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Innehallsforteckning:

Dag 1

Forsattsblad

Innehallsférteckning

Valkomstbrev

Program och tidsschema

Forsta intrycken

Valkommen och introduktion (ppt)
Judolektionens olika delar och lektionsplanering
Planera — FOrbereda - Genomfora
Séakerheten framst

Vad skall laras ut? — Varfor? — Hur?
Fallteknik

Svensk Judo & Utbildning

Dag 2

"Idrotten vill” och Trygga idrottsmiljoer
Ovning ger fardighet — del 1

Summering — Vad handlar det om? (ppt)
Ovning ger fardighet — del 2

Ovning ger fardighet — del 3

Utvardering

fVC{y grea tjoumcy starts wit/: one 5th”
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Att bli en bra coach/tranare
Pa manga satt ar att bli en riktigt bra tranare detsamma som att bli
en riktigt bra judoutovare.

Bra tranare och bra judoutdvare har “drivet” och viljan att bli bast.
Dom har Overtygelsen att om de jobbar hart och arbetar effektivt s&
kan de na sina mal och de har uthalligheten att géra vad som kravs
for att na dit.

Men det finns en grundlaggande skillnad mellan en bra judoutdvare
och en bra tranare. Bra judoutOvare (som tavlar) tar for sig. Deras
jobb &r att fokusera pa sig sjalva och na sina personliga mal. En bra
tranare ar motsatsen till detta. En bra tranare fokuserar endast pa
att ge, tanker p& andra och tranarens mal ar att se till att dem de
tranar lyckas.

Om du har viljan, 6vertygelsen och uthalligheten och du gillar att
utveckla manniskor och hjalpa dem att na sin fulla potential da ar du
pa véag att bli en bra tranare och ledare.

Njut av resan dit min van,

Med vanlig halsning,

Peter Gardiner & Svenska Judoforbundets Metodikhandledare
Judotranare

“Judo bygger manniskor” -_Jigoro Kano

Program
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Lordagen den 3 november, 2018

08.30
09.00
10.00
11.00
11.20
11.40
13.00
14.00
14.30
16.00
16.15
17.00
18.00

Check-in

Forsta intrycken — praktik —

Valkommen och introduktion — teori

Kaffe & fruktpaus

Lektionsplanering — praktik —

Planera — Forebereda — Leverera — praktik

Lunch

Sakerheten framst

VAD - VARFOR — HUR skall man lara ut det? — praktik
Fikapaus

Fallteknik for barn — teori och praktik pa mattan
Svensk Judo och utbildning, distriktsforbund — teori
Slut for dagen

Sondagen den 4 november 2018

09.00
10.30
10.45
11.00
13.00
14.00
15.30
16.00

"Idrotten vill”, Svensk Idrott 2025 & Trygga Idrottsmiljder — teori
Kaffe paus

Vad handlar det om? — Uppfriskning av minnet - teori

Ovning ger fardighet del 1 — praktik

Lunch

Ovning ger fardighet del 2 — praktik

Utvardering och summering

Avslutning och lycka till i ditt tranarskap!
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09.00 Forsta intrycken

Malsattningen med “de forsta intrycken” lektionen ar att illustrera en bra
nyborjarlektion. Att poangtera upplevelsen som nybérjare kanske har nar de
kommer till judoklubben fér forsta gangen och hur man kan fa dem att
slappna av och skapa en positiv larande miljo.

Vi ger ett exempel pd VAD som kan ingd i traningen och VARFOR vi har
bestamt oss for att lara ut dessa specifika moment samt HUR vi valjer att
halla traningen.

e Psykologer sager att folk bildar sig en uppfattning inom de 5
forsta sekunderna som de traffar en person.

e Vad tror du att nya elever tanker? Hur k&nner de sig?

Vad tror du om foréldrarna? Vilka tankar gar igenom deras

huvuden?

Ar ditt kroppssprak tryggt, positivt, vanligt och valkomnande?

Ar dojon séker, ren och stadad? Ar det en vanlig atmosfar?

Ar allt professionellt organiserat?

Ar tranarna och hjalptranarna hela och rena?

Kom ihag att de flesta manniskor som borjar pa judo vet mycket lite om
sporten och de ar formodligen nervosa, speciellt om det rér sig om sma barn.
Det ar allas jobb pa klubben att sékerstalla att bade "nykomlingar” och
"gamlingar” kdnner sig trygga och valkomna.

Gyllene regler
e Se till att du har gott om tid for férberedelse — Kolla dojon och se till att
omgivningarna ar sakra och stadade.
e FOrsékra dig om att du erbjuder en saker, positiv och vanlig miljo.
e Sakerstall en positiv kontakt med alla pa mattan

Forberedelse
e Check-in 1-2 personer ansvariga — Pa mattan 1-2 personer ansvariga
e Forbered dojon och lokalen i dvrigt — sittplatser for askadare —
uppmarksamma och foérebygg eventuella s&kerhetsrisker
e Satt upp incheckning — registrering, kontaktinformation, startpaket och
pennor pa bord
e Ta fram material — forsta hjalpen, sma balten, stora bollar, artpasar
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Forsta intrycken - fortsattning

Uppvarmning — Fa igang kroppen
Judo kommer fran japan... Vi ska borja traningen med att lara oss tva
japanska ord. Hajime som betyder bdrja och mate som betyder sluta.
e Lek dar man ska rora sig runt pa mattan. Man far rora sig pa fotterna pa
men fotterna far inte lamna mattan. Mate = tyst, lyssna, stanna utan att
rora sig. Hajime = Man far réra sig.

