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1 Espoon Urheilijat rv judojaoksen visio ja
missio

Espoon Urheilijat r.y. on vuonna 1968 perustettu urheiluseura, jonka alaisuudessa toimii eri
urheilulajien, 1dhinné itsepuolustuslajien, jaoksia. Judojaos on jo pitkdén toiminut Espoonlahden
alueella tarjoten junioreille mahdollisuuden aloittaa judoharrastus alueella. Tarkoituksena on
mukaan tulleista nuorista ja miksei vanhemmistakin saada pitk&janteisid judon harrastajia ja niin
kehittyé entistd monipuolisemmaksi seuraksi judoharrastusta varten.

Téssd dokumentissa puhutaan osittain seurasta, mutta tarkoitetaan vain ja ainoastaan judojaostoa.
1.1 Missio

Tarjotaan nuorille mahdollisimman hyvi paikka harrastaa pitkijéinteisesti judoa ja kasvaa
urheiljana Espoonlahden alueella

1.2 Visio

Jisenmaiiri vihintiin 160 henkei ja SM-kulta



2 Espoon Urheilijat rv judojaoksen
strategiset tavoitteet 2025-30

Tavoitteissamme noudatamme pitkélti judoliiton strategisia tavoitteita, jotka ovat:
o Kehittyvd seura
e Urheilullinen menestys

Tietysti meidén seurassamme yllé olevat strategiset tavoitteet eivét ole aivan suoraan otettavissa,
mutta olemme omat tavoitteemme lajitelleet kuitenkin hieman néiden mukaan.

2.1 Kehittyvi seura

Tamaé tavoite tarkoittaa judoliiton strategiassa sitd, etti seurojen tulee olla laadukkaita niin siini,
miten niitd johdetaan, kuin siind millaista harjoittelua seurat tarjoavat. Meidén seurallemme ndma
tavoitteet liittyvét siis ennen kaikkea seuran johtamiseen ja periaatteellisiin asioihin.

Seurallamme on kahdeksan tavoitetta kehittyvien seurojen osalta:

1. Talous entisti kestivimmaille pohjalle
Mikéén toiminta ei ole mahdollista, mikéli talous ei ole kunnossa. Néin ollen pyrimme
entisestddn kasvattamaan ns puskurirahastoa, mikéli jonain vuonna tulomme syysté tai
toisesta vihenevit. Tavoitteena on, etti tililld olisi pienimmilldén puolen vuoden Sali
vuokraa vastaava summa.

2. Salilla harjoituksia seuran puolesta 20 tuntia viikossa
Talla hetkelld seurallamme on yli 17 tuntia viikossa harjoituksia. Tavoitteena olisi, ettd
vuoteen 2030 mennessd voisimme tarjota eri harjoitusryhmille vahintdén 20 tuntia viikossa
harjoituksia.

3. Seura osana aikuisten tihtiseura prosessia
Vuonna 2022 seuramme sai nuorten tahtiseura statuksen. Tavoitteena olisi, ettd vuoteen
2030 mennessa tdhtiseura status koskisi myos aikuisia.

4. Seuralla kaksi osa-aikaista harjoitusten vetijia
Kaudella 2019-20 palkkasimme ensimmdisen kerran osa-aikaisen harjoitusten vetdjan.
Kaudella 2025-26 vetijid on kaksi kappaletta ja tété olisi tarkoitus jatkaa myds
tulevaisuudessa. Ndin seura pyrkii myds auttamaan vanhempia harrastajia, jotka ovat vaikka
opiskelemassa saamaan mielenkiintoista, mutta ei liilan kuormittavaa tyoté.

5. Mustavdoisii seurassa vihintiin 10 kpl
Vaikka judossa vyon viri ei ole itse tarkoitus, on se usein kuitenkin merkki siité, kuinka
kauan kyseinen henkild on harrastanut lajia ja kuinka sitoutunut hén on kehittimééan lajia
eteenpdin. Nédin saamme toivottavasti myos tulevaisuudessa laadukkaita ja innostuneita
vetdjid seuramme toimintaa viemadn eteenpdin.

