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Forord

N orges judoforbund gnsker a legge til rette
et grunnleggende motorisk
treningsopplegg for ungdomsutavere, som ikke
er grenspesifikt. Opplegget skal fremme
bevegelseserfaring, som danner en motorisk
basis og et tilneermet optimalt utgangspunkt for
senere innlering av effektive

judoteknikker. Denne modulen er pa 4
undervisningstimer og bestar av kun praktiske
gvelser pa judomatten. Generell koordinasjon
og enkle gvelser i judokoordinasjon er vektlagt.

Grunnlaget for denne modulen er utviklet etter
et prosjekt med en testgruppe.

Testgruppen besto av 10 judoutgvere med store
variasjoner i resultater og ferdigheter.

Vi fant ut at turnkoordinasjon fikk 70%
betydning og judokoordinasjon 30%. Dette pa
grunn av ferdigheten til utgverne i prosjektet.

Avgrensinger:

e Kun staende teknikker bade til hgyre og
venstre.

e Kaun store offensive forover teknikker.

e Hovedvekt pa den tekniske / motoriske
utfgrelsen av selve kastet, samt enkelte
taktiske betraktninger i forkant av kastet.

1. @velsesutvalg
farste time:

enne timen skal gi innfgring i balanse og

kontroll. Hvis utgvere har vanskeligheter
med gvelsesutvalget er det viktig at man jobber
parvis. Full strekk i vristen er viktig i alle
gvelsene. Disse eksemplene finner du ogsa pa
medfglgende video. Det er viktig at
instruktgren har satt seg inn i gvelsene og
kjenner disse slik at gvelsesutvalget blir riktig
utfart.

God oppvarming av alle ledd.

e Sitt ned med strake ben, strekk fgttene helt
ut, og tilbake ca 20 ganger

e Rull fattene i begge retninger

e Rulle pa ryggen over hgyre og venstre
skulder

e Rulle rett over strak ut pA magen

e Sta med hode i matta rull frem og tilbake
med hode. Stgtte med hendene.

Hoveddel

e Sta pa hode, strake ben opp og ned

e St pa hode, deretter falle fremover til
sidefall hgyre og venstre 5 repetisjoner til
hver side

e Sta rett, sett armene i matten ga opp i
handstaende. Flere repetisjoner opp og ned.

e Bruk svingbenet, opp i handstaende full
strekk i foten.

e Handstaende, svikt i begge armer forover
rulle.

e Handstdende, svikt i arm, sidefall hgyre og
venstre 5 repetisjoner til hver side

e Handstaende, en arm under sidefall hgyre
0g venstre.



2. Dvelsesutvalg
andre time:

velsesutvalget i denne timen er litt mer

fysisk krevende. Her far du en innfaring i
kroppens funksjoner i form av enkle gvelser i
koordinasjon. Dette er gvelser som krever
balanse og generell styrke som er viktig for
judo. Igjen er det viktig at instruktgren har satt
seg inn i gvelsesutvalget som er a finne pa
medfalgende video.

God oppvarming av alle ledd.

e Hoppe rett frem med samlede ben, armene
rett ut fra brystet.

e Hoppe baklengs med samlede ben, armene
rett ut fra brystet.

e Hoppe sidelengs med samlede ben, armene
rett ut fra brystet.

e Hoppe rett frem med bayde ben 90°grader,
armene rett ut fra brystet.

e Hoppe baklengs med bgyde ben 90°grader,
armene rett ut fra brystet.

e Hoppe sidelengs med bgyde ben 90°grader,
armene rett ut fra brystet.

e Armene til siden, hoppe rett frem og krysse
bena bak i hvert hopp fremover.

e Armene til siden, hoppe rett frem
annenhvert ben i sirkel fremover.

e Armer opp og ned, ben frem og tilbake
(skigang) hode vris frem og tilbake.

e Skigang hode vris frem og tilbake, armene
vris i motsatt retning av hode i brysthgyde.

Judo del:

e Uchi komi, uke holder armene pa ryggen.

e Tori skal ha grep i drakten, uke bryter grep
med hendene pa ryggen.

e Tori skal kaste, uke holder armene pa

ryggen.

3. Dvelsesutvalg
tredje time:

denne tredje timen legger vi noe mer vekt

pa judo. Viktigheten med dette gvelses-
utvalget er konsentrasjon og koordinasjon.
Dette for & kunne gjennomfare gvelsene
korrekt. Viktig at instrukter kan alle gvelsene.