Uppvarmning — Riva murar
e Enkel, direkt, positiv kontakt, isbrytare, full fart
e Krypa genom benen — dra i anklarna — aporgang
e Judo ar en kontaktsport — lat oss brottas — turkisk greppning —
Huvudjagare

e VAD - Enkel fysisk uppvarmning
e VARFOR - Bryta blockeringar, skapa en positiv stamning, fysisk kontakt
e HUR - Borja med enkla rorelser, sen kontakt, sen brottning

Greppning
e Greppa
e Greppa och hoppa
e Ormar (HALLNING och RORELSE)

e VAD — Greppning som uppvarmning, grepp i rorelse, greppningslek

e VARFOR - bryta blockeringar, lara sig greppa, forberedelse for kast

¢ HUR - borja med standard grepp, sen enkel rorelse, sen en lek for att forstarka
fardigheten, ha roligt och skapa motivation

Forsta intrycken - fortsattning

For att bli bra pa nagonting sa maste man 6va och utveckla sina fardigheter.
Men om man gor samma sak pa samma séatt hela tiden sa blir det trakigt!
Hemligheten &r att erbjuda manga olika satt att dva samma fardighet pa.

Forsta kastet
e Enkelt och sakert
e Uki Goshi — O Goshi

e VAD — ett sakert och enkelt kast

m Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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e VARFOR - lata deltagarna kan lara sig ett kast fort och kanna sig
duktiga men pa ett sakert satt

¢ HUR - Visa tekniken, men anvanda ultrarapid for att se till att det utfors
pa ett sékert satt. Anvanda mer snabbhet om utdvarna ar sakra nog.

Men falltraningen da?

Manga klubbar lar ut fallteknik under den forsta lektionen vilket ocksa forstas
kan vara en god idé. Problemet &r att fallteknik kan vara lite svart att lara sig,
speciellt i borjan och att deltagaren har férvantat sig att fa brottas & kasta.
Detta kan leda till att motivationen hos eleverna sanks och att energin i dojon
dalar. Sa lange som kastet lars ut sakert och kontrollerat sa kan falltréaning
introduceras i efterféljande lektioner.

10.00 - Valkommen och introduktion

Malsattningar med kursen

Roller och ansvar

Sakerhet

Kommunikation

Lektionsplanering och tranarfardigheter
"Idrotten Vill” och "Trygga Idrottsmiljéer”
Svensk Judo Vision 2020 och utbildning

10.00 - Valkommen och introduktion POWER POINT BILDER  (1-5)

Svensk
' Svensk
LN

Vilkormmemilll — Vad ar era forvantmgar p utbildningen 7
Assisterande Klubbtranarutbildning
En vision utan
"action” d@r en
dagdrém
men
"action” utan
envision dr en
mardrom
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' Kursinnehall: — l Arbetsbeskrivningar —

= Roll och ansvar for en assistererande tranare
= Sakerhet
= Kommunikation
= Lektionsplanering och tranaregenskaper
= Praktik pa judomattan
= |drotten vill, barnens spelregler & trygga Idrottsmiljéer
= Information fran Svenska Judoférbundet
» Vision 2020
» Utbildningssystemet och ditt nasta steg
» Judo4Balance
» JudodLife — Step by Step

n)en Ré6da Traden Ju
/-'—'—___\____/—-—-\_/_\/\/—

De clika delarna i en judotraning
Valkommen — Halsning — Uppvarmning
Fall — Teknik — Randori — Nedvarvning
Avslappning - Halsning

JudodLife — Step by Step

Resan fran forsta steget pa judomattan fill:
0S8 medaljor

0S domare,

Tavlingsledare

Elittranare

Veteranmastare och/eller

Lycklig & skadefri motionar

.
.
.
.
.
.

Assisterande Klubbtrinansthildning / 2018, KSR

Assisterande Klubbtrananutbildning / 2018, KSB Assist

Huvudtranare ansvarig for:

Sakerheten
Planeringen
Utformningen
Genomférandet

Assisterande Tranare ansvarig for:

' Mal och Férvéantningar

Forstarka budskapen
Stoétta huvudtréanaren
Extra 6gon och 6ron

terande Klubbtrinarutbildning/ 2018, KSB

Svensk

Judoutdvare och Foraldrar

Varfor borjar manniskor pa judo ?

Vad ar deras forvantningar ?

Tranare

Varfor vill du vara tranare ? Vad ger det dig att vara tranare ?

