JUDO FOR ALLE

Kai og Tomas har bakkekamp. Kai ligger everst og ser ut til 3 vinne det hele.
(Foto: Privat)
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Forord

| Igpet av 2016 har de funksjonshemmede med ledsagere og trenere i Nesodden judoklubb fatt veere
med pa mye spennende. Dette hadde ikke vaert mulig uten stgtte fra Extrastiftelsen. Vi vil derfor

takke Extrastiftelsen for bidraget vi fikk til aktiviteten i 2016.

Sammendrag

Bakgrunn: Nesodden judoklubb mener alle kan drive judo og gnsker a vaere en foregangsklubb for 3
vise alle at det er mulig. Nesodden judoklubb har drevet judo for mennesker med psykisk

funksjonsnedsettelse siden 2001.

Malsettinger: Malet med prosjektet var a fa flere funksjonshemmede til & drive med judo lokalt og
pa landsbasis, og at de skulle fa et likeverdig tilbud som andre medlemmer. Nesodden judoklubb
gnsket a utvide satsningen sin mot funksjonsnedsatte mennesker. Midlene fra Extrastiftelsen er blitt
brukt til mennesker med psykisk funksjonsnedsettelse for & gi dem muligheten til fritidsaktivitet,

trening og helseforebygging.

Malgruppen: Barn, unge og voksne med psykisk funksjonshemming, deres foresatte og judotrenere

som arbeider eller gnsker a arbeide med denne gruppen.
Gjennomfgring og resultater:

| 2016 har de psykisk funksjonsnedsatte kunnet trene pa ordineert parti. | tillegg har det veert et eget

parti for psykisk funksjonshemmede som har trent en gang per uke.

I mai 2016 dro 7 utgvere og 2 trenere/ledsagere til Ravenna i Italia. Dette er en konkurranse for 200-
300 judoutgvere med psykisk funksjonsnedsettelse. Utgverne kom hjem med ett gull, tre sglv og tre

bronse.

23-25. september arrangerte Nesodden judoklubb den stgrste samlingene for utgvere med psykisk
funksjonsnedsettelse i judo som har veert arrangert i Norge fgr. Pa samlingen deltok 35 personer der

malet var 25. Pa samlingen var det 15 utgvere, 15 trenere og 5 ledsagere/andre interesserte.

18-20.11 dro 6 utpvere og 2 trenere/ledsagere til Ggteborg for & delta pa Ggteborg Open. | ar deltok
det ca 70 judoutgvere fra Sverige, Norge og England. To av utgverne kjempet seg til gull i sine klasser.

| tillegg fikk en utgver pris for beste kvinnelige utgver.



11.desember arrangerte Nesodden judoklubb bowlingtur for alle sine medlemmer. Tilsammen 36

medlemmer var med derav 10 psykisk funksjonsnedsatte og 3 ledsagere.

Videre planer:

Nesodden judoklubb vil fortsette arbeidet for funksjonsnedsatte ogsa i arene fremover. Vi skal
opprettholde trening for funksjonsnedsatte en gang per uke og de som gnsker a trene pa ordinaert
parti er alltid velkommen der. Ogsa i 2017 haper vi a reise til bade Ravenna i ltalia og Ggteborg Open.
Den store satsningen vil vaere en arlig samling i august/september der vi samler trenere og utgvere
fra hele Norge i tillegg til at vi gnsker a invitere judovenner fra Sverige, Italia, Nederland og kanskje
etter hvert flere. Vi haper vi kan gjgre denne samlingen til noe enda stgrre enn i 2016 med flere

deltakere og kanskje etter hvert sa mange utgvere at vi kan fa til en konkurranse.

