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Trelleborg Judo soker ett projektbidrag pa 15 000 kronor per manad x 12 manader =
180 000 kronor per ar x 5 ar samt eventuell indexreglering for att sjalva I6sa var
lokalfraga mm, under perioden 2022-01-01 till 2026-12-31. Projektnamn,
(Aterstartstod for Trelleborg Judo 2022)

Syfte och mal.

Med en storre traningslokal far vi mojlighet att driva utvecklingen framat i klubben. Med
storre aktivitetsytor kan vi generera fler aktiviteter for vara barn och ungdomar. Vi kan dela
upp traningspassen mer kunskapsmassigt och i homogena aldersgrupper. Det blir lattare for
instruktorerna att tatillvara alla barn och ungdomars intresse pa traningarna samt att alla far
en storre mojlighet att synas och ta plats pa traningen. Det ges aven mojlighet att ha storre
samtraning med olika aldersgrupper sa barn och ungdomarna far chans att lara och interagera
i olika grupper, allt for att alla skall fa mojlighet att utvecklas i sin egen takt i en trygg och
saker miljo. En storre yta gor aven att det blir lugnare och mindre stressig pa traningarna och
bidrar med en okad kvalitetskénsla i klubben. Malet ar vi skall kunna erbjuda en varierande
och spannande traning och ge barn och ungdomar chansen/majligheten till en lang och
meningsfull tid i idrottsvarlden.

Véra renodlade tjej/kvinna” triningar ges utdkat utrymme for separat trédning utan att storas
av annan traning. Detta dr ndgot som vi har mark en stor efterfragan av och som vi lagger stor
vikt vid. Just flickor &r viktiga att ”fanga” upp och ges extra utrymme for att fa dem att stanna
kvar i féreningsverksamheten.

Med storre aktivitetsyta kan vi erbjuda barn och ungdomar fler traningspass. Vi okar
tillgangligheten for alla och kan erbjuda fler aktiviteter. Trelleborg judo har redan idag
samtraning med olika idrottsklubbar for att utveckla féreningen och sporten. Med stérre yta
kan vi utvidga vart samarbete med olika idrottsforeningar. En ny och storre aktivitetsyta okar
mojligheten att arrangera egna tavlingar och lata denna grupp som vill tavla fa chansen till
detta.

Vid utformningen av den nya lokalen har vi lagt stor vikt vid barn och ungdomarnas
onskemal. De har efter fragat en social yta att umgas pa. Med ett offentligt rum ges utrymme
for att t.ex. titta pa film, fika eller bara ”hidnga” eller anordna seminarier och dven kunna
erbjuda interna eller externa utbildningar mm. Det finns avsatt en “tyst” yta pa ca:20 m2 dar
barn och ungdomar skall gora skolarbeten eller andra studiearbeten pa.




Fran ar 2013 har Kultur- och fritidsnamnden hanvisat till olika lokalrevisioner. Nu senast att
beakta lokalbehovet i ndmndens kommande lokalrevision for 2022. Enligt tidigare dialog med
Ordfdrande, Thomas Nilsson, Jorgen Flink, Forvaltningschef, Martin Wedin Hansson,
Avdelningschef finns inga nagra planer for att 16sa Trelleborg Judos lokalbehov. Denna
process har nu pagatt i ca 9 ars tid.

Trelleborg Judo 6nskar samma mdjlighet som ni tilldelat United Fighters IF Trelleborg,
(likabehandling). Trelleborg Judo har fatt manga utmarkelser under de gangna aren sa som:
Avrets ledare 2017, Arets férening 2016, Nominerade till arets forening 2017, Mest jamstallda
forening 2015. Nar Trelleborg Judo &r pa tavlingsevent sa syns namnet Trelleborg pa alla
tavlingar som vi deltari, allt fran nordiska masterskap, svenska masterskap anda ner till
mindre lokala tavlingar.

Trelleborg Judo &r en av de fa lokala klubbar som erbjuder traning fran 3 ars alder.
Smurfjudo: Denna traning gar ut pa att barnen ska uppmuntras till fysisk aktivitet. Barnen ska
erbjudas intressanta och motoriskt utmanande, lustfyllda och roliga aktiviteter. De far 6va pa
balans, koordination, kroppsuppfattning, sammanhalining och gemenskap.