6. Kesitoiminta vakiinnutettu osaksi seuran toimintaa



Nykyéén harjoitukset loppuvat ennen keséé viikkoa ennen juhannusta ja jatkuvat elokuun
alussa. Tavoitteena on, ettd myos tdmén kesdloman aikana seura jarjestdisi jotain toimintaa.
Téllaista voisi olla esim. yhteiset juoksu lenkit vaikka kerran viikossa.

Luodaan sosiaalisen median strategia

Seuralla on suht hiljakkoin uusitut nettisivut sekd facebook sivut. Nuoret kuitenkin katsovat
my0s muuta sosiaalista mediaa ja tavoitteena olisi 10ytda joku nuorempi judoka, joka olisi
innostunut tuottamaan materiaalia néille alustoille.

Pyritian jirjestiméiiin vahintidin kerran vuodessa koulutus tai vastaava yhteistyossi
liiton/alueen kanssa

Seurassamme on yksi henkild, joka voi pitéd judoliiton kahta ensimmaisté kurssia.
Tavoitteena on, ettd kerran kaudesta jompikumpi kursseista jarjestettdisiin seuran tiloissa.

2.2 Urheilullinen menestys

Judoliiton kannalta urheilullinen menestys tarkoittaa arvokisamitaleja ja useampia suomalaisia
judokoita lajin huipulla. Meidén seurassa se tarkoittaa sitd, ettd saamme nuoria innostettua kisoihin
ja kenties parjddmaén jopa SM tasolla.

Tahén liittyvid tavoitteita seurallemme on kuusi kappaletta:

1.

Vihintian nelja harrastajaa liitto/aluevalmennuksen piirissa

Useampi harrastaja alueen jérjestdmissi harjoituksissa tarkoittaa, ettd melko varmasti nima
nuoret ovat myos kiinnostuneita kilpailemaan ja alueen harjoituksissa saavat sellaisia
harjoitus vastustajia, joita ei omasta seurasta l0ydy tarpeeksi. Ehké joku niistd nuorista
jonain péivind nousee jopa liittovalmennuksen pariin

Selkeytetiidn seuran urheilijan polku kaikkien erilaisten harrastaja profiilien osalta
Seuralle on luotu harrastajan polku. Mutta se pitéé tehdd vield selvemmaiksi siten, ettd
nuorille on selvii, ettd he voivat valita useista eri teistd judossa. Kisaamisesta kiinnostunut
voi valita sen, mutta joka on vaikka valmentamisesta kiinnostunut voi valita toisenlaisen tien
jne.

Startti cupissa 3 parhaan seuran joukossa
Viime vuosina seuramme on ollut Startti cupeissa jopa viiden parhaan joukossa. Tavoitetta
voidaan nostaa ja pyrkid padsemadn kolmen parhaan joukkoon.

Ainakin yksi nuorten SM mitali saavutettu
Menestyminen nuorempana kilpailuissa tuo toivottavasti judokoita, jotka voivat myds
menestyd ainakin nuorten SM kisoissa, ehka jopa aikuisten.

Seuralla olisi rooli nuorten fysiikka harjoittelun opettamisessa

Tallé hetkelld valmennus keskittyy pelkéstidén judo harjoituksiin. Tavoitteena olisi, ettd jo
nuorille seura tarjoaisi ainakin neuvoa siitd, millainen fysiikka harjoittelu olisi
mahdollisimman kehittédvéa heiddn kannaltaan.

Seuran oma koulutussuunnitelma yhtendistiiméin seuran judollista ymmaérrysta
Seuralle on tarkoitus luoda koulutussuunnitelma, joka tukee judoliiton
koulutussuunnitelmaa.



3 Seuramme arvot

Seuramme arvot voidaan jakaa kolmeen osaan: Laadukas seuratoiminta, puhdasta ja reilua urheilua
sekd arvostava vuorovaikutus. Alla ndma on avattu tarkemmin.

