Seuran ohjauksen ja
valmennuksen linjaus

Taman ohjeen avulla seura voi tehda
oman valmennuksen ja ohjauksen linjauksen.



Seuran valmennuslinja

Valmennuslinja ohjaa ja auttaa seuran valmentajia
toimimaan yhdessa sovitulla tavalla

Valmennuslinjan ensisijainen tehtava on maaritella seuran yhtenaiset arvot ja
tavat toimia seuran valmennuksessa.

Se on pohja yhteiselle dialogille valmentajien, urheilijoiden, vanhempien,
seuratyontekijoiden ja muiden sidosryhmien valilla

Valmennuslinja kannattaa tehda ja paivittaa aina yhdessa seuran valmentajien
ja ohjaajien kanssa. Nain varmistetaan ohjaajien ja valmentajien osallisuus,
ymmarrys sekd sitoutuminen.

Kuvatkaa, miten seuran valmennuslinja siirtyy ohjaajien, valmentajien ja
mielelladn myds vanhempien tietoisuuteen. Tehkaa valmennuslinjasta
visuaalisesti innostava ja selkea.

Seuran tulee varmistaa, ettd valmennuslinja siirtyy jokaisen valmentajan
toimintaan tukemalla valmentajia valmennuslinjan kdytantdén viemisessa.

https:/www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/

Kuvaa, miten valmennuslinja tehdiin seurassa,
miten sita paivitetaan ja miten varmistetaan Valmentajien
sitoutuminen seka osallistuminen seuran Valmennuslinj aan.

Kajaanin Judokerhossa seuran valmennuslinjan tekeminen tapahtuu seuran
judo-ohjaajien ja -valmentajien yhteisessa prosessissa, jossa seuran ohjaajat ja
valmentajat sopivat yhteisista tavoitteista judon ohjaamisen ja valmentamisen suhteen.

Valmennulinjan tekeminen on avointa ja jokaisella seuran ohjaajalla ja valmentajalla on
mahdollisuus osallistua omalta osaltaan valmennuslinjan tekemiseen.

Yhteisen prosessin kautta ohjaajat ja valmentajat myds sitoutuvat noudattamaan
yhdessa tehtyd valmennuslinjaa.

Seuran valmennuslinjan paivittaminen tapahtuu vuosittain pidettavassa seuran
kehittamispaivassa.

Seuran valmennuslinjan tekemisesté ja seurananasta vastaa seuran paavalmentaja
yhdessa seuran puheenjohtajan kanssa.



https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/

Seuran arvot ja seurakulttuuri

Kirjatkaa tdhan seuran toiminta-ajatus (missio), seuran arvot ja visio (tavoitetila).

Esimerkiksi painottaako seura kilpailullista menestysta, kevyempaa harrastamista vai molempia
linjoja — onko seuralla oma valmennuksen identiteetti. Seuran arvot kannattaa avata huomioiden
erityisesti valmentajien rooli ja vastuut. Tahan voi kirjata myds kdytadnnén esimerkkeja.

Kirjatkaa téhan myo6s seurakulttuuria edistavia asioita, joissa valmentajilla on merkittéava vastuu.

Materiaali, joka auttaa seuran arvokeskustelun kaymisessa
https://dzmdrerwng2zx.cloudfront.net/prod/2019/02/28112808/Idrott-Dialogduk-FINSK-slutlig.pdf

Kirjaa seuran toiminta-ajatus, arvot ja visio.

Kajaanin Judokerho Ry tarjoaa monipuoliset judon harrastusmahdollisuudet
kaiken ikaisille lajista kiinnostuneille. Seuran judotoiminta on kaikille avointa iasta
ja sukupuolesta riippumatta. Judokerhon tarkoituksena on yllapitaé ja edistaa
judotoimintaa toiminta-alueellaan.

Judokerhon toiminnalliset arvot ovat:

Tasa-arvo ja yhdenvertaisuus: Kaikilla seuran jasenilla on yhdenvertaiset ja
tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua seuran harjoituksiin, judokilpailuihin ja
-leireille sek& muuhun Judokerhon seuratoimintaan.

Kajaanin Judokerhossa on nollatoleranssi kaikenlaiselle epaasialliselle
kaytokselle, kuten kiusaamiselle tai hairinnalle sen missddn muodoissa.

Turvallisuus: Seuran toiminnassa huomioidaan niin harjoitusolosuhteiden
turvallisuus sen eri muodoissa. Fyysinen turvallisuus koskee salitiloja, mutta
turvallisuuteen vaikuttaa myds kokemus henkisesti turvallisesta
harjoitusymparistosta (esimerkiksi ihmiset, keskusteluilmapiiri jne.).

