintaan esimerkiksi seuran hallituksen jasenena.

Judon vydjarjestelmd mahdollistaa myds judokan itsensa kehittdmisen ilman kilpailutavoitteita.



4 LASTEN JA NUORTEN JUDORYHMIEN OHJAUKSEN JA VALMENNUKSEN LINJAUS

4.1 Muksujudo (5—6-vuotiaat)

Muksujudossa tavoitteena on liikkunnan ilo ja mydnteinen ensikosketus judoon. Muksujudossa
harjoittelun periaatteita ovat:

e Leikinomainen harjoittelu (pelit ja leikit)

e Perusliikuntataitojen opettelu monipuolisesti

¢ Judon perusteiden, kuten turvallisen kaatumisen, opettelu
e Parin kanssa ja ryhmassa toimiminen (dojo-kaytos)

Muksujudossa ohjauksen painotuksena on kannustava ilmapiiri ja judon harjoittelu pelien ja leikkien
avulla. Harjoituksissa tehdaan lyhyita ja vaihtelevia harjoitteita ja ohjaajat varmistavat, ettei kukaan
jaa yksin. Jokainen harjoittelee ja osallistuu oman taitotasonsa mukaisesti. Muksujudossa
harjoittelevilla ei ole kilpailullisia tavoitteita, vaan tavoitteena on sdanndllinen ja mukava
likuntaharrastus.

4.2 Lasten ja nuorten peruskurssi (7—15-vuotiaat)
Lasten ja nuorten peruskurssilla tavoitteena on judon perustaitojen opettelu ja saanndllisen
likuntaharrastus. Harjoittelun periaatteita ovat:

e Oman kehon hallinnan kehittaminen (ketteryysliikkeet, erilaiset motoriikkaa ja kehon
hahmottamista kehittdvat harjoitteet parin kanssa ja ryhmassa)

e Judon perustaitojen opettelu, kuten turvallinen kaatuminen (ukemit), judon
perustekniikoiden opettelu (heitot ja sidonnat) tavoitteena hallita keltaiselle vyélle
vaadittavat judotekniikat

e Judon pariharjoittelu

e Ryhmassa toimiminen

Lasten ja nuorten peruskurssilla ohjauksen linjauksena on:

e Oppiminen on tarkedmpaa kuin suoritus.
¢ Jokainen saa onnistua omalla tasollaan.

e Peruskurssin judoka saa osallistua judokilpailuihin oman halunsa mukaisesti (esimerkiksi
valkov@isille tarkoitetut judokilpailut) eikd ketaan painosteta judokilpailuihin.



4.3 Judon jatkokurssi-ryhmat

Lasten judon jatkokurssi-ryhmissa tavoitteena on judokan kehittyminen judotekniikoissa ja judon
harjoittelutaitojen oppiminen. Harjoittelun sisalténa on:

e Judon perustekniikoiden opettelu ja eri judotekniikoiden yhdistely

e Otteluharjoittelun (randorin) perusteet ja erilaiset randoriharjoitteet
e Judokan fyysisten ominaisuuksien kehittyminen ikdtason mukaisesti
o Dojo-kaytds (judoetiketti ja judon arvot)

Judon jatkokurssilla harjoitteleva judoka voi suuntautua kilpajudoon. Kilpailemiseen annetaan kaikille
jatkokurssi-ryhmdssa harjoitteleville judokoille mahdollisuus, mutta kilpaileminen ei ole judokan
velvollisuus eika kilpailemiseen painosteta. Judokilpailu on judokalle oppimistilanne, jossa han
padsee kokeilemaan omaa judo-osaamistaan ja kasvamaan henkisesti. Kilpailemisessa korostuu
turvallisuus ja judon kasvatukselliset periaatteet, kuten vastustajan kunnioitus. Anti-doping-asiat
otetaan huomioon judokan ian mukaisesti ja jokainen judoka sitoutuu harjoittelemaan ja ottelemaan
judon arvojen mukaisesti.

5 KILPAJUDON LINJAUS (LAPSET JA NUORET)

Lasten ja nuorten kilpajudossa tavoitteena on pitkdjanteinen kehittyminen judossa. Judokan
yksildlliset tavoitteet kilpajudossa kehittyvat judouran edetessa. Tavoitteena on myds judokan
judoteknisen ja ottelutaktisen osaamisen kehittyminen monipuolisen judon tekniikka- ja
randoriharjoittelun kautta seka kilpailukokemuksen kertymisen mydta.

Lasten ja nuorten kilpajudon harjoittelussa harjoittelun osa-alueita ovat lajitekniikka,
randoriharjoittelu, ottelutaktiikka, fyysinen harjoittelu porrasteisesti ian mukaisesti, palautuminen ja
kuormituksen hallinta (kilpajudokan / urheilijan terveelliset eldmantavat).