Trelleborg Judo erbjuder dven, Funkisjudo, barn i blandade aldrar

Har tranar barn och ungdomar med NPF, neuropsykiatriska funktionsnedsattningar. Vi tréanar
grundlaggande fardigheter sa som kullerbyttor framat och bakat. Vi ror oss som djur, raka,
apa, krabba mfl. Detta for att forbattra koordination och rorelser.

e Alla ska ha en rolig fritidssysselsattning
e Alla ska kanna sig trygga och vaga vara sig sjalva.

e Ha mojlighet att trana pa sina villkor och utvecklas i sin takt.

Trelleborg Judo tar ett stort samhéllsansvar genom att anordna kurser i sjalvforsvar for
tjejer/kvinnor. Ledare: Paul Malmgren, svart bélte i karate, svart balte i judo mm. Det &r vért
att notera att feministiskt sjalvforsvar ar en specifik form av traning som utgar fran tjejers och
kvinnors fysiska forutsattningar och handlar just om att férsvara sig mot 6vergrepp. Det ér
alltsa inte i forsta hand vanlig kampsportsteknik och handlar inte om att lara sig att slass i
allménhet.




Judo tranas normalt i blandade grupper, bade killar och tjejer eller bade méan och kvinnor av
en licensierad judoinstruktor. Ofta dr grupperna uppdelade i olika aldersgrupper och i olika
fardighetsnivaer — som visas genom den farg pa baltet som ut6varen bér.

Trelleborg Judo har en fungerande tavlingsverksamhet men pa grund av lokalfragan far
foraldrarna kora ungdomarna 2 ganger per vecka till Lugi judoi Lund.

Den nuvarande lokal i Skegries nya idrottshall ar for liten. (lilla danslokalen pa 105 m2 och
tatamiytan pa ca 66 m2), vilket Martin Wedin Hansson, Avdelningschef var medveten nar vi
fick tilltrade till lokalen. Lokalen var en tillfallig 16sning pa 3 manader.

Faéljande flytt till olika provisoriska lokaler har gjorts fran '*2013 till 2021

1. Liljeborgsskolan gamla lokal.

2. Gymnasiets gamla lokal.

3. Concordia.

4. Fitness Force lokal

5. Brottarlokalen pa Soderslattshallen

6. Lastvagen 3

7. Skegries nya idrottshall, (lilla danslokalen pa 105 m2 och matt yta pa ca 66 m2)

Under dessa 9 ar har inte Kultur- och fritidsnamnden erbjudet Trelleborg Judo
NAGON fast lokal.

Hur paverkas Trelleborg Judo av alla flyttar.

Under de gangna aren har klubben tappat manga medlemmar nér vi har varigt tvungna och
flytta mellan olika lokaler. Varje flyttning kostar ca 20 000 kr till 25 000 kr vilket far tas fran
ordinarie verksamhet.

Fran och med den 1 januari 2020 &r FN:s Barnkonvention lag i Sverige. Att barnkonventionen
blivit lag har &ven en stor betydelse for idrottsrorelsen. | enlighet med Riksidrottsférbundets
stadgar, som alla medlemmar i specialidrottsforbund och féreningar &r skyldiga att f6lja, ska
all idrott for barn bedrivas ur ett barnrattsperspektiv och utga ifran barnkonventionen. Likaval
ligger judons vardegrund vél i linje med barnkonventionens olika principer.




Barnkonventionen innehaller totalt 54 artiklar som fastslar barnens rattigheter i olika
omraden. Fyra av artiklarna &r vagledande for hur helheten ska tolkas och kan beskrivas som
barnkonventionens grundprinciper. Dessa &r:

Artikel 2 — Alla barn ar lika mycket varda och har samma rattigheter. Ingen far diskrimineras.

Artikel 3 — Barnens bésta ska komma i framsta rummet vid alla beslut som ror barn.

Artikel 6 — Alla barn har rétt till liv, éverlevnad och utveckling.

Artikel 12 — Varje barn har ratt att uttrycka sin mening och héras i alla fragor som rér barnet.
Barnets asikt ska beaktas i forhallande till barnets alder och mognad.

Trelleborg Judo hanvisar till Riksférbundet dokument.
Anvisningar for barn- och ungdomsidrott enligt beslut av Riksidrottsstyrelsen 2014-05-23

Lank: https://www.rf.se/contentassets/2411db76c38044bd86f65c39db8925e1/anvisningar-
for-barn--och-ungdomsidrott.pdf