Tukeminen: Jokainen seuran toiminnassa mukana oleva saa tukea
judoyhteisdltéa ja tukee judoyhteisoa.

Kunnioittaminen: Seuran toiminnassa mukana olevat kunnioittavat toisiaan
judohengen mukaisesti.

Seuran visio: 2025 Kajaanin Judokerho on menestyva pohjoissuomalainen
judoseura jasenmaaralla ja kilpailumenestyksella mitattuna. Judokerholla on
toimintaa lasten ja nuorten ryhmissa seka aikuisten judossa. Judokerhosta on
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https://dzmdrerwnq2zx.cloudfront.net/prod/2019/02/28112808/Idrott-Dialogduk-FINSK-slutlig.pdf

Valmennuksen
cettiset linjaukset

Valmennus pohjaa seuran arvoihin. Onko muita arvoja, jotka ohjaavat valmennustoimintaa?
Mita hyva valmennus on? Mika on valmentajan rooli? Mika on valmentajan merkitys urheilijan
kehittymiseen niin urheilussa kuin laajemmin eldmassékin? Mika on urheiluvalmennuksen
anti yhteiskunnalle? Mita oikeuksia ja velvollisuuksia kummallakin osapuolella on
valmentajan ja urheilijan vilisessa ihmissuhteessa? Miten nama asiat muuttuvat urheilijan
polulla matkan edetessa? Mitka ovat lapsen ja nuoren oikeudet urheilussa?

Miten turvallisuusasiat on huomioitu valmennuksessa?

Vastuullisuuden / Reilun Pelin materiaalien avulla voi konkretisoida eettiset linjaukset
ja mahdolliset esimerkit valmentajien kannalta.

https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/11/reilu-peli.pdf

https:/www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/aineistot/

Seuran valmennuksen eettiset linjaukset:

Seuran judovalmentajat ja -ohjaajat luovat omalla toiminnallaan olosuhteet turvalliselle
harjoitteluymparistolle.

Jokaisen seuran judokan ja liikkujan terveys, turvallisuus seka hyvinvointi menevat
itse suorituksen edelle.

Judon valmennus- ja ohjaustoiminnassa huomioidaan eri-ikéisten judokoiden
mahdolliset erityistarpeet. Valmentajan ja ohjaajan vastuulla on huomioida judokat
yksiloina ja tukea heidan kasvuaan judokana.

Valmentajan ja ohjaajien tulee antaa tukea urheilijalle epdaonnistumisten
kasittelemiseen. Valmentaja ja ohjaaja tukee judokan kasvua judokana ja yhteisdbnsa
jasenena.

Lapsille ja nuorille judokoille annetaan aikaa kasvaa ja kehittya judossa omien
taitojensa ja ikatasonsa mukaisesti.

Hauska ja reilu toiminta kuuluu kaikille seuran judokoille, myds huipulle haaveilevien
lasten ja nuorten judoon.

Valmentajien ja ohjaajien velvollisuutena on varmistaa, etta seuran kilpailu, - leiri - tai
muut matkat ja tilaisuudet ovat paihteettomia (ml. kaikenlaiset tupakka- ja
nikotiinituotteet).


https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2018/11/reilu-peli.pdf
https://www.suomenvalmentajat.fi/arvostus/valmentajalla-on-valia-kampanja/aineistot/

Valmentajan polku

Monesti ajatellaan, ettd valmentaja on uransa huipulla, kun han valmentaa aikuisia
huippu-urheilijoita. Valmentaja voi olla huippuosaaja myds lasten, nuorten tai aikuisten
valmennuksessa. Onkin hyva miettid yhdessa valmentajien kanssa, mika on kullekin
valmentajalle hyva toimintaymparistd, miten han voi toiminnassa kehittya ja millaisia
koulutuksia hanen kannattaa kayda.

https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/
valmentajat/valmentajien-osaaminen/

Korkea-asteen koulutus
Ammatillinen koulutus

Jarjestojen koulutus

Ylempi
Korkeakoulu-

tutkinto
Alempi

Korkeakoulu-
tutkinto

Valmentajan koulutuspolut

Kuvatkaa valmentajien ja ohjaajien kehittymisen
polut ja koulutusmahdollisuudet.

