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Volumen er ngglen til succes

Judofitness, motorikjudo og begynderjudo for voksne.
Amager Judo Skole taenker nyt, for volumen og flere medlemmer

er ngglen til succes

et er sa fedt. Jeg glaeder mig hele ugen.« Mette

Hansen sveder for vildt. Mens sgnnen gar til

microjudo, giver hun den gas til judofitness. To

gange om ugen er hun pa gulvet til en ordentlig

omgang styrketraening og judo-inspirerede gvel-
ser. Der er ingen kast og kamp i judofitness, men totalt sved pa
panden og masser af grin.

»For var vi en masse madre, der sad og kiggede pa, mens
bernene treenede. Hvis der ikke var judofitness, ville jeg ikke fa
treenet noget som helst. Det er guld vaerd. Og sa er hele fami-
lien samlet omkring klubben, sa det er meget socialt,« fortzel-
ler Mette Hansen.

Klubben tanker nyt

Amager Judo Skole startede det nye hold med judofitness i
slutningen af 201, og der blev hurtigt behov for at treene to
gange om ugen. Og judofitness er et meget godt eksempel pa,
at klubben har succes med at taenke nyt og ikke kun have hold
inden for den rendyrkedejud(')".
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Mads Heller er en af kraefterne bag nytaenkningen i Amager
Judo Skole. Godt nok har han netop kvittet posten som besty-
relsesformand efter otte ar, men han har en stor andel i klub-
bens voksevaerk.

»Vi ville gerne have fat i foraeldrene, og sa kiggede vi pa an-
dre foreninger, der har tilbud som foreningsfitness og crossfit.
Med judofitness tager du nogle af de mange gode bevaegelser,
der er i judo, men dropper al kast og kamp, og det har vist sig
atvaere en stor succes iszer blandt mgdrene,« siger Mads Heller.

Fra 60 til 300 medlemmer

Faktisk er klubbens medlemstal firedoblet i lgbet af de seneste
otte ar. | dag er der over 300 medlemmer, men da det sa vaerst
ud i Amager Judo Skole, var der blot 60 medlemmer.

»Det gjorde, at vi begyndte at taenke mere alternativt. Vi la-
vede en udviklingsplan og satte nogle malsaetnlnger op, og vi
sa p&, hvad det kraevede af gkonomi og menneskelige ressour-
cer,« forklarer Mads Heller. D#f &.2

Udviklingsplanen betad bl.a., at klubben fik fokus pa at blive




Iscer madrene teender pd Jjudofitness,
der er god motion inspireret af judo,
men uden kast og kamp.

bedre til at involvere og engagere foraeldrene, og at der skulle
vaere hold til nye malgrupper. Resultatet er ikke kun judofit-
ness, men ogsa nye introhold med judo for voksne, microjudo
for 5-8-arige og isaer succesen med motorikjudo for bgrn i alde-
ren 3-5 ar og deres foraeldre.

»Motorikjudo alene har givet os omkring so nye medlem-
mer, og vi haber selvfelgelig, at barnene fortsaetter pa vores
andre hold,« forklarer Mads Heller.

Et af malene i udviklingsplanen var ogsa en bedre kontakt til
bl.a. DGI og Kgbenhavns Kommune. Det har resulteret i, at
kommunen har stettet foreningen med midler fra den sakaldte
udviklingspulje. Penge, der er brugt til en klatrevaeg, indkeb af
redskaber og lgn til instruktgrer pa de nye hold.

Forzeldre giver nye vinkler
Flere medlemmer har gjort, at klubben er blevet bedre til at
rekruttere traenere. | dag er der ti traenere, hvoraf den ene er
halvtidsansat, og klubben har et saerligt godt gje til foraeldrene.
»Som traner i en specifik idraet har du nok en tendens til at
gere, som du altid har gjort. Ved at fa foraeldre ind som hjzelpe-
traenere har vi faet gjnene op for, at der er andre mader at vaere
klub pa. Det har ogsa givet nye vinkler pa, hvad der er vigtigt for
atfastholde barnene i klubben,« siger Mads Heller.

Klubben tanker i fornyelse

Amager Judo Skole er bade en af de stgrste og mest vindende
judo-klubber i Danmark. Otte ar i traek har klubben vundet tur-
neringen for ungdomshold i Danmark, og der er keempere pa
landsholdene for bade ungdom, junior og senior. Men klubben
taenker fortsat i vaekst og fornyelse. Malet er en ny traner og
minimum et nyt hold hvert ar. Dette efterar startede der syv
nye hold - godt hjulpet pa vej af de nye lokaler, som klubben
flyttede til i foraret, og som giver 750 kvadratmeter at keempe
og kaste pa.

»Vi har et mal om at vaere over ;oo m er. Vi vil gerne
have flere aktiviteter om formiddagen og f.eks. samarbejde
med bgrnehaver, handicappede eller zeldre. Der er ogsd masser
af muligheder i forhold til satellitklubber. Vi synes jo, at judo er
en fed sport, som alle skal prgve,« siger Mads Heller.

Judo uden kast

Til judofitness traener kvinderne indgangen til et kast. To og to
flytter de fedderne i et hurtigt tempo og vrider hinandens over-
kroppe. Men de stopper gvelsen inden selve kastet, for i judofit-
ness er der ingen kast.

En af dem, der har styr pa de rappe fodbevaegelser, er Johan-
na Simonsen. Hun har traenet judo en stor del af sit liv, men
trappede ned, inden hun blev mor. Nu nyder hun at komme i
klubben, hvor man kender hinanden og samtidig kan fa traenet.

»Judofitness er styrketraening og judo uden kamp. Jeg bliver
s& glad af det. Det er fedt med noget, der minder om judo og
rart at maerke, hvordan det er at vaere en del af en klub igen.«

Gode rad fra Amager Judo Skole:
Teenk utraditionelt og i nye malgrupper

« Fafatiforeldrene. Det far dem ogsa til at engagere sig i klubben
og f.eks. blive hjzlpetraenere

 Sarg for, at der pa forhand er opbakning til nye hold. Jo flere delta-
gere, jo sjovere er det.

e Sgrg for veluddannede trenere med bhk for malgruppens behov
e s e ———————
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