1. Laadukas seuratoiminta
Seuramme pyrkimyksené on antaa jasenillemme parhaat mahdolliset puitteet harrastaa judoa
hyvéssé ja kannustavassa hengessd. Tdma koskee niin junioreita kuin aikuisiakin. Néiltd osin
noudatamme seurassamme kolmea seuraavaa periaatetta:

o Ketédn ei syrjitd eikd kiusata harjoituksissa. Mikéli kiusaamista ilmenee harjoituksissa,
sithen puututaan vélittomasti ja tarvittaessa otetaan yhteyttd osallisten vanhempiin.

e Kaikki ovat valmennuksen suhteen samalla viivalla. Tama4 tarkoittaa sitd, ettd
lahtokohtaisesti kaikki saavat samantasoista opetusta vetdjiltd. Mikili judoka omalla
kiinnostuneisuudellaan osoittaa halua lisdopetuksen suhteen, pyritéén sitd jérjestimain.

e Harjoituksissa kdytetddn asiallista kieltd, kiroilua ei sallita.

e Muita drsyttdvéidn kayttdytymiseen puututaan ohjaajien toimesta.

o Kaikki ohjaajamme ovat tietoisia seuramme periaatteista ja valvovat niiden toteutumista
harjoituksissa.

2. Puhdasta ja reilua urheilua
Espoon urheilijat noudattaa suomalaisen litkunnan ja urheilun eettisid periaatteita ja reilun pelin
sadntdjd. Kaikenlainen doping on Espoon urheilijoissa kiellettyd ja sdantdjen puitteissa
rangaistavaa. Kaikki urheilijat saavat antidoping koulutusta, lisdksi aktiivisimpia kilpailijoita
koulutetaan maajoukkueleirityksesséd ja oman ryhmén vetdjien toimesta.

3. Arvostava vuorovaikutus
Toimimme vastuullisesti ja avoimesti sekéd arvostamme ja kunnioitamme toisiamme ja
sidosryhmidmme kaikissa tilanteissa.



4 Yhdenvertaisuus ja vaikuttaminen
jaoksen sisalla

Espoon urheilijoiden judojaoksessa kaikki voivat harjoitella yhdessd, kukaan ei ole toista tarkedmpi
tai vahdpatoisempi. Harjoituksiin kokoonnutaan harjoittelemaan judoa. Jokainen harjoittelee
yhdessé omien tavoitteidensa mukaisesti. Judon periaatteiden mukaisesti ylemmilla v6illd on vastuu
siitd, ettd harjoituksissa harjoittelu sujuu asianmukaisesti ja turvallisesti.

Opettajia tai seuratoimijoita voi lahestya helposti, jos jokin asia askarruttaa. Kaikki harrastajat
huolehtivat jdsenmaksustaan heti toimintakauden alussa. Jasenmaksulla maksetaan yhdessa
salivuokra ja pyoritetddn aktiivista seuratoimintaa. Jisenmaksusta paittdd seuran vuosikokous ja
harjoittelumaksuista paitetddn jaoksen kevétkokouksessa judojaoksen kulloisenkin tilanteen
mukaan.

Espoon urheilijoiden judojaos arvostaa judoa harrastavien lasten perheitd ja vanhempia ja heidén
kasvatustyotdédn tuetaan tarjoamalla lapsille mahdollisuus opiskella judoa ja judon periaatteita
judojaoksen urapolun mukaisesti.

Mikaéli harrastajalla on tarvetta kausimaksun huojennukseen, voi asiasta olla suoraan yhteydessa
seuran taloudenhoitajaan tai puheenjohtajaan.

Espoon urheilijoiden judojaoksessa noudatetaan Judoliiton ja kamppailulajien
yhdenvertaisuussuunnitelmaa.