Assisterande Klubbtrinarutbildning / 2018, KSB

"lz is nor

important to be

Detter than

someone élse,
but 1o be betrer

than
yesterday... ”

Jigoro Kano
LFounder of Judo

28.10.1860 - 04.05.1978
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11.00 KAFTE

11.20 — Judolektionens olika delar och lektionsplanering

e Den rodatraden:
Valkommen — hélsning — uppvarmning — fall — teknik — randori - nedvarvning
— avslappning - hélsning

e Vad ar det viktigaste elementet i lektionen? SAKERHET

e Lektionsplanering:
Skapa motivation, utveckla fardigheter och att sakerstalla en
judoteknisk utveckling.

Generellt sa ar det huvudtranarens jobb att planera traningen. Men som
assisterande tranare behover du ocksa lara dig hur man skapar en effektiv
och andamalsenlig judolektion. Huvudtranare skall hjalpa dig med det. Men
det viktigaste ar forstaelsen for att en noggrann lektionsplanering ar kartan till
en framgangsrik utveckling av elevernas fardigheter.

e Valkommen: Lar dig allas namn och anvand namnen ofta

e Positiv kontakt: Etablera en positiv kontakt med varje elev pa mattan
men kom ihag att de inte ar dina vanner utan dina elever.

e Uppvarmning: Uppvarmningens utformning kommer att variera
beroende pa elevernas alder och fardigheter. Sa ofta det ar mojligt sa
koppla uppvarmningen till tekniker som du kommer att visa senare pa
traningen. Om du till exempel skall lara ut Tai-Otoshi sa goér évningar
och lekar dar eleverna skall stalla sig bredbent sasom i Tai-Otoshi.

- Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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11.20 — Judolektionens olika delar och lektionsplanering Fortsattning

e Skapa motivation: Du ar bara sa bra som din senaste traning. En av
dina uppgifter som assisterande tranare ar att skapa en positiv atmosfar
och skapa motivation genom det satt du instruerar och tar dig an
lektionen och gruppen. Du kan planera att vara motiverande. Ova dig
pa att vara positiv. Det &r sa latt for den assisterande tranaren att dra
sig tillbaka till bakgrunden. Hall dig istallet aktiv och involverad!

o Teknisk utveckling: I forsta hand &r vi judotranare. Vi vill givetvis se till
att var traning ar intressant och rolig men vi ar inte barnvakter. Vart jobb
ar att skapa positiva och tekniska judoutdvare. Hemligheten ar att hitta
manga olika satt att gora larandet och évandet av tekniska
judofardigheter intressanta och roliga. Detta kan goras genom olika
kampmoment, 6vningar, lekar och genom att lara ut intressanta
tekniker.

Som assisterande tranare ar du en viktig lank i att utveckla dina elevers
tekniska fardigheter. Ga runt pa mattan och visa och hjalp dina elever
att lara och forbattra sina judofardigheter.

Positiv kommunikation: De basta tranarna ar de basta
kommunikatdrerna. De vet vilka knappar de skall trycka pa och nar de
skall anvanda dem. De ar avslappnade nar de beho6ver vara de,
entusiastiska nar de behover vara det och konsekventa nar de behdver
vara det. Men det viktigaste ar att deras kommunikation &r arlig och
genuin. De basta tranarna bryr sig om sina elever och adepterna
kanner att deras tranare verkligen bryr sig om dem.

Positiv kommunikation ar kanske den viktigaste egenskapen en tranare
maste ha.

Se lektionsplanering 1-6 for nyborjare

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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11.40 Planera — Forbereda — Genomfora

e Planera, forbereda och genomféra en del av en judolektion

e Delain er i grupper om 8 personer. Gruppen har en minut pa sig att
tillsatta en huvudtranare och en assisterande tranare och att vélja ett
namn pa gruppen.

e Gruppen maste folja "uppgiftskortet” som ni har fatt. Ta nagra minuter
att diskutera innehallet och huvudtranaren och assisterande tréanaren
kan konsultera Kursledaren om de har nagra fragor.

e Gruppen maste folja uppgifterna pa kortet: Planera — skriv ner — éva —
genomfor sedan lektionen som de har pa sitt kort

e FOlj konceptet med en Rod Trad. Valkomna eleverna pa mattan —
Presentera huvudtrdnaren och den assisterande tranaren for eleverna
och ge dem en introduktion till vad ni vill att gruppen skall gora.
Genomfér en uppvarmning som kommer att leda till det kast som ni har
valt.

e Efter ni har genomfort lektionen sa skall huvudtranaren beratta VAD
lektionen innehdll, VARFOR de valde en speciell uppvarmning och
HUR de valde att genomféra traningen.

Konsultera eventuella uppgiftskort som du far av din kursledare

13.00 [ (INCH
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14.00 Sakerheten framst skapa en trygg, saker och véalkomnande milj att lara sig judo i.

SAKERHET - RISKBEDOMNINGSSCHEMA

‘Skapa en sdker, trygg och positiv miljé att Iéra sig judo i’

Trygghet och en god sakerhet for alla medlemmar i klubben, deras anhoriga och 6vriga som rakar
befinna sig pa klubben ar framst huvudtranarens ansvar. Men det ar ocksa den assisterande
tranarens uppgift att stotta huvudtranare i att sakerstalla att manniskor vistas i en trygg och sdaker
miljo bade pa och utanfor mattan.

