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Jubulierho

JUDOKAN URAPOLKU
LAPSET JA NUORET

PERUSTAITOJEN HANKINTA

PERUSTAN RAKENTAMINEN

KAPASITEETIN KEHITTAMINEN

KAPASITEETIN MAKSI-
MOINTI

TYTOT <9v. >9-11v. 12-13v. 14-15w. 16-18w. 19-21w. Huippukausi 22 v. -
POJAT <10wv. >10-12v.(U13) 13-14v. (U15) 15-16V. 17 - 19 v. (U20) 20-22v. Huippukausi 23 v.-
(U17) (U23)
TEEMA Harjoittelu Harjoittelu leikin varjolla Harjoittelu Harjoittelu Tavoitteellinen Tavoitteellinen Tehdaan tulosta, huippujudo
pelien ja leikin monipuolista monipuolista harjoittelu harjoittelu kilpaileval-
varjolla kilpailevalla la judokalla
judokalla
Mukaan seuran Mukaan seuran Mukaan seuran Seuratoimijana ja judoa
toimintaan toimintaan toimintaan seuratoi- edistava ty6 tatamilla/ tatamin
seuratoimijaksi seuratoimijaksi mijaksi ulkopuolella
JUDOHARJOITTELUN PAI- * Kokeillaan * Kokeillaan erilaisia * Harjoittelutek- * Fyysisten * Fyysisen * Fyysisen ja henki-  Vahvuuksien maksimointi,
NOPISTE erilaisia liikun- liikunta tapoja ja lajeja niikoiden opet- ominaisuuksi- kapasiteetin sen kapasiteetin heikkojen osa-alueiden kehit-
ta tapoja ja « Paljon paivittaista telu en kehittami- kehittdminen - kehittdminen - taminen
lajeja liikuntaa ja saannélli- * Harjoittelu nen harjoitellaan harjoitellaan voit- « Hienosaadetty harjoittelun
« Paljon paivit- sesti saannollista « Systemaatti- kilpailemaan tamaan ottelut! rytmittaminen
taista liikkuntaa * Judon perustaidot * Judon lajitai- nen harjoittelu ¢ Judokan « Judokan henkil6- * Oman Judon hienosaatoé
ja saannolli- (ukemit, heitot sidon- tojen moni- * Judon lajitai- henkilokoh- kohtainen harjoi- (oman tekemisen analysointi,
sesti nat) "nujuamalla puolisuus tojen kehitta- tainen harjoi- tusohjelma uusiutuminen)
* Judon perus- (tasapaino, minen tusohjelma * Oman judon * Muun eldman sovittaminen

taidot (ukemit,

suunnat, otteet

Judo paalajik-

Lajitaitojen

kehittaminen

judoon

heitot sidon- ja tekniikat) si tavoitteelli- kehittaminen (tokui-waza, oma * Seuratoimijana Judoker-
nat) "nujua- * Harjoitellaan sesti harjoit- (ottelutaidot, ottelutyyli) hossa (apuohjaaja/ ohjaaja
malla” eri lajejja televilla taktiikka) « Opintojen / opiske- ryhmaéssa, muu judoa edis-
* Mukaan * Keskitytaan lun sovittaminen tava tyo tatamilla ja seu-
seuratoimi- judoon (kil- judoon rassa, esim. tuomarointi,
jaksi (ei- paileva judo- * Seuratoimijana hallituksen jasen/ vastuu-
kilpaileva ka) Judokerhossa henkilo)
judoka) * Nuori seura- (apuohjaaja/ oh-
toimija (apu- jaaja ryhmassa,
ohjaaja, muu muu judoa edista-
judoa edista- va tyo tatamilla ja
va tyo tata- seurassa, esim.
milla ja seu- tuomarointi, halli-
rassa), ei- tuksen jasen/
kilpaileva vastuuhenkil6)
judoka
PAIVITTAINEN LIIKUNTA JA Monipuolista Monipuolista liikuntaa Monipuolista Monipuolista Monipuolista Monipuolista paivit- Monipuolista paivittaista

HARJOITTELU

liikuntaa ohja-
tusti ja paivittais-
ta liikkuntaa
kaverien kanssa

ohjatusti ja paivittaista
liikuntaa kaverien
kanssa

liikuntaa ohjatus-
ti ja paivittaista
liikuntaa kaveri-
en kanssa

liikuntaa ohjatus-
ti ja paivittaista
liikkuntaa oma-
toimisesti ja
kaverien kanssa

liikuntaa ohja-
tusti ja paivittais-
ta liikkuntaa
omatoimisesti ja
kaverien kanssa

taista liikkuntaa
ohjatusti ja omatoi-
misesti

liikuntaa ohjatusti ja omatoimi-
sesti

MUU LIIKUNTA

Koululiikuntaa ja
arkiliikuntaa
perheen ja
kavereiden
kanssa.

