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Ordforanden har ordet...

Vi vill att vdra medlemmar har roligt, kdnner gemenskap och
rorelseglddje! Alla &r lika mycket varda, darfér anpassar vi
verksamheten efter var och en. Klubben védrnar om individens
trygghet, bade fysiskt och psykiskt. Vi vill att vara medlemmar
utvecklas och kéanner sig delaktiga i verksamheten. Darfoér ska den
praglas av lekfullhet med en lagom dos av allvar. Vi framjar
gemensamma aktiviteter &ven utanfor klubbens ordinarie verksamhet.

Vi sétter stort varde pé aktiva och engagerade forédldrar. Fordldrar ska
lata tranaren/ledaren ha ansvar for barnen och aktiviteten, oavsett om
det ar traning, tdvling eller lager. Detta for att inte stora barnens
uppmarksamhet eller forsvaga tranarens ledarskap. Fordldrar ska,
precis som alla medlemmar, kdnna till och f6lja foreningens
varderingar. Vi i foreningen har en nolltolerans mot narkotika, doping
och ej tilldtna substanser. Tobak eller alkohol i samband med traning
eller tavling accepteras inte och samtliga medlemmar forvintas forega
med gott exempel.

Vi i féreningen férmedlar sunda vanor och férhéllningssatt kring ovan
namnda omraden. Vi forsoker vagleda medlemmar till en individuellt
anpassad niva vid trdning och tdvling, exempelvis vid pagéende
sjukdom/skada eller aterkomst fran densamma. Foreningen ser
restriktivt pa bantning.

Vi i foreningen har nolltolerans mot krankningar och jobbar darfor
forebyggande for att forhindra detta. Om det mot férmodan skulle
intrédffa belyser vi handelsen med berdrd person och eventuellt d&ven
med foraldrar.

Joakim Ranki
Ordforande



Artighet, det &r att alltid upptrada korrekt mot andra. Det spelar ingen roll vem —

du ar, var du kommer ifran, eller vad som gjort att just du ar har. Alla manniskor

ar varda att bemotas med artighet.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Lyssna pa varandra
e Visa intresse for varandra
e Buga och tacka varandra

e Ge aterkoppling utan att sara sin uke eller tranare

e Téanka pa vart sprakbruk och gor vart basta for att undvika svordomar
och genom en nolltolerans mot konsord.

I januari uppmarksammas varderingen artighet sarskilt.



Hederlighet, det handlar for judoutdvare om att hélla det vi lovar. Att vi alltid
haller de 6verenskommelser som vi gor med den vi tranar med och att den kan ¥
lita pa att vi ska hjdlpa varandra att bli battre tillsammans. Att varje judoutovare

har ett ansvar for valbefinnandet hos den som den tranar med.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Vara sanna mot oss sjilva

e Varasig sjalv

e Vara 6ppna och kora med rent spel

e Respektera judons regler och varderingar

I februari uppmarksammas varderingen hederlighet sarskilt.




Mod, det ar att vaga gora det som ar rétt &ven om det ocksa finns radsla. Vi tranar
pa att vara modiga varje traning da vi provar saker som vi annu inte lart oss helt
eller nar vi later oss bli kastade. Judotraning ar att vaga bjuda pa sig sjalv och att

vaga prova det som vi ldrt oss..

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Vaga utmana oss sjalva och andra genom att gora saker man fran borjan
inte ar helt bekvama med

e Vaga testa nya saker och forsoka

e Viaga misslyckas och forsoka igen

e Vaga saga till om nagot inte kanns bra

I mars uppmarksammas varderingen mod sarskilt.




Respekt, genom att visa respekt skapas fortroende. Det handlar om att vara lyhord
och talmodig och respektera andra manniskor. Respekten for varandra ar en av de
viktigaste och kanske mest framtradande grunderna for judo. Vi visar var respekt
pa varje traning genom att alltid buga till den vi trdnar med, till var grupp och ocksa

till var klubb/traningslokal.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Seoch lyssna pa varandra och tar hansyn till deras formaga

e Uppmuntrar varandra

e Acceptera olikheter hos varandra

e Vaga testa nya saker och forsoka

e Vuxna har respekt for barnens asikter och énskemal

e Respektera domaren och buga infor traning och tavling

e Visom medlemmar representerar foreningen och att vi darfor foregar med
gott exempel, bade under traning, tavling och privat. Detta ar sdrskilt
viktigt nar vi bar vara klubbklader.

