Till samtliga trdanare
och du junior/senior/veteran som vill tdvla for LUGI Judo.

VISIONER & MAL

Nastan ALLA framgangsrika idrottspersoner som lyckats inom idrott har understrykit att det ar
avgorande viktigt att skriva ned sina mal och gora en ”game plan”, for varje mal du vill nd och
sedan en plan pa exakt vad du behover gora, for att n& dem. For att lyckas som idrottsman/kvinna,
maste man konkretisera sina mél. SKRIV UPP DEM och kanske till och med, HA EN BILD/FOTO PA
DEM. Nu ar detta ganska lang ifran vad som sker idag, men jag forsakrar er att det underlattar om
man gor detta.

For att uppna sina mal maste man goéra "Game plan”, dar en tréaningsplanering ar en del, som man
foljer efter basta formaga. Gor man inte det lurar man bara sig sjalv och far mycket svart att komma dit
man vill. Foljer man sin plan ar det stor chans att man nar fram, eller i alla fall nastan anda fram eller t
o m langre &n man dromde om. Chansen &r enligt all idrottsforskning otroligt mycket stérre om du gor
detta.

Identifiera det du vill

® Skriv ned dina mal bade kort- och langsiktiga, specificera i siffror.

® Skriv ned en plan (game plan) for att uppna dina mal (med datum etc)

® Hadisciplin och tadlamod, har maste man oftast andra vanor for att nd sina mal
® Visualiseravad du vill uppnd, med bilder (skarmslackare, foto, tavla etc.)

® Stam av och korrigera (ibland satter skador och sjukdomar hinder pa vagen)

Hur mycket vill du n& dina mal?

® Prioriteringar, man maste gora urval och fokusera pa det viktigaste
® |ntegritet (att man ar palitlig, tydlig och uppriktig)

® Positiva andringar (att man ar villig att utveckla sig)

® Att ha de ratta tanket, attityden

® Disciplin — Man maste halla sig till planen om man ska ga framat.

PLANERING ARA & O

Nu ar snart dags for varterminen 2016 och i december kommer utkast av kalendariet har presenterats
pa tranarmotet for ndgon vecka sedan. Ni som vill tavla pa den hogre nivan (SM och uppat) bor
planera er traning lite battre 4n vad som kanske gors i dag. Tavlingar och lager maste laggas in i var
och ens kalender i god tid, s& det inte dyker upp intresseanmalan och i sista stund.

Om man planerar i tid gar det utméarkt att kombinera skola och traning, men man maste offra lite av
den sociala verksamheten, med vanner, fester, fritid och andra sociala tillstéllningar. Det har maste vi
bli battre pa sa att vi kan planera in er traning- och tavlingsaktiviteter innan terminen startar. Man bor
minst ha ett halvars planering i férvag.



TRANINGSNARVARON

Vi ar inte s& manga ambitidsa eller tavlande i dag, men vi ar en av de fa klubbarna i syd-sverige som
kan erbjuda kvalitativ traning fler kvallar i veckan, men da maste vi fylla grupperna lite mer &n vad som
gors i dagslaget. Jag vill pAminna om ne-wazatraningen pa fredagar som kan vara en ypperlig traning
for de flesta. Under veckan hinner vi oftast inte med tillrackligt med ne-waza som ofta blir lite
forsummad. Man hinner helt enkelt inte med tillrackligt med mattkamp har. Klubben har for manga ar
sedan varit dverlagset bast i n-w om man jamfér med andra svenska klubbar dar vi oftast vann i
mattkamp. Men nu har trenden vant lite grann och vi behdver férbattra oss har igen. Om man ar stark
och trygg i mattan medfor det aven att ens stdende forbattras da man vagar satsa pa kasten och
fullfélja i storre utstréackning (man blir inte radd for att hamna i underlage).

Nedan har ni klubbens krav pa hur mycket man ska trana och tavla for att bi uttagen till olika nivaer.
Vad som ar viktigt ar ocksa att man kan inte bara kan vélja att tavla den hogsta nivan och tex vara
med pa SM men inte Syd-Cupen. De mindre tavlingarna ar “obligatoriska” och det &r ju har man
far matchrutinen och matchtraning, som faktiskt ar avgérande om man ska vinna nagot éverhuvud
taget.

LUGI Judos krav for uttagning (distrikt-, regions-, riks- och internationella tavlingar)

Tavlingar; Traning; Ovrigt;

Distriktstovlingar .
. ) Judotraning 1-2 ggr/vecka.
DM, Skaneserien

Regionstavlingar
Judotraning minst 2 ggr/ vecka
(Syd-Cupen)

Narvara vid landslagslager (el

Rikstavlingar

(SM, National Cup
etc.)

Judotraning minst 3 ggr/ vecka.

liknande) och delta i distrikt-
och region-tavling som klubben
deltar i.

Ett stort plus (+) a om man for

traningsdagbok.

Judotraning minst 3-4 ggr/vecka.
Dessutom ska man ha regelbunden region- och rikstavlingar

kompletterande traning (styrka och kondition) | klubben deltar i.
med i sin planering.

Internationella tavl;

+Fora traningsdagbok.

Narvara vid landslagslager (el
liknande) och delta i distrikts och

Det &r inget krav, men ett stort + om man for traningsdagbok.
1) Huvudtranare i varje grupp ansvarar for uttagning till tavling.

2) Uttagningen sker enl. foljande kriterier
- Traningsintensitet se ovan
- Installning/vilja och ambition hos den aktive. (Man ska inte bara "vara dar”, utan det ar
naturligtvis installningen pa traningarna och att man "visar” att man satsar).

Det &r tranarna som “tar ut” till tavlingarna (och skriver upp de aktivas pa anm. listan). Det ar det
upp till de ansvariga tranarna att “ta ut” de som han/hon anser sig vara kvalificerade. Ibland kan det
ju vara sa att nagon varit franvarande, av “giltiga sjél” och d& gér man en beddémning utefter detta.
Forutom ovanstaende ar det sjalvklart ocksa ett krav fran klubben att man ska stélla upp pa vara egna
evenemang nar de anordnas. Det har inte uttryckligen skrivits ut for att man inte ansett att det skulle
behovs, men om man deltar pa de har externa tavlingarna som klubben star for den stoérsta kostnaden
for, ska man ocksa vara med och hjalpa till pa LUGI Events, Europacupen, DM, Syd Cup eller annat
storre evenemang klubben star som vard for.



