


MJOP – Judo groeimodel

Jaarplanning



Welkom

• Judo groeimodel: clustering

• Aanpak op de mat

• Praktijkvoorbeelden
• Kiishi-Sai Maasland
• JC Zwevegem
• JS Merelbeke
• JC Lichtervelde



Deel 1: Clustering



Clustering van technieken: leren door referentie

De leerlijn techniek



De leerlijn techniek 

• Basisvoorwaarden
=> Gelijkaardig per cluster

• Basis, verdieping en verpersoonlijking
=> Veel principes/reacties komen altijd terug

• Oefenen, spelen en kampen
https://youtu.be/BXX8ub5L_Tg?si=l_40Ref6NhKB-24i

• Meerdere weken (4 tot 8) aan de slag met 
de eerste techniek/ de eerste cluster

https://youtu.be/BXX8ub5L_Tg?si=l_40Ref6NhKB-24i
























Informatie

• Groeimodel – app

• Trainersplatform
• Inspiratiesessies
• Opnames



• Sociale - , emotionele- en cognitieve 
ontwikkeling

• Waarden en gedragingen

• Persoonlijkheid

De leerlijn waarden



Deel 2: Aanpak 
op de mat



Van leerpad naar judomat

• Technieken niet “isoleren”
=> Vanuit clusters en basisvoorwaarden beginnen. 

• Oefenen, spelen en kampen: leer vanuit het gekende 
https://youtu.be/BXX8ub5L_Tg?si=l_40Ref6NhKB-24i

https://youtu.be/BXX8ub5L_Tg?si=l_40Ref6NhKB-24i


Van leerpad naar judomat

• Model en info in de groeimodel-app is leidraad
• Principes
• Techniek en stappen in beeld

• Je eigen jaarplan/lesvoorbereiding/invulling blijft belangrijker! 
• Langere tijd stilstaan bij dezelfde cluster => blijf creatief in oefenen, spelen en 

kampen
• Veel principes/reacties komen altijd terug => Leer kinderen aanvallen en 

verdedigen...focus minder op de “vele” technieken.



Deel 3: het 
jaarplan



Principes binnen het jaarplan

• Seizoen altijd beginnen met cluster 1 – en alle basisvoorwaarden die hierbij horen. 
=> U7/U9: Spendeer voldoende tijd aan deze eerste basisvoorwaarden. Leer de 
judoka’s eerste een goede buig-strekbeweging met rotatie alvorens te werpen!

• Deze langere voorbereidingsperiode is noodzakelijk in functie van een correcte 
uitvoering van de worp, maar vooral ook in functie van het “leren veilig werpen” en 
dus ook de veiligheid van uke.

• Meerdere weken rond één cluster werken ( één cluster bevat meerdere 
technieken, vaardigheden en uitvoeringsvormen, hiervoor heb je dus tijd nodig.).



Principes binnen het jaarplan

• Voorbereidingstijd voor graadverhoging => Ga niet te snel.
Graad Leeftijdscategorie Minimumleeftijd Aantal lessen

(voorbereidingstijd)

5de kyu U9 6 jaar 50

4de kyu U11 8 jaar 100 (na examen 5de kyu)

3de kyu U13 10 jaar 120 (na examen 4de kyu)

2de kyu U15 12 jaar 120 (na examen 3de kyu)

1ste kyu U18 14 jaar 120 (na examen 2de kyu)



Principes binnen het jaarplan

• Laat ruimte aan de trainer om aan de hand van de richtlijnen nog 
zelf op microniveau zijn les in te vullen. Creëer een duidelijk kader en 
zet je trainers aan het werk!

• Trainers ondersteunen!



Hoe kan het jaarplan eruit zien? JTD 

• Voorbeeldjaarplan U9:   wit => geel 

• Eén training per week (≠ optimaal)

• Eén examenmoment per jaar

• Stip - gordel



Hoe kan het jaarplan eruit zien? JTD
September October November

Nage-waza Cluster 1 NW Cluster 1 NW Cluster 3 NW

Katame-waza Cluster 1 KW Cluster 1 KW Cluster 1 KW

Doel (motoriek/techniek/tactiek) Basisvoorwaarden naar cluster 1 nage-

waza en cluster 1 katame-waza, 

Vallen: ushiro-ukemi    

Versterken van basisvoorwaarden: 

buig/strek, rotaties en verdedigen worpen 

cluster 1 seoi-nage en tsuri-komi-goshi,  

yoko-shiho-gatame  en versterken van ebi. 

