Huipulle tahtaavan nuoren judokan urapolku

< 9-VUOTIAAT
< 10-VUOTIAAT
- Harjoittelua leikin varjolla

1. Kokeillaan kaikkia tapoja liikkua

2.Liikutaan paljon péivittain

3. Lajin perustaidot nujuamalla
(ukemi, heitot, sidonnat)

4. Kokeillaan monia lajeja

Harjoittelun painopiste + Hermoston kehittiminen

+ Ukemi eri suuntiin

« Tasapainon horjuttamisen alkeet

+ Heitot (eteen, taakse, sivuille,
hyrréméisest)

« Perusote (hiha-kaulus/niskaote)

+ Suoraviivainen siirtyminen TW/NW.

Lajiharjoitteet

Vleisharjoitteet Yleistaitavuus

esim. juoksu, hyppy, heitto, kiipe-

9-11 -VUOTIAAT
10-12 -VUOTIAAT/ U13 D
- Harjoittelua leikin varjolla

.

S UomE& EN

JUpoulTTOo

kennetaan perustaa

12-13 -VUOTIAAT
13-14 -VUOTIAAT/ U15 C

- Monipuolinen harjoittelu

harjoittelu
2.saannallisyys ja innokkuus
3. Lajin perustaidot nujuamalla

(asento, liikkuminen)
4.Kokeillaan monia lajeja

+ Hermoston

1. Harj opettelu

2.saannollinen harjoittelu

3. Lajitaidot monipuolisesti (tasa-
paino, suunnat, otteet, tekniikka)

4. Harjoitellaan monia lajeja

14-15 -VUOTIAAT
15-16 -VUOTIAAT/ U17 B
- Monipuclinen harjoittelu

1. Fyysisten ominaisuuksien kehit-
taminen - treenataan

2.Systemaattinen harjoittelu

3. Lajitaitojen kehittaminen
(tokui-waza, siirtymiset TW/NW)

4. Judo paalajiksi

aerobinen

o aerobinen kestivyys,
nopeusja likkuvuus.

kestévyys, nopeus ja liikkuvuus

- Heittoja eri teknii eri
suuntiin erilaisista otteista

- Ruumiinrakenteeseen sopivan
tekniikan harjoittelu molemmille
puolille

- TW/NW siirtymisen alkeet

« Vastustajan likkeeseen reagoimi-
sen alkeet

Nopeus ja ketteryys
« esim. kisailut, reaktiot, koordinaa-

&minen, kieriminen,

Harjoittelumadrat 3h/paiva

21h/viikko

1000h/vuosi

Liikunta Liikuntaa 19-20 h/vko

+ Koulumatkat liikkuen, koulun
o . i

Synp,

3h/piiiva
21hAvitkko
1000h/vuosi

Liikuntaa 12-18 h/vko
+ Koulumatkat liikkuen, koulun
ja 1h/

- Uc i ja heiton
rytmin (kuzushi, tsukuri, kake)
opettelu

« TW/NW siirtyminen

- Vastaliikkeiden ja
kombinaatioiden alkeet

- Kasilukkojen ja kuristusten alkeet

« Otetaistelun alkeet

Kehonhallinta
+ esim. keppijumppa, keskivartalo-
e

Tokui

- Kilpatekniikoiden (vastaliikkeet,
kombinaatiot, TW/NW siirtymi-
nen) ja ottelutaktiikan kehitts-
minen

« Otetaistelun kehittiminen

- Vastustajan liikkeiden ennakoin-

nin kehittaminen

Voimaharjoittelu
+ esim. levytanko-, kahvakuula- ja

harjoitteet, p si-
seisonta, pashyppy, puolivoltti

3h/paiva
21h/viikko
1000h/vuosi

Liikuntaa 12-16 h/vko
« Koulumatkat liikkuen, koulun
b i

PV, pybréilys, kiipeilys, uintia,
tanssia, voimistelua
+ Pihapelejé, perhepelejs

Judo - Judoa 1-2h/vko (yksi ohjattu

judoharjoitus)

Kehittva oheisharjoittelu - Venyttely ja liikkuvuus 0.5 h/vko

Huoltava oheisharjoittelu

+ Omaseura

Valmennusymparisto

« Seuravalmennus

- 2. tason valmentajakoulutus

- 1-4tapahtumaa/vuosi

pva, pyorailys, kiipeilys, uintia,
tanssia, voimistelua
« Pihapelej, perhepeles

- Judoa 2-3 h/vko (kaksi ohjattua
judoharjoitusta)

- Muita lajeja 12 hivko
- Venytely ja likkuvuus 0.5 h/vko

+ Oma seura, alueen

pva, pybréilys, kiipeilys, uintia,
tanssia, voimistelua
+ Pihapelej3, perhepeleja

- Judoa 4-8 h/vko (kolme ohjattua
lajiharjoitusta)