Uppgift:

Se dig omkring pa klubben och se om du kan identifiera sex saker som skulle kunna vara en

potentiell fara/sakerhetsrisk.
SAKER TRANINGSMILIO:

| Slutford

EXEMPEL:
Anders Andersson 01.01.20 | Skadad judomatta (en reva) - Omedelbar atgard 01.01.20
tejpa revan.

- Informera klubbens 01.01.20
Styrelse eller
sakerhetsansvarig

- By ut den skadade Planerat datum
mattbiten

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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14.00 Sakerheten framst skapa en saker, positiv och valkomnande miljd att l4ra sig judo i forts.

NODVANDIGHETER:

Forbandslada — Vad som skall vara i den?
e Stoppa blodning: plaster/elastisk binda/bandage/gasbinda

Vatservetter

Pappersservetter

Olika former av tape

Triangel bandage

Kylpasar

Nagelklippare

Sékerhets sax

Pincett

Handskar

Material for att torka mattan

Material for att torka bort blod

Sterilt vatten/6gondusch

Forsta Hjalpen bok

KONTROLLERA REGELBUNDET FORBANDSLADAN OCH FYLL PA
Kunskap: Har tranarna/ledarna/foraldrarna gatt "forsta hjalpen” kurs ?

Nodutgangar
e Skyltar géarna upplysta
e Inga blockerade utgangar
e Kunskap om hur utrymmning av lokalen sker

Brandslackare
e Var ar dom?
e Kollas dom regelbundet och ar de fungerande?
e Ventilation?

Telefon och kontaktuppgifter pa medlemmar
e Har du en laddad telefon som har uppkoppling ?
e Finns det uppagifter i lokalen om narmsta sjukhus och akutmottagning ?

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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14.30 Vad skall laras ut ? = Varfor ? - Hur skall det laras ut ?

Del 1 — Kursledarledd

| forsta delen av lektionen sa ger kursledaren forst ett exempel pa hur en
traning som anvander VAD — VARFOR — HUR och roda traden kan se ut.

e Uppgift: Lara ut Tai-Otoshi till nyborjare for forsta gangen

e Uppvarmning: Stafett
e Lag om fem som star pa led
e De forsta 4 star bredbent i tai-otoshi position
e Den sista personen ligger pa mage och kryper mellan benen
e Sen ar det nasta persons tur
e Lagen tavlar om att komma forst till andra sidan mattan

e Uppvarmning: Tai-otoshi pilatesboll & fall
¢ Anvand stor pilatesboll

e Kursledare kastar bollen — nar bollen nuddar deltagarna, maste
den kullade sta bredbent i tai-otoshi position

e FoOr att bli befriad maste en annan deltagare i leken krypa genom
benen innan han gor ett fall framfor den kullade deltagaren.

o Greppteknik:
Greppning — Skuldergrepp och hoppa/dragkamp eller "Terminator”

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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14.30 Vad skall laras ut ? —Varfor ? - Hur skall det laras ut ?  Fortséttning

Lara ut ett kast: Tai-Otoshi
e Alla sprider ut sig pa mattan: Hoppa och bredbent, hoppa snurra och
stall dig bredbent
e Skuldergrepp, hoppa och stall dig bredbent
e Tori hoppar in: Uke kliver 6ver, bojer pa benen och gor ett mjukt fall

Forstarkning av kastet:
e ”Mata bjornen” i grupper om tre

Det &r viktigt att g& igenom VAD-VARFOR-HUR man lar ut tekniken.
Sjalvfallet &r detta inte en helt tekniskt korrekt modell men det ger en idé om
hur man vander ryggen till och stéller sig bredbent och sedan leder till ett
mjukt fall.

Skuldergreppet ar anvant istallet for det traditionella greppet i slaget i det har
skedet (VARFOR ?) for att greppet i slaget &r svarare att kasta ifrdn och
manga barn tenderar att b6ja sig framat i kastégonblicket nar det haller detta
grepp. Kom ihag. | det héar stadiet handlar det inte om att géra en perfekt
teknik (det kommer med tid) utan att leverera en lektion som gor det roligt och
barnen kanner att de lyckas pa ett enkelt sétt.

e Tank pa:
Sakerhet
Avstand
Var man skall sta
Uppsikt 6ver gruppen
Kommunikation
Gor det enkelt

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB
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14.30 Vad skall laras ut ? —Varfor ? - Hur skall det laras ut ?  Fortséttning

Del 2 — Assisterande tranare och huvudtranare haller i lektionen

o VAD - VARFOR - HUR? & Réda Traden konceptet

o Gruppuppgift:
o Planera och genomfor en uppvarmning som leder till valfritt kast
o Lar ut kastet
o Forstark kastet med en 6vning, “drill” eller lek
o Ni har ca 30-40 minuter att planera skriva ner och dva lektionen
innan ni haller traningen.

e Skapa motivation och sakerstéll att huvudtranaren involverar
assisterande tranare/se till att alla tranarna ar engagerade

o Sakerhet / Utrymme / Var skall man sta / Gruppoversikt /
Kommunikation / GOr det enkelt