Judokerhossa judovalmentajana ja -ohjaajana toimiminen alkaa tulemalla
mukaan harjoitusryhmiin apuohjaajaksi. Jos valmentaja / ohjaaja on jo
kokenut varttunut nuori tai aikuinen judoka, voi han sovitun mukaan ottaa
vastuuohjaajan /-valmentajan tehtavan harjoitusryhman osalta.

Judokerho tukee seuran judo-ohjaajien ja valmentajien kehittymisté judon
valmennus- ja ohjaustydssa muun muassa kustantamalla vuosittaisen
koulutussuunnitelman mukaisesti osallistumiskustannuksia eri

lranilitinietilaicinilsciin


https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/valmentajien-osaaminen/
https://www.olympiakomitea.fi/huippu-urheilu/osaamisohjelma/valmennusosaaminen/valmentajat/valmentajien-osaaminen/
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Valmennuksen tavoitteet

Valmennuksen tavoitteisiin vaikuttavat seuran missio, visio ja arvot. Tavoitteet ovat
ikdvaihe- ja kohderyhmaéakohtaisia ja pitkalle aikavalille suunniteltuja.

Kirjatkaa, mitka ovat seuran valmennuksen kokonaistavoitteet ja avatkaa niitd eri ryhmien
kannalta - kilpaurheilussa, harrasteurheilussa ja aikuisliikunnassa. Tavoitteissa tulee esille
harjoittelun kokonaisvaltaisuus sekéa kehitys- ja menestystavoitteet.

Seuran valmennuksen kokonaistavoitteet:

Judokerhon judokat saavat monipuolista ja osaavaa valmennusta kussakin
ikaluokan mukaisessa harjoitusryhmassa.

Judon valmennuksessa ja ohjaamisessa harjoituksissa huomioidaan
harjoitusten sisalléllinen monipuolisuus. Judokoita (etenkin lapset ja nuoret
judokat) kannustetaan liikkumaan monipuolisesti ja huomioimaan terveelliset
elamantavat.

Valmentajien ja ohjaajien tehtavana on taata judokoille turvalliset ja laadukkaat

5.1. Ikdluokkakohtaiset tavoitteet, sisallét ja maarat

Kuvatkaa, millainen on seuran urheilijan ja/tai liikkujan polku. Hyédyntakaa kuvausten
tekemisessa lajiliiton kuvauksia (mm. urheilijanpolku/opetussuunnitelma).

Maaritelkaa ikaryhmakohtaiset osaamistavoitteet ja sisallot seka harjoitus- ja kilpailumaarat.
Kuvatkaa myds yksildiden ja ryhmien kokonaisliikuntamaéaran tavoitteet
(arkiliikunta, omatoiminen harjoittelu, koulupaiva...)

Kuvatkaa ikdryhmikohtaiset tavoitteet, sisillot ja méarit.

Lasten ja nuorten judoryhmissa (muksujudo, lasten PK, judon jatkokurssit JK
I/l = 111) harjoitukset ovat 1-3 krt/viikko (muksujudo ja lasten PK 1 krt/vko,
jatkokurssi I/11 — [l 2—3 krt/vko)). Harjoitusten kesto muksujudossa ja lasten
PK:lla seka JK /1l -ryhmassa on 60 min/ kerta, jk 1l -ryhmassa harjoitusten
kesto 90 min/kerta.

Lasten ja nuorten judoryhmissa korostuu harjoitusten monipuolisuus ja etenkin
pienempien lasten ryhmissa erilaiset pelit ja leikit ovat tarkedssé osassa.
Harjoituksissa kiinnitetaan huomiota erilaisten perusliikuntaitojen seka judon
perusteiden oppimiseen, jota myds pelit ja leikit tukevat. Judo-ohjaajat
huomioivat yksil6lliset erot esimerkiksi ika- ja kehitystasossa. Huomiota



Harjoituksen suunnittelu

kausi, jakso, viikko, harjoitus, harjoite

Kirjatkaa keskeiset ohjeet suunnittelulle ja kootkaa seuran ty6kalut, lomakkeet tai esimerkit
suunnitelmien tekemiseen. Tuokaa tahan esim. linkit tyokaluihin ja materiaaleihin.

Seurassamme:
« kausisuunnitelma

Kausisuunnitelmat (syyskausi ja kevatkausi) muksujudo, lasten peruskurssi
ja jatkokurssit I/l — IV. Ryhmien vastuuvalmentajat tekevéat kausittaiset
suunnitelmat harjoitusryhmille ja méarittelevat tavoitteet. Lasten ja nuorten
ryhmisséa pohjana télle esimerkiksi Nuorten judopassi ja Judoliiton
vyokoevaatimukset kullekin vydarvolle.

