


Positief terug op de mat! — Veilig en verantwoord

Leen Dom
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Positief terug op de mat! — Veilig en verantwoord

Leen Dom

Gevolgen van de lange break

e U13 zijn actief gebleven, maar verschillende onderbrekingen + beperkt in aantal hobby’s
* Kinderen zijn nog niet terug gekomen of zijn nog maar net herbegonnen
* Minder bewogen dan in een normaal jaar
* Geen wedstrijden
e Graadexamens vaak anders verlopen
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Positief terug op de mat! — Veilig en verantwoord

Leen Dom

Gevolgen van de lange break

e 13+ trainen buiten, maar pas vanaf mei MET contact
e \Vele judoka’s 13+ zijn “nog” niet teruggekeerd
* Minder bewogen dan in een normaal jaar
* Geen wedstrijden
e Graadexamens vaak anders verlopen
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Positief terug op de mat! — Veilig en verantwoord

Leen Dom

Gevolgen van te enthousiaste opstart

* Overbelasting
* Niet of anders getraind - blessures

* Frustraties
* Trainers — judoka’s beginnen met achterstand, judoka’s gaan onvoldoende vooruit
e Judoka’s — kunnen niet volgen, presteren niet, judo loopt niet vlot, achterstand
gordelexaments,....
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Luister naar jouw judoka’s!

Mentaal welzijn.

Voorzichtige en gestage trainingsopbouw!

Pas de trainingsintensiteit en opbouw aan.




Positief terug op de mat! - Buitentrainingen

Leen Dom
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Positief terug op de mat! - Buitentrainingen

Leen Dom

* Buitentrainingen.

* Lichaam weer in beweging zetten. Fysieke fitheid verbeteren.

e Lichaam weer klaar maken voor het echte judo. (in de dojo)
* WEER JUDO DOEN.

* Lange break

—> Extra aandacht voor letselpreventie!

= Werk judospecifiek waar het kan.
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Get Fit 2 Judo - Judo Vlaanderen X | -
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HET VOLLEDIGE GET FIT 2 JUDO PROGRAMMA

KIJKWIJZERS GET FIT 2 JUDO

GET FIT 2 JUDO

Rompstabilisatie

Bekkenlift: 8-vorm
met partner

1 bahoud een neutrae nugkromeing
M schoudens - bekhen - knbetn 1 op één o
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Gordel vangen en
werpen vanuit bekkenlift

I bahoud een neutrale rugkromening
M schouders - Sekken - knkedn 1 op 6n ljn

Gordel balanceren
vanuit bekkenlift

B behoud ean nautrase nugkrer
Mo bekken links - rechis bIJR op Gezelfde hoogte
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GENT WWW.SPORT VLAANDEREN/VTS

https://www.judovlaanderen.be/engagement/trainer-coach/get-fit-2-judo/

GET FIT 2 JUDO
Sprong - Landing
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GET FIT 2 JUDO
Functionele kracht - Schouder
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Positief terug op de mat! - Buitentrainingen

Leen Dom

* Opbouw: tips
* Maak een weekplanning. Zorg voor een opbouw in je schema.
e Belastbaarheid — belasting: stap voor stap
e Extra aandacht voor opwarming (10’-20’) en cooling down (5" —20")
* Werk in elke training judospecifiek!

>
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Positief terug op de mat! - Buitentrainingen

Leen Dom

Fysieke basiseigenschappen: aandachtspunten
e Uithouding: Lang en rustig naar korter en intensiever
* Lenigheid (en beweeglijkheid) - licht statisch/dynamisch stretchen
e Kracht: Get fit 2 judo!
* Functionele krachttraining, eigen lichaamsgewicht
* Rompstabilisatie en balanstraining
* Evenwicht

 Coordinatie

* Snelheid: gecontroleerd
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

Judobewegingen met partner

Impact op het lichaam: vallen, weerstand, complexe bewegingen
Beweeglijkheid - lenigheid

Gewrichten, spieren, pezen zijn de belasting niet meer gewoon.

Gevoelige gewrichten?
* Schouders
* Ellebogen
* Polsen en vingers
* Rug
* Nek

—> Blessurepreventie
= Voorzichtige opbouw

Let op !!

JUDL]

Vlaanderen w



Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

 Back to basics
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

e Bewegingsvaardigheden

* Kruipen, springen en landen, vangen en werpen, roteren(rollen),
trekken en duwen, heffen en dragen,..

e Judovaardigheden

* Shisei

* Kumi Kata

* Shintai en tai-sabaki
e Kuzushi

e Tsukuri

* Kyoshi
* Tai-sabaki
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

* Bewegingsvaardigheden en judovaardigheden
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

* Bewegingsvaardigheden en judovaardigheden
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

Bewegingsvaardigheden en judovaardigheden
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

e Bewegingsvaardigheden en judovaardigheden
e QOefenvormen
e Spelvormen!

-
. Kampen— L !’Let op !!

—
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Beginsituatie!

Ontwikkelling — doelen lange termijn!

Bewegen - judo voelen - techniek — intensiteit - ... PLEZIER!