Koululiikuntaa ja
arkiliikuntaa kavereiden
ja perheen kanssa.

Koululiikuntaa ja
arkiliikuntaa
kavereiden ja
perheen kanssa.

Kahvakuula ja
muun lihasvoi-
maharjoittelun
aloittelu.
Koululiikuntaa ja
arkiliikuntaa.

Kahvakuula ja
muun lihasvoi-
maharijoittelu
(suunnitelmalli-
suus)

Kahvakuula ja muun
lihasvoimaharijoittelu
(suunnitelmallisuus)

Kahvakuula ja muun lihasvoi-
maharjoittelu (suunnitelmalli-
suus)

HARJOITTELUMAARA

Judoharjoitukset
1-2 krt/vko (60

Judoharjoitukset 1- 2
krt/vko (60 min/krt)

Judoharjoitukset
1-2 krt/vko (90

Judoharjoitukset
2-4 krt/vko (90m

Judoharjoitukset
2-4 krt/vko (90

Judoharjoitukset 4-6
krt/vko (90 min/krt)

Judoharjoitukset 4-6 krt/vko
(90 min/krt)

min/krt) min/krt) /krt) min/krt)

KILPAILUT JA LEIRIT Leireja 1-2 Leireja 1-2 /vuosi Leireja 3-6 /vuosi | Leireja 3-6 /vuosi Leirit ja kilpailut Leirit ja kilpailut Leirit ja kilpailut erillisen kisa- ja
/vuosi Kilpailuja 2-4/vuosi Kilpailuja 6-8 Kilpailuja 8-12 erillisen kisa- ja erillisen kisa- ja leirisuunnitelman mukaan
Kilpailuja 2- /vuosi /vuosi leirisuunnitel- leirisuunnitelman
4/vuosi man mukaan mukaan

URHEILIJAKSI KASVAMINEN

Ohjattua liikkun-
taa

Ohjattua liikkuntaa

Ohjattua liikkun-
taa.

Kasva urheilijaksi
leirit ja Ylakoulu-
leiritykset

Ohjattua ja
omatoimista
liikuntaa, vas-
tuunotto omasta
liikuntaharras-
tuksesta

Ylékoululeirityk-

Ohjattua ja
omatoimista
liikuntaa.
Vastuunotto
omasta liikunta-
harrastuksesta

Urheiluakatemia

Ohjattua ja omatoi-
mista liikuntaa.
Vastuunotto omasta
liikuntaharrastukses-
ta ja paivittaisesta
liikkunnasta.

Ohjattua ja omatoimista
liikuntaa.

Vastuunotto omasta liikunta-
harrastuksesta ja paivittaisesta
liikunnasta.

set ja Urhei-
luakatemia
MOTIVAATIO JUDOON JA Judo on kiva ja Judo on kiva ja mukava Judo on kiva ja Judo on moti- Judoharjoittelu Judoharijoittelu on Judoharijoittelu on motivoivaa
LIIKUNTAAN mukava harras- harrastus, ryhmassa mukava harras- voiva ja mukava on motivoivaa ja motivoivaa ja halu ja halu menestya kisoissa.
tus, ryhmassa harrastaminen ja tus, ryhmassa harrastus, halu menestya. menestya kisoissa.

harrastaminen ja
harjoituskaverit

harjoituskaverit tarkeita.

harrastaminen ja
harjoituskaverit
tarkeita.

harjoituskaverit
tarkeita.

Halu olla muka-
na lajissa ja
seuran toimin-
nassa, laji- ja
seurayhteiso.

Halu olla mukana
lajissa ja seuran
toiminnassa, laji- ja
seurayhteiso.

Halu olla mukana lajissa ja
seuran toiminnassa, edistaa
judoa, laji- ja seurayhteiso.