Samt handboken for idrottsledare och dnskar likabehandling. Trelleborg Judo har sedan 2013
se till att alla barn erbjuds och kan deltai en meningsfull verksamhet som utgar fran ett
barnréttsperspektiv. Artikel 31 i barnkonventionen, som handlar om barns ratt till lek, vila och
fritid, ar central for barns och ungas idrottande. Anpassat till barnets alder ska barn fa vara
med, leka och utvecklas och vi vuxna ska uppmuntra och tillhandahalla meningsfull
fritidsverk-samhet. Kultur- och fritidsndmnden har sedan 2013 fram till dagens datum alltid
hénvisat till olika lokalrevision nu senast att beakta lokalbehovet i n&mndens kommande
lokalrevision fér2022

Lank: https://drive.google.com/file/d/IxgxImMDKXRI1LKwI3wGDVPZ8kj0p7bU9zi/view




Judons véardegrund &r densamma oavsett var i varlden du én trénar judo. Internationella
Judoforbundet, 1JF, stéller sig bakom vérdegrunden och det finns flera originaltexter med
tankar och reflektioner fran judons grundare, prof. Jigoro Kano kring vardegrundens olika

delar.

Svenska Judofdrbundet judons vardegrund:

Artighet, det &r att alltid upptrada korrekt mot andra. Det spelar ingen roll vem du ér,
var du kommer ifran, eller vad som gjort att just du ar har. Alla manniskor ar varda att
bemdtas med artighet.

Hederlighet, handlar for judoutévare om att halla det vi lovar. Att vi alltid haller de
dverenskommelser som vi goér med den vi tranar med och att den kan lita pa att vi ska
hjalpa varandra att bli béattre tillsammans. Att varje judoutdvare har ett ansvar for
valbefinnandet hos den som den trénar med.

Mod, det &r att vaga gora det som ar ratt aven om det ocksa finns radsla. Vi tranar pa
att vara modiga varje traning da vi provar saker som vi annu inte lart oss helt eller nar
vi later oss bli kastade. Judotraning ar att vaga bjuda pa sig sjalv och att vaga préva
det som vi lart oss.

Respekt, genom att visa respekt skapas fértroende. Det handlar om att vara lyhérd och
talmodig och respektera andra manniskor. Respekten for varandra ar en av de
viktigaste och kanske mest framtradande grunderna for judo. Vi visar var respekt pa
varje traning genom att alltid buga till den vi tranar med, till var grupp och ocksa till
var klubb/traningslokal.

Sjalvkontroll, att i alla situationer kontrollera sitt uppforande och sitt humor. Nar vi
tranar pa teknik Ovar vi oss hela tiden i att ha god kontroll pa bade oss sjélva och den
vi tranar med. Nar vi 6var pa kampmomentet eller tavlar kommer vi att bade lyckas
och misslyckas, bade vinna och forlora. Alla de situationerna kan vi lara oss nagot av
utan att tappa kontrollen 6ver vart uppférande.




e Vanskap, ar det yttersta malet med judo. det handlar om att skapa en miljé som
motverkar negativt grupptryck och mobbing. Genom att vara fysiskt valdigt nara
varandra pa judotraningen &r det lattare att utveckla en véanskap. Vi relaterar ocksa till
en manniska i taget — var traningspartner — men med flera olika i var grupp pa varje
traning. Det skapar bra forutsattningar for en god och vaxande véanskap.

e Arlighet, det &r att saga vad man tycker utan att sara nagon, tala osanning eller ha
dolda syften. Nar vi tranar judo sa behover vi ofta ge varandra feedback och hjalpa
varandra att bli battre och utvecklas. Eftersom judo alltid utévas i grupp sa behéver vi
aven hjalpa varandra att fungera sa bra som mojligt i gruppen ocksa.

e Odmijukhet, det ar 6dmjukt att kanna till bade sina styrkor och sina svagheter och
agera utifran den kunskapen. Alla pa en judotraning ar lika viktiga och lika valkomna
oavsett grad, kunskapsniva eller tidigare erfarenhet. En viktig princip inom judo &r att
omsesidig hjalp leder till 6msesidig vélgang.

Graderingssystemet inom judo

En tydlig utbildningstrappa till vara judokas
| judo har den som utovar judo olika farger pa béltet. Ju mer kunskap man far och ju mer man
tranar, desto morkare farg pa baltet far man vid en kunskapsprévning (gradering).

Fargade balten

Nar man borjar med judo startar man med vitt balte. Darefter graderar man sig i foljande
skala: Gult balte = 5 KYU Orange balte = 4 KYU Gront balte = 3 KYU Blatt balte = 2 KYU
Brunt bélte = 1 KYU Det &r upp till varje judoklubb att gradera elevgraderna.

