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Tikkurilan Judokat ry:n Ohjaus-, valmennus- ja kilpailutoimintalinjaus

Tikkurilan Judokat on ollut Suomen Olympiakomitean ja Suomen Judoliiton Tahtiseura jo vuodesta 1992
lasten ja nuorten osalta seka vuodesta 2022 aikuisten toiminnan osalta. Tikkurilan Judokoiden visio on “Tik-
kurilan Judokat - monipuolinen menestyja”.

Olemme “judon yleisseura”. Se tarkoittaa, etta seura tarjoaa jokaiselle judosta kiinnostuneelle oman valin-
nan mukaisia ryhmia ja harjoituksia. Toiminnan keskiossa on judokan urapolku, mika |6ytyy taméan doku-
mentin lopussa.

Judoliiton turvallisemman tilan periaatteet ovat voimassa ja kaytossa Tikkurilan Judokoiden kaikessa toi-
minnassa - harjoituksissa, leireilla, kilpailuissa, koulutuksissa, kokouksissa ja seuran yhteisissa tapahtumissa.

1. Lahtokohdat ja tarkoitus

Tikkurilan Judokoiden toiminta perustuu Suomen Judoliiton linjauksiin sekd Suomen Olympiakomitean Tah-
tiseura-kriteereihin. Linjaus ohjaa kaikkea seuran harjoitus-, ohjaus-, valmennus- ja kilpailutoimintaa seka
lisda kaikkien tietoisuutta toiminnasta niin harrastajana kuin ohjaajana ja valmentajana seka huoltajina.

Tikkurilan Judokoiden ohjaus-, valmennus- ja kilpailutoimintalinjaus on suunnattu kaikille seuran toimintaan
osallistuville ja heidan lahipiirilleen.

Linjauksen tarkoituksena on:

varmistaa laadukas ja vastuullinen seuratoiminta

tukea judokan elinikdista lilkunta- ja urheilupolkua

luoda turvallinen, osallistava ja innostava toimintaymparisto
varmistaa toiminnan ldapindkyvyys ja yhteinen toimintakulttuuri

2. Arvopohija ja vastuullinen seuratoiminta

Tikkurilan Judokat toimii judon perusarvojen ja Tahtiseuran vastuullisuusperiaatteiden mukaisesti. Tikkuri-
lan Judokoiden arvot vastuullinen, laadukas ja edelldkavija ndakyvat hyvana hallintona, yhdenvertaisuutta
ja tasa-arvoa korostavana toimintana seka rohkeana uuden kokeilemisena.

Painopisteessa on nelja menestystekijaa: 1) kilpailemisen edistaminen, 2) viestintd, 3) ohjaajien osaamisen
kasvattaminen ja 4) yhteisty6 lasten vanhempien kanssa.

Menestystekijoihin vaikuttaa seuran toiminnan perusteet eli:

Tikkurilan Judokoiden Judon perusarvot Yhteiset eettiset ohjeet

perusarvot

vastuullisuus yhteisen hyvan periaate Olympiakomitean Reilun Pelin periaatteet

laadukkuus maksimaalisen tehon periaate Judoliiton eettiset ohjeet

edellakavijyys joustavuus Nollatoleranssi kiusaamiselle, hairinnalle
ja epaasialliselle kdytokselle
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Tikkurilan Judokat liikuttaa kaikenikaisia ihmisid hyvassa seurassa, jossa esikuvina toimivat osaavat ja koulu-
tetut ohjaajat ja valmentajat seka kansallisesti ja kansainvalisesti menestyvat kilpaurheilijat. Paatoksenteko
on lapindkyvaa ja yhdenvertaista. Toimimme kaikissa tilanteissa seuran jasenten edun mukaisesti. Seura
tarjoaa ohjaajille koulutusta mm. yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa edistavasta toiminnasta. Seuralla on toi-
mintaohjeet hairintaan ja epaasialliseen kohteluun puuttumiseen. Seuralle on nimetty hairintayhdyshenki-
|6t, joiden yhteystiedot I6ytyvat harjoitustilojen ilmoitustaululta seka nettisivuilta.