Hoveddel

Bakgrunn for prosjektet og malsetting

Bakgrunn: Judo er en kampsport som egner seg for psykisk funksjonsnedsatte. Judo er en idrett som
egner seg sveert godt for personer med psykisk funksjonsnedsettelse. Den bestar av kastteknikker og
holdeteknikker og er helt uten slag, spark eller andre elementer som har til hensikt a skade
motstander. Pa treningene utfordres utgverne fysisk, mentalt og sosialt og oppleggene tilpasses hver
enkelt utgvers forutsetninger. Vi legger vekt pa koordinasjon, balanse og bevegelighet, og

samhandling med andre er hele tiden i fokus.

Judo for funksjonsnedsatte er et eget emne i trenerkursene i Norges Judoforbund (NJF). Alle som
fullfgrer trenerutdanning far dermed kunnskap og veiledning om hvordan man skal ga fram i egen
klubb. Det er Wibecke Holm J@gsang og Alexander Lange fra Nesodden judoklubb som har laget

denne.

Til tross for at judo for funksjonsnedsatte er en integrert del av trenerutdanningen i Norge, samt at
judoforbundet har en egen komite som jobber for a fa med flere klubber pa laget, er det kun 3-4
norske judoklubber av totalt 63 som tilbyr tilrettelagt trening for denne gruppen. Nesodden
judoklubb er en klubb som gar foran og viser vei. Vi er en kompetanseklubb i Norge som andre

klubber kan spgrre til rads. Vi prgver a vise alle at judo er en sport for alle!



| dag har Nesodden judoklubb et permanent tilbud til psykisk funksjonsnedsatte med et eget
treningsparti som trener ukentlig. Antallet utgvere er na 10-11, fire av dem har holdt pa helt siden
oppstarten i 2003. Aktivitetsnivaet er hgyt bade lokalt og nasjonalt og utgverne har derfor eget
budsjett, egne regnskapsposter og egen arsberetning. Wibecke Holm J@gsang (prosjektleder) har

hovedansvar for funksjonsnedsatte i klubben og Alexander Lange er hovedtrener for denne gruppen.

For a fa flere klubber til 3 komme pa banen tenkte vi at vi fgrst matte jobbe innen egen klubb og vise
andre hva vi kunne fa til. Vi ville gi denne gruppen mennesker den samme muligheten som andre. Vi
ville gi dem muligheten til 3 ha god helse, vaere sammen, bygge sosiale relasjoner, til a se verden,

venner, ha en hobby, rett og slett gjgre det som vi andre normalt fungerende mennesker tar for gitt.

Malsettinger: Malet med prosjektet var a fa flere funksjonshemmede til & drive med judo lokalt og
pa landsbasis, og at de skulle fa et likeverdig tilbud som andre medlemmer. Nesodden judoklubb
gnsket a utvide satsningen sin mot funksjonsnedsatte mennesker. Midlene fra Extrastiftelsen har
blitt brukt til mennesker med psykisk funksjonsnedsettelse for & gi dem mulighet til fritidsaktivitet,

trening og helseforebygging.

Malgruppen:

e Nesodden judoklubb

e Barn, unge og voksne med funksjonsnedsettelse

e Foresatte til barn og unge med funksjonsnedsettelse

e Normalt fungerende judoutgvere som kan bli kjent med mennesker med
funksjonsnedsettelse

e Judotrenere som arbeider eller gnsker a arbeide med funksjonsnedsatte

Prosjektgjennomfgring og metode

Organisering

Prosjektleder Wibecke Holm Jgsang. ansvarlig for judo for funksjonsnedsatte i Nesodden judoklubb.



Arbeidsoppgaver: Hovedansvarlig for treningssamlingen i september. Fulgte opp trenere i klubben.
Hovedansvar for tur til Italia og Ggteborg Open. Hovedansvarlig for bowlingtur til Oslo. Har i tillegg
veert hovedansvarlig for midler til funksjonsnedsatte i Nesodden judoklubb. Klubbens kontaktperson i

2016.

Prosjektansvarlig Thom Hallum

Arbeidsoppgaver: Kasserer og gkonomisk oversikt. Ansvarlig for trenerdekning. Klubbens leder.

