Espoon Krav Maga Ry 0
KRAV-MAGA.COM AMG for Kids and Teens

Yleistiedote Kids, Young, Junior & Teens

TERVETULOA KRAV MAGAAN!
Mita on Krav Maga?

Krav Maga on alun perin israelilainen itsepuolustus- ja lahitaistelujarjestelma, jossa opitaan selviy-
tymaan tehokkaasti vakivaltaisista tilanteista. Lasten ja nuorten Krav Magassa tekniikat on sovitettu
harjoittelijoiden ikdan ja kehitystasoon sopiviksi. Lasten ja nuorten harjoittelun yksi painopisteista
on tilanteiden ennaltaehkaisy. Lisdksi harjoittelusali on turvallinen ymparistd oppia keinoja, joilla
vakivaltaisista tilanteista voi selvitd. Itsepuolustustekniikoiden lisdksi harjoittelu kehittaa itsevar-
muutta ja motorisia taitoja, opettaa itsekuria seka kasvattaa fyysista kuntoa.

Varusteet

Harjoituksissa kdytetddan Krav Maga Globalin (KMG) virallista harjoitteluasua, jonka voi ostaa har-
joittelusalilta. Harjoittelun alussa asusteena voi kadyttaa kuitenkin esimerkiksi verkkarihousuja ja T-
paitaa. Harjoittelun jatkuessa virallisen harjoitteluasun voi hankkia salin omasta varustekaupasta.

Teens-harjoittelijoiden perusryhmassa alasuojat ja saarisuojat ovat pakolliset ja hammassuojat suo-
siteltavat. Ylemmassa jatkoryhmassa lisaksi nyrkkeilyhanskat (aitoa nahkaa) ja hammassuojat ovat
pakollinen suojavaruste.

Pukuhuoneet

Pukuhuoneet (joissa myo6s suihku ja sauna) sijaitsevat Tennispuiston ylakerrassa. Krav Maga -mer-
kitty ylakerran kdytavan paassa sijaitseva pukuhuone on poikien pukuhuone ja naisten pukuhuone
jaa ylakerrassa kaytavan varrelle vasemmalle. Pukuhuoneissa on lukolliset kaapit, mutta suositte-
lemme, ettd harjoituskassit seka arvotavarat tuodaan salin puolella oleviin hyllyihin, joissa ne saily-
vat varmassa tallessa harjoitusten ajan. Ulkovaatteet jatetdaan pukuhuoneisiin kuitenkin niin, etta
kulku saliin tapahtuu ulkokengissa.

Kids, Young ja Junior -ryhmat harjoittelevat matolla paljain jaloin. Jalat pestdaan pukuhuoneessa en-
nen harjoituksia. Mukaan on siis hyva ottaa mukaan pyyhe jalkojen pesua varten. Teens-ryhman
harjoittelijat harjoittelevat painitossuissa (tai muissa sisdharjoituskengissa/tossuissa, joissa on ma-
tala pohja). Harjoituksissa on hyva olla mukana myo6s juomapullo.

Turvallisuus

Harjoituksissa tehdaan paljon pariharjoitteita. Varpaiden ja sormien kynnet tulee pitaa lyhyina. Li-
saksi korut, kellot ja kovat hiustenpidikkeet on hyva jattaa kotiin. Vaatteissa ei saa olla vetoketjuja,
metallisia osia muita sellaisia osia, jotka voivat aiheuttaa vahinkoa itselle tai harjoitusparille harjoi-
tuksen aikana. Pitkat hiukset olisi hyva kiinnittad pehmealla hiuslenkilla.

Harjoituksissa tehdaan ainoastaan sitd, mita ohjaaja kulloinkin sanoo. Kun jokainen tietda, mita seu-

raavaksi tehddan, minimoidaan harjoituksissa sattuvat vahingot. Muistathan, ettd harjoituksissa on
tarkoitus kilpailla ainoastaan itsedan vastaan.
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Psykologinen turvallisuus ja lapsen kehitys

Lasten Krav Maga -harjoittelussa tavoitteena ei ole ainoastaan itsepuolustustekniikoiden oppimi-
nen, vaan myos lapsen itseluottamuksen, itsehillinnan ja tilannetajun vahvistaminen. Harjoittelussa
opetellaan tunnistamaan omia tunteita ja kehon reaktioita jannittavissa tilanteissa, sailyttamaan
toimintakykya paineen alla seka tekemaan harkittuja ratkaisuja. Lapselle pyritaan rakentamaan ko-
kemus siitd, etta vaikeissakin tilanteissa voi toimia ja hakea apua.

Samalla korostetaan vastuullisuutta: hyva itsepuolustustaito tarkoittaa ennen kaikkea vaaratilantei-
den ennakointia ja valttamista, rajojen asettamista, tilanteesta poistumista ja aikuisen avun hake-
mista — fyysinen puolustautuminen on viimeinen keino.

Meilld harjoittelu on lapselle myds psykologisesti turvallista. Harjoitteet sovitetaan lapsen ikdan ja
kehitystasoon, ja uusia tai jannittdvia tilanteita harjoitellaan asteittain ohjaajan valvonnassa. Tar-
koituksena on antaa turvallisessa ymparistdssa realistisia keinoja selviytya tilanteista, joita han saat-
taa kohdata. Harjoittelussa kunnioitetaan omia ja toisten rajoja: ketaan ei tarkoituksellisesti satu-
teta tai painosteta, ja lapsella on oikeus kertoa, jos jokin harjoitus tuntuu liian vaikealta tai epamu-
kavalta. Turvallinen ilmapiiri, selkeat sdanndét ja kannustava palaute tukevat sita, etta harjoittelu
vahvistaa lapsen pystyvyyden tunnetta ja tervetta suhtautumista itsepuolustukseen.