3. Ohjauksen ja valmennuksen tavoitteet

Ohjauksen ja valmennuksen tavoitteena on:

tukea judokan kokonaisvaltaista kasvua ja hyvinvointia

kehittda judon lajitaitoja turvallisesti ja ikatasoisesti

vahvistaa liikunnallista elaméantapaa

tarjota mahdollisuus harrastamiseen ja tavoitteelliseen urheiluun

Kaikilla judokoilla on oikeus laadukkaaseen ohjaukseen riippumatta tavoitteista.

Tikkurilan Judokat kouluttaa valmentajia ja ohjaajia sadanndllisesti ja talla seurassamme varmistetaan oh-
jaus- ja valmennusosaaminen. Seuran kokeneemmat valmentajat ja ohjaajat 16ytavat uusia ohjaukseen ja
valmennukseen hyvin soveltuvia henkil6itda havainnoimalla ja jututtamalla heita harjoitusten lomassa — toki
hyddynnetdan myos jasentemme siviiliammatteja ja -koulutuksia.

Tikkurilan Judokoiden ohjauksen ja valmennuksen tavoitteet ovat linjassa Judoliiton judokan urapolkuun.
Katso myos liitteena oleva seuran judokan urapolku kaavio.

e Opitaan perustaitoja => muksu- ja perhejudo, peruskurssit, koulujudo seka koulujudon pararyhma,
parajudo, fitjudo
o Monipuolista liikuntaa
Motoristen perustaitojen harjoittelua
Lajitaitojen perusteita
Paljon iloa ja leikinomaista tekemista — my0s aikuisilla
Kilpailemisen aloittelua omassa seurassa

O O O O O

Oma tatami, naapuriseuran vierailut

o Rakennetaan perustaa => varivoiden ikdaryhmittadiset harjoitukset, parajudo, kilparyhma
o Judopassi ja sen kaytto
o Lajitaitojen kehittaminen
o Ottelukokemuksen hankkiminen
o Muut vaihtoehdot judokan urapolulla
* harrastaja, ohjaaja, tuomari, kouluttaja, graduoija, seuratoimija
o Kaytannon harjoitusesimerkit
» kehonhallinta, kestavyys, nopeus, liikkkuvuus, voima, ketteryys
o oma tatami, alueen toiminta, Urhea
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e Kehity huippu-urheilijaksi => tavoitteellisesti kilpailevat, my6s parajudo, kilparyhma
U18 (16-18v.) ikdluokan pdédkohdat
o Tavoitteellinen harjoittelu
Lajitaitojen kehittaminen, monipuolinen lajitekniikka
Fyysisen kapasiteetin kehittdminen (aerobinen/anaerobinen)
Ryhmaohjelma omilla mausteilla
Voiman maksimointi levytanko harjoitteilla, kahvakuulalla yms.
Henkisen kapasiteetin harjoitteleminen
Ottelutaidot
Harjoitellaan kilpailemaan
o Oma tatami, Urhea, ylakoululeiritys, edustusvalmennus
U21 (19-21v.) ikdluokan pdédkohdat
o Tavoitteellinen harjoittelu ja lajiharjoittelun lisddminen
Lajitaitojen kehittdminen, oma tokui-waza-systeemi
Fyysisen ja henkisen kapasiteetin kehittdminen
Henkilokohtainen harjoitusohjelma
Anaerobinen kestavyys
Ottelutaidot, taktiikka
Harjoitellaan voittamaan
Urhea, edustusvalmennus, oma tatami

O O 0O O O O O

O O O O O O O

® Menesty huippu-urheilijana => lapimurto huipulla
o Vahvuuksien maksimointi
Omien tekniikoiden hiominen
Tavoitteellinen ja maaratietoinen harjoittelu
Huippu-urheilijan elamaan sopeutuminen
Lapimurto kansainvalisella tatamilla
Urhea, edustusvalmennus, (oma tatami esimerkkind nuoremmille)

O O O O O

4. Pedagogiset ja valmennukselliset periaatteet

Seuran toiminta noudattaa Tahtiseuran ja Judoliiton linjaamaa urheilijan polkua:

ika- ja kehitysvaihe huomioiden

monipuolinen liikkkuminen ja lajitaidot etusijalla lapsuudessa
tekniikkapainotteinen harjoittelu ennen fyysista kuormitusta
positiivinen, kannustava ja osallistava ohjaustapa

Oppiminen on pitkdjanteista ja etenee yksilollisen kehityksen mukaisesti. Seuramme jokaisessa ryhmassa
vastuuohjaajat ja -valmentajat tekevat omalle ryhmalleen kausisuunnitelmat ryhmansa taito- ja ikatason
mukaisesti. Seuran valmennusjaos kokoontuu saannéllisesti pohtimaan valmennuksellisia tavoitteita seka
seuran tukimahdollisuuksia.