Prosiektmedarbeidere Alexander Lange, Anna B. Olerud, Mona Jacobsen

Arbeidsoppgaver: Stille opp som trenere. Stille opp som assistenter

Andre:
Tomas Rundquist, Sverige. Hjalp til som trener og radgiver med treningsleir i september.
Stale Wikdahl, kontaktperson Trondheim judokwai .

Stine Lastein, kontaktperson Norges judoforbund.

Gjennomfgring:

Integrering og eget parti:

| 2016 har det ene tilbudet for de psykisk funksjonsnedsatte vaert integrering i ordinaert parti for barn
og voksne i alle aldre der vi har hatt med en ekstra trener for & fa et godt tilbud for alle. Vi sa at de
fleste i malgruppa valgte a ga pa partiet for psykisk funksjonsnedsatte som har trent hver onsdag
kl.17.30 — 18.30. Pa dette partiet har det na blitt 10-11 faste utgvere og 2 trenere. | tillegg har vi en

utgver som er integrert pa ordinaert barneparti.

Tur til Ravenna, Italia:

I mai 2016 dro 7 utgvere og 2 trenere/ledsagere til Ravenna i Italia. Der gjennomfgres en stor
samling som er veldig godt tilpasset vare utgvere. Det var i ar over 250 psykisk funksjonsnedsatte
judoutgvere som deltok fra land som Italia, Norge, Sverige, Nederland, England, Wales, Brasil for a

nevne noen. Utgverne kom hjem med ett gull, tre sglv og tre bronse.
Se vedlegg 1, artikkelen Alexander Lange, hovedtrener skrev til www.judo.no.

Sommerfest:
| starten av juni hadde vi en flott sommerfest pa judoklubben der vi koste oss med god mat,

oppvisning og ulike konkurranser for alle. Arrangementet var gratis for alle 23 som kom. Det var



dessverre fa som kunne komme denne gangen grunnet konkurranse med andre avslutninger fgr

sommeren.

Judosamling for Special Needs:

23-25. september arrangerte Nesodden judoklubb den stgrste samlingene for psykisk
funksjonsnedsatte som driver med judo, som har veert arrangert i Norge fgr. P4 samlingen deltok 35
personer der malet var 25. Vi var veldig spent pa hvor mange pameldte vi skulle fa da det ikke er sa
mange utgvere i Norge. Vi inviterte utgvere, trenere, ledsagere som driver med judo eller har lyst til
a holde pa med judo for psykisk funksjonsnedsatte. Det som var utrolig flott var at vi fikk mange
interesserte trenere som ville komme for a se og laere. Pa samlingen var det 15 utgvere, 15 trenere
og 5 ledsagere/andre interesserte. Samlingen var gratis for alle pameldte og Norges judoforbund
dekket reiseutgifter til trenere som gnsket 8 komme. Vi hadde ordnet overnatting pa Furukollen

feriehjem pa Svestad, Nesodden der vi ogsa hadde sosiale arrangement og trenermgter.

Vi fikk god kontakt med blant annet Stavanger judoklubb som var veldig forngyd med a fa se og laere
av oss. De er i gang med a starte opp for psykisk funksjonsnedsatte. Vi fikk ogsa kontakt med Sande

judoklubb som vi fremover vil mgte jevnlig for a trene og ha det hyggelig sammen.
Samlingen hadde fglgende program:

Fredag

18.00 — 18.30 Ankomst og registrering
18.30-20.00 Trening

20.00 — 20.20 Dusj og skifting

20.30 Middag

21.30 Avreise til Fredheim overnattingssted

Lordag

08.00 — 9.00 Frokost

09.30 Avreise til Dojo

10:00 — 12.00 Trening/mgte for trenere
12.30 — 14.00 Lunsj og hyggelig samveer
14.00 - 16.00 Trening

16.00 — 17.00 Dusj og skifting

17.00 Avreise til Fredheim og trenermgte

18.00 Middag og fest



Sgndag

08.30 — 09.30 Frokost

09.30 Avreise til Dojo

10.00 — 12.00 Trening/mgte med trenere

12.30 — 13.30 Lunsj og deretter avreise.