Kilpajudoryhmassa valmentajat suunnittelevat kausisuunnitelmat kilpailujen
ja leirien seké judokan valmennuksen tavoitteiden mukaisesti.

Kausisuunnitelmissa korostuu myo6s yksilollisyys (huipulle tahtaavéat
indokat).

« vilkkosuunnitelma

Viikkosuunnitelta perustuvat kausisuunnitelmiin. Kausisuunnitelma voidaan
tehda viikkokohtaisen ja harjoituskertakohtaisena suunnitelmana.

« yksittdisen harjoituksen suunnitelma

Yksittaisen harjoituskerran suunnitelman kohdalla pohjana toimii
kausi-/viikkosuunnitelma. Valmentajan ja ohjaajan tulee suunnitella
harjoituskerta monipuoliseksi, mutta varata mahdollisuus my6és muuttaa
suunnitelmaa joustavasti. Yksittaisen harjoituskerran suunnitelmassa
kuvataan harjoituskerran tavoite ja esimerkiksi alkulammittely-osio,
tekniikka/judoharjoiteosio ja loppuverryttelyosio.



Kehityksen ja
mmnostuksen seuranta

Kuvailkaa seuran kayttdmat mittarit ja testauskeinot. Valmentajien tulee ymmartaa, miksi
testeja tehdaan ja miten saatuja tuloksia voi hyédyntaa. Testata voi esimerkiksi taitojen
oppimista, fyysisten ominaisuuksien kehittymista, motivaatiota, urheilullista elamanrytmia
jaryhmahenked. Mittareita laadittaessa tulee muistaa my6s urheilijoiden osallistaminen
tavoitteen asetteluun ja arviointiin.

Lajin testeja ja kasvaurheilijaksi.fi -testeja seka erilaiset palautekyselyja kannattaa hyodyntaa.

Seurassa on kiytossi seuraavat urheilijan kehittymista
seuraavat mittarit ja testit.

Tavoitteellisesti harjoitteleville judokoille (kilpajudokat) tehd&én kehittymisen
seurantaa varten testeja joilla mitataan muun muassa maksimi- ja kestovoiman
kehittymistéa. Testituloksia hydédynnetdéan valmennuksen suunnittelussa ja
toteutuksessa/ seurannassa.



Valmentajien tyon

ja osaamisen lisiamisen
tukeminen

Kuvatkaa, miten seurassa edistetaan valmentajien kehittymista. Huomioikaa erilaiset
kohderyhmat (esim. nuoret seuran jasenet, vanhemmat, ohjaamisesta kiinnostuneet seka
kokeneet valmentajat)

» valmentajan perehdyttdminen seuran toimintaan ja valmennuslinjaan
- seuran ja lajin koulutuspolut

e seuran sisainen koulutus

» lajiliiton ja alueiden ohjaaja ja valmentajakoulutukset
- henkilokohtainen tuki

« kehityskeskustelut

« tutorointi/mentorointi
- Muut koulutukset ja osaamista lisdavat toimenpiteet esim. omatoiminen opiskelu,
muiden valmentajien toiminnan seuraaminen, verkostoituminen oman lajin seka
eri lajien valmentajien kanssa.

Linkki seuran ohjaaja- ja valmennuskoulutusmateriaaleihin.

Judokerhossa ei toistaiseksi omaa tietovarantoa ohjaajien - ja valmentajien
koulutusmateriaaleihin. Téllainen luodaan vuoden 2022 aikana. Tavoitteena
myo6s kaynnistaa seuraohjaaja-koulutus seuran sisélla, joten tata kautta
saadaan luotua tietovaranto koulutusmateriaaleille.

Judoliiton koulutusjarjestelmasta l16ytyy tietoa taalta:
https://www.judoliitto.fi/judoliitto/koulutus/

ja Judoliiton vuosittainen koulutuskalenteri 16ytyy taalta:
http://www.judoliitto.fi/kalenteri/tag/koulutus

Judoliiton koulutusjarjestelman kuvaus (mm. VOK -tasot) loytyy taalta:
https://www.judoliitto.fi/judoliitto/koulutus/koulutusjarjestelma/
Kainuun liikkunnan sivuilta 16ytyy myos tietoa koulutuksista:

https://kainuunliikunta.fi/koulutukset/

ja ohjaaja- ja valmentajakoulutuksista taalta:
https://kainuunliikunta.fi/koulutukset/ohjaajille-ja-valmentajille/