Ryhmien harjoituksissa kdy mahdollisuuksien mukaan muita ohjaajia ja valmentajia jakamassa osaamistaan.
Seuramme menestyneet kilpailijat vierailevat esittdmassa omia tekniikoitaan ja kertomassa omasta uras-
taan. Judokat voivat vapaasti kdyda oman perusryhmansa lisaksi muissa seuran jarjestamissa harjoituksissa.
Judokoita ohjataan myos alueen tapahtumiin, ylakoululeiritykseen, Urhean harjoituksiin seka tuetaan siirty-
mista Judoliiton edustusvalmennukseen.
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5. Ohjaus- ja valmennuskaytannot

Toiminta on linjassa Olympiakomitean laatukriteerien kanssa.

Harjoitukset suunnitellaan tavoitteellisesti ja turvallisesti

Ryhmat muodostetaan idn, taitotason ja harjoitustavoitteiden mukaan
Jokaisella ryhmalla on selkedt harjoitussisallot ja tavoitteet
Harjoittelussa huomioidaan palautuminen ja kuormituksen hallinta

Seuramme harjoitusryhméat muodostetaan ikaryhmittdin: muksu- ja perhejudo (alle 6-vuotiaat ja huoltajat),
U9-U11, U13-U15(U18) ja aikuiset seka ikaryhmien lisdksi peruskurssit, jatkokurssit, parajudo, fitjudo seka
kata. Seuramme jokaisessa ryhmdssa vastuuohjaajat ja -valmentajat tekevat omalle ryhmaélleen kausisuun-
nitelmat ryhmansa taito- ja ikatason mukaisesti. Harjoitussuunnitelmat ovat nakyvissa seuran nettisivuilla
seka ne liitetdan jokaisen ryhman SuomiSport infosivulle.

Lasten ja nuorten harjoittelussa huomioidaan palautuminen ja kuormituksen suhde saatelemalla kilpailu- ja
leirimadaria. Ohjaajat ja valmentajat keskustelevat huoltajien kanssa, mikali havaitsevat judokan olevan eri-
tyisen vasynyt tai haluton harjoittelemaan. Huoltajien seka ohjaajien ja valmentajien avoimen ja keskustele-
van yhteistyon keskidssa on lasten ja nuorten tasapainoinen kehittyminen, terveys ja turvallisuus.

6. Kilpailutoiminnan linjaukset

Lapset ja nuoret

kilpailuihin osallistuminen on vapaaehtoista

kilpailut tukevat oppimista ja judokokemusta

tuloksia tarkedampaa on kokemus, yrittaminen ja kehittyminen
aikuiset toimivat kannustavina esimerkkeina

Juniorit ja aikuiset

e kilpailutoiminta on tavoitteellista ja suunnitelmallista
e harjoittelu ja kilpaileminen tukevat terveytta ja hyvinvointia
e eldamantilanne ja kokonaiskuormitus huomioidaan

Veteraanit

harjoittelu ja kilpaileminen tukevat terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya
iakkaille kilpailijoille on erityissaannot turvallisuusnakokulmasta
Kata

harjoittelu ja kilpaileminen tukevat terveytta, hyvinvointia ja toimintakykya
e sopii kaikille muodollisesta tekniikoiden taidollisesta esittamisesta kiinnostuneille

Kilpailutoiminta noudattaa Judoliiton sdaant6ja ja vastuullisen urheilun periaatteita. Seuramme on sitoutu-
nut noudattamaan Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen (SUEK) antidopingsaanndstoa.

