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I’'m a judo girl

Velkommen til et prosjekt for d ivareta jenter i Norsk Judo!

Gjennom "I'm a judo girl” far deltagerne mulighet til 4 trene sammen pa
jentenes premisser en gang i mdneden.

Nar: 30.mars, 20. april, 04.mai, 01.juni

Treningstid: 18.00 - 19.30

Hvor: IPPON Judoklubbs lokaler, Nadderudhallen, Bekkestua,
Baerum.

Deltagerkrav: Jenter: barn, ungdommer, junior og senior. Lagleder/
foreldrene md veere med hvis deltakerne er under 18 ar.

Pamelding til: thuyp@frisurf.no
Pameldingsfrist: Fram til 29. mars

Deltageravgift: Opplegget koster 200 kr. Betaling md gjgres samtidig
med pdmelding.

Konto: 7874.06.15822

Ippon Judoklubb

PB 86

1318 Bekkestua
Mat: Frukt og saft
Trener: Birgitte Ursin

Spgrsmal kan rettes direkte til:

Birgitte Ursin: birgitte.ursin@gmail.com, (‘ / ,31
mobil: 901 25 599 etter kl. 16.00. 7 7

Albin Dal: albin@ippon.no, mobil: 480 94 597. ? ﬁ

NORGES JUDOFORBUND



I'm a judo girl
"I'm a judo girl” skal vaere et prosjekt for ivareta jenter i Norsk Judo. Det skal gi jentene
en mulighet til 4 trene sammen pd jentenes premisser en gang i mdneden. Dette skal
veaere trening i tillegg til at de trener som vanlig i klubbene sine.
Bakgrunnen for dette prosjektet er at vi brenner for jentejudo, og vil at jentene skal ha
tilbud om egne aktiviteter i tillegg til vanlige klubbtreninger. Dette skal bygge opp
jentene mentalt og fysisk, slik at de er bedre rustet for utfordringene som fglger med i
deres "Judoliv”.

[entene skal fd bedre innsikt i:
- Kropp (leere d kjenne og elske den, og trene den)
- Selvtillit (Hva det er, og hvordan vi bygger den opp)
- Motivasjon (Hvordan vi beholder lysten til 4 trene judo og vaere sammen)
- Fokus (Ha det som er viktig klart til enhver tid, og 4 vite hva arbeidsoppgaven er)
- Bygge lagfglelse (Jentene i mellom)
- Finne krigeren i seg (Alle har en, og den skal fram nd)
- Kommunikasjon (Mellom utgvere, trenere, foreldre og andre som har betydning
for det vi skal gjgre)

Treingene vil inneholde judo, gvelser i forholdet til mental trenig, samtaler og lek og
moro.

Jentene skal fg utfordre seg selv, farst og fremst mentalt, men ogsa fysisk. De vil fa
"verktgy” som skal hjelpe dem med de utfordringene som er, og de som kommer.

Ml

Jentene skal lzere § kjenne seg selv, sine sterke og svake sider. De skal lzere 4 fjerne sine
”selvlagede hindringer” og se lgsninger i stedet. De skal gke motivasjonen til trening og
konkurranse. De skal tgrre 4 utfordre seg selv mer. Samholdet i jentemiljget skal bygges
pd kryss av klubber, nivd og bakgrunn. Gjennom dette vil de finne gevinstene det er &
veere ei judojente og hgre til "I'm a judogirl”. Gjennom dette vil prestasjonene og
resultatene komme.

Ansvarlig for prosjektet

Birgitte Ursin fra BK-Judo pd Kongsberg. Nd 36 dr og ivrig
judoveteran med inntakt glede av & konkurrere og d trene
mye judo. Jeg har drevet med Judo siden jeg var 13 &r. Jeg
o gikk todrig grunnkurs i Idrett pd Kongsberg Gymnas far jeg

representert NJF bdde pd junior- og senior Landslaget. Jeg
har trener 1 og 2 lisens fra NJF.

8l igijennom mange opp- og nedturer igjennom alle drene med
judo, men jeg trives usedvanlig godt med mine judovenner.

Jeg foler meg privilegert som kan veere en del av de flotte

judojentene som er her i landet. Jeg ser alle utfordringene

jentene har, og nd er det veldig godt § kunne gi noe tilbake.

All min erfaring skal komme til nytte. Jeg gleder meg til d

veare en treningspartner og stgttespiller for jentene. A lytte
og 4 gi rdd blir en viktig del av min jobb.

Sa alle judojenter der ute som vil vaere med meg pd dette prosjektet - som jern.