Valmentajan rooli
kilpailutoiminnassa

Kilpailutilanne on urheilijoille ja valmentajille juhlahetki, jossa padsee nayttamaan,
miten valmennustydssa on onnistuttu. Seuran valmentajien kesken on hyva linjata
yhdessa asioita, jotka liittyvat valmentajan rooliin kilpailutoiminnassa. Linjattavia
asioita voivat olla mm.:

« Mitka ovat kilpailemisen tavoitteet (opitaan kilpailemaan, kilpailumatkat,
yhteishenki, omien rajojen kokeileminen, tulostavoitteet....)

e Miten valitaan joukkueet / urheilijat kilpailuihin, miten naista asioista viestitaan
ennakkoon ja valinnan jalkeen™? Padsevatko kaikki osallistumaan vuorollaan ja
miten toimitaan eri ikdluokissa ja eri tasoissa ryhmissa.

e Mika on valmentajan rooli kilpailutilanteessa

e Miten suhtaudutaan tuomareihin, toimitsijoihin ja muihin kilpailijoihin
sekéa valmentajiin?

« Miten palautetta annetaan urheilijoille kilpailun / ottelun aikana ja sen jalkeen.

Kuvatkaa seuran valmentajien rooli ja
tehtavit kilpailutoiminnassaaaleihin.

Valmentajan / ohjaajan tehtavana on tukea kilpailijoita kisoihin
valmistautumisessa ja kayda lapi ennen kilpailua yhdessa urheilijan/
urheilijoiden kanssa tavoitteet kullekin kisalle.

Paasaantona on, ettd kisoihin osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen
ja jokaisella on yhdenvertaiset oikeudet osallistua judokisoihin.

Tavoitteellisesti harjoittelevilta judokoilta valmentajat edellyttavat
sitoutumista suunnitelmalliseen ja tavoitteelliseen valmennukseen ja
antavat tukea kilpailevalle judokalle.

Valmentajien ja ohjaajien tehtavana on tukea judokaa kisoissa ja kisojen
jalkeen myds tappion ja pettymysten hetkilla.

Valmentajien ja ohjaajien tehtavana on auttaa judokaa keskittymaan itse
kisasuoritukseen.

Vasta aloittelevien, kilpailemista kokeilevien nuorten judokoiden kohdalla
korostuu kisatapahtumissa valmentajan / ohjaajien antama tuki ja turva.



Esimerkkeja seurojen, lajien ja
Olympiakomitean valmennuslinjauksista

Tutustu oman lajin valmennuslinjaukseen seka
mahdolliseen urheilijan polku aineistoon.

Tutustukaa muiden seurojen valmennuslinjauksiin ja
poimikaa niista teille sopivat mallit. Esimerkkeja loytyy
seurojen nettisivuilta.

Tutustu myds lasten, nuorten, aikuisten ja huippu-urheilun
Tahtiseura laatutekijéihin.
https:/www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-
seurojen-laatuohjelma/tahtiseuran-laatutekijat/

Innostavia hetkia

+ seuran Valmennuslinj auksen
tyostamiseen!



https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/tahtiseuran-laatutekijat/
https://www.olympiakomitea.fi/seuratoiminta/tahtiseurat-seurojen-laatuohjelma/tahtiseuran-laatutekijat/

	Text1: Kajaanin Judokerhossa seuran valmennuslinjan tekeminen tapahtuu seuran judo-ohjaajien ja -valmentajien yhteisessä prosessissa, jossa seuran ohjaajat ja valmentajat sopivat yhteisistä tavoitteista judon ohjaamisen ja valmentamisen suhteen.   

Valmennulinjan tekeminen on avointa ja jokaisella seuran ohjaajalla ja valmentajalla on mahdollisuus osallistua omalta osaltaan valmennuslinjan tekemiseen. 

Yhteisen prosessin kautta ohjaajat ja valmentajat myös sitoutuvat noudattamaan yhdessä tehtyä valmennuslinjaa. 

Seuran valmennuslinjan päivittäminen tapahtuu vuosittain pidettävässä seuran kehittämispäivässä. 

Seuran valmennuslinjan tekemisestä ja seurananasta vastaa seuran päävalmentaja yhdessä seuran puheenjohtajan kanssa.
	Text2: Kajaanin Judokerho Ry tarjoaa monipuoliset judon harrastusmahdollisuudet  kaiken ikäisille lajista kiinnostuneille. Seuran judotoiminta on kaikille avointa iästä ja sukupuolesta riippumatta. Judokerhon tarkoituksena on ylläpitää ja edistää judotoimintaa toiminta-alueellaan. 

