IK SODRA

Hej och vilkommen till IK S6dra Judo - Klubben med hjirta!

IK Sédra dr en av landets storsta och mest framgéngsrika klubbar.

Vart motto ar " Judo for alla, med gliddje och kvalité ". Hos oss &r alla av samma vérde,
oavsett bakgrund, erfarenhet eller talang. Vi ldr oss av varandra i allt vi gor, och alla har rétt
att utvecklas i sin takt och hitta sin vdg. En del framgangar genom historier &r VM-Silver
1986, Junior-EM-Guld 2002, 2 personer med hogsta domarlicensen i virlden och ndgra av
Sveriges bédsta tranare. Du kan trdna i Handen, Farsta, Huddinge, Nacka och i Skarpnéck.
Dessutom har vi en egen klubbgard i Djupan, som ligger vid sjon Magelungen i Agesta.

Hur bérjar jag?

Man far prova gratis tre gédnger, under en méanad, och innan den fjarde gangen ska avgiften
vara betald.

Helar 2018 {6r barn (t.o.m. det &r man fyller 18): 2300 kr

(vilket inkluderar medlemsavgift pa 300 kr)

Helér 2018 for vuxna (fr.o.m. det &r man fyller 19): 3000 kr

(vilket inkluderar medlemsavgift pa 300 kr)

Helér 2018 for Special Needs: 1700 kr

(vilket inkluderar medlemsavgift pa 300 kr. Special Needs avgiften dr for de aktiva som
endast trdnar pd Special Needs tridningar)

I samband med betalning registrerar du dig som medlem pa var hemsida, www.iksodra.com.
G4 in under “Nyborjare” och “Bli Medlem”.

Mirk betalningen med den aktives for- och efternamn och hela personnumret.

Avgiften inséttes pd BG 5420- 3963.

Eftersom du/ditt barn precis har borjat trdna dr det bra om man trénar 1-2 ganger per vecka.
Rekommenderat ér att g8 pd samma traningar varje vecka for att f4 kontinuitet, men det gér
bra att besdka de andra traningshallarna ocksd pa motsvarande trdningsnivd. Trinaren
bestimmer vilken grupp och veckodag som dr mest 1dmplig for just dig/ditt barn.

I borjan gér det bra att ha l1dngdrmade mjuka kldder, men nér man bestdmt sig dr det bra om
man koper en drikt. Driakten, som kostar 500-700:-, kdper du genom klubben.

Dojoregler

Under trdningen lyssnar man till huvudtrdnaren, och behdver man av nadgon anledning kliva
av mattan si ber man denne om lov. Dricker gor man fore och efter tréningen om inte tranaren
sager annat.

Traningskldderna och kroppen ska vara hela och rena och alla naglar méste vara kortklippta.
Speciellt fotter maste vara noggrannt rengjorda da vi dr barfota pd mattan. Har man langt har
mdste det vara uppsatt och vi trdnar utan smink. Man kan inte ha smycken eller liknande.

Téavling

Den forsta tidvlingen man kan vara med pa ar Klubbmaésterskapen (KM). P& KM matchar vi
barnen efter erfarenhet och mognad. Tranaren siger till ndr det dr dags att komma och prova
pa. Tavlingsmomentet i judo ir en viktig del och mycket berikande. Genom att tdvla utvecklar
man effektivt sina kunskaper i judo.


http://www.iksodra.com/

Lager

Klubben arrangerar manga olika judolédger. Trianaren sdger till vilka ldger som &r lampliga for
dig/ditt barn. P4 lager har man mojlighet att hdja sin kunskapsniva da traningen blir fokuserad
och man hinner 6va och repetera tekniker under en intensiv period. Malet ar alltid att alla ska
trivas och ha roligt.

Gradering
I judo finns det ménga olika béltesgrader som man kan gradera sig till. For att ta en ny grad
maste man dels ha trénat en viss tid sedan foregdende grad och uppfylla vissa kunskapskrav.

Hemsida
www.iksodra.com dr judo-Sveriges mest uppdaterade hemsida. Dar hittar du alltid aktuell
information, rapporter fran lager, tdvlingar och annat kul i klubben.

Forildrar och andra Supportrar

Som ideell forening ar vi beroende av Dig. Vi arrangerar ménga ldger och tévlingar dir det
behovs hjdlp med bade stort och smatt. I vara tvd egna lokaler behdvs det alltid hjdlp med att
fixa, bygga nytt, dra el eller bara dricka kaffe tillsammans och ha trevligt. Maila eller ring och
beritta vad just du vill/kan hjilpa till med.

Sponsring

Har du ett foretag eller goda kontakter tar vi tacksamt emot alla former av sponsringsbidrag.
Allt fran sma extrapriser till KM, 10 kilo kéttbullar till sommarldgren eller kanske 100 nya
judomattor? Allt tas tacksamt emot. Hor av dig till klubben omgéende.

Forsikring
Alla som har betalat medlemsavgiften &ar forsdkrade genom Svenska Judoforbundets
samlingsforsdkring ifall olyckan skulle vara framme.

Schema for nybérjare viaren 2018

Skarpnick Skarpnécks Gardsvég 10, hus 11 ingdng 6 D

Barnjudo 5 — 9 ar tisdag 17.30-18.45 och torsdag 17.30-18.45 och séndag 10.00-11.30
Barnjudo 7-12 ar mandag och onsdag 17.30-19.00 och s6ndag 10.00-11.30

Judo4all for hela familjen 5 — 93 ar séndag 10.00-11.30

Torvallahallen, Handen

Barnjudo 5 — 9 ar tisdag 17.30-18.30 och 16rdag 10.00-11.30
Barnjudo 7 - 12 ar onsdag 18.30-20.00 och l6rdag 10.00-11.30
Special Needs tisdag 18.30-19.50

Judod4all for hela familjen 5 — 93 ar l6rdag 10.00-11.30

Farstallahallen, Farsta

Barnjudo 7 - 12 ar méndag 18.00-19.30 och onsdag 18.00-19.30
Special Needs torsdag 18.30-19.30

Ungdom fran 13 ar och vuxna mandag och torsdag 19.30-21.00

Huddingehallen, Huddinge
Barnjudo 5 — 9 ar torsdag 17.00-18.00 och 16rdag 09.30-10.30
Barnjudo 8 - 12 ér torsdag 18.00-19.00 och 16rdag 10.30-12.00

Duvnisskolan,Saltsjo-Duvnis i Nacka
Barnjudo 5 —9 ar Fredag 15.30-16.30

IK Sédra Judo
Box 38, 123 21 Farsta telefon08-771 70 79 vardagar dagtid, mail-address: sodra@iksodra.com , www.iksodra.com BG 5420 — 3963
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