Kaikilta judoharjoituksiin osallistuvilta kerétaan palaute ja kehitysideoita seké syksyn ettd kevidn
harjoituskauden péatteeksi. Harjoitusten vetdjat kdyvit yhteisesti saadun palautteen ldpi. Myds
muille toimintaan osallistuville annetaan mahdollisuus antaa kirjallista palautetta toiminnan
kehittdmiseksi.

Saatu palaute késitelldén jaoksen kokouksissa. Samalla jaoksen toimijat arvioivat toimintaansa
saadun palautteen ja saatujen kokemusten pohjalta.

4.1 Yhteisollisyys

Kevailla vuosikokouksen yhteydessd pidetdan myos yhteinen kahvittelutilaisuus. Vuoden 2019
aikana on otettu tavaksi tarjoilla “mitalikahvit” kun OJK:n jasen saavuttaa kansallisessa
arvokilpailussa tai isossa kansainvilisessa kilpailussa mitalin.

Yhteisollisyyttd yllapidetdan myos aikuisharjoitusryhmien omilla yhteydenpitokeinoilla esim.
Whatsappryhmilld, joissa kannustetaan harrastajia pitimain yhteyttd my0s vapaa-ajalla ja vilitetddn
viesteilld omatoimisen harjoittelun vinkkeja.

Seuran toimihenkildt pyritddn esittelemién seuratiedotteissa ja seuran kotisivuilla, jotta harrastajien
ja heiddn vanhempiensa olisi helppo tunnistaa seuran vékead ja liittyd joukkoon.

Espoon urheilijat arvostaa judoa harrastavien lasten perheité ja vanhempia ja heidén
kasvatustyGtéédn tuetaan tarjoamalla lapsille mahdollisuus opiskella judoa ja judon periaatteita



seuramme judokan urapolun mukaisesti. Vanhempia tiedotetaan seuraan liittyvisté asioista
seuratiedotteen vélitykselld. Heitd kutsutaan tiedotustilaisuuksiin, joita jérjestetdén syyskauden
alussa, joulutauon alkaessa seki kevitkauden péittyessé, sekd muulloin tarpeen vaatiessa.

Espoon urheilijoiden judojaos pyrkii tekeméén yhteistyotd myds paikallisten koulujen ja
urheiluseurojen kanssa tarjoamalla tutustumisharjoituksia ja mahdollisuuksia oheislajiharjoitteluun.

4.2 Toiminnan kehittiminen

Espoon urheilijoiden judojaos seura toiminta-alueellaan tapahtuvia muutoksia ja pyrkii
sopeuttamana toimintaansa mahdollisuuksien mukaan ennakollisesti. Judojaos seuraa myos
valmennus- ja ohjausmenetelmien kehittymisti ja tukee ohjaajien ja valmentajiensa
kouluttautumista.

Judojaoksen toimintalinjaa ja valmennuslinjaa arvioidaan vuosittain ja niihin tehdéén tarvittavat
muutokset ennen syyskauden alkua.

4.3 Hygienia ja jarjestyssaannot

- Harjoituksiin saavuttaessa kengét riisutaan pois aulassa ja vaihdetaan sandaalit jalkaan.
Sandaaleja pitdd kéyttdd myos vessakdyntien yhteydesséd. Néin poly ja lika ei kulkeudu
tatamille ja muualle rakennukseen. My0s harjoituksista poistuttaessa kiytetddn sandaaleja.

- Harjoituksissa kynnet tulee olla lyhyet, koska pitkit kynnet voivat aiheuttaa
loukkaantumisen. Pitkét kynnet voivat repeytyé tai raapia kaveria.

- Pestéén jalat ja kddet ennen harjoituksia. Kannattaa jo kotona pesti jalat ja kéddet, ettei salin
vessoihin synny jonoa ja aiheuta viivéstysta.

- Pestddn kddet vessakdynnin jélkeen ja suljetaan ovi.

- Yleisotilassa on pOytd, jonka ddrelld voi syoda evditd. Eviitd ei saa sydda tatamilla,
yleisdpenkeilld tai lattialla. Jos poytd on varattu, niin evait syodadn pukukopissa. Jos eviistd
tippuu murusia tai roskia, ne siivotaan itse huolellisesti pois.

