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Itsepuolustusharjoittelu sopii
myos lapsille ja nuorille

AUANTAIAAMUISIN ESPOON KRAV
MAGAN salin tayttad iloinen puheen-
sorina, kun viikon kuulumiset vaih-
detaan harjoituskavereiden ja ohjaa-
jien kanssa. Pojat hakevat varastosta
pallon, pari tyttod miekkailee l6tko-
potkoilld, yksi hyppda ohjaajan rep-
puselkédn. Kohta ohjaaja huomaa
olevansa pienten lilliputtien ymparoima. Ohjaa-
jat ovat vapaata riistaa ja monesti he ovatkin hiestd
mirkia jo ennen harjoitusten alkua. Harjoituksen
alkaessa vilineet palautuvat takaisin paikoilleen,
lapset rauhoittuvat aloitusriviin ja valmistautuvat
Krav Maga -itsepuolustusharjoitukseen.
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v Liikunnallisten
taitojen lisdksi lasten
Krav Maga -tunneilla
halutaan opettaa taito
puolustaa itseddn ja
|8heisidan - ja kyky
olla kdyttdmattd
taitoja, kun tilanteet
eivat niitd vaadi.

Sopiiko itsepuolustusharjoittelu lapsille?

Krav Magaa on opetettu lapsille ja nuorille Suo-
messa kolme vuotta ja toiminta on ldhtenyt vauh-
dilkkaasti kdyntiin. Espoon Krav Magan salilla har-
joittelee yhteensid viitisenkymmenta nuorta kol-
messa ryhméssa. Nuorimmat harjoittelijat ovat vii-
sivuotiaita. Itsepuolustustaidon lisdksi harjoittelu
kasvattaa monipuolisesti eri ominaisuuksia:

— Voin vilpittomasti suositella Krav Magaa kai-
kille lapsille ja nuorille. Laji harjoittaa monipuo-
lisesti lihaskuntoa ja motorisia taitoja, eikd kyn-
nys tulla mukaan ole kenellekaan liian korkea. Poi-
kamme itseluottamus on kasvanut lajin parissa saa-
tujen onnistumisten my6td, mika on vaikuttanut
positiivisesti myos koulumenestykseen. Lisdksi lap-
set oppivat treeneissd keskittymisen taitoa, jolle
on nykymaailmassa erityista tilausta. Eik4 erilais-
ten itsepuolustustekniikoiden harjoittelusta ole
siitikdidn ainakaan minkainlaista haittaa, kertoo
10-vuotiaan junioriharrastaj an isa.

Lasten ja nuorten itsepuolustus

Harjoitukset on suunniteltu tukemaan lasten ja
nuorten kehitysta ja liilkunnallisia tarpeita. Mita
nuoremmista lapsista on kyse, sitd enemman kes-
kitytadn motoristen perustaitojen kehittdmiseen ja
tekniikoiden opettamiseen vauhdikkaiden leikkien
ja kisailujen avulla.

Liikunnallisten taitojen lisaksi nuorille halutaan
opettaa taito puolustaa itseddn ja ldheisiddn ja itse-
luottamusta olla kayttdmatta taitoja tilanteissa, jotka
eivit niitd vaadi. Itsepuolustustekniikat vaihtele-
vat ikaryhmittdin. Pienimpien kohtaamat uhkaavat
tilanteet voivat olla esimerkiksi tonimisti tai kiin-
nipitdmistd, kun taas teini-ikdiset saattavat joutua
lyonti- ja potkuhyokkaysten tai useamman hyok-
kédjan kohteeksi. Lasten ja nuorten Krav Magassa
vapautumistekniikat ja torjunnat ovat samoja kuin
aikuisilla,; vastatoimet vastaavasti lasten ikidan ja
kehitystasoon sopivia.

Itsepuolustusharjoittelu kehittda taitoja:
o ,tunnistaa ja valttaa uhkaavia tai
vaarallisia tilanteita

o ratkaista uhka- ja vikivaltatilanteita

o pyytdd tai huutaa apua ja paeta niin
nopeasti kuin mahdollista

o Kkertoa tapahtuneesta turvalliselle
aikuiselle

Yhteistyd on voimaa

Vanhempien kanssa tehdaan tiivista yhteistyota ja
he ovat aina tervetulleita seuraamaan harjoituksia.
Harjoittelijoista ollaan kiinnostuneita my6s harjoi-
tusten ulkopuolella ja kuulumisia vaihdetaan myos




pidempien poissaolojen aikana. Facebook-ryhmdssa
jaetaan lifkuntaan ja harjoitteluun liittyvai tietoa ja
harjoituskuvia. Osa vanhemmista on ystdvystynyt
keskeniidn lasten harjoittelun my&td ja muutamalla
isdlld onkin oma "iskdkerho” kahvikupin aarella
lasten harjoitusten aikana.

