
ha� glede� � inviter� ti� grati� somme�skol�!

Sommerskole� er e� grati� arrangemen� for bar� fr� 6 �.�.� 13 år / 1. klass� �.�.� 7. klass�
(FØR SOMMERFERIEN) b�at� � Sandne� kommun�. Sommerskole� holder på � uk� 32
manda� 05.Augus� �.�.� freda� 09.Augus� 2024 klokke� 08.00 ti� 16.00.

Påmeldin� sommerskol� her, eller bru� QR
�lbude� gjelder KUN for bar� b�at� � Sandne� kommun�!
V� har ku� 100 plasser tilgjengeli�, så her gjelder de� å vær� kjapp
me� påmeldin�:) Blir de� �ll� ka� d� sett� de� på ventelist�.
Sandne� Judoklubb holder ti� � Hovebakke� 7, 4306 Sandne�

Hv� ka� ma� forvent� når ma� har meld� se� på?
Sommerskole� blir e� lavterske� tilbu� ret� før skolestar� ti� bar� fr� 6 år ti� o� me� 13 år.
Her blir de� mang� aktiviteter me� e� rø� trå� av jud� trenin� gjenno� hel� uk�. Uk� blir �llspekke�
av le� o� mor� fr� star� ti� slut�. Aktiviteter so� Bowlin�, �ncenter, o� Sandneshalle�, Aktiviteter
so� er utenfor Sandne� Kampsportsenter sin� vegger tar v� bein� fat� o� går ti� begivenheten�.
Før, imello� o� etter aktiviteter blir de� planlag� frok��, luns� o� fruktmåltider ti� all� dagen�, så her
er de� VIKTIG å g� beskje� o� allergier på forhån�.

Me� hv� er så jud�?
Jud� er e� kampspor� hvor v�
bruker mang� forskjellig�

teknikker so�
kas� o� hold� grep for å legg�
motstander � bakke� o�

kontroller� de�.
Mer inf� HER eller på vår

hjemmesid�

Få e� innblik� � e� judotrenin�
her

Har d� spørsmå� o� sommerskole�?
Sen� �� e� mai� på ep�� sandnesjudoklubb@gmai�.co�! Mer� ep�� me� sommerskol�!

https://club.spond.com/landing/courses/sjk/EE12C27B58A14E94926E1699007CCD4C/main_products
https://maps.app.goo.gl/D1HrFpj28jsycsbh8
https://drive.google.com/file/d/1wfX1ngAQM1WiMFiXIcvR6GL2tHrT9YTO/view?usp=sharing
http://www.sandnesjudo.no
https://youtu.be/1UL39NFy6Q0?si=AqdhxzXC2kIpRsBA
https://youtu.be/1UL39NFy6Q0?si=AqdhxzXC2kIpRsBA
mailto:sandnesjudoklubb@gmail.com


Vikti� informasjo�!

1) Ankoms� er fr� 07.45 ti� 08.15, de� forvente� a� all� kommer presis�!
2) Ve� ankoms� vi� barn� registrer� se�, barn� får reservert� navneplasser � Sa� 3 for utstyr.

�) Ve� registrerin� får ma� utdel� navneskil�. Diss� inneholder nav� på bar� o� telefo�
nr hje� derso� de� skull� skj� no� so� trenger foreldrekontak�!

b) På hver navneplas� ligger de� utstyr d� trenger for å kunn� tren� jud�.
�) Dett� ska� vær� ti� sted� � halle� hel� uke�.

3) HUSK! å lever� in� sensitiv informasjo�, allergier o� tidspunk� for medisiner �v på forhån�!
4) Etter innregistrerin� samle� v� o� informerer o� husregler, branninstruk�, hv� so� vi� skj� �
løpe� av uke�, utdelin� av utstyr so� �-skjort�, judog� o� drikkeflasker.

�) Utstyre� ska� legge� inn� � sa� 3 på reserver� plas� når de� ikk� er � bru�!
5) De� vi� enkelt� dager bl� del� opp � grupper så de� er vikti� å s� igjenno� dagsplane�

�) Grupp� 1 er 1. �.o� 4. klass�.
b) Grupp� 2 er 5. �.o� 7. klass�

6) Hentin� av bar� er mello� 15.30 o� 16.00(Ikk� sener�)
7) D� er de� vikti� a� foreldr� går in� � Sa� 3 o� henter tin� so� ska� hje�.
8) De� ka� vær� lur� me� merked� klær sli� a� de� enkles� muli� finner igje� eier.
9) Viktig� å t� se� ti� å les� god� igjenno� husreglen�!

