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® Urheilu

Porvoon Shirokawa piti elokuun alussa testitreenit Fit-
Judossa, joka osoitti samalla, etta homma toimii.

Uusi Fitjudo alkaa Porvoossa
Shirokawan vetimani

FitJudo madaltaa judon harrasta-
mista ja sopii erityisesti aikuisille.

Toni Degerlund

udoseura Shirokawa

aloittaa uuden harras-

tusmuodon, FitJudon

tarjoamisen Porvoossa.
FitJudo on uusi, Suomen Ju-
doliiton kehittéimd, etenkin ai-
kuisille suunnattu lajisovellus.
Sen tavoitteena on madaltaa
kynnysti tulla judotatamille,
16ytda judon pariin ja muut-
taa kasitysta perinteisesta ju-
doharjoittelusta. Ensimmiéiset
harjoitukset ovat torstaina kel-
lo 20 Shirokawan salilla.

Shirokawan Jarno Muona
toimii FitJudon vastuuohjaa-
jana. Muonalla on monipuo-
linen liikuntatausta ja ruskea
vy0 judossa. Hin on suoritta-
nut Judoliiton FitJudo-koulu-
tuksen ja odottaa jo innolla uu-
den kauden alkua ja uuden la-
jin aloittamista Shirokawassa.

—On mukava pagsti aloit-
tamaan ihan uusi harrastus-
muoto ja kokeilla miten saan
opit vietyd kdytdnt66n, Muo-
na sanoo.

— Sen voin luvata, etté kai-
kille hiki kaikille.

Suomen Judoliiton aikuisur-
heilun asiantuntijat ovat kehit-
taneet FitJudon. Lahtokohtana
oli tarjota tehokas kuntoilula-
ji, joka poikkeaa muusta laji-
tarjonnasta. Laji on téysin uusi
juttu, ja se esiteltiin Judoliiton
seurapdivilld Porvoossa, Shi-
rokawa salilla, tasan vuosi sit-
ten. Ensimmiiset FitJudo-val-
mentajat koulutettiin timén
vuoden keviilld ja monessa
suomalaisessa Judoseurassa
kéynnistelldin nyt FitJudoa to-
denteolla. Shirokawa on aivan
eturintamassa tuomassa uutta

lajia harrastajille.

—Mielikuva judosta, perus-
tuu usein huippujudoon, joka
on esilld etenkin Olympialais-
ten aikaan mediassa, Porvoo
Shirokawan valmennuspéal-
likkd Matti Lattu kertoo.

—Pelottavan nikdiset hei-
tot, tatamiin putoamiset, ku-
ristukset ja ksilukot saattavat
nostaa etenkin aikuisten kyn-
nysti judon kokeilulle.

—FitJudon harjoittelussa
yhdistyvit yksil6- ja parihar-
joitteet maton rajassa ja pystys-
si, seki leikkimieliset kisailut
ja kuntopiirit.

Ajatus FitJudon tapaisesta
lajista on muhinut jo pidem-
valmennusjohdossa. Mietin-
nissa on ollut miten aikuiset
saataisiin liikkeelle. Samalla
voisi jarjestdd myos paikalli-
sille yrityksille TYKY-pdivid,
eli huolehtia tydntekijéiden
tyokyvyn ylldpidosta ja ter-
veydestd yhden péivin aikana.

—Kun sain ensimmaéisen
kerran kuulla FitJudosta,
niin ensimmiéinen reaktioni
oli, ettd tdmédpi sattui sopi-

vasti. Tdhidn on ehdottomas-
ti ldhdettdvd mukaan, Jarno
Muona toteaa.

~ Uusi laji on heréttéanyt jo
paljon kiinnostusta.

—Kyselyjakin on tullut-
kin jo ensimmiisen tarjouk-
sen muodossa TYKY-péivit-
reenien jirjestamiseksi tille
syksylle ja néyttadkin siltd, et-
td lihdemme aika isosti heti
liikkeelle.

—Myds harrastajien van-
hemmilta on tullut innostu-
nutta kiinnostusta ja kyselyé
FitJudosta.

—Meilld onkin tarkoitus jér-
jestiid yrityksille TYKY-piiivil-
le treenejd ja tulevaisuudessa
"oikein kaatumisen kursseja”.
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Uusi laji on
herittényt jo
paljon kiin-
nostusta

~FitJudolle tuntuu olevan
ehdottomasti tilausta ja tarvet-
ta. FitJudo -kurssilla opetel-
laan my6s kaatumaan oikein.

~Sen lisiksi laji toimii myds
erittdin hyvéna lisé- ja kun-
touttavana treeninid meidin
omille judokoille.

— Se myds madaltaa toki ju-
don harrastamisen aloittami-
sen kynnysta aikuisialla.

—FitJudosta voi helposti
jatkaa varsinaisiin judotree-
neihin, jos homma maistuu.

~Toki tillsin tiytyy liittyd
seuramme jaseneksi ja Judo-
liiton lisenssi téytyy olla voi-
massa. Lisenssi siséltdd judoon
vaaditun vakuutuksen.

—Yleisesti ottaenhan meille
voi tulla treenaamaan aikuis-
ryhmaén hyvin matalalla kyn-
nykselld muutenkin.

-FitJudo antaa kuitenkin
erittdin hyvin pohjan judon
aloittamiseksi.

—Ajatuksissa onkin tarjota
mahdollisuutta aikuisten pe-
ruskurssin jérjestamiseksi, jos
FitJudo ryhmisté saadaan riit-
tévan moni mukaan.

—Toki mukaan voi liittyd
myds muuten vain.

FitJudo on suunnattu ensi-
sijaisesti liilkuntaharrastusta
aloittaville aikuisille, mah-
dollisesti loukkaantumisesta
toipuville, mutta toisaalta kai-
kille, jotka haluavat parantaa
kuntoaan ja liilkkuvuuttaan.
Téssd vaiheessa Shirokawa
tarjoaa alkuun yhden harjoi-
tuskerran viikossa, joka tor-
stai kello 20, mutta tavoittee-
na on lisdtd harjoitusmaaria,
jos innokkaita harrastajia vain
riittdd. Seuran toimintaan Fit-
Judo tuo mielenkiintoisen ni-
kokulman, koska titéd kautta
aikuisharrastajien mééra li-
saantyy. FitJudo voi toimia
polkuna varsinaiseen judohar-
rastukseen, mutta se toimii it-
sendisend kuntoilumuotona.
FitJudo on turvallinen tapa
harrastaa judoa ja liikuntaa.
Matti Lattu ja Jarno Muona
kannustavat kaikkia mukaan
kokeilemaan uutta lajia. Fit-
Judon ensimmdinen kokeilu
on ilmainen. Lajista voi lu-
kea lisdd ja ilmoittautua mu-
kaan Shirokawan kotisivuista
osoitteesta https://www.shi-
rokawa.com/ryhmat-grup-
per-groups/fitjudo/.