Svarta bélten

Personer med brunt balte kan graderas till svart bélte genom att utféra en godkénd Dan-
gradering, som bland annat gar ut pa att demonstrera en kata. Personer med svart bélte kan
sedan gradera sig till hdgre Dan-grader. Svart bélte = 1 DAN Svart balte = 2 DAN Svart bélte
= 3 DAN Svart balte = 4 DAN Svart bélte = 5 DAN Svart eller R6d/Vitt balte = 6 DAN Svart
eller Rod/Vitt balte = 7 DAN Svart eller R6d/Vitt bélte = 8 DAN Svart eller rott balte =9
DAN Svart eller rott balte = 10 DAN




Hur traningen gar till

Bra att veta innan forsta traningen

Judo utdvas i en traningslokal, som kallas "Dojo” pé japanska. P& judomattan ("Tatami”)
tranar alla barfota och utan harda foremal pa kroppen eller pa kladerna, dvs inga 6rhangen,
halsband, knappar eller dragkedjor. Det dr inte nddvéndigt med en judodrikt ("Judogi”) den
forstatiden som du tranar men det &r bra med traningsklader som har langa drmar och langa
ben. Om du har langt har ar det bra om du antingen flatar det eller satter upp det med en mjuk
snodd utan metall

Judo tranas normalt i blandade grupper, bade killar och tjejer eller bade méan och kvinnor.
Oftaar de uppdelade i olika aldersgrupper och i olika fardighetsnivaer — som visas genom den
farg pa baltet som utdvaren bar. Nar nadgon borjar med judo sa bér den ett vitt balte — om den
har en judodrékt.

Nar traningen borjar

Varje judotrining borjar alltid med att hela gruppen och trdnaren gor en hilsning ("Rei”),
oftast gors den sittande pa kna men kan ibland goras staende. Olika klubbar kan ha olika
rutiner for sin halsning, en del gor det i ring, andra gor det pa led. Traningen inleds sedan med
nagon form av uppvarmning, for barngrupper blir det ofta ndgon lek, enkla inslag av
gymnastik forekommer ibland men néstan alltid trdning pé judons fallteknik ("Ukemi”).

Under traningspasset sa blandas olika moment av tekniktraning bade i stdende pa olika kast
och i matta pa olika fasthallningar, vandningar eller kontrollgrepp. Flera av 6vningarna har
inte bara tekniktraning som enda syfte utan kan ocksa ha karaktaren av styrke-, snabbhets-,
koordination- eller uthallighetstraning. Ofta, i alla fall i grupper dér deltagarna tranat en tid, sa
genomfors ocksad en del kampmoment (“Randori”) bade i stdende och i matta.

Varje traning avslutas ocksa med en likadan halsning som inledde traningspasset.
Trelleborg Judo erbjuder sarskilda traningsformer

Judo kan tranas pa manga olika satt och med manga olika syften. En form av judotraning &r
”Kata”. Da utfors vissa tekniker pé ett visst sitt 1 en viss ordning. Det finns fem olika
traditionella judokator som ocksa beskriver judons olika typer av tekniker och de principer
som judosporten grundar sig pa.

En annan sarskild traningsform ar tavlingstraning. Dar ar traningen ofta inriktad mer pa fysisk
traning av styrka snabbhet och uthallighet. Den typen av traning innehaller ocksa mycket mer
traning av judons kampmoment &n vanlig judotraning.




Trelleborg Judo erbjuder ocksa en sérskild traningsform for sma barn tillsammans med nagon
eller bada av sina foraldrar eller annan vuxen. Pa de traningarna ar malet inte att lara ut sa
mycket judo utan snarare att trana pa grundmotoriska fardigheter — med judo som metod —
och att deltai aktiviteter tillsammans Over generationsgrénser.

En traningsform som introduceras alltmer &r judotraningar som fokuserar mer pa fallteknik
och allman frisktraning snarare an pa judokast och kamp. Syftet med den traningsformen ar
att hjalpa manniskor att halla sig friska och undvika skador som kan uppsta av fall i det
vardagliga livet.

Hur tavling gar till

| judo tavlar man i olika alderskategorier och viktklasser. Inforen judotavling halls en
invagning som tar plats kvéllen innan tavlingen och/eller under morgonen pa tavlingsdagen.
Da farman vaga in i faststallda viktklasser och sedan méta personer i ungefar samma alder
och vikt.