Vedlegg 2 er artikkelen som Wibecke Holm Jgsang skrev sammen med journalist i lokalavisen

Akershus Amtstidende. Artikkelen fikk to hele sider i papirutgaven i tillegg til pa www.amta.no.

Ggteborg Open:

18-20.11 dro 6 utgvere og 2 trenere/ledsagere til Ggteborg for a delta pa Ggteborg Open. | &r deltok
det ca 70 judoutgvere fra Sverige, Norge og England. Turen bestod av mye mer enn bare
konkurranse. Fredag kveld nar vi ankom med minibuss spiste vi middag pa Scandic hotell Méldalen.
Lgrdag var det fgrst trening. Deretter divisjonering som er den maten man finner ut hvilke utgvere
som skal konkurrere mot hverandre. | judo er det normalt kun vekt og kjgnn som bestemmer dette,
men for psykisk funksjonsnedsatte ser man ogsa pa grad av funksjonshemning og at alle skal fa fgle
mestring ved & g& mot noenlunde like gode motstandere. To av utgverne kjempet seg til gull i sine
klasser. | tillegg fikk en utgver pris for beste kvinnelige utgver, noe som er en utrolig flott pris a fa da
det viser god judoand, konkurransevilje og vennskap. Lgrdag kveld var det fest pa en lokal restaurant

og spndag ble samlingen avsluttet med 1,5 time trening f@r vi kjgrte hjem til Nesodden.

Bowlingtur:

11.desember arrangerte Nesodden judoklubb bowlingtur for alle sine medlemmer. Tilsammen 36
medlemmer var med derav 10 psykisk funksjonsnedsatte og 3 ledsagere. Det var en veldig vellykket
tur til Oslo der vi tok Nesoddbaten sammen til Oslo, gikk opp til Solli bowling der vi hadde bestilt 6
baner i 2 timer. Alle som var med ble mikset sammen og spilte 5-6 stykker per bane. Etter to
spennende og morsomme timer pa Solli bowling gikk vi ned til Aker Brygge for a spise pizza sammen.
Det var flott a se hvordan de funksjonshemmede gled inn blant alle pa en naturlig mate for barn og

voksne. Malet var 25-30 personer sa vi fikk med flere enn vi hadde tatt utgangspunkt i.

Det har veert forsgkt a finne en kontaktperson i kommunen i prosjektperioden. Dette fikk vi tak i helt

pa slutten av aret. Denne personen har blant annet kontakter innad i de ulike boligene i kommunen.



Resultater og resultatvurdering

Pa sikt gnsker vi a fa flere enn 20 medlemmer med funksjonsnedsettelse i Nesodden judoklubb. |
Ippet av 2016 har vi fatt med 2 nye utgvere og er dermed oppe i 12 medlemmer totalt med psykisk
funksjonsnedsettelse. Dette er en oppgang sa derfor anser vi oss som forngyde med arets resultat. Vi

har na fatt kontakt med en i kommunen som gnsker a hjelpe oss med videre rekrutering.

Vi hadde som mal 3 sette inn en ekstra trener pa parti der barn med psykisk funksjonsnedsettelse

integreres, og dette malet har vi nadd.

Nesodden judoklubb skal opprettholde parti for mennesker med psykisk funksjonsnedsettelse, men
gke antall utgvere og gke med en trener. Vi har fatt inn en assistent som tidligere har trent judo og

som arbeider pa en HVPU-bolig til daglig. Dette synes vi fungerer godt.

Malet var 3-4 sosiale turer per ar for vare medlemmer der man gjgr noe annet enn judo. | ar har vi
giennomfgrt en slik tur som var veldig vellykket med 36 deltakere. VI ser at det er vanskelig a
gjiennomfgre mer enn 2 slike turer pga annen judoaktivitet i Igpet av aret. Den ene turen som var
planlagt pa varen ble erstattet med en sommeravslutning med oppvisning og andre hyggelige

aktiviteter grunnet konkurranse med andre avslutninger pa varen.

