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Varnar for allt

Vid Linkopings
universitet ut-
vecklas sensor-

tekniken for att bland
annat oka sakerheten.
Professor Ingemar Lund-
strom tror pa ett fram-
tidsscenario med sensorer
overallt.
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Klara sig
helskinnad

Krav Maga ar
sjalvforsvars-
systemet pa

modet. Det handlar om
att ta kontroll 6ver en
svar situation och att
forsvara sig mot hot och
attacker.
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Vem ar hon?

Hon gillar den
2 6tecknade se-

rien Simpsons
och att virvla runt pa
dansgolvet. Privat gor hon
ratt vanliga saker. Vi teck-
nar ett personligt portratt
av Sveriges nya justitie-
minister, Beatrice Ask.
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Hur klarar vi av hotfulla situationer nar vi utsatts for stress?
De traditionella kampsporterna ar pa tillbakagang, medan
en kampart och ett sjalviorsvarssystem som Krav Maga

har blivit pa modet. Har faller den mentala styrkan och inte alltid

tekniken avgorandet.

TEXT GEORG HAHNE FOTO JAN-PETER ALM

ealistiskt och anvindbart. Krav Maga har
vaxt fram utifran den bistra och brutala
verkligheten med vild och éverfall. Den
civila delen handlar just om att ta kon-
troll Gver en svar situation och férsvara
sig mot hot och attacker. Det viktiga ar att klara sig
helskinnad. Och det kan mycket vil innebéra att
man lagger benen pa ryggen och flyr efter att ha kla-
rat av en attack. Den militara och polisidra sidan av
krav Maga svitar till andra resultat.

Traningen dr upplagd pa forsvar i verkliga och rea-
listiska situationer; mot bevipnade och obevipnade
attacker, mot pahopp bakifrin, mot 6verfall fran tva
eller flera personer, mot 6verraskande attacker, mot
attacker liggande, sittande, under stress etcetera.

Tjejer kan lira sig sjalvforsvar mot overgrepp, kid-
nappningar eller valdtaktsforsok.,

Ett normalt traningspass 1 sjalvforsvar startar med
uppvarmning och tdjning. Direfter dgnar sig delta-
garna at en timmes teknik- och scenariobaserad tra-
ning.

TRANINGSPASSET AVSLUTAS med stress-, aggressivi-
tets- och fightovningar under en kortare explosivare
period. Narkampstraningen byvgger pa olika scena-
rier fran verkliga hotsituationer. Det finns runt 80
olika tekniker hur man hanterar olika hot och at-
tacker. Men till de viktigaste delarna hor den men-
tala forberedelsen.

— Satten hur du trinar ar givetvis viktiga och wré-
ningen anpassas alltid efter egna forutsiattningar,
men det absolut viktigaste ar den mentala biten,
sager Mattias Lindén, instruktor hos Krav Maga i
Stockholm. Och ju mer du tranar det, desto mer

Om Krav Maga

rav Maga betyder nar-
B strid pa hebreiska; krav -

strid, maga — néara, kon-
takt. Karaktar: realistiskt och
aggressivt, kort tid for inléar-
ning.

Imi Lichtenfeld (1910-1998)
grundade och utvecklade kamp-
arten och sjalviérsvarssyste-
met. Pa 1930-talet fick Imi Lich-
tenfeld praktisk nytta av sina
kunskaper i sjalvférsvar da han
och hans judiska slaktingar
blev trakasserade och attack-

erade av nazistiska och fascis-
tiska grupper.

1940 tvingades han fly och
hamnade hos de brittiska trup-
perna i Egypten dar han fick
militar traning.

Vid bildandet av staten Israel
1948 gick Imi Lichtenfeld in i is-
raeliska forsvarsmakten "Tza-
hal” och blev chefsinstruktor i
armens skola for fysisk traning
och sjalvforsvar.

Krav Maga anvands idag av
manga forsvarsmakter och sa-

kerhetsorganisationer bland
andra FBI, DEA, GIGN i Frank-
rike, piketpolisen i Finland,
delar av den svenska piketen
samt av antiterroristenheter,
livvakter med flera grupper
over hela varlden.

Den moderna formen av
Krav Maga kom till Sverige
1995 och har utvecklats fran de
ursprungliga system som Imi
Lichtenfeld praktiserade med
badde offensiva och defensiva
tekniker och tankesatt.

Krav Maga finns i Sverige i
Stockholm, Uppsala, Kalmar,
Goteborg och Vasteras. Stock-
holm Krav Maga Center ar
storst i Norden med drygt 200
elever per termin. Klubben
startade 2001

Besok férbundet Krav Maga
Sveriges hemsida www.krav-
magasverige.se for mer infor-
mation.
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REPORTAGE | Sjalviorsvar

litar du pa dig sjalv. Vi uppmuntrar vara deltagare
att aldrig ge upp.

