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H
an kommer från sidan, sliter tag i 
mitt hår och trycker ned huvudet 
i maghöjd. Jag spänner nacken, 
skyddar mig med en böjd arm 
och slår honom rakt upp i skrevet 

med den andra. Han faller ihop men släpper 
inte taget om håret, så jag lyfter armarna, 

klöser och river i hans ansikte. Jag letar 
efter ögonen. 

Nej, det är inte på riktigt. 
Men det är en övning i 

kvinnligt självför-
svar, med syfte att 

vara så 

lik verkligheten som möjligt. 
Mattias Lindén och Lasse Söderström är 

instruktörer i krav maga, defendo och kapap 
och har startat speciella tjejkurser för att ge 
en introduktion i självförsvar. Metoden går 
ut på att maximera våld under så kort tid 
som möjligt, för att kunna köpa sig tid och 
fl y från den som hotar. Krav maga, defendo 
och kapap är militära försvarssystem och 
saknar regler eller tabun, det gäller att skada 
på de punkter där motparten är sårbar. 

En del av den mentala träningen innebär 
att skala bort begränsningar man lärt sig 
sedan dagisåldern: Inte slå i ansiktet, inte 
mellan benen. Glöm detta.  

– Många hindras av sin empati, man vill 
inte köra in fi ngrarna i någons ögon för 

att det kan skada den andra personen. 
Men det kan man behöva göra om 

man blir överfallen, säger Lasse. 

Blir du hotad – spring!
Den blandning av krav maga 
och defendo som fi nns på 
Uppsala och Stockholm 
Krav Maga Center 
är ingen kampsport 
man tävlar i. Istället 
fajtas man för livet. 
Pedagogiken utgår från 
nödvärns lagen, alltså att 
vi har rätt att försvara 
oss med våld om vi blir 
hotade eller överfallna. 

Just nu diskuterar 
politikerna om femi-
nistiskt självförsvar ska 

bli en obligatorisk del av 
grundskolan. Det anser 

vänsterns ungdomsförbund, 

men de fl esta andra menar att det skulle ge 
fel signaler. Ska tjejer förbereda sig för att 
utsättas för brott? Ska de möta våld med 
våld? Är inte det att acceptera våldet?

Samtidigt rapporterar media om allt fl er 
överfallsvåldtäkter. Även om den beryktade 
Hagamannen i Umeå har gripits går många 
förövare fortfarande lösa. 

Kvinnor som utstrålar rädsla löper större 
risk att utsättas för våld. En god hållning 
och ett bra fysiskt självförtroende verkar 
däremot avskräckande – så vi som tränar 
regelbundet torde ha ett försprång redan 
där. Grundträning är även bra för att klara 
av steg ett i alla hotfulla lägen: att springa. 

Vassa vapen i handväskan
Men ibland hamnar man ändå alltför nära 
en våldsam person och då kommer Mattias 
och Lasses kunskaper till användning. De 
inleder kursen med att leta tänkbara vapen i 
min väska, jag har tydligen en hel del – men 
frågan är om jag kommer på tanken att 
använda dem.

– Att välja att agera är inte självklart, all-
deles för många blir passiva i pressade situa-
tioner, säger Lasse. 

Är det alltid rätt att slå tillbaka, undrar 
jag. Kan man inte reta upp den som överfal-

Om du känner dig hotad är det alltid bäst att springa fort. 
Men vad händer om överfallaren kommer ifatt? 
Fitness Magazine har gått på kurs i självförsvar och hittat 
aggressiviteten i maggropen.
Text Josefi n Olevik Foto Mikael Gustavsen Modeller Mattias och Marika Smink Anna Frid

Vapen i handväskan: 
Full vattenfl aska (kasta)
Hårspännen (stick, slå, riv)
Pennor (stick, slå, riv)
Nycklar (stick, slå, riv, kasta)
Hänglås (slå, kasta)
Hårspray (spruta i ögonen, slå med, kasta)

Om du blir hotad:
1. Spring!
2. Försök prata, diskutera.
3. Ge bort plånbok, mobiltelefon eller vad 
den andra nu är ute efter. 
4. Försvara dig, skrik och slå tillbaka. 
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ler och riskera att skadas mer än nödvändigt?
– Det är klart att man alltid måste göra ett 

övervägande. Om man blir hotad med kniv 
till exempel, då handlar det ju om att riskera 
livet. Men du har stora möjligheter att skada 
den andra, även om du är hälften så stor, bara 
du vet hur det ska gå till, säger Lasse. 

Ögon, hals och skrev är de svaga punkterna 
att sikta in sig på. Jag får öva att knäa och 
sparka medan jag vrider med höfterna för att 
öka kraften. Det här har jag gjort förr, på box 
och bodycombat som jag tränar på gymmet. 

– Egentligen är vi lite skeptiska till att ha 
en kurs för bara tjejer. Det är bättre att träna 
tillsammans med killar, eftersom det i regel är 
män som överfaller, säger Mattias. 

Men helgkursens introduktion kan locka 
vidare och förhoppningen är att fl er ska bli 
intresserade och börja träna regelbundet i 
Krav Maga-klubbens blandade klasser. 