Valmennusperiaatteina on judokan osallistuminen omaan tavoitteenasetteluun, judokan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huomioiminen harjoittelussa (monipuolinen harjoittelu, riittava lepo
ja palautuminen, urheilijan ravinto ja terveelliset eldmantavat). Valmennuksessa huomioidaan myds
judokan koulunkaynnin ja/ tai opiskelun (seka tydn) ja kilpajudon harjoittelun tasapaino.

6 AIKUISTEN JUDORYHMIEN OHJAUKSEN JA VALMENNUKSEN LINJAUS

6.1 Aikuisten judon peruskurssi

Aikuisten judon peruskurssilla tavoitteena on judoharjoittelun turvallinen aloittaminen ja saanndllisen
(judo)liikunnan lisadminen osaksi arkea, judon perustekniikoiden oppiminen seka kehon liikkuvuuden
ja lihaskunnon kehittdminen.

Aikuisten peruskurssilla judoharjoittelu ja harjoituksissa tehtavat harjoitteet sovitetaan osallistujien
lahtdtasoon. Harjoittelussa huomioidaan judokalla mahdollisesti olevat rajoitteet esimerkiksi kehon
likkuvuudessa ja judotekniikoita voidaan harjoitella soveltaen.



6.2 Aikuisten kuntojudo

Aikuisten kuntojudossa harjoittelun yleisena painopisteena on saanndllinen terveysliikunta ja judon
tekniikkataitojen kehittdminen ja yllapitaminen. Tavoitteena on kannustava ja fyysisesti seka
psyykkisesti turvallinen harjoitusilmapiiri.

Aikuisten kuntojudossa judon harjoittelu sisaltaa judotekniikoiden monipuolista opettelua ja
harjoittelua, randoriharjoittelua tarvittaessa soveltaen seka kehon liikkuvuuden ja lihaskunnon
yllapitamista ja kehittamista tukevia harjoitteita.

6.3 Aikuisten kilpajudo

Aikuisten kilpajudossa aikuinen / veteraani-ikdinen judoka voi kilpailla kansallisissa ja
kansainvalisissa judokilpailuissa. Kilpajudoka VoI edeta kilpajudourallaan aina
maajoukkuevalmennukseen saakka ja kilpailla huippujudossa. Kilpajudouralla eteneminen voi
sisaltaa seuran sisaiset kilpailut, Suomen Judoliiton jasenseurojen jarjestamat kilpailut, SM-kilpailut
(U18/U21/Aikuiset/Veteraanit/Parajudo), kansainvaliset kilpailut ja kansainvaliset arvokisat
(maajoukkuetaso).

6.4 Naisten judo

Naisten judoryhmassa tavoitteena on mahdollistaa naisille matalan kynnyksen harjoittelu judossa,
turvallinen judon harjoitteluilmapiiri ja mahdollisuudet naisten yhteisdlliseen judoliikuntaan. Naisten
judoryhmassa harjoitukset suunnitellaan osallistujaldhtdisesti.

7 KAJAANIN JUDOKERHON OHJAAJAT JA VALMENTAJAT

Kajaanin Judokerhossa toimivat judo-ohjaajat ja valmentajat toimivat eri-ikdisten judokoiden
harjoitusryhmien ohjaajina / valmentajina vapaaehtoisuuden pohjalta. Harjoitusryhmien ohjaajille
ja/tai valmentajille ei makseta korvausta tehdysta judon ohjaamis- ja valmennustyésta. Judokerho
tukee seuran ohjaajien ja valmentajien kouluttautumista judon ohjaamisessa ja valmennuksessa
taloudellisten resurssien mahdollistamissa rajoissa (Suomen Judoliiton koulutusjarjestelman
mukaiset koulutukset, Kainuun Liikunnan valmentaja- ja ohjaajakoulutukset). Judokerho tukee judo-
ohjaajien ja valmentajien tekemda harjoitusryhmien ohjaamis- ja valmennusty6té myos
yhteisollisyydella.

Eri-ikdisten judokoiden harjoitusryhmissa ohjaajien roolina on mahdollistaa ja innostaa judon
harjoitteleminen fyysisesti ja psyykkisesti turvallisessa harjoitustilassa seka toimia esimerkkina judon
arvoista (judon kasvatukselliset periaatteet, dojokdytds). Judokerhossa ohjaajat ja valmentajat
huomioivat eri harjoitusryhmissa harjoittelevien judokoiden yksildlliset tarpeet ja auttavat judokaa
kehittymadn omassa judo-osaamisessaan.

