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Kausien jakautuminen on hyvin erilaista kuin normijudokoilla, sillä harva parajudoka pystyy omatoimiseen raskaaseen harjoitteluun. Esim. lajiharjoittelu vaatii aina valmentajan ohjausta dojolla.

- useimmissa seuroissa elo-kesäkuu - ennen tärkeitä kilpailuja - painottuu syys- ja kevätkausiin
+ omalla dojolla 1-2 kertaa viikossa

+ osallistuminen kotimaan leireille

saada  uusia parajudokoita kisaamaan
Osallistutaan min 2 Get Together kisaan, joissa 50% kisaajista miteleilla

rekrytoida uusia valmentajia
harrastajamäärien lisääminen, yhteistyö esim. kuurojen liiton  ja näkövammaisten liiton kanssa

Aktiivisuus omalla salilla

Toiminta isossa ryhmässä/leireillä/kisoissa
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Kausi

Vko

1.

Lajiharjoittelujakso

Koota parajudokoiden edustus/maajoukkue1.

3.Halu kehittää omaa judoa
Leiri/kisa osallistuminen2. 2.

5.

4.4.

Siirtymäkausi

Kilpailukausi

5.Judo elämätapana

3.Kilpailuun valmistava kausi

Yleisharjoittelujakso Lajiharjoittelujakso Kilpailuun valmistava kausi Kilpailukausi Siirtymäkausi

- ympäri vuoden tuomassa 
monipuolisuutta parajudokan 
fysiikkaharjoitteluun
-ohjatut oheisharjoitukset, 
esim.kahvakuula, kuntoporras, lenkki

Parajudo vuosisuunnitelma 2025

Kauden päätavoitteetParajudon joukkuevalintakriteeritHarjoituskaudet

Yleisharjoittelujakso

- omatoiminen, ohjeiden mukainen 
oheisharjoittelu kesällä

+ osallistuminen mahdollisuuksien 
mukaan muiden ryhmien harjoituksiin 
sekä omalla dojolla että 
naapuriseuroissa

+ kohdennettu treeni -> panostus 
kisatekniikoihin
+ osallistuminen kotimaan randori/ 
kisatekniikkapainotteiselle leirille

+ fyysisen kunnon ylläpitäminen, 
terveellinen ravinto ja lepo  oikeassa 
suhteessa