– Vi bygger upp scenarier som är realistiska. 
Det kan till exempel vara på krogen, att man 
går med Ica-kassar i händerna eller sitter i en 
bil. Om man bara övar på mattan i tränings-
hallen är risken att man inte kopplar hur man 
ska göra när det verkligen gäller, säger Lasse. 

Andningen stannar i bröstet
De övar utomhus också, på is, i snö och på 
asfalt. Det ska gärna vara ett överrasknings-
moment inblandat, som att någon hoppar 
fram bakom en buske och vrålar i ens öra. 

I träningssalen får jag börja med att köra 
intensiva enminutspass mot Lasse, medan 
Mattias peppar. Slå axlar, trampa på tår, få ur 
balans! Utan uppvärmning och vana är jag 
efter några omgångar ett praktexempel på 
vad som händer med kroppen när den tvingas 
agera blixtsnabbt. Andningen stannar i brös-
tet och jag får inte tillräckligt mycket syre, 

fi ngrar och tår blir kalla, jag blir kallsvettig 
när kroppen försöker kyla ned sig, får tunnel-
seende och nedsatt hörsel. 

– Om man är ovan vid stressymptom kan 
man förväxla det med rädsla och börja backa. 
Men egentligen betyder reaktionen att man är 
redo att slåss, förklarar Lasse. 

Väck din jävlar-anamma
I träningen ingår också att locka fram aggres-
sivitet. Här har man också en klar fördel om 
man är van att träna och utmana sig själv, då 
har man redan väckt sin jävlar-anamma. 

Jag använder den när jag slår med »klon«. 
Handen öppen framåt, fi ngrarna lite böjda, 
riktade mot anfallarens ansikte. 

– Slå som om du ville köra handen genom 
huvudet på honom. Sikta mot ögonen, upp-
manar Mattias. 

De böjda fi ngrarna bryts inte lika lätt mot 
skallbenet och fem fi ngrar har ganska stor 
träffyta. Det tar emot först, även om Lasse har 
en mitts framför ansiktet så känns det fel att 
sikta där. Men jag vänjer mig, jag tänker på 
överfall jag hört om och slår hårdare och hår-
dare. Kommer han nära mig så jävlar!  

Det skrämmer lite när känslan av att vilja 
skada vaknar. Och egentligen tror jag inte på 
att bekämpa våld med våld. Men ändå; för-
söker någon släpa in mig i en buske en mörk 
natt vill jag kunna slå bort honom. Jag vill 
kunna försvara mig själv och min kropp. ●

3 metoder för 
självförsvar:
Krav maga, kapap och defendo är kamp-
stilar framtagna för självförsvar i militära 
sammanhang. Krav maga och kapap 
kommer från den israeliska armén där de 
fortfarande används, defendon har sitt 
ursprung i Kanada. 

Alla tre stilarna bygger på naturliga reak-
tioner i pressade lägen, och fi nslipas hela 
tiden för att bli mer effektiva på fältet. Efter 
hand har de fått civila varianter som vi 
vanliga dödliga kan lära oss och använda. 

Här kan du lära dig 
självförsvar:
Den krav maga-förening som Mattias 
Lindén och Lasse Söderström tillhör når 
du via hemsidan www.krav-maga.nu.
Det fi nns helgkurser och det går även att 
beställa utbildningar för möhippor, företag, 
gym och andra sammanhang.

Fler klubbar och mer information fi nns på 
www.kravmaga.se, www.kravmagasve-
rige.se och www.defendo.nu.

Försvar i våldtäkts-
situation på marken

1Angriparen har lyckats få ner Marika 
på marken och har ena handen om 

Marikas hals för strypning/fasthållning 
samtidigt som han gräver i hennes byxor.

2Marika gör här tre rörelser samtidigt: 
Hon rycker undan handen som stryper 

henne, samtidigt som hon trycker in andra 
handens fi ngrar i halsen eller ögonen på 
angriparen. 

3Med benen trycker hon sin egen kropp 
bakåt och åt sidan för att därmed 

skapa avstånd till angriparen. Hon hål-
ler kvar angriparens hand för att därmed 
ytterligare öka avståndet och hålla bort 
angriparen.

4Därefter vrider Marika tillbaka krop-
pen, så att stjärten pekar mot angripa-

ren, och sparkar honom i ansiktet. Sedan 
reser hon på sig så snabbt som möjligt för 
att ta sig från platsen och ringa polisen.

»Andningen stannar i bröstet och jag får inte tillräckligt med syre, fi ngrar 
och tår blir kalla, jag blir kallsvettig när kroppen försöker kyla ner sig«

1
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1Angriparen kopplar grepp bakifrån och hål-
ler sin hand för Marikas mun. Detta i syfte 

att forsla henne till en mer undanskymd plats.

2Marika vrider huvudet från handen över 
munnen och försöker placera hakan mot 

sin egen axel/bröstkorg för att skydda halsen. 
Samtidigt kastar hon upp båda händerna med 
utsträckta fi ngrar mot angriparens ögon. 

3Därefter rycker hon ner sina båda händer 
mot angriparens handled för att frigöra 

munnen, samtidigt som hon vrider ut höften 
och tar ett steg åt sidan/snett bakåt. 

4Detta följs av omedelbar kontraattack i 
skrevet. Eventuellt fl er kontraattacker av 

varierande art för att därefter springa snabbt 
från platsen.

Försvar mot angrepp bakifrån
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