Ohjaaja ja valmentaja:



e Suunnittelee ohjaamansa/ valmentamansa harjoitusryhman/ judokan harjoituksen
etukateen.

e Huomioi harjoituksen suunnittelussa ja itse harjoituksen toteutuksessa ohjaamansa
harjoitusryhmaan osallistuvien idn ja taitotason

« Toimii yhdenvertaisesti kaikkia harjoitusryhmassa harjoittelevia kohtaan ja huomioi kaikki
seuran toiminnassa mukana olevat

e Varmistaa ennen harjoituksia ja harjoituksen aikana harjoitustilan (tatamin) turvallisuuden

e Puuttuu tarvittavalla joutuisuudella havaitsemaansa kiusaamiseen, hairintaan ja/tai
epaasialliseen kaytdkseen

o Toimii esimerkkina judon kasvatuksellisista periaatteista

o Antaa kannustavaa palautetta eika vertaile harrastajia keskenaan.

o Keskittyy onnistumisen kokemuksiin

o Pitdad ohjeet selkeina ja lyhyina.

e Hyddyntaa leikkia ja toiminnallisuutta

e Harjoitusten jalkeen kiittdd ryhmaa, vastaa kysymyksiin ja arvioi harjoitusten onnistumisen

8 TURVALLINEN JA VASTUULLINEN JUDOSEURA

Kajaanin Judokerho on sitoutunut toiminnassaan luomaan ja turvaamaan fyysisesti ja psyykkisesti
turvallisen harjoitteluympariston judon ja muun liikunnan harjoitteluun, ehkdisemaan kaikenlaista
epaasiallista kaytostd, hairintaa ja kiusaamista, turvaamaan jokaiselle Judokerhon toiminnassa
mukana olevalle yhdenvertaiset mahdollisuudet judon harjoitteluun, liikuntaan seka
seuratoiminnassa mukana olemiseen seka avoimeen viestintaan.

Turvallisen harjoitteluymparistén luominen ja yllapitdéminen on jokaisen Judokerhossa toimivan
yhteisena vastuuna. Tama nakyy muun muassa siten, ettad kaikenlaiseen kiusaamiseen,
epaasialliseen kayttdytymiseen ja hairintddn puututaan harjoitusryhmissa ohjaajien ja valmentajien
toimesta viipymatta ja asian selvittelyssa huomioidaan osapuolten tarpeet turvalliselle tilalle.
Judokerhossa on nimetty hairintdyhdyshenkild ja epaasialliseen kaytdkseen, hairintdan ja
kiusaamiseen liittyvat tilanteet selvitetadn asianmukaisesti tarpeellisella joutuisuudella. Vakavissa
hairinta- ja kiusaamistapauksissa asian selvittely toteutetaan Judokerhon hallituksen toimesta
yhdessa hairintdyhdyshenkilén kanssa. Asian laadun vaatiessa asian selvittdminen annetaan
viranomaisen tehtavaksi ja huomioidaan asianosaisten yksityisyyden suojaa liittyvat asiat. Tietoja
asian kasittelysta ei anneta ulkopuolisille, ellei tahan ole asianosaisten nimenomaista lupaa tai
tietojen saajalla ole lakiin perustuvaa oikeutta tietojen saamiselle.

9 YHTEISTYO HUOLTAJIEN JA HARRASTAJIEN KANSSA

Kajaanin Judokerhossa seuratoiminnan viestintd on avointa ja selkedd. Lasten ja nuorten
judokoiden vanhempia kannustetaan tukemaan judokan harrastusta ja tuomaan esille toiveita
Judokerhon toiminnan kehittamiseksi harjoitusryhman tasolla ja koko seuran toiminnan tasolla.



Judokerhon toiminnassa mukana olevilta harrastajilta seka lasten ja nuorten judokoiden
vanhemmilta keratdaan saanndllisesti (vuosittain) palautetta seuratoiminnan kehittamiseksi. Palaute
kerataan sahkdisella kyselylomakkeella.

10 KAJAANIN JUDOKERHON OHJAUKSEN JA VALMENNUKSEN LINJAUKSEN
SEURANTA JA KEHITTAMINEN

Kajaanin Judokerhon ohjaus- ja valmennuslinjausta tarkastellaan vuosittain ja linjausta padivitetdan
seuran tarpeiden sekd toimintaympariston muutoksien mukaisesti. Ohjauksen ja valmennuksen
linjauksen toteutumista seurataan muun muassa vuosittaisten seuratoiminnan kyselyjen tuloksien
avulla. Ohjauksen ja valmennuksen linjausta kdytetdan uusien ohjaajien ja seuratoimijoiden
perehdytyksessa.
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