16.00 - IKA

16.20 — 17.00 Fallteknik — Teori och praktik

For att kunna bli riktigt bra pa judo ar det viktigt att ocksa vara en bra uke. Att
kunna falla underlattar inlarningen av saker och korrekt teknik bade for Tori
och Uke. Dessutom sa minskar korrekt fallteknik skaderisken bade pa och
utanfor mattan. Att trana fall med barn och ungdom kan goras pa ett lekfullt
och roligt satt. Nagra viktiga fysiska egenskaper hos en judoka som byggs
upp under falltraning ar:
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- Proprioception (kroppsuppfattning)

- Balans

- Koordination

- De stotar som fall innebar starker skelettet

Nagra nyckelfaktorer att téanka pa for lyckade fall
- Borja fran lag hojd och mycket enkelt
- Sanka tyngdpunkten
- Halla upp huvudet
- Rulla mjukt
- Inte satta i extremiteter
- Landa i rétt stallning
- Dampa fallet genom att "smalla av” & spanna kroppen
- Avdramatisera
- Malet ar att 6ka kroppsuppfattning
- Minskad rédsla leder oftast till battre fall och kast
- Trana bade hoger och vanster

Exempellektion - Kattfall — Progression fran liggande till staende, 6kad
svarighetsgrad, grupp & parévningar som befaster fallet.

Att fundera pa:

o Hur kan man 6va samma fall pa olika satt sa att det blir varierat
utan att barnen blir uttrdkande ?
o Nar ar man betjant av fallet vid tekniktraning, randori & match ?

Gruppuppgifter: VAD — VARFOR — HUR ? Fall

o Bestam malgrupp (alder och balte)
Planera progression for ett fall fran liggande pa mattan upp till stdende
Tank pa ett kast dar detta fall kan anvandas

o Bakatfall

o Sidfall

o Framatfall — rullande
o Annat ?

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB



Malséttningen for projektet Judo4Balance
Projektets mal ar att bidra till att:
¢ halvera antalet personer som behéover ldkarvard varje ar
¢ halvera antalet dodsfall p.g.a. fall
¢ integrera falltrygghetstraning i ordinarie vard- och
omsorgsarbete med hjalp av judons metodik.

For att uppna malen maste hela samhallet hjalpa till.

Svensk Judo kan och vill via sina ca 190 traningsanlaggningar i
hela landet & utbildade tranare samverka med alla goda
krafter sasom skola, arbetsliv och pensionarsorganisationer
for attminska det personliga lidandet och

samhallskostnader

Progkiisasre - JudotBaance

Svensk

Utbildning

FAKTA:

* Minska risk att falla

* Minska antal fall

* Minska antal skador vid fall
+ Oka livskvalité

Som Assisterande Klubbtranare och minst blatt balte
kan du utbilda dig till Judo4Balance instruktor

Svensk

270 000 personer faller arligen och uppsoker sjukhus

70 000 maste laggas in for sluten sjukhusvard

(har férdubblats pa 16 ar)

2/3 av de olycksdrabbade &r kvinnor

200 personer per dag soker sjukhusvard 135 blir inlagda
1600 + dér arligen i en fallolycka

4 personer dver 65 ar dor varje dag av fallolyckor

Ca 25 miljarder kostar fallolyckorna arligen i bara direkta
sjukvardskostnader (= 7 miljoner/dag)

Att ge redskap att agera klokt vid ett fall
Oka sjalvtillit och minska fallradsla
Oka styrka- och balans

Svensk

Barn:
Langsiktig malsattning ar att det skall vara lika
naturligt att ldra sig falla som att simma.

In

Alla 6-aringar bor kallas till “Fallskola”
Idag. Naturligt inslag i den ordinarie
judotraningen. Skolsamverkan enligt Europeisk
modell kan komma at testas under 2019.

Svensk

Minska risken for
att falla

Kunna falla +
kunna ta sig upp
efter ett fall

——

« Fallteknik
« Professionell erfarenhet av att jobba med
malgrupperna
* Vetenskaplig evidens
« JudoFys
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Svensk

Utbildning

17.00 — 18.00 Svensk Judo: Vision 2020, Utbildning

e Svensk Judo:s Vision 2020

o0 20 000 medlemmar
0 2000 fler kvinnor

o 200 klubbar

o 20 riksfortbildningar
o 2 OS-medaljer

Hur kan du bidra till att Svensk Judo nar sin vision?

Utbildning &r en viktig del i att n& var vision och vara mal

Vi har organiserat var utbildning genom kompetensnatverk

Vi har en utbildningskatalog som kan laddas ner fran hemsidan
Pa hemsidan kan du aven fa information om idrottslyftet

(for att finansiera utbildningssatsningar i din klubb)

e Man kan utbilda sig inom manga olika omraden tex:
o Tranarskap
o Domarskap
o Tavlingsledarskap
o Special Needs
o Kata
o Judo4Balance — Fallkompetensledare
o Judo4Life — Step by Step

o Vad blir ditt n&sta steg?
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Svensk

Utbildning

17.00 — 18.00 Svensk Judo: Vision 2020, Utbildning POWER POINT

Svensk

Svensk Judo Vision 2020 L ’ Svensk Judo 2012 Utmaning

Varfor ?
Bristen pa kvalificerade
‘< tranare ett av de storsta

3 4 y hindren for tillvaxt

Vi behover bygga en kultur dar tréanare
brinner for att trana nya tranare !