+ Oheisharjoitus 1-2 h/vko, muita
lajeja 1-2 h/vko

+ Venyttely ja likkuvuus 0.5 h/vko

- Omaseura

+ Seura- ja aluevalmennus

- 2.tason

lajinomai-
set kuntopiirit, voimistelu

3h/piiiva
21hAvitkko
1000h/vuosi

Liikuntaa 6-11 h/vko

+ Koulumatkat liikkuen, treenimat-
kat liikkuen, koulun liikuntatun-
nit, muita lajeja palauttavana
harjoitteluna

- Judoa 7-10 h/vko (4-6 ohjattua
lajiharjoitusta)

+ Oheisharjoitus 2-3 h/vko
(ohjattu voimaharjoitus)

- Omatoiminen 1-2 hivko
esim. aamulenkki+venyttely

+ Oma seura, maajoukkueleiritys ja

kansalliset kisatapahtumat

+ Seura-ja aluevalmennus

+ 3.tason

- Seuran/ryhmén
valmennusohjelma

- 37 tapahtumaa/vuosi

. alueen kilpailut

« Kotisalileirit

+ Urheilu on hauskaa ja terveellista

+ Uskaltaa osallistua kisoihin

kisapéivan rutiin
eihin)

- Alueleiri/kesaleiri

« Urheilu on hauskaa ja terveellist
Terveellinen ravinto auttaa
jaksamaan liikkua enemman

+ Uskaltaa osallistua kisoihiin

saantdihin ja rutiineihin

+ Treeni-ilo, positiivinen minskuva,
itseluottamus

+ Pidetddn harrastus hauskana ja
Teikking

- Mahdollistetaan vapaa
liikkuminen ja ulkoleikit

. kisapaivin
rutiineihin

« Treeni-ilo, positiivinen minakuva,
itseluottamus

- Seuran/ ryhmén
valmennusohjelma
« Tutustuminen

ja Baltian tapahtumat, 1-2 oman
tason mukaista KV-tapahtumaa

+ Ammatti/ akatemiavalmennus.

- 3. tason valmentajakoulutus

- Henkilskohtaisesti ohjelmoitu
harjoittelu ryhmassa
+ Tutustuminen

- 6-12 tapahtumaa/vuosi

« Alueen kilpailut 2-3/vuosi, kansal-
liset kilpailut 2-3/vuosi (hankitaan
ottelukokemusta)

« Alueleirit 1-2/vuosi, keséleirit 1-2/
vuosi,liiton valmennusleiri van-
hemmalle Cjuniorille 1/vuosi

- Terveellisen ravinnon,
urheilemisen ja levon yhteyden
ymmirtiminen

« Hankitaan ottelukokemusta

+ Treenihalu, keskittymiskyky,
rentoutumiskyky

harjoituksiin osallistuminen

. inen ja tukeminen
kun nuori ottaa vastuuta omasta

« Opetetaan
hygieniasta ja varusteista

- saannollinen ruokailu ja
riittava uni

- Ei painonpudotusta

LIKKUVA MUKSUJUDOKA,
HALUAA URHEILLA PALION,
PERUSTAIDOT PAAOSASSA

+ Hauskaa leikkia!

- Ei painonpudotusta

LIKKUVA KOULULAINEN, HALUAA
URHEILLA PALION, PERUSTAIDOT
PAAOSASSA

« Hauskaa leikkia!

+ Riittava ravintoja uni

+ Nuoren urheilijan
terveystarkastus
- i pai

« Judoliiton testipatteri

- 10-16 tapahtumaa/vuosi

« Samurai Cup 4/vuosi, SM-
Kilpailut, Pohjoismainen/Baltian
kisa 1-2/vuosi, KV-kisa/EM/EYOF
(hankitaan ottelukokemusta)

- Liiton valmennusleirit 5/vuosi, ke-
saleirit 2-3/vuosi, Pohjoismainen/
Baltian/KV-leiri 1-2/vuosi

- Omavestuu urheiljan terveellisests
elamantavasta (harjoittelu, ravinto,
lepo, hygienia)

- Antidoping-informaatio ja
~asenne Valmennustietouden
opiskelu (fyysisten ominaisuuksien
hankinnan lainalaisuudet)

+ Henkisen valmentautumisen ja
mielikuvaharjoittelun alkeet

+ Hankitaan ottelukokemusta
Tavoitellaan menestysts Samurai
Cupissa ja SM-kisoissa

« Treenihalu, kehittymishalu,
Kilpailemisesta nauttiminen,
jannityksen sately, onnistumisten
ja epdonnistumisten kisittely

« Kannustaminen ja tukeminen

- Harjoittelun ja koulun
yhdistaminen terveellisells tavalla

- Taloudellinen ja henkinen tuki

- Riittéva ravinto ja uni

+ Nuoren urheilijan
terveystarkastus
L

VIELA EHTII ALOITTAA,
PERUSTAITOJA VAHVISTAEN,
PAINOTUS LAJITAITOIHIN

+ Hauskaa treenatal

diagnoosit a fysioterapeutin
kuntoutusohjeet
- Painoluokan alustava suunnittelu

VIELAKIN EHTII, KUN ON
MONIPUOLINEN TAUSTA,
PAINOTUS LAJITAITOIHIN

- Hauskaa treenata lujaa!