Seuramme jdrjestaa aloitteleville harrastajille oman seuran Tixi Cup:in kaksi kertaa vuodessa. Naissa kilpai-
luissa on tavoite turvallisesti kokeilla kisaamista tutussa ympadristdssa tuttujen judokavereiden kanssa. Tixi
Cup:ien jalkeen rohkaistaan osallistumaan alueen jarjestamiin Startti Cup:eihin. Jos kilpailu innostaa, niin
seuraava askel on kotimaiset eri seurojen jarjestamat kilpailut. Seura maksaa kaikkien kisaajien kotimaisten
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kilpailujen osallistumismaksut. Mikali joku ei halua kilpailla, ketdan ei pakoteta — toisin aina houkutellaan
kokeilemaan ainakin kerran. Ryhmien kausisuunnitelmiin merkityissa kilpailuissa on paikalla seuran valmen-
tajia.

Kun judoka valitsee kilpailemisen omaksi judourakseen, seura tukee kilpailijaa monin eri tavoin; esim. talou-
dellisesti seka takaa, etta valmentajalla on riittdvat resurssit niin taidollisesti kuin taloudellisestikin kulkea

urheilijan mukana. Maajoukkuetason ja vastaavan edustustason urheilijalle tehdaan kirjallinen urheilijasopi-
mus, jossa maaritelldan oikeudet ja velvollisuudet seka seuran taloudellinen tuen maara.

lakkaammille judokoille on shiai-kilpailuissa veteraanisarjat. Mikali judoka haluaa osallistua veteraanisar-
joissa kisaamisen, on tdma seuran tuen piirissa.

Shiai-kilpailemisen lisdksi seurassamme tuetaan myos kata-kilpailemista kiinnostuneita harrastajia.

7. Vyoarvopolku ja osaamisen kehittyminen

VyoOarvojarjestelma tukee oppimista, motivaatiota ja pitkdjanteistd kehittymista.
Vyoarvojen periaatteet

e vyo kertoo osaamisesta, ymmarryksesta ja judokayttaytymisesta
e eteneminen on yksilollista ja kehitykseen seka aktiivisuuteen perustuvaa
e vaatimukset noudattavat Judoliiton virallisia ohjeita

Vydarvopolku

e Kyu-vyot (valkoinen—ruskea):
o perustekniikat, turvallisuus, etiketti ja judon arvot
e Dan-vyot (musta ja ylemmat):
o syvallinen lajiosaaminen, vastuu, esimerkillisyys ja seuratoiminta

Vyokokeet eli graduoinnit toteutetaan suunnitelmallisesti ja avoimesti. Jokaisen ryhman vastuuvalmentajat
ja -ohjaajat seuraavat judokoiden kehittymista ja ohjaavat heita vyokokeisiin.

Seurassa jarjestetdan graduointeja sddannollisesti nelja kertaa vuodessa. Maarallisesti suuremmat vyokokeet
jarjestetaan joulu- ja toukokuussa. Lisdksi loka- ja maaliskuussa jarjestetaan vyokokeet, silla aina on henki-
16itd, jotka ovat olleet estyneita joulu- tai toukokuun kokeeseen. Nain halutaan taata kaikille sopivassa ajan-
kohdassa oleva oman vydarvopolun kulkeminen.

Vyokokeista ilmoitetaan aina ryhmadssa hyvissa ajoin seka ilmoitus vydkokeen ajankohdasta on kaikissa seu-
ran kdytdssa olevissa viestintakanavissa.

Judoka voi itse seurata vydarvopolkua omasta judopassistaan seka seuran harjoitussalien seinalla olevista
Judoliiton urheilijan polku -julisteesta. Vyoarvopolkua kdaydaan tarkemmin lapi Judon Perusteet -koulutuk-
sissa seka seuran kauden aloitustapahtumissa.
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8. Turvallinen ja hyvinvointia tukeva toimintaymparisto

Tikkurilan Judokat varmistaa:

fyysisesti ja psyykkisesti turvallisen harjoittelun

selkedt saannot tatamilla ja sen ulkopuolella

ohjaajien riittavan koulutuksen ja turvallisuusosaamisen
lasten ja nuorten hyvinvoinnin ensisijaisuuden

Judon ilo ja hyva ilmapiiri ovat toiminnan perusta. Seurassamme noudatetaan turvallisemman tilan periaa-
tetta. Seuran eri ryhmissa tehddan kauden alussa ryhman pelisdaannot, jotka laitetaan harjoituspaikan ilmoi-
tustaululle. Harjoitusryhman vastuuaikuiset puuttuvat epaasialliseen kayttaytymiseen heti sen huomates-
saan tai saadessaan asian tietoonsa. Asiat selvitetddn heti asianosaisten kesken ja tarvittaessa selvittelyyn
otetaan mukaan alaikaisten judokoiden huoltajat. Harjoituspaikkojen ilmoitustauluilla on infoja hairintdan
ja epaasialliseen kayttaytymisen ilmoittamiseen seka ohjeita somessa toimimiseen. Asioista myds muistute-
taan harrastajia harjoituksissa.