Beroende pa hur manga personer som vagt in i samma kategori anvands olika tavlingssystem.
Ar det femeller farre tavlande kan man ha en pool déaralla méter alla och den med flest
vinster eller poang vinner tavlingen. Ar det sex till tio tdvlande kan man ha tva pooler, dar de
tva personerna i vardera pool med flest vinster eller poang gar vidare till semifinal. Vinnarna i
semifinalerna gar till final, medan férlorarna blir bronsmedaljérer. Slutligen kan man &ven ha
ett utslagssystem som tavlingssystem med fyra pooler (eller atta om det ar valdigt manga
tavlande). Ju fler matcher man vinner desto langre kommer man i systemet. Om man forlorar
en match i systemet kan man hamna i aterkval, men forlorar man en match i aterkvalet aker
man ut ur tavlingen. Vinner man alla sina matcher i poolen hamnar man i semifinal. Vinnarna
i pool A och pool B méts i den forsta semifinalen, medan vinnarna i pool C och pool D méts i
den andra semifinalen. | bronsmatcherna mots de tva vinnarna av aterkvalen och de tva
forlorarna i semifinalerna.

| judotavlingar far man slutligen en vinnare, en silvermedaljor och oftast tva bronsmedaljorer
(om det inte ar fyra eller farre tavlande).

Vid sidan av mattan sitter sekretariatet. Pa en skram vid varje matchomrade kan du se hur
manga minuter som ar kvar av matchen samt hur manga poang och varningar de tavlande har.
| sekretariatet sitter ett par personer som ansvarar for skdrmen och de ser till att pausa/starta
tiden samt ge poang och varningar nar domaren pa mattan signalerar det.




Sa har gar en judomatch till

Judomatcher &r vanligtvis 4 minuter langa. Pa storre tavlingar maste de tavlande i matchen ha
vit respektive bla drakt for att man ska kunna skilja dem at. Pa de flesta tavlingarna i Sverige
ar detta inget krav och det gar bra att sarskilja de tva tavlande genom att de har pa sig ett vitt
respektive rétt balte. De tavlande gar upp pa varsin sidaav matchomradet pa 8x8 m, stannar
vid kanten och bugar. Dérefter gar de in nagra meter i matchomradet och bugar igen for
varandra. Matchen startar ndar domaren pa mattan sager hajime”!

Malet i en judomatch ar att vinna matchen med Ippon (10 poéng). Ippon far man genom att
gora ett perfekt kast dar motstandaren landar platt pa rygg eller genom att halla en fasthallning
i 20 sekunder. Man kan ocksa gora ett halslas eller ett armlas pa motstandaren och dérigenom
tvinga denne att ge upp, vilket gor att man far ippon. Man kan aven fa poang som kallas
Waza-Ari (1 poang). Waza-ari far man genom att gora ett kast som inte ar tillrackligt bra for
att bedomas som ippon, t.ex. om motstandaren landar pa sidan eller om motstandaren rullar
over pa rygg istallet for att landa direkt pa rygg. Man kan &ven fa waza-ari genom att halla en
fasthallning i minst 10 sekunder. Slutligen kan man aven fa ippon om man lyckas samla pa
sig tva waza-ari; tva waza-ari blir alltsa en ippon

Far man en ippon vinner man och matchen ar éver, men om matchtiden gar ut vinner den som
eventuellt har en waza-ari. Om ingen av de tavlande har lyckats ta ndgon poang nar
matchtiden tar slut eller om det star 1-1 i antal waza-ari gar matchen in i golden score. Om
nagon av de tavlande lyckas fa ippon eller waza-ari i golden score sa vinner hen direkt.

Det finns dven ett varningssystem i judo, dar varningarna kallas shido. Shidos ger inga poéng,
men faren tavlande 3 stycken shidos sa blir hen diskvalificerad och motstandaren tilldelas
ippon. Man kan fa shidos for att exempelvis ga utanfér matchomradet eller vara for passiv.
Det gar aven att bli direkt diskvalificerad, t.ex. genom att medvetet landa pa huvudet/nacken i
ett forsok att inte bli kastad pa poang eller genom osportsligt beteende.

Domaren under en judomatch

Under matchen finns aven en domare med pa mattan, som bed6mer kast och delar ut shidos
om sa behovs. Domaren startar matchen genom att séiga “hajime”. Domaren kan siga mate”
for att gora ett tillfalligt avbrott i matchen, de tavlande gar datillbaka till sina startpositioner
inom matchomradet och inviantar domarens “hajime”. Nar matchen ar slut siger domaren
”soremade”.




Vid ippon sdger domaren “ippon” och hojer armen rakt upp i luften. Vid waza-ari sager
domaren “waza-arai” och hojer armen rakt ut i sidled. Vid fasthéllning pekar domaren med
rak arm pé de tdvlande och sédger “osackomi”. Vid varningar visar domaren med tecken for
vilken forseelse, varningen delas ut, pekar darefter pa den som far varningen och sager
’shido”.