I april uppmarksammas varderingen respekt sarskilt.




Sjalvkontroll, att i alla situationer kontrollera sitt uppférande och sitt humor. Nar
vi tranar pa teknik ovar vi oss hela tiden i att ha god kontroll pa bade oss sjalva och
den vi tranar med. Nar vi ovar pa kampmomentet eller tavlar kommer vi att bade
lyckas och misslyckas, bade vinna och forlora. Alla de situationerna kan vi lara oss

nagot av utan att tappa kontrollen 6ver vart uppfoérande.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Ha formagan att kontrollera vara krafter och kanslor for att ge basta
mojliga utveckling for alla
e Vara bra forlorare och tackar motstandaren efter forlust

e Vara fokuserad under traning och tavling

I september uppmarksammas varderingen sjalvkontroll sarskilt.
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Vinskap, ar det yttersta malet med judo. Det handlar om att skapa en miljo som
motverkar negativt grupptryck och mobbing. Genom att vara fysiskt valdigt nara
varandra pajudotraningen ar det lattare att utveckla en vanskap. Vi relaterar ocksa
till en manniska i taget — var traningspartner — men med flera olika i var grupp pa

varje traning. Det skapar bra forutsattningar for en god och vaxande vanskap.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Lata alla vara delaktiga och inkludera och se varandra
e Halsar pa varandra
e Tahand om varandra

e Skoja och skamta med varandra

I oktober uppmarksammas varderingen vanskap sarskilt.
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Arlighet, det ar att siga vad man tycker utan att sdra nagon, tala osanning eller ha
dolda syften. Nér vi tranar judo sa behover vi ofta ge varandra feedback och hjdlpa
varandra att bli battre och utvecklas. Eftersom judo alltid utdvas i grupp sa behover

vi dven hjalpa varandra att fungera sa bra som mojligt i gruppen ocksa.

DET VISAR VI GENOM ATT:
e  Vikan sta for vara handlingar
o Inteljuga
e Siga som det &r

e Séga ifrdn om nagot &r fel

I november uppmarksammas varderingen arlighet sarskilt.




Odmjukhet, det dr dmjukt att kinna till bade sina styrkor och sina svagheter och
agera utifrdn den kunskapen. Alla pa en judotrdning ar lika viktiga och lika
valkomna oavsett grad, kunskapsniva eller tidigare erfarenhet. En viktig princip

inom judo ar att omsesidig hjalp leder till omsesidig valgang.

DET VISAR VI GENOM ATT:

e Lyfta vdra medmanniskor i savdl medgang som motgang
e Acceptera varandra

e Visa omtanke

e Inte skryta

e Vara bra vinnare och forlorare

e Lata andra, som ar mindre starka eller tekniska, kasta

I december uppmarksammas varderingen 6dmjukhet sarskilt.
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Leva vdra virderingar, det gor vi bade i vardagen, pa traningar och tavlingar. For
att vara varderingar ska genomsyra verksamheten behover vi uppmarksamma och

hela tiden arbeta for att vi ska kunna leva vara varderingar.

VI GOR DET LATTARE ATT LEVA VARA VARDERINGAR

GENOM ATT:
e Vara goda forebilder

¢ Uppmarksamma goda exempel
e Vara tydliga med vilka beteenden och varderingar som vi stravar efter
e Attinformera om varderingarna pa var hemsida och social medier

¢ Informera nya medlemmar om vara varderingar

Uppmaérksamma vara varderingar strukturerat ver aret.

Knivsta Judoklubbs vardegrund utgar fran Svenska Judofdrbundets vardegrund
och tillsammans har styrelse, tranare och judokas tolkat och formulera vad

varderingarna betyder for oss.
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ODMJIUKHET ARTIGHET

- December
ARLIGHET HEDERLIGHET
November
VANSKAP MOD
SJALVKONTROLL RESPEKT
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