- Jos tatamille tippuu verta, siivotaan se heti pois. Ohjaajat voivat opastaa nuorempia
harrastajia siivoamisessa.

- Palautetaan harjoitusvélineet kdyton jélkeen paikalleen.

Hyvé hygienii ja jéarjestys on judon ja treenikavereiden kunnioittamista. Kunnioitetaan siis
toisiamme noudattamalla niitd sdéntoja.



S Seuran organisaatio ja

vastuuhenkiloiden roolit

Espoon Urheilijat ry on moni laji seura, joka on ennen kaikkea keskittynyt itsepuolustus lajeihin.
Talla hetkelld seurassamme toimii kaksi jaosta: Judo- ja painijaos.

5.1 Espoon Urheilijat ry:n hallitus 2025

Puheenjohtaja Jarno Varteva
Varapuheenjohtaja Tommi Harsunen
Hallituksen sihteeri Pertti Nieminen
Hallituksen jdsen Seppo Orjasniemi
Hallituksen jdsen Markku Perttild

Seuran ohjelmassa toimintavuonna 2025 ovat seuraavat lajit:

Laji Jaoston toiminnanjohtaja Jaoston rahastonhoitaja
Judo Seppo Orjasniemi Tommi Harsunen
Paini Jouni Iloméki Jarno Varteva

5.2 Espoon Urheilijat ry judojaoksen toimijat 2025

Seppo Orjasniemi (1.dan):
e Jaoston toiminnanjohtaja
e Koulutusvastaava
e Junioreiden vetdja

Tommi Harsunen (3. dan)

Jaoston rahastonhoitaja
Seuragraduoija

Aikuisten harjoitusten vetdja
Suomisport ja seurarekisteri

Lauri Sarkilahti (3.dan)
e Kilpailuvastaava
e Aikuisten harjoitusten vetéja




Ronja Eklund (1.kyu)
e Osa-aikaisesti palkattu tyontekija
e Peruskurssien ja junioreiden vetdja

Miikael Ollila (3.kyu)
e Peruskurssien ja junioreiden vetdja

5.3 Jaoksen tyontekijat

Jaokselle voidaan ottaa tyontekijd valmennus ja ohjauksen turvaamiseksi. Tyontekijdlle laaditaan
tydsopimus, jossa médritellddn tydonkuva ja tydajanseuranta. Jaos huolehtii, ettd palkanmaksu toimii
ajallaan. Jaos vaatii lasten kanssa toimivilta tyontekijoiltédén rikosrekisteriotteen.
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6 Seuran taloushallinto

6.1 Taloushallinnan ohjesaanto

Taloudenhoitaja
Valtuudet:

Jaoston toiminanjohtaja

Valtuudet:

Hyviksymismenettely:

Rahastonhoitaja maksaa kaikki seuralle tulevat laskut. Hanelld on
my0s kaikkien pankkitilien kdyttdoikeudet.

Toininnanjohtaja hyviksyy kaikki ne laskut, jotka eivét ole suoraan
judoliiton laskuja tai muita selkeésti judoon liittyvid kuluja. Néité
ovat mm kulukorvaukset, tapahtumien tarjoamisten kulut, erilaiset
urheilu vélineet jne. Toiminnanjohtajan yhden laskun
hyvéksymisvaltuus ei saa ylittdd 1000 €. Mikéli lasku on tita
suurempi, tarvitaan seuran puheenjohtajan hyvéksynta.

Toiminnanjohtaja kuittaa jokaiseen laskuun, “hyvéksytty” ja nimensa,
joka tété vaatii.

Talouden seuranta toimintavuoden aikana on taloudenhoitajan vastuulla. Seuralla on sen verran
varallisuutta, ettd my0s yllattivat menot voidaan ndistd maksaa. Kevédn lopulla arvioidaan tilanne,
pitddko esim. harjoitusmaksua nostaa, vai ei.