Hv� trenger der� å t� me� der�!
1) Lett� joggeklær. De� blir my� aktiviteter � løpe� av dage�.
2) Judog� o� drikkeflask� får der� av ��. Vikti� a� diss� er ti� sted� hver da�!
3) Yttertø� ti� reg�/vin�, v� blir å bruk� bein� å gå ti� aktiviteter so� ikk� er � halle�.
4) E� lite� ryggsek�
5) E� ekstr� set� me� klær ka� vær� grei�.
6) God� humør!

HÅPER DERE FÅR EN
KJEKK UKE!

https://docs.google.com/document/d/1NsSYQuUEexcT7kPpgbe0-saGXzgBRTg4l6iCptz6yr8/edit?usp=drive_link


Ukespla� aktiviteter
Vær oppmerkso� på a� de� ka� forekomm� endringer

Dagspla� for manda� ti� freda� kommer nedenfor

TID Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
Gruppe 1 er barn fra 1. Klasse til og med 4

klasse
Gruppe 2 er barn fra 5. Klasse til og med 7.

Klasse
Felles Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 2 Gruppe 1 Felles Felles

08.00-08.30

Innregistrering
og informasjon
samt frokost

Felles frokost smør
nistepakke i dojoen Felles frokost Felles frokost Felles

frokost08.30.09.00

09.00.09.30 Frilek / Slappe av Frilek / Slappe av

Felles aktiviteter
i bowling.

Felles
judoøkt med
avslutning

09-30-10.00

Gruppe 1
Aktiviteter
og lunsj i
sandnesha

llen

Judotrening

Gruppe 2
Aktiviteter i

Fun
centeret

Judotrening
10.00-10.30 Aktivitet

Samarbeidslek
er

10.30-11.00
Lunsj Lunsj

11.00-11.30

11.30-12.00
Lunsj

Gruppe 2
Aktiviteter i
sandneshall

en

Gruppe 1
Aktiviteter i
Fun centeret

12.00-12.30

12.30.13.00

Felles judoøkt

Fruktmåltid
og frilek13.00-13.30 Gruppe 1

Frilek
Avlsutning
med grilling

og
premiering

13,30-14.00
Judotrening

14.00-14.30 Judotrenin
g14.30-15.00 Frukt måltid Felles lek og aktiviteter og

et lite sammendrag
sålangt

Felles
judotrening15.00-15.30 Frilek Felles Frukt måltid

15.30-16-00 Det ryddes og
barna hentes

Det ryddes og barna
hentes

Det ryddes og barna
hentes

Det ryddes og
barna hentes

Oppsummeri
ng av uka og
barnahentes



Dagsprogra� Manda� 05.08
08.00→ 10.00

● Innregistrerin� av bar�:
○ Barn� får utdel� navneskil� me� nav� på bar� o� foreldre� telefo� nr. Navneskilte�

vi� også innehold� fargekoder so� vi� hjelp� instruktøren� o� hent� informasjo� o�
hver� enkel� bar�. Dett� ka� vær� medisiner, allergier, fot� samtykk�.

○ Barn� får hver si� plas� hvor d� ka� sett� fr� se� medbrak� utstyr.
● Felle� samlin� på matt�:

○ Felle� samlin� me� informasjo� o� husregler, branninstruk�, hv� so� skjer � uk�
so� kommer. O� eller� generel� informasjo�.

● Felle� Frok��:
○ Men� frok�te� pågår vi� de� vær� oppvisnin� av lit� jud� sli� a� ma� får s� lit� hv�

jud� går u� på.

10.00 → 11.30
● Aktivitetsleker me� hovedfoku� på samarbei�, mang� av diss� leken� er jud� inspirer� o�

tar utgangspunk� � grunnleggend� jud� teknikker.

11.30→ 12.30
● De� servere� luns� -
● Vas� hender etter mate� før o� etter ma�
● De� er lov me� telefo� etter de� har blit� rydde� av borde� for tallerke� o� bestik�.
● På me� jud� drak� c� 12.20 —> 12.30

12.30→ 14.30
● Felle� judoøk� 1:

○ De� vi� bl� hove� foku� på fallteknik� o� grunnleggend� kast� teknikker

14.30→15.00
● Fruktmålti�
● Hus� vas� henden� før o� etter ma�

14.30→15.00
● Frile�
● De� er lov me� telefo�

15.30→ 16.00
● Ryddin�
● Hentin� av barn�
● Lyse� slokke� 16.00



Dagsprogra� �rsda� 06.08

08.00→ 09.00 Felle�
● Felle� frok��:

○ Hus� å vask� henden� før frok��
● Grupp� 1 smører matpakk� o� leverer ti� kjøkkene�(1. klass� �.�.� 4. klass�)

○ Vas� henden� etter frok�te� er ferdi�.
09.00 → 09.30 Felle�

● Frile�
● De� er lov me� telefo�
● Grupp� 2 - på me� judodrak� 09.20→ 09.30

09.30→ 13.00 Grupp� 1 (1-4 klass�)
● Grupp� 1 tar ture� ti� Sandneshalle�, dett� blir e� gåtur
● Grei� å h� ytterklær so� er værbestandi�!
● �lbak� c� 12.45 på me� judog�!

