NUOREN JUDOKAN URAPOLKU KOYAMASSA

KOYAMA

Hankitaan Rakennetaan Kehitetaan
perustaitoja perustaa kapasiteettia
ROV ANIEMI
TYTOT <9vuotiaat | 9-11 vuotiaat 11-13 13-15 vuotiaat 15-18 vuotiaat| 19-21 vuotiaat
/ U13 vuotiaat / / U15 / U17-20 / U20-23
U15
POJAT <10 10-12 vuotiaat 12-14 14-16 vuotiaat 16-19 19-22 vuotiaat
vuotiaat / U13 vuotiaat / / u17 vuotiaat / /U23
U15 U20
Harjoittelua leikin Monipuolinen Tavoitteellinen
TEEMA varjolla harjoittelu harjoittelu
Oman kehon Harjoittelu- Tehokas
haIIir.1tal tekniikoiden lajiharjoittelu
Ukemlnerl harjoittelu yhdessd
s‘uunt|.|n, Lajitaitojen Oman judon
nujuaminen .
harjoittelu kehittaminen
Muksu- Peruskurssi Samurainuoret |Yleinen/Nuoret |Yleinen Yleinen
iudo (suoritetaan  ACIREN Yidkoulu- Urheilu- Urheilu-
Harjoitte keltainen vyd) .(ylé'?koulu akatemia . akatemia : akate.mia
luryhms Samurainuoret  |ikdiset) Perusll<ur55| (Peruslkur55|" Kuntojudo /
(edetaan Ylakoulu- (valkoiset (valkoiset vydt)  |Peruskurssi
birnssin akatemia vyGt) Kuntojudo (valkoiset vyGt)
vyohon) Peruskurssi
(valkoiset
vyo6t)
pudoa 1-2h/vko  fjqoa 2-3 Judoa 4-8 h/vko [ludoa 7-10 Judoa 9-14 pudoa 9-16
yksiohjattu /1o (kaksi  [(kolme ohjattua |n/vko (4-6 h/vko (5-8 h/vko  (6-10
judonarjoitus) ohjattua lajiharjoitusta,  |ohjattua ohjattua lajiharjoitusta,
Harjoitt iudoharjoi- kehonhallinta- [lajiharjoitusta), [lajiharjoitusta, [PMateiminen
elumaiir tusta) harjoittelu ohjattua omatoiminen  [2@muharjoittelu,
it sisaltyy), voimaharjoittelua faamuharjoittelu, [ohiattua voima-
sivulajiksi peruskunto- ohjattua harjoittelua
suositellaan kaudella, voimaharjoittelua [Peruskunto-
teline- painonnosto-  [peruskunto- kaudella
voimistelua kouluun kaudella
osallistumista
suositellaan
Kilpailu 1-4 tapahtumaa/ 3-7 6-12 10-16 Yksilollinen, Yksilollinen,
L ja vuosi tapahtumaa/ tapahtumaa/ tapahtumaa/ tavoitteellisimmil [tavoitteellisimmi
leiri- vuosi vuosi vuosi la n. 80-100 Ila n. 120
et kilpailu- ja kilpailu- ja
leirivuorokautta/ [leirivuorokautta/
\vuosi, 12-15 \vuosi, 12-15
kilpailua/vuosi [kilpailua/vuosi
- [Ketisalikisailuja, |ajyeen Kilpailut [Aloittelevat Aloittelevat Aloittelevat ja
Kotisalikisailuja - jalueen kilpailut 5.3 /yyosi, Kiertavit kéyvat Pohjois- ja | untoilijat
ftutus.tuta.an . [(tutustutaan kansalliset Pohjois-Suomen [ltd-Suomen kiertavat
Al Luedizli(rll;pallurutu kisapaivan kilpailut 2-3/vuosifalueen kisoja, ~ [Kisoja, alempien |nienempig
f‘lgh'fﬁlekhdgl)t (hankitaan kokeneemmat ~ [vOiden kisoja, K otimaisia
.Haru-shiai,  |ottelukokemust |keskittyvat Etels- [kokeneemmat — Jiqqia
. Koyama-shiai / a) Suomen ja laajentavat kokeneemmat
Barents Cup, ldhinaapurimaid [reviiria kayvat
«Genelec-shiai en kisoihin kansainvalisiin | otimaiset
(nostetaan kisoihin arvokisat ja




tasoa)

Kaikille 2
Alueleirit i'ué_'lei,fi? fad
. esaleiri
Kotisalileirit  |Alueleiri/ 1-2/vuosi,
kesaleiri kesdleirit tavoitteellisimmille
1-2/vuosi, liiton
liiton valmennus-
valmennusleiri  |jejrit 5/vuosi,
vanhemmalle kesdleirit 2-
juniorille 3/vuosi,
1/vuosi Pohjoismainen /
Baltian / KV-leiri
1-2/vuosi
LIIKKUVA LIIKKUVA VIELA EHTII VIELAKIN EHTII,
MUKSUJUDOKA, | KOULULAINEN, HYVIN KUN ON
HALUAA HALUAA ALOITTAA, MONIPUOLINEN
URHEILLA URHEILLA PERUSTAITOJA TAUSTA,
PALION, PALION, VAHVISTAEN, PAINOTUS
PERUSTAIDOT | PERUSTAIDOT PAINOTUS LAJITAITOIHIN.
PAAOSASSA. PAAOSASSA. | LAJITAITOIHIN.
Hauskaa Hauskaa Hauskaa Hauska
leikkia! leikkia! treenata! treenata

TAHTAIMENA
TULOS