Vallen: ushiro-ukemi en yoko-ukemi

Versterken van 

basisvoorwaarden: buig/strek, 

rotaties en verdedigen worpen 

cluster 1 seoi-nage en tsuri-komi-

goshi,  yoko-shiho-gatame  en 

versterken van ebi. Start met 

verbinden van alle tussenstappen 

in nage-waza en katame-waza. 

Tate-shiho-gatame aanreiken 

vanuit uke ruglig en tori aan de 

benen. 

Doel (fysiek) Activeren na zomer. 

Bewegingsvaardigheden ontwikkelen 

als basis naar judovaardigheden

Lichaam en uithouding versterken door 

basisbewegingsvaardigheden en 

judovaardigheden. Lichaamshouding 

versterken.

Pompen,  tol, tol blijven zitten

Lichaam en uithouding 

versterken door 

basisbewegingsvaardigheden en 

judovaardigheden. 

Lichaamshouding versterken.

Pompen,  tol, tol blijven zitten

Doel (persoon - waarden) Groeten naar de mat, naar de partner. Kledij steeds in orde en proper. Propere Kennis van eerste woorden? 



Hoe kan het jaarplan eruit zien? JTD



Hoe kan een examenformulier 
eruit zien? JTD

Techniek Stip/gordel Uitvoering Score stip Opmerkingen

Ushiro-ukemi Stip B(1) vanuit stand

Stip B(2) stappen aw (voeten niet naast elkaar bij zakken)

Gordel B(3) hindernis - uke vierpuntensteun

Gordel B(4) hindernis - uke buik, rollende uke

Eindscore - uitvoering

Yoko-ukemi Stip B(1) vanuit stand

Stip B(2) partnerwerk (uke 2 knieën)

Eindscore - uitvoering

Seoi-nage Stip B(1) instap zonder tillen + verdedigen mae-sabaki - hand op de heup

Stip B(2) tillen van de partner  + verdedigen jigotai 

Stip B(3) werpen vanuit stilstand  

Gordel B(4) werpen, ayumi-ashi (achterwaartse verplaatsing) ushiro-mawari-sabaki )         

Eindscore - uitvoering

Tsurikomi-goshi Stip B(1) instap zonder tillen + verdedigen mae-sabaki - hand op de heup

Stip B(2) tillen van de partner  + verdedigen jigotai 

Stip B(3) werpen vanuit stilstand  

Gordel B(4) werpen, ayumi-ashi (achterwaartse verplaatsing) ushiro-mawari-sabaki )     

Eindscore - uitvoering

O-goshi Stip B(1) instap zonder tillen + verdedigen mae-sabaki- hand op de heup

Stip B(2) tillen van de partner  + verdedigen jigotai 

Stip B(3) werpen vanuit stilstand  

Gordel B(4) werpen, ayumi-ashi (achterwaartse verplaatsing) ushiro-mawari-sabaki 

Eindscore - uitvoering

O-soto-gari Stip B(1) stand langs partner en zwaaien + werpen 

Gordel B(2) instap + zwaai langs partner + werpen

Eindscore - uitvoering



Hoe kan een examenformulier 
eruit zien? JTD



Hoe kan een examenformulier 
eruit zien?







Hoe kan een examenprogramma 
eruit zien? JTD



Praktijkvoorbeeld

• Kiichi-Sai Maasland 

• JC Zwevegem

• JS Merelbeke

• JC Lichtervelde



• 19 September: fysieke ontwikkeling.

• 29 September: techniek

• 12 oktober: techniek

• 14 December: Dag van de trainer

• 2025 = OSK-trainingen

Opleidingen



Tools
• Website : Downloads - Judo groeimodel (judovlaanderengroeimodel.be)

• Trainingsfiches
• Examenformulieren (worden nog aangevuld)
• Judo groeimap – fiches
• Voorbeeldjaarplan

• Judo groeimodel-app

• Trainersplatform Judo Vlaanderen
• Opname
• Beelden en documenten

https://judovlaanderengroeimodel.be/downloads/


Tools

• Groeimap voor kinderen 
• Prijs: 3 euro 
• Actie: 1.5 euro voor judoka’s U13 (zolang de voorraad strekt – subsidie Sport 

Vlaanderen) 
• Op aanvraag => Club implementeert 
• Formulier/webwinkel vanaf 1 oktober
• Verdeling tijdens events en trainingen JV

• MJOP (Blauw boekje) – 12.5 euro (webwinkel)



Aarzel niet om contact op te nemen: 
Leen.dom@judovlaanderen.be (vanaf 19/08)

mailto:Leen.dom@judovlaanderen.be
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