Oppvarming av alle ledd

e Sitt ned med strake ben, strekk fgttene helt
ut, og tilbake ca 20 ganger

e Rull fattene i begge retninger

e Rulle pa ryggen over hgyre og venstre
skulder

e Rulle rett over strak ut pA magen

e Sta med hode i matta rull frem og tilbake
med hode. Stgtte med hendene.

Hoveddel:

e Ga frem og tilbake med rette kneer og
armene i matten samtidig.

e BenaiV form, armene plasseres mellom
bena, dytt ifra med armene og fa bevegelse
fremover. Bruk hoften.

e BenaiV form, armene plasseres mellom
bena, dytt ifra med armene bakover. Bruk
hoften.

e Hopp fremover med armer i matten og
strake ben. ( Reke form ).

e Hopp bakover med armer i matten, strake
ben. ( Reke form).

Judo del:

e Uchi komi, uke holder armene pa ryggen.

e Tori skal ha grep i drakten, uke bryter grep
med hendene pa ryggen.

e Tori skal kaste, uke holder armene pa
ryggen.

o Uke skal hoppe opp og ned i variert tempo.
Tori har grep i gien og skal kaste uke nar
han ikke bergrer matten.

e Tori hinker pa hgyre ben, Uke pa venstre.
Tori kaster i bevegelse.

e Tori apner med finte og kaster hgyre /
venstre.
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4. @Dvelsesutvalg
fjerde time:

Oppvarming av alle ledd.

e Sta pa hode, strake ben opp og ned

e Sta pa hode, deretter falle fremover til
sidefall hgyre og venstre 5 repetisjoner til
hver side

e Sta rett, sett armene i matten ga opp i
handstaende. Flere repetisjoner opp og ned.

e Bruk svingbenet, opp i handstaende full
strekk i foten.

e Handstaende, svikt i begge armer forover
rulle.

e Handstaende, svikt i arm, sidefall hgyre og
venstre 5 repetisjoner til hver side

e Handstaende, en arm under sidefall hgyre
0g venstre.

Hoveddel:

e Ga fremover med armene, sprette bena opp
og ut ( Reka ) samlede ben.

e Ga fremover med armene, sprette med
samlede ben fra side til side.

e Ga fremover med armene, sprette ett og ett
ben opp til siden.

e Ga fremover med armene, sprett fremover
med Kkryssing av bena bak.

e Ga bakover med armene, sprette bena opp
og ut ( Reka ) samlede ben.

e Ga bakover med armene, sprette med
samlede ben fra side til side.

e Ga bakover med armene, sprette ett og ett
ben opp til siden.

e Ga bakover med armene, sprett bakover
med kryssing av bena bak.

e Std i push ups posisjon, bgy arm under og
rull opp i push ups posisjon, frem og
tilbake.

e Ligg pa magen, strekk ben og armer rett ut.
Begynn a rulle uten at armer og ben bergrer
matten.

Judodel:

Uke skal hoppe opp og ned i variert tempo.
Tori har grep i gien og skal kaste uke nar
han ikke bergrer matten.

Tori hinker pa hgyre ben, Uke pa venstre.
Tori kaster i bevegelse.

Tori apner med finte og kaster hgyre /
venstre.

Tori tvinner belte rundt gynene, uchi komi
hagyre / venstre.

Tori tvinner belte rundt gynene, kaster i
bevegelse. Uke styrer tori, for selv a bli
kastet.

Trekke motstander over person som ligger
pa magen, avslutt med sterk foroverteknikk
uten & bergre personen som ligger pa
magen.

Uke star oppe pa person i benk. Tori skal
kaste uke ned pa matten.

Tori skal kaste sterk foroverteknikk, uke
slapp i kroppen, skal unnvike i 1 minutt.
Begge holder rundt hoften, begge skal
prave a kaste.

Skal kaste motstander med begge bena i
hoften, Tomeo Nage, 5 ganger.

N
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Tilbakemeldingsskjema for utdanningsmodul i NJF

| arbeidet med kontinuerlig korrigering og forbedring av kurs og utdanningsmateriell, trenger NJF/UU
tilbakemelding fra arranggarer, kurslerere og kurselever. Bruk dette skjema, og send det til:

Norges Judoforbund/ UU
Denne tilbakemeldingen gjelder:

modul nr: modulnavn: kursdato:

sted: arranger: kurslerer:

Sprak, ortografi, tegnsetting:
Side |Awvsnitt |Feil , endring

Faglig innhold, formidlingsmetode (om ngdvendig henvis til side og avsnitt):

Om ngdvendig, bruk baksiden av arket

Arranger, kurslerer:

Denne tilbakemeldingen er innsendt av:
Arranggar/kurslaerer/Kurselev (stryk det som ikke passer)
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