Nesodden judoklubb arrangerte i september treningsleir for utgvere med funksjonsnedsetting og

deres trenere/ ledsagere. Det var med 35 deltakere pa leiren som varte fra fredag til sendag.

Klubbens mal for de psykisk funksjonsnedsatte er a arrangere 2 reiser til utlandet per ar (konkurranse
og treningssamling) der minst 10 utgvere og 2 ledsagere blir med. | ar har vi fatt til tur til Ravenna i
Italia og Goteborg. Det vil ogsa veere disse to samlingene vi satser pa i 2017 da de er veldig godt

tilrettelagt for vare utgvere nar det gjelder niva og utbytte.

Oppsummering med konklusjon og videre planer.

Nesodden judoklubb vil fortsette arbeidet for funksjonsnedsatte ogsa i arene fremover. Vi skal
opprettholde trening for funksjonsnedsatte en gang per uke og de som gnsker a trene pa ordinaert
parti er alltid velkommen der. Ogsa i 2017 haper vi a reise til bade Ravenna i Italia og Ggteborg Open.
Den store satsningen vil veaere en arlig samling i september der vi samler trenere og utgvere fra hele
Norge i tillegg til at vi gnsker a invitere judovenner fra Sverige, Italia, Nederland og kanskje etter
hvert flere. Vi haper vi kan gjgre denne samlingen til noe enda stgrre enn i 2016 med flere deltakere
og kanskje etter hvert sa mange utgvere at vi kan fa til en konkurranse. Vi er allerede i gang med

planleggingen av samling hgsten 2017 og @nsker a gke til 45-50 deltakere.



Samlingen i september er det viktigste arbeidet vi har gjort i ar da vi knyttet flere kontakter med
trenere som gnsker a starte med judo for funksjonshemmede. Vi fikk god kontakt med Sande
judoklubb som gnsker a treffe oss jevnlig for & trene sammen. Planen fremover er & kunne treffe
utgverne og trenere fra Sande judoklubb flere ganger per halvar og fa dem med oss pa noen av vare
reiser. | tillegg fikk vi god kontakt med Stavanger judoklubb som er godt i gang med a tilby judo for

psykisk funksjonsnedsatte.

Nesodden judoklubb gnsker ogsa a fa kontakt med en klubb i Oslo for @ se om det er mulig a fa en av
klubbene i Oslo til & fa opp interessen for judo for funksjonsnedsatte. Dette vil Norges judoforbund

hjelpe oss med.

Vi ser at vare reiser til utlandet gjgr at vi knytter kontakter med trenere, utgvere og andre fra ulike

land som har mye stg@rre erfaring med judo for psykisk funksjonsnedsatte enn det vi har i Norge.

Gjennom dette prosjektet har vi fatt et bedre tilbud til vare psykisk funksjonsnedsatte medlemmer i
Nesodden judoklubb ved 3 tilby ekstra trener, reisestgtte til utlandsreiser, en stor samling pa
Nesodden og arrangement som Bowlingtur. Vi takker Extrastiftelsen for midler til dette prosjektet og
muligheten til 3 gjgre judo for psykisk funksjonsnedsatte i Norge mer kjent og stgrre. Dette

prosjektet har startet det arbeidet og vi haper vi far midler til a fortsette dette arbeidet fremover.



Vedlegg 1

Gull til Lise Erica Borgersen i Italia - ea

Nesodden judoklubb har gjort det til en tradisjon a delta pa et stort internasjonalt stevne for
personer med funksjonsnedsettelser hvert ar. | ar var intet unntak: Syv utevere og to trenere tok
turen til Ravenna i Italia for a male krefter med utevere fra hele verden. Lise E. Borgersen gjorde
rent bord og vant alle sine kamper — dermed ble det gull til Lise!