Judokerhon toiminnalliset arvot ovat:

Tasa-arvo ja yhdenvertaisuus: Kaikilla seuran jäsenillä on yhdenvertaiset ja tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua seuran harjoituksiin, judokilpailuihin ja -leireille  sekä  muuhun Judokerhon seuratoimintaan.

Kajaanin Judokerhossa on nollatoleranssi kaikenlaiselle epäasialliselle käytökselle, kuten kiusaamiselle tai häirinnälle sen missään muodoissa.

Turvallisuus: Seuran toiminnassa huomioidaan niin harjoitusolosuhteiden turvallisuus sen eri muodoissa. Fyysinen turvallisuus koskee salitiloja, mutta turvallisuuteen vaikuttaa myös kokemus henkisesti turvallisesta harjoitusympäristöstä (esimerkiksi ihmiset, keskusteluilmapiiri jne.).

Tukeminen: Jokainen seuran  toiminnassa mukana oleva saa tukea judoyhteisöltä ja tukee judoyhteisöä.

Kunnioittaminen: Seuran toiminnassa mukana olevat kunnioittavat toisiaan judohengen mukaisesti.

Seuran visio: 2025 Kajaanin Judokerho on menestyvä pohjoissuomalainen judoseura jäsenmäärällä ja kilpailumenestyksellä mitattuna.  Judokerholla on toimintaa lasten ja nuorten ryhmissä sekä aikuisten judossa. Judokerhosta on kilpajudokoita maajoukkuevalmennuksessa ja Olympiavalmennuksessa.








	Text3: Seuran judovalmentajat ja -ohjaajat luovat omalla toiminnallaan olosuhteet turvalliselle harjoitteluympäristölle. 

Jokaisen seuran judokan ja liikkujan terveys, turvallisuus sekä hyvinvointi menevät itse  suorituksen edelle. 

Judon valmennus- ja ohjaustoiminnassa huomioidaan eri-ikäisten judokoiden mahdolliset erityistarpeet. Valmentajan ja ohjaajan vastuulla on huomioida judokat yksilöinä ja tukea heidän kasvuaan judokana.

Valmentajan ja ohjaajien tulee antaa tukea urheilijalle epäonnistumisten käsittelemiseen. Valmentaja ja ohjaaja tukee judokan kasvua judokana ja yhteisönsä jäsenenä. 

Lapsille ja nuorille judokoille annetaan aikaa kasvaa ja kehittyä judossa omien taitojensa ja ikätasonsa mukaisesti. 

Hauska ja reilu toiminta kuuluu kaikille seuran judokoille, myös huipulle haaveilevien lasten ja nuorten judoon.

Valmentajien ja ohjaajien velvollisuutena on varmistaa, että seuran kilpailu, - leiri - tai muut matkat ja tilaisuudet ovat päihteettömiä (ml. kaikenlaiset tupakka- ja nikotiinituotteet). 

Jokaisessa harjoitusryhmässä on 2–3 nimettyä judo-ohjaajaa, jotka ovat täysi-ikäisiä. Heidän apunaan voi toimia alaikäisiä judokoita ryhmän apuohjaajina. 

Judovalmentaja ja -ohjaaja sitoutuu kehittämään itseään judon valmentamisessa ja opettamisessa. Valmentajien ja ohjaajien tulee myös osallistua seuran valmennuslinjauksen tekemiseen.




	Text4: Judokerhossa judovalmentajana ja -ohjaajana toimiminen alkaa tulemalla mukaan harjoitusryhmiin apuohjaajaksi. Jos valmentaja / ohjaaja on jo kokenut varttunut nuori tai aikuinen judoka, voi hän sovitun mukaan ottaa vastuuohjaajan /-valmentajan tehtävän harjoitusryhmän osalta.

Judokerho tukee seuran judo-ohjaajien ja valmentajien kehittymistä judon valmennus- ja ohjaustyössä muun muassa kustantamalla vuosittaisen koulutussuunnitelman mukaisesti osallistumiskustannuksia eri koulutustilaisuuksiin.

Lähtökohtaisesti seuran judovalmentajien ja -ohjaajien tulee osallistua Suomen Judoliiton judovalmentaja- ja -ohjaajakoulutuksiin sekä liikunnan aluejärjestöjen judon valmennus- ja ohjaamistyötä tukeviin koulutuksiin. 

Judo-ohjaajan ja -valmentajan tulee olla sitoutunut tatamilla ja sen ulkopuolella tehtävään judoa edistävään työhön ja kehittää itseään valmennuksen ja judo-ohjaajana toimimisen saralla. 