- Ja, vi ligger ner oerhort stor moda pa att lara ut
mental trining och fa deltagarna att ldra sig hantera
extremt stressade situationer, instimmer instruktors-
kollegan Lars Soderstrim. 1 grund och botten ar det
sjalvfortroende vi talar om.

— VARA KURSDELTAGARE I den civila delen kommer
fran alla samhillsgrupper, fran studenter till pen-
sionarer, och i alla aldrar, beriattar Lars. Och vi kan
skraddarsy utbildningar for personal 1 utsatta lagen
till exempel i receptioner eller de som jobbar pa ak-
utmottagningar och socialkontor.

— Det 0kade valdet som kan drabba vem som helst
av oss har gjort att vi har fatt ett uppsving. De tradi-
tionella kampsporterna har varit lite pa tillbakagang,
medan de moderna kampsporterna fatt ett 6kat in-
tresse. Och hit hor givetvis Krav Maga.

KRAV MAGA HANDLAR inte heller om tivling eller
gradbilten som vissa andra kampsporter. "Vi foku-
serar pa sjalvforsvar utan krims-krams. Vi lyfter inte
fram nagon frimmande kultur, vi ar opolitiska och

pratar svenska pa triningarna”, heter det i mark-
nadsforingen.

— Vi forsoker ge deltagarna en insyn i vad vald in-
nebir, fortsitter Lars. Det som tar lingst tid dr att fa
folk att borja agera. For vi maste agera ndr vi inte kan
prata oss ur en situation. Vi har blivit uppfostrade att
inte skada andra. Det sitter djupt inne i oss. Darfor dr
det en svar sak att lara sig skada nagon person. Det dr
med andra ord politiskt inkorrekt. Men den yttersta
malsittningen ar forstas att slippa slass.

JOHAN KAHN, advokat, som haller 1 SAKERHETSSKO-
LAN 1 S.0.S Skvdd och Sikerhet, trinar Krav Maga,
sedan ett antal ar tillbaka.

- Tidigare holl jag pa med andra kampsporter,
men utover fystriningen sa har jag haft mvcket mer
nytta av Krav Maga i det vanliga livet. Jag har fatt en
sjalvkannedom om hur jag skall hantera stress och
det kan hjilpa mig i arbetet, i till exempel ett be-
svarligt forhandlingslige. @

FOTNOT Krav Maga kan lite skamtsamt dversattas till
KramAga — for det ar ju vad det handlar om i grund
och botten.

Civila tillimpningar (nédvérn)

+ Mental installning och forberedelse

Forsvar mot overgrepp med kniv,

Vad innehaller kurserna?

Polisiara tillagg

(laga befogenhet med mera)

+ Konflikthantering batong, eldhandvapen, flera angri- + Kontrollgrepp och transport

+ Pedagogik och traningsupplagg pare + Nedlaggningar

+ Utgangspositioner och forflyttning « Stressovningar + Ingangar for kontroll och nedlagg-
+ Attacker med hander . Aggressivitetsovningar ningar

+ Attacker med ben + Fightingdvningar + Forsvar med egna vapen

+ Forsvar mot handattacker + Scenarion och andra simuleringar + Attacker med egna vapen

- Forsvar mot benattacker  Taktik + Vapenretention

+ Forsvar mot farliga grepp + Eskalering till bruk av egna vapen
+ Agerande i grupp
Taktik for polisiart bruk
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Lars Soderstrom och Mattias
Lindén demonstrerar olika
overfallssituationer som vem
som helst kan raka ut for.
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Best lassystem, med den snabbt utbytbara ; :
cylinderkédrnan har manga fordelar. g i
| en tid av snabba forandringar ar det viktigt med : :
ett lassystem som &r flexibelt, sakert och latt att : g
hantera. ; :
Med Best lassystem och nycklar med hog sakerhet . 1 |
har man alltid full kontroll. | Passar de flesta typer av =
; inatgaende fonster och kan tillsam-
| BEST Ias for fonster — VB3 och VB4 4r testade av SSF :ﬁ : mans med SLUG fonsterias 2010 ;
och intygade av SBSC att de uppfyller krav stillda enligt W omecs’ Inga | befintligt lassytem. Oppnas
Svensk Standard $$3620 klass A “INTYeAD ‘ for vadring ca 10 cm utan nyckel. l
| MR TR W R R EER uaE  aaw P
- " BEST LAS & SAKERHETSSYSTEM AB BEST) =& :
-:é ! '. ACCESS SYSTEMS Box 123, 101 22 Stockholm ASSYSTENET | MED DEN' >
w7 Tel 08-556 009 80, fax 08-556 009 89, www.bestlas.se s it :
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