Seuran valmentajilla ja ohjaajille suositellaan perehtymaan seuran seurakoordinaattorin koostamaan vas-
tuullisuuskansioon, jotka ovat molempien harjoituspaikkojen ohjaajien kaapissa seka suorittamaan Olym-
piakomitean Vastuullinen valmentaja -verkkokoulutuksen, Puhtaasti paras -verkkokoulutuksen sekd Nuori
mieli urheilussa -verkkokoulutuksen. Viimeksi mainitusta koulutuksesta seura jarjesti valmentajille ja ohjaa-
jille Iahikoulutuksen tammikuussa 2026. Seura voi kustantaa valmentajille ja ohjaajille EA1 -koulutusta seka
pitaa harjoittelupaikkojen ensiaputarvikkeet ajan tasalla.

9. Ohjaajien ja valmentajien osaaminen => ohjaaja- ja valmentajapolku

Ohjaajilta ja valmentajilta edellytetdan:

Judoliiton tai Olympiakomitean koulutukset tai vastaava osaaminen
sitoutuminen seuran arvoihin ja linjauksiin

jatkuvaa osaamisen kehittamista

kasvatuksellista ja vastuullista ohjausotetta

Seurassamme tiedotetaan jasenia aktiivisesti erilaisista koulutuksista. Seurassamme ohjataan valmentajia ja
ohjaajia koulutuksiin kustantaen jokaiselle halukkaalle osallistujalle yksi tai kaksi koulutusta vuodessa.
Seura jarjestda omia taydennyskoulutuksia ajankohtaisten teemojen puitteissa. Seura kustantaa myos tuo-
marikoulutuksia aktiivisesti valmennus- ja ohjaustoiminnassa oleville jasenilleen.

Ohjaajan ja valmentajan polku ldhtee jokaisen harrastajan oman mielenkiinnon mukaan. Seuran kotisivuilta
|6ytyy lomake, jolla voi hakea ohjaajan polulle. Kokeneemmat ohjaajat ja valmentajat toimivat hyvina esi-
merkkeina uusille tulijoille. Konkarit etsivat uusia kykyja harjoituksissa seka houkuttelevat mukaan ensin
apuohjaajiksi ja siita edelleen koulutusten kautta vastuuohjaajaksi. Erityisesti nuoria harrastajia rekrytoi-
daan ohjaajapolulle esimerkiksi tarjoamalla heille iltapaivaaikoina olevien ryhmien ohjausmahdollisuuksia
palkallisina tuntitdina. Nuorten kanssa toimii aina yksi aikuinen tutorina. Mikali tavoitteellinen valmennus-
tyo kiinnostaa, seura tarjoaa taloudellista tukea koulutuksiin sekd kannustaa vydarvojen korotuksiin.

Laajemmista kokonaisuuksista ja kalliimmista kuten VOK 2-5 koulutuksista (Valmentaja- ja ohjaajakoulutus
tasoilla 2-5) paattaa hallitus seuran kulloisen taloustilanteen mukaan. Valmentajan tai ohjaajan kanssa so-
vitaan erikseen maksukaytannoista seka sitoutumisesta valmennus- ja ohjaustoimintaan sovituksi ajaksi.
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10. Judokoiden ja huoltajien rooli

Judokat:

noudattavat seuran sdaantdja ja judon arvoja
toimivat toisia kunnioittaen

Huoltajat:

tukevat judokan harrastusta ja hyvinvointia
edistavat myonteista ilmapiiria
toimivat yhteistydssa seuran ja valmentajien kanssa

Judokoille kerrotaan ja muistutetaan seuran pelisdanndista. Huoltajille pidetdan sdannollisesti vanhempien
vartteja seuran Tix iCup:ien (kilpailu) yhteydessa. Vuosittaisissa syyskauden avaustilaisuuksissa seka kevat-
kauden juhlatilaisuuksissa kerrotaan tulevasta vuodesta tai kerrataan mennyttd kautta. Lisaksi seuran vuo-
sikokous syksylla on avoin tilaisuus kaikille jasenille sekd heidan huoltajilleen.