— Krav magasta on tullut meilld isi-tytar -harras-
tus. Lapselle on ollut erittdin tdrkeda tiedostaa, ettd
harjoittelemme omissa ryhmissimme tdysin samoja
asioita,

Valmentajat tekevat yhteistydtd myos muiden
liikuntalajien ryhmien kanssa. Kaksi edellista talvea
itsepuolustusta on opetettu Masalan Kisan jalkapal-
loilijoille. Niissd harjoituksissa kehitetddn erityisesti
niitd ominaisuulksia, jotka eivit ole painopisteend
jalkapalloilijoiden omissa lajiharjoituksissaan.

— Masalan Kisan P05 joukkueessa mietimme,
miten toisimme jalkapalloilijoiden harjoitteluun
monipuolisuutta mielenkiintoa heréttavalld tavalla.
Tutustuessani erilaisiin vaihtoehtoihin, poikia var-
masti kiinnostava itsepuolustus vaikutti houkut-
televalta idealta. Itsepuolustustaidon lisdksi Krav
Magan harjoittelu kasvattaa itseluottamusta, itseku-
ria ja fyysistd kuntoa seka kehittdd motorisia taitoja,
eli tuo oppia myos urheilun ulkopuolelle. Harjoit-
telussa edelld mainittuja taitoja opetetaan eri nako-
kulmasta jalkapalloon verrattuna, mikd monipuo-
listaa harjoittelua, kertoo joukkueen vastuuvalmen-
taja Riku Akerblom.

— Valmentajan nikékulmasta on erittdin hyo-
dyllistd saada harjoittelun eri osa-alueita vetdmiin
kyseiseen alueeseen kouluttautunut ammattilainen,
niin saadaan paras hyéty harjoittelusta. Mielestini
eri lajien vilinen yhteistyd tuo harjoitteluun moni-
puolisuutta ammattilaisten toimesta ja antaa val-
mentajille mahdollisuuden keskittyi lajiharjoitte-
luun, kuvailee joukkueen vastuuvalmentaja Riku
Akerblom kuvailee.

Tietoisuus itsestd ja ymparistosta

Asioita kdydddn lipi joskus myos keskustellen —
esimerkiksi miten toimia, jos tuntematon aikui-
nen yrittdd houkutella mukaansa tai jos kiusaaja-
porukka odottaa joka paivd koulutien varrella.

’

A Krav Magassa ei
ole kilpailutoimintaa.
Jokainen kilpailee vain
itsensa kanssa ja
tavoitteena on oppia
liikunnallinen
eldmantapa.

¥ Yksi paaperiaatteista
on, ettd harjoituksissa
pitad olla kivaa.
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Tarkoitus ei ole lietsoa pelkoa, vaan keskustella asi-
oista avoimesti ja miettid yhdessa ratkaisuja. Positii-
vista palautetta on tullut:

’ Iso kiitos teille! Koulukiusaaminen
on loppunut totaalisesti. lhana on
katsoa tuota hymyad, joka tulee entiseen
tapaan niin positiiviselle ja iloiselle neidille,
kun alakulo ja paha mieli oli niin kauan
harmituksena. Jonkinlainen “kasvu” on
tapahtunut niin psyykkisesti kun fyysi-
sestikin. Ja se uskallus sanoa myds "ei”.

Harjoitukset lasten ehdoilla

Hyvit harjoitukset rakennetaan kolmen periaatteen
ympirille: harjoituksissa on kivaa, paljon tekemistd
ja siella oppii uutta. Pidempain harjoitelleita haas-
tetaan tekemain litkkeiden haastavampia variaati-
oita samalla, kun uudemmat tai hitaammin oppi-
vat tekevit perusasioita. Ndin jokainen voi kokea
onnistumisen elamyksia ja luottamus omaan osaami-
seen kasvaa.

Lajissa ei ole kilpailutoimintaa ja jokainen kil-
paileekin vain itseddn vastaan. Tavoitteena on, etta
nuoret oppivat liikunnallisen elaméntavan ja taidon
toimia elimin vaikeissakin tilanteissa.

— Meilld Krav Maga toi poikamme eldmain aika
isonkin muutoksen. Harrastuksen kautta selvisi jopa
tulevaisuuden suunnitelmat eli lajilla ja toiminnalla
on ollut todella iso merkitys. Lajit ovat myos kasvat-
taneet terveellisiin elimantapoihin ja pitineet pois
vaikeuksista, joihin moni teini joutuu, jos ei ole jar-
kevis tekemistd, kuvailee yksi vanhempi. o

Lisitiedot:
http:[/kmgfinland.com/lasten-ja-nuorten-kmg
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