«Jeg er utrolig stolt» sier Lise, men hun synes
vi ber nevne de andre uteverne ogsa. «Alle
fikk medalje» sier hun og ramser opp: «Fordelt
pa syv utevere tok vi hele ett gull, tre salv og
tre bronsemedaljer. Vi har fatt nye judodrakter
med norsk flagg og vi har fatt overtrekksdrakter
med navn». Utgverne har blitt sponset med
splitter nye drakter med det norske flagget pa,
forteller trener Alexander Lange. «De var mildt
sagt stolte av a kunne baere det norske flagg i
strid!»

Ansvarlig for utevere med
funksjonsnedsettelser i Nesodden judoklubb,

) "~ Forneyde utevere og trenere fra Nesodden Judoklubb.
Wibecke Holm Ja@sang, forteller ati ar har

klubben vaert veldig heldig. Ikke bare har
klubben féatt drakter og toy fra Norges
Judoforbunds sponsorer, henholdsvis Green
Hill og Select, men ExtraStiftelsen har tildelt
klubben 100 000 kr som blant annet skal
brukes pa aktivitet, reiser og trenerutvikling.

ExtraStiftelsen deler hvert ar ut midler fil
prosjekter som er med pa & fremme helse og
aktivitet i samfunnet. Nesodden judoklubb fikk
stette til Italia-reisen og til & arrangere en apen
treningsleir for personer med
funksjonsnedsettelser. Leiren arrangeres i
klubbens lokaler 23 -25. september med

utevere fra Norge, Sverige og Nederland.
. ) . Vegar har fatt holdegrep.
For at sa mange utevere som mulig kan fa

mulighet til & komme vil leiren vaere helt gratis,

forteller Jesang. Sa vel trening, mat og opphold vil bli dekket med midlene fra ExtraStiftelsen.
Klubben har ogsa fatt kulturmidler fra kommunen, og Spiskammerset sponser oss med deler av
maten. Pa denne maten blir det et arrangement for alle og deltakerne trenger ikke & betale for
verken seg selv eller ledsager. Det er ogsa opprettet en stotteordning for trenere fra andre kiubber
hvor man kan seke om refusjon av reiseutgifter i forbindelse med leiren.

For trenerne Bjern Solbakken og Alexander Lange er deg godt & se at treningen baerer frukter.
Enda mer gledelig er det & se at uteverne gjennom idrett opplever mestring, glede og likeverd. Det
kan ikke overdrives nok hvor viktig idrett og sosial aktivitet er for samfunnet. Nesodden judoklubb
vil fortsette sitt arbeid for a bidra. «Jeg er stolt av & kunne fa vaere med denne gjengen pa tur»
avslutter trener Bjern Solbakken.



Vedlegg 2
- Judo gir viktig lering

Av PAL BRIKT OLSEN29. september 2016, kl. 10:04

ANNONSE

ANNONSE

Wibecke Holm Jgsang i
Nesodden judoklubb forteller
at internasjonal samling for
funksjonsnedsatte utgvere ble
en stor suksess.

DEL Judoleiren som samlet utever i judo
for funksjonsnedsatte ga mange
erfaringer. Leiren var en mulighet for
& motes, bade for eksisterende og
nye klubber og utevere.
Hovedansvarlige er Wibecke Holm
Josang som leder og Alexander Lange
som trener for utevere med
funksjonsnedsettelser. Alexander og
Wibecke fra Nesodden judoklubb

understreker betydningen av a samle . _ _
judonorge for & fa i gang mer Utevere og trenere pa samling. (Foto: Privat)

aktivitet og a inspirere til judotrening
flere steder i Norge.

- For a fa inn flere kvalifiserte mennesker som har lang
erfaring med judo for funksjonsnedsatte, inviterte vi
Tomas Rundquist fra Sverige, forteller Jasang.