Seuran jasenia ja huoltajia viestitdan jatkuvasti seuran kdytdssa olevan SuomiSport -jarjestelman kautta,
ryhmien omien WhatsApp-kanavien kautta seka seuran kuukausittain ilmestyvan jasenkirjeen myota. Toki
suora kasvokkain tapahtuva ajatusten vaihtaminen tatamin laidalla on aina tervetullutta. Kilpailu- ja leirita-
pahtumista tiedotetaan judokoita ja huoltajia seka tarvittaessa sovitaan yhteisia kyyteja tapahtumapaikalle.
Seuran jarjestamiin omiin tapahtumiin aina kysytdaan apuja myos kotijoukoilta.

11. Seuranta, arviointi ja kehittaminen

Seura:

arvioi toimintaansa saannollisesti

keraa palautetta judokoilta, huoltajilta ja ohjaajilta
kehittda toimintaansa Tahtiseurakriteerien mukaisesti
paivittaa linjausta tarvittaessa

Seuramme on Tahtiseura, joten ulkopuolinen toiminnan arviointi on saannollista. Seuran hallitus toimii ak-
tiivisesti ja tavoitteellisesti vuosittain laaditun toimintasuunnitelman mukaan. Seuran jasenilta seka jasenis-
ton huoltajilta keratdaan vuosittain palautetta toiminnan kehittamiseksi. Seuran vuosikokous on avoin kai-
kille kiinnostuneille.

12. Yhteenveto

Tama linjaus tukee judon kasvatuksellista tehtavaa, vastuullista seuratoimintaa ja laadukasta ohjausta
Olympiakomitean Tahtiseura-kriteerien ja Judoliiton linjausten mukaisesti. Seura sitoutuu noudattamaan
linjausta kaikessa toiminnassaan.
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Liite — Kaavio Judokan polku Tikkurilan Judokoissa

Judokan polku
Tikkurilan
judokoissa

MATA-
LAN

KYNNYK-
SEN

HARJOIT-
TELU

SEURATOIMINTA

JudoFor
Balance

Palvelu-
toiminta

LAJIHARJOITUKSET ALOITTELIJALLE VARIVOISET

Parajudo

Parajudo
aikuiset

Parajudo
kilpailijat

lapset

KOULUTTAUTUMINEN

SEURAN ULKOPUOLELLA




Alle 12 vuotiaan LAJIHARJOITUKSET ALOITTELIJALLE VARIVOISET
judokan polku

Tikkurilan

judokoissa

LAN

KYNNYK-
SEN

HARIJOIT-
TELU

Palvelu- Koulujudo
toiminta

KOULUTTAUTUMINEN
SEURATOIMINTA

SEURAN ULKOPUOLELLA
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12-16- vuotiaan LAJIHARJOITUKSET ALOITTELIJALLE VARIVOISET
judokan polku

Tikkurilan
judokoissa

Randori-
treeni

Palvelu-
toiminta

LAN

KYNNYK-
SEN FitJudo

HARJOIT-
TELU

Koulujudo

SEURATOIMINTA KOULUTTAUTUMINEN

SEURAN ULKOPUOLELLA
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078

Zupoy

16-22- vuotiaan
judokan polku
Tikkurilan
judokoissa

LAN Fityudo

KYNNYK-
SEN

HARJOIT- Koulujudo
TELU

SEURATOIMINTA

LAJIHARJOITUKSET ALOITTELIJALLE

SEURAN ULKOPUOLELLA
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VARIVOISET

KOULUTTAUTUMINEN




Yli 22- vuotiaan LAJIHARJOITUKSET ALOITTELIJALLE VARIVOISET
judokan polku

Tikkurilan judokoissa

Parajudo

MATALA TN
FitJudo Parajudo

KYNNYK-

JudoFor Randori-

SEN Balance B

HARJOIT-
TELU

KOULUTTAUTUMINEN
SEURATOIMINTA

SEURAN ULKOPUOLELLA

078
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