6.2 Budjetin luomisen raamit

Jaoston budjettiesityksen tekee jaoston rahastonhoitaja. Tdémén budjettiesityksen hyviksyy
emoseuran hallitus. Tulot ja menot kosstuvat karkeasti seuraavista:

Tulot:

Menot:

Harjoitusmaksut
Seuran jasenmaksut
Judopukumaksut
Tarvikemyynti
Passimaksut
Graduointimaksut
Korkotulot etc.
Kaupunginavustukset
Emoseuran avustus

Vuokrakulut:
Judopuvut
Judopassit
Graduointikulut
Palkat
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Virkistyskulut
Pankkimaksut

Kisa- ja koulutuskulut
Palkinnot

Muita kuluja (Hankinnat)

Judoliiton jasenmaksut maksetaan kaudesta 2017—18 eteenpéin suoraan judoliitolle, joten tdmé raha
ei endd ndy litkevaihdossamme.
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7 Jasenten maksut

7.1 Maksut

Harjoittelumaksu per puoli vuotta 160€ (kaudella 2025-26)
Judoliiton jasenmaksu 154€ (yli 7-vuotiaat)

67€ (7-vuotiaat ja sitd nuoremmat)
Seuran jasenmaksu 20€
Peruskurssinpuvut 35-45€ (Riippuen koosta)
Graduointi 5. kyu, siséltden judopassin ja vyon 53€
Graduoinnit 2—4 kyu, siséltden vyon 38€

Harjoittelumaksu maksetaan kaksi kertaa vuodessa, syksylld ja kevaélla. Judoliiton jidsenmaksu
maksetaan vain syksyllé ja seuran jdsenmaksu vain kevdilld. Lukuun ottamatta judoliiton
jasenmaksua, joka on pienempi muksujudo ikdisilld, ovat maksut samansuuruiset kaikille seurassa
harjoitteleville.

HUOM! Sisaralennus on aina 10 % jokaisesta seuraavasta sisaruksesta.

7.2 Maksujen sisilto

7.2.1 Harjoittelumaksu

Harjoittelumaksulla katetaan ldhinni seuralle syntyvét kulut salimme vuokrasta. Saamme
kaupungilta tukea salimme vuokraan, mutta noin kaksi kolmasosaa vuokra rahoista joudumme
kerddmadén itse.

7.2.2 Judoliiton jasenmaksu
Jasenmaksu sisdltid judoliiton edut. Judoliiton edut on lyhyesti kuvattu alla:

e Tapaturmavakuutuksen judoharrastustasi varten olitpa sitten muksujudoka, peruskurssilainen,

kilpailija, huippu-urheilija, valmentaja, ohjaaja, tuomari, seurasi talkootyontekijé tai toimitsija.

Neljdsti vuodessa ilmestyvén aikakausilehtimuotoon uudistetun Ippon —lehden.

Oman seurasi nimellé varustetun jédsenkortin.

Oikeuden osallistua Judoliiton alaiseen kilpailutoimintaan ilman erillisti kilpailulisenssia.

Oikeuden osallistua Judoliiton ja sen alueiden ohjaaja- ja valmentajakoulutukseen.

Oikeuden suorittaa Judoliiton tunnustamia vydarvoja, joista vydarvon suorittaja saa itselleen

ndyttdvan vyodiplomin.

e Mahdollisuuden tulla valituksi Judoliiton edustusvalmennusryhmien harjoitusleireille seké
ulkomaisiin kilpailutapahtumiin, joihin Judoliitto ldhettdd joukkueita.

e Mahdollisuuden tulla valituksi Judoliiton valmennustukea nauttivien urheilijoiden ryhméén.

7.2.3 Seuran jasenmaksu

Seuran jasenmaksu on seuramme hallituksessa paitetty maksu, joka jokaisen seuramme jésenen
tulee maksaa seuralle. Tilla maksulla pyritddn kattamaan kaikki seuran byrokratiaan liittyvét kulut,
kuten taloushallinto.
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7.2.4 Judopuvut

Judopuvut voi tilata seuran kautta, jolloin toimitamme puvun suoraan harjoituksiin, eiki sitd tarvitse
lahted hakemaan kaupasta. Pyrimme pitiméén kaikkien vélittdmiemme pukujen hinnan halvempana
kuin kaupasta ostetun puvun hinnan.