Sk ' Utbildning -

Systematik ety
Vad skall systematiseras ? Ett prioriterat omrade for att na Svensk judo:s vision 2020
Bygga en utbildningstrappa En maéjlighet for dig att snabbare na dina mal inom judo

Infora ett licenssystem
B o T

Hur ? « Vi har flera "utbildningstrappor fér olika omraden
Samordnare, utbildarkar, experter & natverk

+ Vi samarbetar med RF/SISU for idrottsgenerell kunskap

« Vi organiserar var utbildning i natverksform:
— Utbildningsamordning pa riksniva
« Arig utbildningskonferens
+ SJF:s kontor
+ Projektiedare

— Utbildningsansvariga for varje zon
— Uthildningsansvariga for varje verksamhetsomrade
— Ett natverk av erfarna utbildare

Svensk
Svensk

. ' Team & natverk
Team & natverk C— Utbildningsorganisation Judo 2013 Se—

Distriktsnatverk

Strateg

Rikssamordning

Mentorer/Utbildningsradgivare
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Svensk

Utbildning

5 zoner och 2 6ar

Farbundsstyrelsen
+ O-kontakter
NORR
Norra Norrland
land

Utbildningssamordning
Ril Kontor

g

Vastergdtland FAROARNA

Svensk
Utbildningsndtverket dr organiserat i

' Systematik

Svenska Judoforbundets
Utbildningstrappa for
Instruktorer

GTU -
Ut

Assisterande Klubbtrinare - Judospecifik
Utbildning sker framst pa distriktsniva

Grundutbildning for trénare (GTU) (tidigare Plattformen)

Hjélptrinare / Introduktionsuthildni
Uthildn

3 Web SISU
mst pa kluk dt

udospecifik

Svensk

Licenskarta med jamforbarhet och validering
mot det nya utbildningssystemet

70-80 - tal 80-90-tal
2008 —Nu (2011 lades SISU stegen in i utbildningen och
5-05-tal innehdllet i den judospecifika delen har anpassats)
i fér de nya trinarli :
Klubbtranarlicens: Krévs deltagande pa en fortbildning cch en av fofande : Aicens, Steg 3-4, Bam 2, eller Eft 1-2
L i : Kravs pa en fortbidning och en av fdljande: B-C - licens, Steg 2, Bam 1, Motion, HK
Hjdlptranarlicens: Kravs en av fofande: D-licens, Bas 2, eller Steg 1

Svensk
2018 - Lansering av tranarutbildning i aldersanpassad
judotraning. Pabyggnad for Klubbtranare

u& Step by Step

Aldersanpassad traning for maximal, hélsa, prestation och individuell utveckling

Steg 1 U9 & U1
Steg 2 U13 & U15 Examination pa Dalarnas Hégskola (option)

Steg 3 U18 & U21 Under utveckling ....

10 utbildare och 25 trénare har gatt de forsta 2 stegen i piloten

2018 — Totalt ca 600 licensierade klubb eller assisterande trdnare

Swvensk

Svenska Judoférbundets
Utbildningstrappa fér
Tavlingsfunktiondrer

Tavlingsledarskap och IT - Live
Mentorskap

Fortbildning fér Tévlingsledare - Utbildning sker pa

Judo ShiaillT System — Avancerad
Pa Riksniva

Tavli

edarutbildning - Utbildning pa Distriktsniva

Basic Judo ShiaillT System (halvdag) - Uthildning sker pa klubb och distriktsniva

nktionér, Regelkunskap & Sjukvardare
ubbniva men vid behov pa distriktet

Svensk

For mer information

Litibining

Férbundets olika utbildningsvagar
finns samlade i var utbildningskatalog
som kan laddas ner fran hemsidan.
www.judo.se

Svenska Judoférbundet

Utbildningskatalog

For mer information om SJF:s och
SISU:s utbildningar kan du kontakta:

= Utbildningsansvarig i din zon

+ Forbundets Utbildningskoordinator/er
+ Svenska Judoforbundets Kontor

+ Judokontakten pa ditt SISU distrikt

+ Kontaktpersonen for en specifik kurs
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Svensk

Utbildning

Dag 2

9.00 — 10.30 Idrotten vill och "Trygga Idrottsmiljoer

e I|drotten vill
o Gladje och Gemenskap
o Demokrati och delaktighet
o Allas ratt att vara med
o Rent spel
o FN deklarationer och konventioner

Judons vardegrund
o Artighet, Mod, Arlighet, Ara, Odmjukhet, Respekt, Sjalvkontroll, Vanskap

e Trygga Idrottsmiljoer

e Vad gar gransen mellan trakasserier, mobbing, diskriminering och
Oovergrepp ?

e Lagstiftning

e Vilket ansvar har jag som tranare for att forebygga att barn,ungdomar
och unga ledare far illa ?

e Hur ser det ut i min klubb och pa judomatten generellt ?

e Diskussioner

Svensk
Svensk
' Trygga Idrottsmiljder ' Idrotten vill — Svensk idrotts vardegrund .