Kokeneet judo-ohjaajat ja valmentajat antavat tukea ja kannustavat nuorille tai vasta judo-ohjaamistaan aloittaville judokoille. 

Judo-ohjaajana ja valmentajana kehittyminen perustuu myös mentorointiin ja jatkuvaan oppimiseen toinen toisiltaan.

Jokaisen seuran ohjaajan ja valmentajan tulee osallistua seuran valmennuslinjauksen tekemiseen ja kehittää itseään judokana. 
	Text5: Judokerhon judokat saavat monipuolista ja osaavaa valmennusta kussakin ikäluokan mukaisessa harjoitusryhmässä. 

Judon valmennuksessa ja ohjaamisessa harjoituksissa huomioidaan harjoitusten sisällöllinen monipuolisuus. Judokoita (etenkin lapset ja nuoret judokat) kannustetaan liikkumaan monipuolisesti ja huomioimaan terveelliset elämäntavat.

Valmentajien ja ohjaajien tehtävänä on taata judokoille turvalliset ja laadukkaat mahdollisuudet kehittyä judossa. 
	Text6: Lasten ja nuorten judoryhmissä (muksujudo, lasten PK, judon jatkokurssit JK I/II – III) harjoitukset ovat 1–3 krt/viikko (muksujudo ja lasten PK 1 krt/vko, jatkokurssi I/II – III 2–3 krt/vko)). Harjoitusten kesto muksujudossa ja lasten PK:lla sekä JK I/II -ryhmässä on 60 min/ kerta, jk III -ryhmässä harjoitusten kesto 90 min/kerta.

Lasten ja nuorten judoryhmissä korostuu harjoitusten monipuolisuus ja etenkin pienempien lasten ryhmissä erilaiset pelit ja leikit ovat tärkeässä osassa. Harjoituksissa kiinnitetään huomiota erilaisten perusliikuntaitojen sekä judon perusteiden oppimiseen, jota myös pelit ja leikit tukevat. Judo-ohjaajat  huomioivat yksilölliset erot esimerkiksi ikä- ja kehitystasossa. Huomiota kiinnitetään myös judokan hyvään käytökseen (dojo-säännöt, judon lajietiketti) ja ryhmässä / parin kanssa toimimiseen. Tavoitteena on hauskat ja mukavat judoharjoitukset kaikille! Viikkotasolla liikuntaa tulisi tulla n. 15-20 h monipuolisesti (judo ja muu liikunta, koulumatkat ja koululiikunta, leikit  ja pelit ulkonan kaverien kanssa). 

Varttuneempien nuorten judoryhmissä (JK III ja JK IV / kilpajudo)  harjoitukset ovat 2–4 kertaa /viikko ja kestoltaan 90 min/kerta. Mukaan tulee judokan varttuessa varsinaisen lajiharjoittelun lisäksi myös voimaharjoittelu, joka tehdään suunnitelmallisesti ja valvotusti yhdessä valmentajien kanssa. Judon lisäksi harjoitteluun voidaan yhdistää esimerkiksi voimaharjoitteluna kahvakuulaharjoitukset. Tavoitteellisesti harjoittelevalla nuorella kilpajudokalla harjoittelumääriä ja -tehoa nostetaan iän ja kehitystason mukaisesti ja maltillisesti siten, että judokan terveysturvallisuus ei vaarannu (riittävä lepo ja palautuminen ja rasitusvammojen ehkäiseminen). Viikkotasolla monipuolista liikuntaa tulisi tulla n. 20 - 30 h/viikko, josta tavoitteellisesti harjoittelevalla judokalla  judon monipuolinen lajiharjoittelu korostuu määrässä. Lisäksi myös monipuolisesti muita urheilulajeja, arjen liikuntaa esim. koulumatkat ja koululiikunta sekä pelit ulkona kavereiden kanssa.

