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Tervehdys kaikki!

Syyskausi [ahestyy ja perusryhmien toiminta kdynnistyy normaalisti kun koulut alkavat keskiviikkona
12.8. Samurait, muksut ja sovellettu seka uudet peruskurssit aloitellaan sitten syyskuun
ensimmaiselld viikolla. Harjoitteluajat pysyvat ennallaan ja l6ytyvat kotisivuilta www.ojk.fi kohdasta
kalenteri.

Tulevan syyskauden kisakalenteri on tehty sen tiedon mukaan, mika meilld on nyt kdytettavissa —
koronasta ei koskaan tied3, joten muutetaan sitten matkanvarrella suunnitelmia jos on pakko. Nyt
mennaan nailla!

Viime kevaana kausi katkesi koronan vuoksi jo maaliskuussa, joten suunnitellut vyokokeet jaivat
pitamatta ja siirtyvat nyt syksyn alkuun.

Vyokokeista:

Vérinuorten ensimmainen vyokoe pidetdan keskiviikkona 26.8 klo 18 ja vyokokeen aiheena on
Whatsapp-treeneissa harjoitellut asiat. Kokeeseen voi ilmoittautua ne, jotka osallistuivat Whatsapp-
harjoitteluun. Iimoittaudu kokeeseen kotisivuilla www.ojk.fi kohdassa jasenille/vyokokeet. Maksa
vyOkoemaksu ja katso, etta sinulla on jasenmaksu maksettuna.

Ne, jotka eivat ehtineet mukaan kevadan Whatsapp-harjoittelut padsevat vyokokeeseen heti
syyskuun lopulla kun treeneissa on ehditty harjoitella samat asiat. Vetajat tiedottavat treeneissa
ajankohdasta tarkemmin.

Aikuisten peruskurssin vydkoe pidetaan torstaina 27.8. klo 19. Kevaan peruskurssi treenaa
heindkuussa keskiviikkoisin klo 18 ja 13.8 alkaen ti ja to klo 19.

Ylakouluakatemiasta:

Yldkouluakatemian leirit pyorahtivat kdyntiin maanantaina 27.7.!

Joukko OJK:n ylakouluikaisia nuoria suuntaa kohti Rovaniemella
jarjestettavaa ylakouluakatemian ensimmaista leiriviikkoa tulevana
maanantaina. Leirilla nuoret saavat laadukasta judovalmennusta seka
fysiikkavalmennusta. Naiden liséksi leirilld perehdytaan urheilijan
elamaan ja terveellisten elamantapojen noudattamiseen. Leirilla
nuoret saavat myos psyykkista valmennusta osana urheilijaksi
kasvamista. Tana vuonna leirin vastuuvetdjana toimii OJK:n
padvalmentaja Tuomas Narva (kuvassa). Tuomas on vastaa

lajivalmennuksesta ja on paikalla koko leirin ajan. Kaikki akatemian
valmentajat ovat ammattivalmentajia ja huolehtivat nuorten
hyvinvoinnista leirin ajan. OJK:n nuorilla on hyvia kokemuksia akatemian valmennuksesta jo useiden
vuosien ajan. Akatemia leirit ovat hyvin suosittuja nuorten keskuudessa ja paikka, jossa solmitaan
elinikaisia ystavyyssuhteita eri lajien edustajien kanssa.

Leirille otetaan vield mukaan innokkaita yléikouluikdisié judokoita. Ldhde rohkeasti mukaan!


http://www.ojk.fi/
http://www.ojk.fi/

Tutustutaan treenikavereihin:

OJK:sta tuli Tahtiseura viime kevaana lasten ja nuorten osalta ja tavoitteena on nyt syksylla
saavuttaa Tahtiseura-laatukriteeri myos aikuisten osalta. Yhtena laatukriteerind hyvalle
seuratoiminnalle on yhteisollisyys. Otetaan kaikki tavoitteeksi, ettd kauden lopulla jokainen meista
on tervehtinyt jokaista meista — pieni juttu, iso ilo. Eli kun tullaan dojolle, niin tulipa vastaan kuka
tahansa niin katsotaan silmiin ja sanotaan MOI! TERVE! tai PAIVAA!

Seurakaveri esittelyyn napataan talla kertaa meidan Véarinuorten vetdja — Risto Saarinen, joka on
viime kauden aikana osallistunut VOK2 tason valmentajakoulutukseen. Kuvassa Risto junnujen

ympardimana.

Nimi, ikd, ammatti ja vyéarvo? Risto Saarinen, 40v, Insindori, 1dan

Mikd on paras juttu judossa? Toimin vetajana varinuorten ryhmassa
ja liséksi harjoittelen itse 2-3 kertaa viikossa.Vetajana hienointa
on nahda, ettd lapset ja nuoret oppivat uusia asioita seké saavat
iloa ja onnistumisen kokemuksia. Oman judon harjoittelussa
parasta on hyva reeniporukka ja randori.

Mitd muuta harrastat? Harrastan judon lisaksi yksin ja yhdessa
perheen kanssa maastopyorailya, Kiipeilya, melontaa ja retkeilya.

Teilld koko perhe harrastaa judoa — miten kaikki innostuitte? Kaksi vanhinta lasta lahtivat mukaan muksujudon kautta
ja ovat sen jalkeen kayneet samurai -ryhman, alkeiskurssin ja nyt harjoittelevat varinuorissa. Nuorimmaisen 2-
vuotiaan ja samalla koko perheen yhteisena judoreening on ollut sunnuntain perhejudo.

