Bygger pa manskliga reflexer for att du ska komma déarifran
levande

Har tranas de for att kunna avvérja ett angrepp

— Grunderna ar att ga mot de svaga punkterna som &r skrevet, halsen, 6gonen, och leder. Det ar inget snyggt sjalvforsvar utan
det har bygger pa manskliga reflexer. Det enda som géller att du ska komma darifran levande, sager Magnus Arvidsson,

traningsinstruktor for Krav Maga i Kalmar.

Krav Maga ér ett sjalvforsvarssystem dar man plockat det basta fran olika kampsporter som till exempel Defendo och
Senshido. Krav Maga Sverige startade 2005 och i Kalmar & Magnus Arvidsson instruktor.
— Under traningen lar vi ocksa ut hur kroppen reagerar under stress. S vi lar ut hur man ska komma ur radslan och inte vara

réadd for hur kroppen reagerar.

Pa traningarna far eleverna lara sig att det ar forst och framst viktigt att forsoka prata sig ur situationen. De far dven lara sig
hur man ska tyda angriparens reflexer s& man kan forsoka forsta vad som ar pa gang.
— Den sortens traning har vi langre fram i traningen for att som nybdrjare sa vill man borja med att lara sig forsvar direkt,

séger Magnus Arvidsson.

Diskussionen om man ska infora sjalvforsvar i skolorna har Magnus Arvidsson delad mening om.
— Jag tycker bade och faktiskt, visst skulle det vara bra for tjejer att lara sig det och for killar ocksa eftersom de kan utsattas
for brak ute pa stan, men risken ar att det kommer att finnas dem som missbrukar det. Nar nagon vill anmala sig hér sa tar jag

alltid och kollar upp dem i brottregistret innan de far borja och det har hént att vissa har funnits med i registret for misshandel



eller liknande och da far de inte vara med. Vi ska ju lara ut det har till den goda sidan.

B8 kravmaga [ 1,56 MB ]

En film om hur du avvérjer dig fran en kniv

L&s fler reportage

Igenké&nnande kroppssprak fran angriparen

\Vid dessa tecken bor man vara uppmarksam och vara beredd

Ansikte blir rott och ror sig ryckigt

Lapparna trycks framat och visar tanderna

Snabb och ytlig andning

Pekar finger

Overdrivna kroppsrorelser

\Vid dessa tecken har man 1-1,5 sekunder pa sig innan personen

angriper

e Handerna knyts

Gungar fram och tillbaka pa fotterna

Ansiktsfarg andras fran rott till vitt

Lapparna spanns och doljer samtidigt tdnderna

Minskar avstandet

\Vid dessa tecken k&nner sig angriparen besegrad men du bor leta

efter fler an bara en av dem

e Placerar hdnderna framfor kroppen med handflatorna

pekande utat
e Backar undan
e Bugar med huvudet och sénker blicken
o Vill skaka hand men detta kan ocksa anses vara en fint

e Verbal ton, volym, talhastighet och meningsbruk atergar till




normal
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