Det finns &ven domare som sitter vid sekretariatet och foljer matchen. Dessa domare talar om
for mattdomaren (genom en 6rsnacka) om hen rakar gora nagot misstag, dvs. att missa att ge
ut podng eller varning eller att ge ut felaktig poédng eller varning. Mattdomaren korrigerar
felaktigt utgivna podng eller varningar genom att hdja armen rakt upp i luften och vifta, foljt
av tecken for poangen eller varningen som ska tas bort.

Parajudo och anpassad judo

Trelleborg Judo erbjuder Judo for personer med funktionsnedséttning

Judo passar for personer som har rorelsenedséttning, synnedsattning eller intellektuell
funktionsnedséttning. | Sverige talar vi om parajudo for utdvare med synnedsattning och
anpassad judo (A-judo) for utévare med fysiska och mentala funktionsnedséttningar.

Tidigare har A-judo bland annat kallats for Special Needs Judo. Judo &r en sport inom
Paralympics (fér synskadade) och Special Olympics (i férsta hand for utdvare med mentala
funktionsnedsattningar). Anpassad judo ar under stark frammarsch och det genomfors ocksa
internationella mésterskap med support bland annat av Europeiska Judofdrbundet, &ven om
det annu inte &r officiella mésterskap.

Veteranjudo ar for alla

Att tréna och tévla inom veteranjudo kan betyda olika saker for olika personer. Det kan vara
allt fran ett satt att halla kroppen i trim i goda vénners lag, till en ambitios satsning dar man
drivs av att mata sina krafter mot stenhart internationellt motstand. Man kan ha hittat tillbaks
till sporten pa éldre dagar eller ha tranat regelbundet under alla ar. Det &r passionen for
sporten och den goda gemenskapen som férenar judoveteraner 6ver hela vérlden

Veteraner har alltid varit en viktig kugge i judomaskineriet. Ofta &r de eldsjalarna i klubben
som drar ett tungt lass i egenskap av ledare och tréanare. Att de samtidigt utvecklar sitt
judokunnande genom att sjalva tavla och delta pa traningslager ar bade berikande pa en
personlig niva och det bidrar till judons utveckling aven pa ungdoms- och seniorsidan.

10




De stora masterskapen samlar idag upp till 1500 deltagare fran dver 60 lander. Deltagarna,
bade herrar och damer, ar allt fran trettio ar och upp till attio. Det svenska veteranteamet har
blivit storre for varje ar som gatt. Det anordnas regelbundet traningslager och antalet
inhemska t&vlingar okar standigt.

Vill du veta mer besok Veteranernas hemsida: https://masterteamsweden.wordpress.com/

Judogymnasier
Det finns tva olika mojligheter att studera judo som specialidrottsimne pa gymnasiet;
Riksidrottsgymnasium (RIG) och Lokal idrottsutbildning i judo (LIU).

Riksidrottsgymnasium i judo

RIG &r den mest omfattande judoutbildningen som riktar sig till de ungdomar som har goda
tavlingsresultat och siktar pa att tavla i landslaget och mot internationell elitniva i framtiden.
Malet med RIG ar att underlatta kombinationen utbildning och elitidrott i en stimulerande
idrottsmiljo fér dessa ungdomar med hoga ambitioner. Utdver de ordinarie gymnasiestudierna
omfattar RIG-utbildningen 700 poang specialidrott inom kurserna idrottsspecialicering,
tavlings- och traningslara samt idrottsledarskap och kan genomforas pa tre eller fyra ar. Det
senare ger mojligheter att anpassa kurser och studier med fler resor for lager och tavlingar.

Verksamheten vid RIG utvarderas och kvalitetssakras varje ar av RF och har ocksa
ekonomiskt stod fran bade RF och SJF. Det ar RF som staller upp de omfattande kraven for
att faanordna en RIG-utbildning. R1G-utbildning ar riksrekryterande och alla som antas till
uthildningen &r garanterade inackorderingshidrag om de inte redan bor pa studieorten. RIG-
Judo finns pa Lindeskolans Idrottscollege i Lindesberg, 4 mil norr om Orebro.