Aikuisten judoryhmissä (aikuisten PK ja kuntojudo, naisten judoryhmä, JudoSeniorit) harjoitukset ovat pääsääntöisesti kerran viikossa, kestoltaan 90 min. Judoharjoituksissa tavoitteena on ja korostuu judotekniikoiden monipuolinen opiskelu ja aikuisliikkujan peruskunnon ylläpitäminen / kehittäminen mm. lajiharjoittelun avulla.aikuisjudokat voivat osallistua kolmen kertaa viikossa oleviin ohjattuihin kahvakuulaharjoituksiin, jotka kehittävät etenkin peruskuntoa ja lihasvoimaa/ kehon hallintaa. Aikuisilla liikkujilla suosituksena on lihaskuntoa kehittävää liikuntaa väh. 2 krt/vko, rasittavaa - reipasta liikkumista 1,5 h – 2,5 h/viikko ("päivittäin min 30 min. hikiliikuntaa"). Lajina judo voi korostua, mutta suosteltavaa myös muu monipuolinen liikunta.
	Text7: Kausisuunnitelmat (syyskausi ja kevätkausi) muksujudo, lasten peruskurssi ja jatkokurssit I/II – IV. Ryhmien vastuuvalmentajat tekevät kausittaiset suunnitelmat harjoitusryhmille ja määrittelevät tavoitteet. Lasten  ja nuorten ryhmissä pohjana tälle esimerkiksi Nuorten judopassi ja Judoliiton vyökoevaatimukset kullekin vyöarvolle. 

Kilpajudoryhmässä valmentajat suunnittelevat kausisuunnitelmat kilpailujen ja leirien sekä judokan valmennuksen tavoitteiden mukaisesti. Kausisuunnitelmissa korostuu myös yksilöllisyys (huipulle tähtäävät judokat).
	Text8: Viikkosuunnitelta perustuvat kausisuunnitelmiin. Kausisuunnitelma voidaan tehdä viikkokohtaisen ja harjoituskertakohtaisena suunnitelmana. 
	Text9: Yksittäisen harjoituskerran suunnitelman kohdalla pohjana toimii kausi-/viikkosuunnitelma. Valmentajan ja ohjaajan tulee suunnitella harjoituskerta monipuoliseksi, mutta varata mahdollisuus myös muuttaa suunnitelmaa joustavasti.Yksittäisen harjoituskerran suunnitelmassa kuvataan harjoituskerran tavoite ja esimerkiksi alkulämmittely-osio, tekniikka/judoharjoiteosio ja loppuverryttelyosio. 
	Text10: Tavoitteellisesti harjoitteleville judokoille (kilpajudokat) tehdään kehittymisen seurantaa varten testejä joilla mitataan muun muassa maksimi- ja kestovoiman kehittymistä. Testituloksia hyödynnetään valmennuksen suunnittelussa ja toteutuksessa/ seurannassa. 


	Text11: Judokerhossa ei toistaiseksi omaa tietovarantoa ohjaajien - ja valmentajien koulutusmateriaaleihin. Tällainen luodaan vuoden 2022 aikana. Tavoitteena myös käynnistää seuraohjaaja-koulutus seuran sisällä, joten tätä kautta saadaan luotua tietovaranto koulutusmateriaaleille. 

Judoliiton koulutusjärjestelmästä löytyy tietoa täältä:
https://www.judoliitto.fi/judoliitto/koulutus/

ja Judoliiton vuosittainen koulutuskalenteri löytyy täältä:
http://www.judoliitto.fi/kalenteri/tag/koulutus

Judoliiton koulutusjärjestelmän kuvaus (mm. VOK -tasot) löytyy täältä:
https://www.judoliitto.fi/judoliitto/koulutus/koulutusjarjestelma/


Kainuun liikunnan sivuilta löytyy myös tietoa koulutuksista:
https://kainuunliikunta.fi/koulutukset/

ja ohjaaja- ja valmentajakoulutuksista täältä:
https://kainuunliikunta.fi/koulutukset/ohjaajille-ja-valmentajille/


	Text12: Valmentajan / ohjaajan tehtävänä on tukea kilpailijoita kisoihin valmistautumisessa ja käydä läpi ennen kilpailua yhdessä urheilijan/ urheilijoiden kanssa tavoitteet kullekin kisalle.

Pääsääntönä on, että kisoihin osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja jokaisella on yhdenvertaiset oikeudet osallistua judokisoihin.

Tavoitteellisesti harjoittelevilta judokoilta valmentajat edellyttävät sitoutumista suunnitelmalliseen ja tavoitteelliseen valmennukseen ja antavat tukea kilpailevalle judokalle.

Valmentajien ja ohjaajien tehtävänä on tukea judokaa kisoissa ja kisojen jälkeen myös tappion ja pettymysten hetkillä. 

Valmentajien ja ohjaajien tehtävänä on auttaa judokaa keskittymään itse kisasuoritukseen. 

Vasta aloittelevien, kilpailemista kokeilevien nuorten judokoiden kohdalla korostuu kisatapahtumissa valmentajan / ohjaajien antama tuki ja turva. Kisamatkoilla tulee olla kannustava ja mukava ilmpapiiri ja ketään ei jätetä yksin. 