+ Gladje och gemenskap

+ Demokrati och delaktighet
+ Allas ratt att vara med

* Rent spel

+ Svensk idrott skall ocksa folja
FN:s deklarationer/konventioner: |
- Om manskliga rattigheter
- Barnkonventionen
- Rattigheter for personer med
funktionsnedsattningar
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Svensk

Utbildning

Svensk Svensk
Judons Vardegrund - Jigoro Kanos "kodord” e Err—
Artighet Att alltid halsa och vara hjalpsam och vanlig mot andra % 0 0
€ ! iee ® Barn &r inte foraldrars eller
Mod Att vara rattvis och skydda dem som ar svagare andra vuxnas dgodelar.
Arlighet Att sdga vad man tycker utan att sara nagon eller ljuga De ar individer med egna
rattigheter
Ara Att halla vad man lovar och ett manniskovirde.
Odmjukhet Att vara sjalvkritisk och inte skryta Barn har dessutom speciella
. behov av skydd och stod.
Respekt Att vara lyhord talmodig och respektera andra
Alla under 18 ar rdknas som barn.
Sjalvkontroll Att i alla situationer kontrollera sitt uppforande
och humor
. . "Tva barn enligt FN "
Vinskap Att skapa en miljo som motverkar negativt grupptryck, Ur FN’: Barnkonvention
krankningar och mobbing Elin 16 ar och Linda 7 ar
Assisterande Klubbtranarutbildning Assisterande Klubbtranarutbildning

Svensk Svensk

Sverige idag..

Av barnen som idrottar: Det ar alltid ‘ie vuxna
som bar

70% mar bra av sin idrott ansvaret for att skapa

20% Befinner sig i riskzonen trygga och sdkra

for att utséttas for krankningar idrottsmiljéer

eller 6vergrepp

10% Utsétts nagon gang for
krankningar och/eller

Om du far kannedom att "ett barn far illa” finns det olika méjligheter att ta upp

NarereRp detta. Ett bra sétt kan vara att kontakta skolkurator som har tystnadsplikt.
Hur ser det ut inom judon & i din klubb? Man kan ockséa gora en orosanmélan till Socialndmnden. Det &r socialndmndens
ansvar att bedoéma vilken grund som finns samt utreda eventuella behovet av atgardeér.
Assisterande Klubbtranarutbildning Assisterande Klubbtranarutbildning

Svensk

Det viktigaste kdnnetecknet for
samtliga former av krinkande
behandling och trakasserier ar:

Vi reder ut begreppen...

+ Krankande behandling

. « Att de ar OONSKADE av dem som
* Trakasserier utsatts for dem

* Mobbning * Avgdrande dr DEN UTSATTES

UPPLEVELSE

» Sexuella Trakasserier « INTE férévarens motiv

« Sexuella 6vergrepp  Sexuella handlingar mot barn under

15 ar ar ALLTID straffbart.
Vad betyder det ? — Diskutera

n pa bilden har inte med texten atf gora

Assisterande Klubbltranarutbildning Assisterande Klubbtranarutbildning
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Svensk

Utbildning
CT—— o

Foreningens mojligheter for att forebygga
Beteende mot nagon som kan uppfattas som kriankande:
* Engenomarbetad och férankrad vardegrund
« Ledarrollen — ett fértroendeuppdrag

* Regelbundna samlingar

* Foraldrakontakt

+ Delaktighet och inflytande

* Vuxennarvaro

* Uppmarksamhet pa sociala medier

* Policy, Stadgar och Krisplan

* Offentlig schavottering
e Att bli skrattad at

* Kroppssprak

e Att bli harmad Det akuta skedet — nar det otinkbara har hant...

Upptack

« Ingrip

« Skydda den/de utsatta

« Skapa rutiner

+ Tahjalp - tex. Ungdomsmottagning, BRIS, Radda Barnen, "Friends", vid brott.
Polis andra myndigheter eller frivilligorganisationer med kunskap och rutiner.

e Tystnad

* Bortgléomd och éverhoppad

Assisterande Kiubbtranarutbiidning Assisterande Klubbtranarutbildning

1030 KAFFE & frukt

10.35 ”Summering” - Vad handlar det om ?
[ J
[ J
[ J
[ J
[ J
[ J

”Summering” - Vad handlar det om ? POWER POINTS

Vad ar rollerna for en Huvudtranare och Assisterande tranare ?
Vad ar den roda traden ?

Vilka kvalitéer bor en bra tréanare ha ?

Vilka kvalitéer bor en assisterande tranare ha ?

Vilken ar prioritet nummer 1 under en traning for alla tranare?
Forebilder
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Svensk

Utbildning

' Py ' =
Coa— T

Sa har langt kom vi...Vad ar arbetsbeskrivningen for:

Assisterande Klubbtranarutbildning Huvudtranaren ?