Lokal idrottsutbildning i judo

LIU &r lokala idrottsalternativ dar du kan valja till judo som specialidrott utdver de kurser
som ingar i ditt program. Du kan inte lasa mer an 200 poéng specialidrott pa en LI1U ochden
ar vare sig utvarderad eller kvalitetssakrad och behdver inte ha nagon elitinriktning utan du
kan lara dig judo for att ma bra och ha kul. L1U-utbildningar r inte riksrekryterande och du
kan bara soka L1U i din hemkommun.
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Sveriges forsta hogskoleutbildning till judotréanare

Hosten 2020 startade Sveriges forsta hogskoleutbildning for att bli judotréanare! Utbildningen
ar kostnadsfri, precis som all annan universitetsutbildning i Sverige, och anordnas av
Haogskolan Dalarna i samverkan med Svenska Judoforbundet. Det ar en tvaarig
distansutbildning pa halvfart med fysiska judoinriktade traffar ca en gang i kvartalet. Nagra av
traffarna kan komma att forlaggas utomlands (exempelvis pa Judofestivaleni Kroatien).

Utbildningen riktar sig till dig som vill ta nasta steg i din judokarridr. Kanske &r du klar med
gymnasiet och vill fortsétta satsa pa din tavlingskarriar kombinerat med studier. Kanske vill
du borja arbeta som judotranare pa dagtid, bli utbildare for Svenska Judoférbundet och eller
bara vill fordjupadig i din tranarroll. | programmet ingar bland annat fysik- och
anatomikurser, judoskadekurs, tréningslara, pedagogik, PT-kurs, idrottsentreprendrskap,
forbunds- och foreningslara, aldersanpassad judotraning for aldrarna U9 — senior, judo i
samhallet samt judohistoria.

Kurserna &r uppdelade i olika kurspaket for vardera terminen, som du kan l&sa i vilken
ordning du vill, vilket innebér att du kan hoppa pa judotranarutbildningen nar det passar dig! |
utbildningen undervisas du av nagra av de framsta auktoriteterna inom traning och judo pa
europeisk niva.

Efter avslutat program kommer du att ha en uppdaterad Klubbtranarlicens, Judo4L ife — Step
by Step-licens och Judo4Balance-licens (for undervisning i SJFs fallprogram for seniorer,
vuxna i arbetslivet och barn) samt en PT-licens.

Lank: https://drive.google.com/file/d/1 OE3GtJIWUUNSNnF G5s6yaiCGOR9Y TWtZ/view

Lopande Riksfortbildningen for instruktérer

Riksfortbildningen ar ett arligt aterkommande arrangemang av SJF med syftet att samla
tranare fran hela landet for att vidareutbilda dem samt fornya deras tranarlicenser genom deras
deltagande. NYHET: | ar arrangeras Riksfortbildningen bade digitalt, i samarbete Hogskolan
Dalarna, och fysiskt ute i utbildningszonerna!

Varje ar foljer Riksfortbildningen ett tema inom ett specifikt omrade kopplat till judo. Kursen
innehaller en blandning av teoretiska och praktiska pass tillsammans med intressanta
gastforelasare med expertkunskaper pa temat och Svenska Judoforbundets utbildare.
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Arets tema for Riksfortbildningen 2021 &r:
”Tavlingsforberedelser, genomforande och triningsplanering frin nyboérjare till elit”

Kursen riktar sig framst till dig som ar:

— Tréanare i nagon tavlingsgrupp fran barn till elit med lagst assisterande klubbtranarlicens
— Tavlingsaktiv med minst 2 kyu som fyllt 16 ar

— Student pa Judotranarutbildningen pa Hogskolan Dalarna

— | behov att férnya din tranarlicens

Fornya din tranarlicens och utveckla din kunskap som judotranare samtidigt som du far utbyta
erfarenheter med judotranare fran hela landet!

Trelleborg Judo &r ocksa licensierade inom Judo4Balance

Svenska judofdérbundet tar initiativ for okad falltrygghet for aldre. Genom projektet
Judo4Balance vill vi bidramed 6kad personlig trygghet hos den enskilda individen och
samtidigt minska samhaéllets kostnader for fallolyckor. De professionellt framtagna
falltrygghetsprogrammen bestar av balans- och styrketraning samt 6vningar som forbéattrar
kroppsuppfattningen och den fallteknik som lars ut i judo.

Darfor behovs traning i falltrygghet

Fallolyckor ar ett av samhallets stora folkhélsoproblem. En av de mest utsatta grupperna ar
aldre. Fyra personer dver 65 ar dor varje dag i Sverige till foljd av fallolyckor. Det vill vi
andra pa!

Det som ar unikt med judons falltraning &ar inte bara den naturliga styrke-, koordinations- och
balanstraning som den ger, utan att den ocksa kan lindra de skadliga effekterna av de fall som
inte gar att forebygga utan anda intraffar.