Millé sanoilla tsemppaisit seuran junioreita tulevan syksyn treeneihin? Mahtavaa etta paastaan reenaamaan taas
salille yhdessa. Osalla pitempi tauko takana, rohkeasti mukaan, siella on samat kaverit odottamassa.

Nahdaan matolla!

ja toisena esitelldaan Naisten judon vetaja Heli Huttu, joka kuvassa venyttelee Annin avustamana.
Naisten judo kaynnistyi meilld vuosi sitten ja jatkuu nyt syksylla Helin toimesta sunnuntaisin 12-
13:30.

Nimi, ikd, ammatti ja vybarvo?
Heli Huttu, 32, puheterapeutti FM, 2.kyu

Miké on paras juttu judossa?

Paras juttu judossa on minulle se, etta kehittyminen on jatkuvaa. Koskaan ei
ole valmistal Jos tekniikka alkaa sujua tutun parin kanssa, niin se ei taatusti
suju pienemman tai isomman kanssa samanlailla! Lisaksi lajia pystyy
harrastamaan itselleen sopivalla tavalla - toisen lajin parissa kilpailleena ja
kilpailumielisena tyyppina judo sallii sopivasti seka pienen kilpailumielisen
otteen treeneissa ettd rennomman harrastamisen.

Mitd muuta harrastat?
Musiikin kuuntelua seka satunnaisen epasatunnaisesti pianon ja kitaran
soittamista.

Teilld koko perhe harrastaa judoa — miten kaikki innostuitte?

Lapsena talvisin heittelimme isoveljeni ja naapurin pojan kanssa toisiamme perunapeltoon niskalenkeilla seka
painittiin lumihangessa kilpaa keskendmme. Suurin haaveeni oli tuolloin jonkin painilajin aloittaminen. Kun v.2008
aloitin yliopistolla opinnot, houkutteli puolisoni Henri minut judon peruskurssille OYUS-judoon. Meinasin lopettaa
peruskurssin jalkeen liian monien mustelmien my6ta, mutta lupauduin jatkamaan vield vuoden koittaen



varivoiden treeneja ja niinpa sille tielle jain. Judo jatti jalkensa niin vahvasti, etta taukoa on tullut vain lasten
ensimmaisten vuosien ajaksi. Naperot puolestaan ovat joutuneet enemman tai vahemman vanhempien
innostuksen my6ta tatamin reunalla olemaan treenien ajan ja lajin pariin intoutuneet. Meilld kotona painituokioista
olohuoneen matolla ei voi valttya.

Milld sanoilla tsemppaisit harrastajia mukaan Naisten judon-treeneihin?

Naisten treeneissa tavoitteena on treenata omia lempitekniikoita oman kunnon ja taidon mukaan vydarvosta
riippumatta. Jokainen pystyy treeneissd hakemaan itselleen sopivan rytmin ja sykkeen. Uusia tekniikoita ei ole
tarkoitus opetella, vaan vahvistaa jo olemassa olevia taitojaan. Vinkkeja toki parhaamme mukaan annamme
tarvittaessa. Mukaan toivotamme kaikki naiset peruskurssilta mustavaisiin, pitkan tauon jalkeen paluuta tekevat
tai pitkaankin treenanneet naiset!

KORONAN VALTTAMISOHJEET ARKIHARJOITTELUUN:

Tule treeneihin vain terveena — pienessakin flunssassa jaa kotiin.
Yski tai aivasta omaan kyynartaipeeseen.
Jos joudut niistamaan niin pese heti katesi ja huolehdi, etta nenaliina paatyy heti roskikseen.

P wnN e

Noudata treenien ulkopuolella yleisia ohjeita lahikontaktien valttamisesta.

Kiinnostaako apuvetdjana toimiminen tai seuratyohon osallistuminen? Ota rohkeasti yhteytta.
Judossa tavoitteena on judotaitojen oppimisen ja hyvan fyysisen kunnon saavuttamisen lisdksi
kehittya ja kasvaa ihmisena muutenkin. Yhteista hyvaa, joka on yksi judon periaatteista, voi
toteuttaa monella tavalla. Olemalla treeneissa saannoéllisesti mukana autetaan kaveria kehittymaan
ja kehitytaan itse, opettamalla toisia opitaan myo0s itse ja ottamalla vastuuta seuran tehtavista,
autetaan kaikkia ja saadaan itselle hyvaa oppia tulevaa elamaa varten. Tervetuloa mukaan
seuratehtaviin!

Treeni-intoa kaikille!

T:Jaana (0405232814)



SYKSYN 2020 OHJELMA

UllJA U13

BARENTS CUP ROVANIEMI 10.10 (bussikyyti)

GENELEC SHIAI lIISALMI 7.11(bussikyyti)

SEIBUKAN SHIAI KURIKKA 14.11 (omatoimi reissu)
OULU/HARU SHIAI + LEIRI, KAIKKI OSALLISTUU 27-29.11

Ul5

SAMURAI CUP TURKU 30.8

SAMURAI CUP ROVANIEMI 10.10 + LEIRI 10-14.10
GENELEC SHIAI lISALMI 7.11 (bussikyyti)
SEIBUKAN SHIAI KURIKKA 14.11

OULU/HARU SHIAI + LEIRI 27-29.11

Uils8

MAJU 20-23.8 PAJULAHTI

SAMURAI CUP TURKU 30.8

SAMURAI CUP ROVANIEMI 10.10 + LEIRI 10-14.10
MAJU VARALA 16-18.10

FJO 24.10

GENELEC SHIAI lISALMI 7.11 (bussikyyti)
OULU/HARU SHIAI + LEIRI 27-29.11

MAJU VARALA 27-30.12