- Stor betydning

Tomas Rundqvist er seniorradgiver i Special Needs Judo i
Sverige og hovedansvarlig for Special Olympics
judokonkurranser pa verdensbasis.

- Leiren pa Nesodden er av stor betydning da det gir
mulighet for a dele erfaringer og starte opplzaringen av
trenere som ikke har erfaring med a trene
funksjonsnedsatte i judo. Bade Sverige og Norge er to
langstrakte land og treningsleiren er starten for & danne
et kontaktnett for enklere & kunne mates ogsa over
landegrensen, sier Tomas Rundquist.

I Norge er det registrert mellom 70 og 80

funksjonsnedsatte som driver med judo. | Sverige er de til

sammenligning godt over 200 personer. Tomas har tatt med seg to trenere og en
utever fra Goteborg. Robin med foreldrene Joyce og Floris har kommet fra
Nederland for a delta pa leiren.

- Vi kjenner norske judoutgvere fordi vi metes hvert ar i Italia. Vi feler oss som en
del av en stor judofamilie, forteller de. Nesodden er vakkert sted og spesielt
Furukollen pa Svestad der alle som deltar pa leiren er innlosjert, sier Robin.



Overrasket

Presidenten i Norges Judoforbund Geir Reehorst dukket opp pa samlingen og deltok
pa trening sammen med utevere og trenere. P3 slutten av treningsekta overrasket
han Wibecke Holm Jesang og Alexander Lange med a tildele dem 2.dan. Dette fikk
de tildelt da de har bidratt til & utvikle judo for funksjonsnedsatte i Norge i mer enn
15 &r. Wibecke |@sang og Alexander Lange har erfaring fra trening med blinde,
devstumme, rullestolbrukere, psykisk funksjonsnedsatte og andre. De har ogsa laget
treningsmoduler til trener 1 og trener 2 i judo.

- Styret i Nesodden judoklubb bestemte seg for en stund siden a seke om 2.dan fil

J@sang og Lange for det arbeidet de legger ned for denne gruppen mennesker. Det
er veldig fortjent, nar man bruker s& mye av sin tid pa andre mennesker & f& en slik
oppmerksomhet og at vi pa den maten kan vise at hele judonorge setter pris pa det
arbeidet Jesang og Lange gjar, sier leder i Nesodden judoklubb, Thom Hallum.

Sosialt fellesskap

Treningsleiren er ogsa en sosial meteplass med god middag og fest etter lang
treningsdag pa lerdag. | sofaen pa Furukollen sitter Farrukh Zoitov. Han er pa leiren
sammen med trener Rune Anderssen i Stavanger judoklubb. Begge er her pa
Nesodden for a se og a laere. Farrukh liker & trene med barn og andre. Han
understreker at det gode ved judotrening er fysisk elastisitet og fysikk.

Gratis

-l ar var vi sa heldige a fa 50 000 kr fra Extrastiftelsen til & arrangere denne leiren.
Leiren var derfor gratis for alle som ville delta og trenere som @nsket 8 komme ble
sponset av Norges Judoforbund, forklarer Wibecke Holm Jasang. Judo kan trenes av
absolutt alle. Vi har eksempler pa folk som hjelpes ut av rullestolen og inn pa matta.
Pa matta far de til noe, de feler mestring.

Neste ar

Ifelge J@sang er det fire ting som er viktig lz2rdom i judo.

- Du lzerer a vite hva du er i stand til, du lzerer hvem du er, du lzerer a bli trygg og
selvsikker og du larer 3 ta vare pa deg selv, sier hun.

- Malet vart na er a samles igjen neste hast pa Nesodden og vaere enda flere. Vare
utevere fikk god kontakt med utevere fra Sande judoklubb, sa et direkte resultat av
samlingen er at Nesodden judoklubb og Sande judoklubb skal treffes jevnlig for a
trene sammens sier Wibecke J@sang og Alexander Lange som begge er fornayde
etter en vellykket samling.



