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TJA seizoen 2020 — 2021
Judoka's -18 jaar - geb. (2003) / 2004 / 2005 / 2006

Visie TJIA -18

- Overgang naar volwassen wedstrijdjudo
- Doelen stellen en keuzes maken

- Het beste uit jezelf en elkaar halen

- Groeien naar (inter)nationaal niveau

Ontwikkeling judovaardigheden
- Uitbouw eigen specialiteiten TW en NW

- Nieuwe techniek aanvullend eigen judo
- Meer aandacht kumi-kata en tactiek
- Bewustwording waarom iets (niet) werkt

Opbouw seizoen

- sep: frainen

- okt: wedstrijdritme

- hov -dec: meetmomenten

- jan—apr: wedstrijdperiode (DK/NK/ECC)
- mei-jun: uitbouwfase

Fysiek / belastbaarheid
- Als je de beste wilt worden moet je

trainen met de besten
- Judo op topniveau is zwaar voor je lijf
- Extra fysieke (kracht) fraining is een must
- Bij pijn/last direct naar fysio (spreekuur)

Voeding en herstel
- Rustis onderdeel van training

- Gezond eten en op tijd naar bed

- Neem na de training extra eiwitten

- Lees het document: “Richtlijnen voeding
& gewicht” (website TJA)

Wedstrijden
- Afgestemd op niveau en ambitie

- Inschrijving en begeleiding via TJA
- Meerdere piekmomenten in seizoen
- Ontwikkel- en prestatietoernooien

Trainingsstages

- Snelkookpan voor ontwikkeling
- In binnen- en buitenland

- Voorwaarde: topfit

Aanwezigheid en afmelden
- Min 80% aanwezig m.u.v. ziekte/blessure

- Goed plannen en vooruit werken om
school/studie en judo te combineren

- Bij afwezigheid afmelding door judoka
zelf bij Pieter (niet in groepsapp)

- Seizoen beginnen = seizoen afmaken