13.00→ 14.00 Grupp� 1(1-4 klass�=)
● Judoøk� 2:

○ Judoteknikker so� bygger på først� da�.
14.00→ 15.00 Grupp� 1(1-4 klass�)

● Frile�
● De� er lov me� telefo�

09.30→ 10.30 Grupp� 2 (5-7 klass�)
● Judoøk� 2:

○ Judoteknikker so� bygger på først� da�.
10.30→ 11.30 Grupp� 2 (5-7 klass�)

● De� servere� Luns�
● Hus� vas� henden� før o� etter ma�

11.30→ 15.00 Grupp� 2(5-7 klass�)
● Grupp� 2 tar ture� ti� Sandneshalle�, dett� blir e� gåtur
● Grei� å h� ytterklær so� er værbestandi�!

15.00→ 15.30 Felle�
● Fruktmålti�
● Hus� vas� henden� før o� etter ma�

15.30→ 16.00
● Ryddin�
● Hentin� av barn�
● Lyse� slokke� 16.00



Dagsprogra� Onsda� 07.08
08.00→ 09.00 Felle�

● Felle� frok��:
○ Hus� å vask� henden� før frok��

● Grupp� 1 smører matpakk� o� leverer ti� kjøkkene�(1. klass� �.�.� 4. klass�)
○ Vas� henden� etter frok�te� er ferdi�.

09.00 → 09.30 Felle�
● Frile�
● De� er lov me� telefo�
● Grupp� 1 - på me� judodrak� 09.20→ 09.30

09.30→ 12.30 Grupp� 2 (5-7 klass�)
● Grupp� 2 tar ture� ti� Fu� Centere�, dett� blir e� gåtur
● Grei� å h� ytterklær so� er værbestandi�!
● �lbak� c� 12.20 på me� judog�!

12.30→ 13.30 Grupp� 2(5-7 klass�=)
● Fruktmålti�
● Frile�
● De� er lov me� telefo�
● Grupp� 1 - på me� judodrak� 13.20→ 13.30

13.30→ 14.30 Grupp� 2(5-7 klass�)
● Judoøk� 3:

○ Judoteknikker so� bygger på først� da� o� andr� da�
09.30→ 10.30 Grupp� 1 (1-4 klass�)

● Judoøk� 3:
○ Judoteknikker so� bygger på først� da� o� andr� da�.

10.30→ 11.30 Grupp� 1 (1-4 klass�)
● De� servere� Luns�
● Hus� vas� henden� før o� etter ma�

11.30→ 14.30 Grupp� 1(1-4 klass�)
● Grupp� 1 tar ture� ti� Fu� Centere�, dett� blir e� gåtur
● Grei� å h� ytterklær so� er værbestandi�!
● �lbak� c� 14.20

14.30→ 15.30 Felle�
● Fruktmålti� - Hus� vas� henden� før o� etter ma�
● Oppsummerin� av uk� så lang�.
● Frile� - De� er lov me� telefo�

15.30→ 16.00
● Ryddin�
● Hentin� av barn�
● Lyse� slokke� 16.00



Dagsprogra� Torsda� 08.08
08.00→ 09.00 Felle�

● Felle� frok��:
○ Hus� å vask� henden� før o� etter frok��

09.00 → 14.30
● Grupp� 1 o� 2 tar ture� ti� Vitenfabrikke�, dett� blir e� gåtur
● Grei� å h� ytterklær so� er værbestandi�!
● �lbak� c� 14.20 på me� judog�

14.30→ 15.30
● Felle� judoøk� 4:

○ Teknikker so� bygger på d� tr� først� dagen�.

15.30→ 16.00
● Fruktmålti� på ve� hje�
● Ryddin�
● Hentin� av barn�
● Lyse� slokke� 16.00

Dagsprogra� Freda� 09.08
08.00→ 09.00 Felle�

● Felle� frok��:
○ Hus� å vask� henden� før o� etter frok��

09.00 → 09.30
● Frile�
● De� er lov me� telefo�
● På me� judog� 09.20→ 09.30

09.30 → 13.00
● Felle� judoøk� 5: Graderin�!

○ Eksamensda� � jud�!. Teknikker so� bygger på d� 4 først� dagen�
○ All� so� består denn� får premierin�!

13.00→ 15.30
● Avslutnin� av sommerskole� for denn� gan�!
● De� blir grillin� av enke� grillma�
● Premierin� for go� innsat�!

15.30→ 16.00
● Barn� hente�
● Foreldr� sender tilbakemeldin� ti� Sandne� Judoklubb o� skriver lit� o� hv� ungen� o�

der� syne� o� dett� arrangemente�! �lbakemeldin� Skjem� her!


