Judo — maailman suosituin kamppailu-urheilulaji
Judo — den populdraste kampsporten i variden pa svenska

Judo é&r férst och framst kampsport. Det finns kasttekniker och
olika fasthallningar i judo. Man kan tréna hart men ocksa hérligt
och dérfér judo passar fér barn och vuxna, &ven fér é&ldre
ménniskor.

TAHTISEURA
LAPSET J& NUORET

Judo ar en av varldens mest utspridda och popularaste

kampsport. ~+ | uvo
Internationella Judoférbundet har ca 200 medlemslander. | Finland

finns det ca 120 foreningar, vilka har ungefar 12 000 medlemmar.

Pa 1880-talet utvecklade Jigoro Kano, av gamla japanska SHIROKAWA RY
stridskonster, en ny idrottsgren dar man kunde vinna judo | Borgé!
motstandaren utan att skada denna. | Finland bérjade judo i 1950

talet och i Borga 1971. Judo blev vald till olympisk gren ar 1964. www.shirokawa.com

Judo utvecklar mangsidigt uthallighet, styrka, snabbhet, balans
och spanst. Ett av judons mal ar att utdvaren av grenen far saval
en valutvecklad kropp som sjal.

Tavlingar ar de basta tillfallena att prova om de tekniker man
tranat ocksa fungerar i praktiken. | judotavlingen kan man endera
kasta motstandaren pa rygg eller halla denna i fasthallning 20
sekunder.

| judo kan alla, oavsett alder eller koén, vara med. Med
baltsystemet kan man tavla mot sig sjalv; borja med vitt balte och

strava efter att f4 det svarta baltet. Anmalning: www.shirokawa.com
-> pa vanster kant

En bra judoka kan uppfora sig och beharska bade sitt psyke lImoittautuminen - Anmélning - Registration

och sin kropp.

Shirokawa (borgen vid an) grundades ar 1971. Shirokawa ar
medlem i Finlands judoférenig.

Var verksamhet ar delad i sex olika grupper.
Mera information: www.shirokawa.com



http://www.shirokawa.com/
https://www.shirokawa.com/
https://www.shirokawa.com/ilmoittautuminen-anmalning-enrol/

Pa grundkursen ldr man sig grunderna i judo.

Kursen for barn (i arskurs 3-6) borjar torsdagen 1.9. och kursen
slutar vid baltprovet pa varvintern.

Anmalning gors i Shirokawas websidan.

| september ska varje barn anmalas ocksa i Suomisport och kdpa
en licens for Judoférbundet 1.8.2026-31.7.2027. Preciseringar pa
sidan www.shirokawa.com .

Traningstider:

Traningen ar i Shirokawas dojo, Smedjevagen 5,
pa tisdagar och torsdagar kl. 17:15-18:30.

Kursen for barn ska inte trana under lovet i skolan:
- pa hostlovet (veckan 42)
- pajullovet och pa sportlovet (veckan 8)

Judokan kan efter baltprovet pa gult balte, delta i féreningens alla
traningsturer, och som Judoférbundets medlem ar hon valkommen
till traningar till vilkken férening som helst -> vuxna ska fortsatta
med samma grupp och barn ska folja med fortsattnings kurs.

Under kursen lar man sig:

- uppférande i dojo (traningssalen)

- ukemi (att falla pa ratt satt pa tatami)

- judons grundprinciper

- tekniker som tillhor for gult balte provet.

Vad man behoéver med pa kursen:

- handduk; innan man gar till dojon och pa tatamin (judomattan)
ska man tvatta sina fotter

- rena zoris (sandaler som man gar med utanfor tatamin sa att
tatamin halls ren)

- judodrakten om du har den, eller college-traningsdrakt som inte
har dragked eller knappar

- efter nagra traningstimmar bestalls judodrakten (judogi)
-> pa nagra ganger kan man préva om det passar sig,
normalt tranar vi alltid i vit judogi, bla judogi anvands endast av
vuxna och unga i vardetavlingar.

Innan du stiger in i dojo (traningsal):

- tvatta fotterna grundligt och satt pa sandalerna

- ta bort klocka och smycken; haret ska vara fastsatt med ett
mjukt harband, inte med spannen — varken parfym och smink

- halsa pa dem som redan finns i dojon genom att "buga” vid
dorren

- lamna sandalerna vid tatamin (judomatta) och stig pa (vid
tatamin halsar du pa andra genom att "buga”)

Vad kostar det att borja trana judo?
Aktia Borga IBAN: FI59 4050 1940 0207 86

- Kursavgiften 255 € (andra i kursen inom familjen 205 €),
som innehaller:
o undervisning
o gula balt graduering efter kursen
o efter graduering judopass och gula balt
o Shirokawas medlemsavgift 1.9.2026-31.8.2027.

:> Kursavgiften med ref.nummer
kommer per post i september-oktober.

- Kurs elever kommer att anmalas till SuomiSport i september
och kommer att kopa licens for Judoférbundet.
INSTRUKTIONER PA SHIROKAWA WEB-SIDAN.

- D& far barn FORSAKRING och tillstdnd att tréana, tavla och
bara ett gult balte.

- Judodrakten (judogi) ar nédvandig och féreningen skaffar
dem at alla som bérjar kursen. For barn det kostar 50-60 €
beroende pa storleken. Du kan ocksa skaffa en begagnad
judogi ungefar med priset 20 €. Vi anvander bara den vita

judodrakten.

Den handledare som ansvarar for kursen ar:
Ari Laakso telefon 040 766 2213

Vi ses pa tatamin!


http://www.shirokawa.com/