Vakuutus

Harjoitusmaksuun ei kuulu vakuutusta. Harjoittelijan tulee huolehtia, etta harjoittelijalla on Krav
Maga -harjoittelun korvaava urheilu- tai vapaa-ajan vakuutus. Vahvistus tasta kannattaa pyytaa
omalta vakuutusyhtiolta kirjallisena. Vaihtoehtona on hankkia vakuutus Suomisportista. Lisaa va-
kuutuksesta ja ohjeet vakuutuksen hankkimiseen I6ydat taalta: https://kmgfinland.com/vakuutus/

Harjoitukset

Junior-ryhma (11-13 v) klo 11.00-11.45
Young-ryhma (8-10 v) klo 12.00-12.45
Kids-ryhma (5-7 v) klo 13.00-13.45

Teens-ryhmat harjoittelevat tiistaisin ja lauantaisin:

Tiistai klo 17.00-18.00 (ryhmat yhdessa)
Lauantai klo 14.00-15.00 (T3-taso ja ylemmat)
Lauantai klo 15.00-16.00 (TO-T2 -tasot)

Harjoituksiin tulee saapua hyvissa ajoin ennen niiden alkamista. Harjoitteluaika on rajallinen ja myo-
hastyminen hairitsee muun ryhman harjoittelua. Vanhemmat saavat jadda seuraamaan harjoituksia
salin puolelle, mutta harjoituksen kulusta ja kurista huolehtivat ohjaajat. Salimme on myos harjoi-
tusten aikana kdannykkdvapaata aluetta. Tama siksi, ettd haluamme vanhemman varmasti huomaa-
van, kun oma lapsi saa tehtya onnistuneen suorituksen.

Poikkeuksellisista harjoitusajoista ilmoitetaan harjoituksissa sekd vanhempien ja/tai Teens-ryhma-
ldisten Whatsapp-ryhmissa. Sahkdpostitse tiedotamme muun muassa kausien aloituksista, lopetuk-
sista ja tasokokeista. Lisdksi kotisivultamme (www.espoonkravmaga.fi) ja Facebookista voi seurata
seuran ajankohtaisia tietoja.
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Kauden harjoitukset paattyvat harjoittelukauden lopussa pidettavdaan tasokokeeseen, jossa mita-
taan harjoittelijan fyysista kuntoa, paattavaisyytta seka kauden aikana harjoiteltujen tekniikoiden
osaamista. Tasokokeeseen osallistuminen edellyttaa osallistumista 2/3 kauden harjoituksista. Taso-
kokeeseen osallistuminen on vapaaehtoista, mutta suosittelemme siihen osallistumista. Tasokoe on
hyva paikka testata omaa taitotasoa hieman jannittavammassa tilanteessa.

Harjoiteltavat tekniikat

Harjoituksissa opittuja tekniikoita ei saa kayttaa kuin tarpeelliseen puolustautumiseen hatavarjelu-
tilanteessa. Jos harjoittelija kdyttdaa opittuja tekniikoita vaarin, se johtaa harjoittelun loppumiseen.

Hinnat
Kids-ryhma 180 €/kevatkausi, 150 € syyskausi
Young -ryhma 180 €/kevatkausi, 150 € syyskausi
Junior-ryhma 180 €/kevatkausi, 150 € syyskausi
Teens-ryhmat 250 €/kevatkausi, 220 € syyskausi
Perhealennus -50 €/toisesta tai useammasta sisaruksesta
Tasokoemaksu 25€
Seuran jasenmaksu 30 € (kerran kalenterivuodessa)

Harjoituskaudet ovat kevatkausi: tammikuu-kesdkuu ja syyskausi: elokuu-joulukuu. Harjoitusmak-
suista lahetetdan lasku sahkodpostitse henkilotietolomakkeessa merkittyyn vanhemman sahkoposti-
osoitteeseen. Harjoittelun lopettamisesta tulee ilmoittaa kirjallisesti annettuun maarapadivdan men-
nessa ennen seuraavan kauden alkamista. lImoittamattomista tai myohdassa tulleista poisjddnneista
laskutamme kausimaksun normaalisti.

Facebook-ryhma

Facebookista 16ydat suljetun Espoon Krav Maga Junior -ryhman, joka on tarkoitettu Espoon Krav
Magan Junior- ja Teens-harjoittelijoille ja heidan vanhemmilleen. Ryhmassa jaetaan tietoa lasten ja
nuorten harjoittelusta ja tiedotetaan ajankohtaisista asioista. Ryhman |oydat taalta:
https://www.facebook.com/groups/610270022380530/

Ohjaajat
Lasten ja nuorten paavastuullisina ohjaajina toimivat Jonna Vainikainen ja Mika Vainikainen. Meihin
saa ottaa vapaasti yhteytta, jos harjoittelusta heraa kysymyksia. Meidat tavoittaa parhaiten What-

sapp- tai Signal-viestein. Otamme mielellamme my&s palautetta vastaan.

Mika Vainikainen: mika@espoonkravmaga.fi (p. 044 383 5573)
Jonna Vainikainen: jonna@espoonkravmaga.fi

3(3)


https://www.facebook.com/groups/610270022380530/

