Hej och valkommen till HONO Judoklubb!
HUR GAR DET TILL?

Nar du kommer till var traningslokal, gymnastiksalen pa Bratteberg forsta gangen, pratar du
med nagon av tranarna om att du ar ny. Du far en medlemsansdékningslapp som du fyller i sa
fort som mojligt.

Du far provtrana en gang innan vi vill att du betalar medlems- och traningsavgiften. Om du
inte har en judodrakt sa gar det bra att trana i mjukisklader med langa armar och ben.

VAD KOSTAR DET?

Traningsavgiften ar 400 kr per termin och medlemsavgiften ar 150kr per ar. Eftersom vi
startar pa hostterminen kommer medlemsavgiften denna termin vara reducerad till 75 kr.

Medlems- och traningsavgift (475 kr) betalas in pa bankgironummer 174-2055. Var noga med
att ange for- och efternamn pa den som trénar!

Genom medlemsavgiften &r du forsdkrad genom Svenska Judofdrbundet.
VAD GOR MAN PA EN JUDOTRANING?

Man tranar Judo © Det som &r bra nar man tranar judo, r att man tranar sa mycket pa samma
gang: koordination, kondition, styrka, smidighet och mycket mer.

Rent praktiskt gar det till s& att vi startar traningen 18:00. Vi lagger gemensamt ut mattan som
vi skall trana pa. Eftersom mattan ar ganska tung far foraldrarna hjalpa till. Mattan ligger i ett
forrad i direkt anslutning till gymnastikhallen och vi har en bra mattvagn att rulla den pa. Nar
mattan sedan ar utlagd kliver vi upp pa mattan. Vi gor da en stdende bugning. Det kan kénnas
lite underligt for oss som inte har den traditionen eller kulturen. Men i Judons hemland Japan
gor man det varje traning, vilket vi ocksa da gor!

Dérefter skall traningen borja och som de gor i Japan gor vi hos o0ss, vi sétter oss ett led langs
den roda mattlinjen. Den som har judodrakt och har en farg pa baltet sitter mer till véanster och
den som &r helt ny langst till hoger. Tranaren séger Rei — vilket betyder valkommen och goér
en bugning sittande pa kna. Alla elever bugar da tillbaka. Nu kan uppvarmningen borja.

Du far 6va kullebyttor och fallteknik, lara dig bade kast och fasthallningar.

Vi avslutar alltid med att sitta upp pa linje som vi gjorde nar traningen startade. Nar du lamnar
mattomradet gor du en staende bugning, precis som nar du klev upp pa mattan.

Darefter ar det dags att lagga tillbaka mattan i sitt forrad. Vi gor dven detta gemensamt. Néar
mattan ar pa plats ar traningen avslutad ca 19:30.