Den assisterande tranaren ?

Huvudtranare

Ansvarig for sakerheten,
planering,

utformning och genomférandet

Assisterande Tranare
Forstarka och stotta
huvudtranaren
genom hela traningen

Summering

' Svensk -' Svensk
Jumens N

Vad kdnnetecknar en riktigt bra tréanare ?

Vadérdenrédaﬂéden?z’/”—_\\\\\\_///f\\\/’\\/\/ * Kommunikation

De olika delarna i en judotrdning
Vidlkommen — Halsning — Uppvdarmning — Fall — Teknik —
Randori— Nedvarvning — Avslappning — Hélsa av

* Hart och smart arbete

* Fingertoppskansla och “timing”
JudodlLife - Step by Step
Svensk judos utvecklingstrappa for aldersanpassad traning

Sékerstalla individens halsa, prestation och individuella utveckling.

Méjliggéra fér en aktiv judokarriar hela livet BADE fér taviingsaktiva i o s & 2 ;
ocl': i%tionérer. ! 9 + Onskan, viljan och uthalligheten att na sin fulla tranarpotential

Vad kédnnetecknar en riktigt bra assisterande tranare ?

Prioriteringar

» Kommunikation

.Sdkerhet

» Hart och smart arbete * Elevernas tekniska, fysiska

och psykiska utveckling

» Fingertoppskansla och "timing” Sosiiiv Koriake
» v

» Har formagan och viljan att lara sig mer och vill standigt

* Att gora varje lektion intressant, motiverande och inspirerande
forbattras

* Att stotta eleverna i deras larande for livet

11.00 Ovning ger fardighet - del 1

Ovning ger fardighet:
Denna Ovning skall genomforas i olika "team”.

Nagra hallpunkter:
e FOlj "réda traden” formatet:

e Valkomna deltagarna upp pa mattan, halsa och intrdoucera huvud och
assisterande tranare

Assisterande Klubbtranarutbildning, Uppdaterad: nov. 2018/KSB



Svensk

e Leverera en uppvarmning for ne-waza

e Lar ut en fasthallning

e L&r ut en vandning

e Fran kast till fasthallning och en "drill” for att befasta

e Lek, ovning, "drill” for att motivera och befasta kunskaperna
Aterkoppling och analys:

e Var lektionen saker ?

e Var lektionen effektiv nar det kommer till inlarning?

e Var lektionen intressant och motiverande?

e Var de assisterande tranarna aktiva och involverade?

Viktiga punkter:
e Kommunikation och positiv kontakt
e Stottning av huvudtrdnaren i att motviera och involvera assisterande

13.00 [ (INCH

14.00 Ovning ger fardighet - del 2

Kursledarna haller i forsta delen av traningen:

Det ar viktigt att tranare och assisterande tranare anvander sin fantasti och
uppfinningsrikedom for att kunna halla i intressanta traningar som bade
utvecklar elevernas teknik och motivation.

Att anvanda redskap kan vara ytterligare ett satt att utveckla teknik och skapa
motivation samt ge en ny dimension till traningen:

e Stall upp och héalsa

e Uppvarmning

e Sidoforflyttning (judostyle) runt om pa mattan — Sidoforflyttning &
greppa en partner

- Sidoforflyttning, kull och fall (ett par ar kullare och nar ett annat par ar
fangar sa gor bada ett fall och sedan greppar de igen och ar tillbaka i
leken.

e Utveckla fardigheten
- Folj tranaren: Hoppa — hoppa och svep — hoppa, svep och hall
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- Artpasar: Fotsveps fotboll

e Lara ut tekniken
- Hoppa i sidled, tva hopp kontrollerat och svep pa andra steget
(fokusera pa kontroll och fallteknik)

e Befasta tekniken

- Fotsvepskull med boll: Judohopp runt om pa mattan, nar bollen kullar
en person sa maste personen i fraga hoppa i sidled och svepa
vartannat steg. Detta visar de andra i leken att man har blivit kullad. For
att befria dom sa maste nagon hoppa fram, greppa och kasta men
Okuri ashi harai pa hoger och vanster. Sen ar bada deltagarna med i
leken igen.
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Ovning ger fardighet — del 3

e Kursledaren delar in i tre mindre grupper. Varje grupp far ett redskap:
Stor boll, baltesstumpar eller artpasar

e Gruppen ska hitta pa en lek eller 6vning som forstarker/utvecklar en
teknik. Grupperna kan vélja att jobba i stdende "tachiwaza” eller i
"newaza” med en fardighet eller teknik. Lektionen ska innehalla
UPPVARMNING, TEKNIK/FARDIGHET,
FORSTARKNING/BEFASTNING.

e RoOda Traden

e VAD — VARFOR - HUR ?

Glom inte att bestamma vilken alder och erfarenhet som din grupp har

15.30 Utvarderingar & Diplom

Sa fort vi har fatt in era utvarderingar sa far ni era licenser. Tack for att ni tar
er tid och hjalper oss att utveckla vara utbildningar

16.00 Avslutning och lycka till med ditt tranarskap !
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