7.2.5 Graduointi- ja passimaksu

Graduointi- ja passimaksu sisdltdd mahdollisuuden osallistua kolme kertaa saman vy6 arvon vyo
kokeeseen, mikéli ei heti ensimmaiselld onnistu vyotd saamaan. Liséksi vydarvon suoritettuaan
judoka saa judoliiton toimittaman vyddiplomin uudesta vydarvosta. Passimaksu on tavallista
graduointimaksua hieman suurempi, silld se sisiltdd myos judopassin, johon tullaan kirjaamaan
kaikki kyseisen henkilon judo saavutukset. Kumpikin maksu sisiltdd myos seuralta saatavan uuden
vyOn. Junioreiden vilivyot ovat muuten ilmaisia, paitsi jos ostaa vyon seuran kautta, silloin vyon
hinta on 8 €.
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8 Viestintatavat

8.1 Seuran/jaoston internet sivut

Internet sivut ovat seuran virallinen tiedotus kanava. Pdivitimme internet sivuille kaikki
ajankohtaiset asiat. Ajankohtaista osiosta 10ydit tietoa muuttuneista treeniajoista, lomista ja
muusta. Sivuilta 16ytyy myo0s tietoa mm vetéjista.

8.2 Jaoston ilmoitustaulu

Seuran oman salin ilmoitustaululle laitamme kaikki ne tiedotteet, jotka myds jaamme
harjoitusten yhteydessé, lukuun ottamatta hakemuslomakkeita. Néin ollen ilmoitustaululta
pitdisi 10ytyd aina viimeinen informaatio liittyen mihin tahansa jaostomme asiaan.

8.3 Facebook-sivu

Facebook sivu toimii seuran epdvirallisena tiedotuskanavana. Facebook sivuilla voidaan
sopia vaikka seuran harrastajien kesken lenkille lahtemisesti tai kyydeisté kisoihin. Kaikki
ovat tervetulleita kirjoittamaan jaostomme facebook-sivuille.

8.4 Sahkopostilistat

Jaos kiyttad sdhkopostiviestintdén suomisport.fi palveluun jasenten ilmoittamia
sdahkdpostiosoitteita. Sdhkopostitse viestitdén sellaisista ajankohtaisista asioista, joiden
nopea tiedottaminen harjoitusryhmaélle tai ikdluokalle on vélttaméatonta.

8.5 Whatsapp ryhmit

Seuramme on siirtynyt kiyttimain whatsapp ryhmid myds tiedon vélittdmiseen. Vetijilld on
oma ryhménsai ja joillain harjoitusryhmilld on my6s oma ryhménsi. Whatsapp ryhmien etuna
muuhun tiedottamiseen on, ettd ne ovat kaksi suuntaisia, jolloin my0s harrastajat voivat
kommentoida ja antaa vaikka palautetta.
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9 Espoon Urheilijoiden judojaoksen
toimintamuodot

Kaikkien kurssien vetdjét ovat kdyneet vahintéén judoliiton judon perusteet koulutuksen. Osa
vetdjistd on kdynyt huomattavasti enemménkin koulutuksia.

9.1 Muksujudo

Muksujudo on tarkoitettu 5—7-vuotiaille lapsille. Muksujudo siséltdé liikuntaohjelmaa, jossa lapsi
oppii mm. perusliikkeitd, kehon hallintaa, toimimaan yhdessi sekéd kokemaan ja oivaltamaan
onnistumisen eldmyksia.

9.2 Junioreiden peruskurssi 1

Peruskurssi 1 on tarkoitettu 7—8-vuotiaille junioreille. Peruskurssilla opitaan koordinaatiota,
peruskuntoa, notkeutta sekd hyvid kiytostapoja tatamilla. Myohemmin lisdd judotekniikoiden
opettelua sekd oman halun mukaan tutustumista judokilpailuihin.