Basis

Randori ne-waza

Randori tach-waza

Vallen

Kumi-kata

Uchi-komi

Nage-Komi

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Bewegings-vaardigheden
Judovaarigheden

Basisverplaatsingen

Rollen

Basisverplaatsingen +
houding
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Basisverplaatsingen

N

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden

Kuzushi
Uchi-komi

Rollen
Vallen
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Kuzushi

Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Uchi-komi

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden
Yako soku geiko

Uchi-komi

o

Rollen

@a@

Basisverplaatsingen -
KK per twee

Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Yako soku geiko

Randori

Nage-komi

Spelvormen

Lage intensiteit —
gesloten vorm

Lage intensiteit —
gesloten vorm

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Randori

oo

%@ Yako-soku-geiko

Yako-soku-geiko

Spelvormen

Lage intensiteit — open
vorm

Lage intensiteit — open
vorm

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Randori +

Randori

Kakari-geiko

Randori

Spelvormen

Intensiteit hoger —
gesloten vorm

Open en gesloten vorm
— intensiteit +



Basis

Randori ne-waza

Randori tach-waza

Vallen

Kumi-kata

Uchi-komi

Nage-Komi

Week 1

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Bewegings-
vaardigheden
Judovaarigheden

Basisverplaatsingen

Kuzushi

Rollen

Basisverplaatsingen +
Houding

Basisverplaatsingen

©

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden Yako soku geiko

Yako soku geiko Randori
Kuzushi Uchi-komi
Uchi-komi

Rollen

Vallen %%@@'ndem's

%%m@en

Basisverplaatsingen
KK per twee

Kuzushi Lage intensiteit —
gesloten vorm
Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm
Uchi-komi Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Randori

Nage-komi

Spelvormen

Lage intensiteit — open
vorm

Intensiteit hoger —
gesloten vorm

Lage intensiteit —
gesloten vorm

Judovaarigheden

IO

Yako-soku-geiko
Kakari-geiko

Yako-soku-geiko
Kakai-geiko

Spelvormen

Open en gesloten vorm
—intensiteit +

Lage intensiteit — open
vorm

Intensiteit hoger —
gesloten vorm

Judovaarigheden

Randori +

Randori

Randori

Spelvormen

Kampvormen

Open en gesloten vorm
— intensiteit +

Open en gesloten vorm
— intensiteit +



Basis

Randori ne-waza

Randori tach-waza

Vallen

Kumi-kata

Uchi-komi

Nage-Komi

Week 1

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Bewegings-
vaardigheden
Judovaarigheden

Basisverplaatsingen

Kuzushi

Rollen

Basisverplaatsingen +
Houding
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Basisverplaatsingen
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Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden
Yako soku geiko

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden
Yako soku geiko

Kuzushi Uchi-komi
Uchi-komi

Rollen Rollen @3; t
Vallen m ndernis

Kuzushi

Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Uchi-komi

Basisverplaatsingen -

KK per twee

Lage intensiteit —
gesloten vorm

Uchi-komi

Bewegings-
vaardigheden en
Judovaarigheden

Judovaardigheden

Yako soku geikQ g
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Rollen

Vallen met hindernis

Spelvormen

Lage intensiteit — open

vorm

Intensiteit hoger —
gesloten vorm

Uchi-komi
open vorm

Judovaarigheden

Nage-komi
gesloten vorm

Nage-komi

Spelvormen

Lage intensiteit — open
vorm

Intensiteit hoger —
gesloten vorm

Lage intensiteit —
beperkt aantal —
gesloten vorm

Judovaarigheden

Randori

Nage-komi
open vorm

Yako-soku-geiko
Kakai-geiko

Spelvormen
Kampvormen

Open en gesloten vorm
— intensiteit +

Lage intensiteit — open
vorm



Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

* Judospecifieke opbouw

* Bewegingsvaardigheden en judovaardigheden

* Basis naar complexer

* Lage impact naar hoge impact ..
=> Lange termijn

e Lage intensiteit naar hoge intensiteit

* Gesloten naar open

Beginsituatie en ontwikkeling
JUDL
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

Fysieke basiseigenschappen: aandachtspunten

Uithouding: Lang en rustig naar korter en intensiever
Lenigheid (en beweeglijkheid) - licht statisch/dynamisch stretchen
Kracht: Get fit 2 judo!
* Functionele krachttraining, eigen lichaamsgewicht
* Rompstabilisatie en balanstraining
Evenwicht

Coordinatie

Snelheid: gecontroleerd

—> Judospecifiek
—> Lange termijn
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Positief terug op de mat: veilig en verantwoord

Leen Dom

Online tool voor sporten na Corona: https://www.gezondsportenvlaanderen.com/newsitem.php?id=47

http://www.gezondsporten.be/leeftijdstool/

PLEZIER!
Luister naar judoka’s, ouders,...
Signaleer en bespreek

Sportouder: https://www.judovlaanderen.be/sportouders-kennismakingstraject/
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https://www.gezondsportenvlaanderen.com/newsitem.php?id=47
https://www.judovlaanderen.be/sportouders-kennismakingstraject/

Luister naar jouw judoka’s!

Voorzichtige en gestage trainingsopbouw!
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Positief terug op de mat: terugkeer naar de dojo

Leen Dom

GET FIT 2 JUDO
Fi L3 e

unctionste kracht - Schouder

https://www.judovlaanderen.be/engagement/trainer-coach/veilig-en-blessurevrij-terug-naar-de-

dojo/Veilig en blessurevrij terug naar de dojo! - Judo Vlaanderen
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https://www.judovlaanderen.be/engagement/trainer-coach/veilig-en-blessurevrij-terug-naar-de-dojo/