Falltrygghet for aldre ar en del av Svenska Judoférbundets fallpreventiva program
Judo4Balance. Pa kursen far aldre lara sig att falla pa ett sakert satt for att 6ka tryggheten i
vardagen. Genom att trana upp stryka, balans och kroppskontroll &r det lattare att hinna parera
och undvika att falla, och med rétt fallteknik minskas &ven risken att skada sig om ett fall
anda skulle ske.

Judo4Balance ar namnet pa Svenska Judoforbundets preventiva traningsprogram for
falltraning. Programmet &r utvecklat av en expertgrupp bestdende av en lakare, en
arbetsterapeut och tre sjukgymnaster i samverkan med Michail Tonkonogi, professor i
medicinsk vetenskap vid Dalarnas Hogskola. Samtliga i expertgruppen ar judotranare med
svart balte.
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Fallkompetens i arbetslivet

Traning i att falla kan ge 6kad trygghet pa jobbet

Svenska Judoforbundet satsar tillsammans med AFA forsakring pa falltraning pa svenska
arbetsplatser for att forebygga fallolyckor och skapa 6kad trygghet for arbetstagare. Genom
samverkansprojektet Fallkompetens i arbetslivet erbjuds foretag kostnadsfri falltraning pa
arbetsplatsen. Med hjélp av det sarskilt framtagna fallforebyggande traningsprogrammet
Judo4Balance far arbetstagarna trana styrka, balans och fallteknik. Syftet med projektet &r att
forebygga fallolyckor och minska skador vid fall pa arbetsplatsen inom ramen for det
systematiska arbetsmiljoarbetet.

Fallkunnighet fér barn

Svensk judo kan och vill hjdlpa till med att 6ka fallkunnigheten och minska fallskador och
dadsfall. Men vi behover hjalp med riktat stod fran staten for att kunna implementera vara
program och var fallteknik for barn och unga i skolan.

Vilka rekommendationer finns kring barn och traning?
Svenska Lakaresllskapet och Svenska Barnlakarforeningen tog for ett par ar sedan fram nya

rekommendationer for barn- och ungdomars fysiska aktivitet. For barn som ar 0-5 ar ska
fysisk aktivitet uppmuntras och underléttas. Barnen ska erbjudas intressanta och motoriskt
utmanande, lustfyllda och sakra miljoer som ar anpassade efter deras utveckling. For barn och
ungdomar som ar 6-17 ar rekommenderas minst 60 minuters fysisk aktivitet om dagen som
har mattlig till hog intensitet. Aktiviteter med hogre intensitet ger en markant ékning av puls
och andning och ska utforas tre ganger i veckan.
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Trelleborg Judo har sedan 2013 tranat manga barn och ungdomar. Under dennatid har vi
flyttat till olika tréaningslokaler vilket har varigt utspriddai hela Trelleborgs Kommun. Kultur-
och fritidsndmnden har nu mojligheten att rikta ett bidrag under 2022-01-01 till 2026-12-31
dar Trelleborg Judo kan hjalpa till med att fa ner den psykiska ohalsan och se till att barn och
ungdomar far hjalp till att gora en idrottslig nystart efter 2 ars nedstangning for covid 19.

Trelleborg Judo har alltid levererat bra traning till barn och ungdomar med hdg kompetens pa
ledarna. Né&r foreningen var som stors uppgick medlemstalet till 301 stycken.

Inom ramen for Vision 2030 kommer svensk judo ocksa att mer fokuserat inrikta
verksamheten mot de Globala malen for hallbar utveckling som FN faststallt under namnet
Agenda 2030. Det ar framst foljande fyra mal som svensk judo kan ge ett positivt bidrag till:
god hélsa och vélbefinnande, god utbildning, jamstalldhet och minskad ojamlikhet.

Pengar finns! S& det ar endast en prioteringsfraga inom Kultur- och fritidsnamnden.

Vill Kultur- och fritidsnamnden hjalpa till och investera i en alternativ sport sa som
judon?

Vill ni ge barn och ungdomar samma majligheter att tréna judo som andra sporter?

Om nej bifoga en handlingsplan for Trelleborg Judos nya lokalplanering for 2022 i Trelleborg
centrum.

Se Trelleborg Judos I6pande aktiviteter pa www.facebook.com/judotrelleborg

TrelleborgJudo

Ordférande: Paul Malmgren
paul@judotrelleborg.se
www.judotrelleborg.se
www.facebook.com/judotrelleborg
www.instagram.com/judo trelleborg
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