9.3 Junioreiden peruskurssi 2

Peruskurssi 2 on tarkoitettu 9—14-vuotiaille junioreille. Peruskurssilla opitaan koordinaatiota,
peruskuntoa, notkeutta sekd hyvid kiytostapoja tatamilla. Myohemmin lisdd judotekniikoiden
opettelua sekd oman halun mukaan tutustumista judokilpailuihin.

9.4 Junioreiden jatkokurssi 1

Jatkokurssi 1:114 on peruskurssi 1 edelliselld kaudella olleita judokoita. Hieman vartuttuaan he
siirtyvét eteenpéin jatkokurssi 2:1le. Ryhmaélld on harjoitukset kaksi kertaa viikossa. Uusien
tekniikoiden harjoittelun liséksi osa ryhméléisistd kiy myds aloittelijoiden kilpailuissa.

9.5 Junioreiden jatkokurssi 2

Kaudesta 2025-26 olemme hieman muokanneet junioreiden kursseja ja nyt juniorit 2 ryhméssa
harjoittelevat ne nuoret, jotka ovat ennen kaikkea kiinnostuneet kilpailemisesta. Tdssd ryhméssi
saattaa siis olla 9-15 vuotiaita. Peruskurssin jilkeen ensimmaéinen vuosi ollaan yleensé vield juniorit
1 ryhméssd, mutta jos kiinnostusta kilpailemiseen on, voidaan siirtyé juniorit 2 ryhméén varsin
nopeasti.

9.6 Junioreiden jatkokurssi 3

Kéaytinnossa jatkokurssi kestdéd peruskurssin jilkeen niin kauan, ettd judoka on valmis siirtyméan
harjoittelemaan yleisissd harjoituksissa. Ndin ollen jatkokurssilla on kelta-vihred voisid 10—15-
vuotiaita judokoita. Ryhmélld on harjoitukset kaksi kertaa viikossa. Uusien tekniikoiden
harjoittelun liséksi osa ryhmaéliisistd kiy myos aloittelijoiden kilpailuissa.
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9.7 Aikuisten ja nuorten harjoitukset

Aikuisten harjoituksiin osallistuvat pidemmaélle ehtineet harrastajat ja kilpailijat, joilla tavoitteena
on korottaa vydarvoa ja parjétéd kansallisissa kilpailuissa. Harjoituksiin ovat tervetulleita kaikki
muutkin, joilla ei sindnsd muita tavoitteita judossa olisikaan kuin oman kunnon yllipitdminen.

9.8 Fysiikka harjoitukset

Kaudella 2025-2026 jarjestimme kerran viikossa perjantaisin fysiikka harjoitukset. Fysiikkatreenit
on tarkoitettu kaiken tasoisille judon harrastajille. Fysiikkatreeneissé ei tehdd varsinaista
judoharjoittelua, mutta treenit on suunniteltu siten, ettd se parantaa judokan suorituskykyé omassa
lajissaan. Fysiikkaharjoittelu on judokalla hyvin monipuolista ja siihen siséltyy:

Voimaharjoittelua eri vastuksilla, nopeusharjoittelua, kestdvyysharjoittelua, liikkuvuutta ja
akrobatiaa.

Fysiikkaharjoituksissa opetetaan myos liikeratojen tekniikat tekemédin oikein.

9.9 Aikuisten tekniikka harjoitukset

Kaudella 2025-2026 jarjestimme kerran viikossa perjantaisin aikuisten tekniikkaharjoitukset, jotka
ovat avoimet kaikille yli 13-vuotiaille seuran jdsenille. Harjoitukset on suunnattu erityisesti niille,
jotka haluavat keskittyd judon perustekniikoiden oppimiseen tai kertaamiseen rauhallisemmassa ja
opetuspainotteisemmassa ymparistossa.
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