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der for vargen ha

Men vad hander om Overfallaren kommer ifatt?

Text Josefin Olevik Foto Mikael Gustavsen Modeller Mattias och Marika Smink Anna Frid

i maghojd. Jag spinner nacken,
skyddar mig med en bojd arm

klgser och river i hans ansikte. Jag letar

Men det dr en 6vning i
kvinnligt sjalv{or-

vara sd

lik verkligheten som méjligt.
Mattias Lindén och Lasse Soderstrom ér
instruktorer i krav maga, defendo och kapap

ut pd att maximera vald under sd kort tid
som mdjligt, for ate kunna kopa sig tid och
fly frén den som hotar. Krav maga, defendo
och kapap dr militira forsvarssystem och
saknar regler eller tabun, det giller att skada
pé de punkter dir motparten dr sarbar.

En del av den mentala triningen innebir

mellan benen. Glom detta.
— Manga hindras av sin empati, man vill
inte kora in fingrarna i ndgons 6gon for
att det kan skada den andra personen.
Men det kan man behova gora om
man blir dverfallen, siger Lasse.

Blir du hotad - spring!
Den blandning av krav maga
och defendo som finns pd
Uppsala och Stockholm
Krav Maga Center
dr ingen kampsport
man tavlar i. Isedlle
fajtas man for livet.
Pedagogiken utgar frin
n6dvirnslagen, allesd att

oss med vild om vi blir

bli en obligatorisk del av
grundskolan. Det anser

men de flesta andra menar att det skulle ge
fel signaler. Ska tjejer forbereda sig for att
ursittas for brote? Ska de méta vild med
vald? Ar inte det att acceprera vilder?

Samtidigt rapporterar media om alle fler
overfallsvildtikeer. Aven om den beryktade
Hagamannen i Umead har gripits gdr minga
forovare fortfarande 16sa.

Kvinnor som utstrilar ridsla loper storre
risk att utsittas for vild. En god hallning
och ett bra fysiske sjilvforeroende verkar
déremot avskrickande — s vi som trinar
regelbundet torde ha ett forspring redan
diir. Grundtrining dr dven bra for atc klara
av steg ett i alla hotfulla ligen: ate springa.

Vassa vapen i handvaskan

Men ibland hamnar man inda alltfor nira
en vildsam person och dd kommer Mattias
och Lasses kunskaper till anvindning. De
inleder kursen med att leta tinkbara vapen i
min viska, jag har tydligen en hel del — men
frigan dr om jag kommer pa canken att
anvinda dem.

— Att villja att agera dr inte sjilvklare, all-
deles for manga blir passiva i pressade situa-
tioner, siger Lasse.

Ar det alltid rice ace sli cillbaka, undrar
jag. Kan man inte reta upp den som dverfal-

pen I han
Full vattenflaska (kasta)
Hérspénnen (stick, sla, riv)
Pennor (stick, sl3, riv)
Nycklar (stick, sla, riv, kasta)
Hénglas (sl&, kasta)
Harspray (spruta i dgonen, sl med, kasta)
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»Andningen stannar i brostet och jag far inte tillrickligt med syre, fingrar
och tar blir kalla, jag blir kallsvettig nar kroppen forsoker kyla ner sig«

ler och riskera att skadas mer idn nodvindigt?

— Det dr klart ate man alleid méste gora ect
dvervigande. Om man blir hotad med kniv
till exempel, d& handlar det ju om att riskera
livet. Men du har stora mgjligheter att skada
den andra, diven om du ir hilfeen sd stor, bara
du vet hur det ska g4 till, sdger Lasse.

Ogon, hals och skrey ar de svaga punkeerna
att sikta in sig pa. Jag far 6va att knia och
sparka medan jag vrider med hifterna for atc
oka kraften. Det hir har jag gjort fort, pd box
och bodycombat som jag trinar pd gymmet.

— Egentligen dr vi lite skeptiska till att ha
en kurs for bara tjejer. Det ir bittre ate trina
tillsammans med killar, eftersom det 1 regel dr
miin som overfaller, siger Mattias.

Men helgkursens introduktion kan locka
vidare och férhoppningen ér att fler ska bli
intressetade och botja trina regelbundet i
Krav Maga-klubbens blandade klasser.

— Vi bygger upp scenarier som ir realistiska.
Det kan till exempel vara pa krogen, att man
gar med Ica-kassar 1 hiinderna eller sitter i en
bil. Om man bara Gvar pa mattan i trinings-
hallen iir risken att man inte kopplar hur man
ska géra nir dec verkligen giller, sager Lasse.

Andningen stannar i brostet

De gvar utomhus ocksa, pd is, 1 sno och pd
asfalt. Det ska giirna vara ett 6verrasknings-
moment inblandat, som att ndgon hoppar
fram bakom en buske och vrilar i ens ora.

I triiningssalen far jag borja med atc kira
intensiva enminutspass mot Lasse, medan
Mattias peppar. SI& axlar, trampa pé tdr, fa ur
balans! Utan uppvirmning och vana ir jag
efter ndgra omgangar ett praktexempel pa
vad som hiinder med kroppen nir den tvingas
agera blixtsnabbt. Andningen stannar i bros-
tet och jag far inte tillrickligt mycket syre,

3 metoder for
sjalvforsvar:

Krav maga, kapap och defendo ar kM
stilar framtagna for sjéalviérsvar i gl
sammanhang. Krav maga och |l
kommer fran den israeliska arn
fortfarande anvénds, defendon 2l
ursprung i Kanada.

Alla tre stilarna bygger pa naturliga reak-
tioner i pressade lagen, och finslipas hela
tiden for att bli mer effektiva pa faltet. Efter
hand har de f4tt civila varianter som vi
vanliga dédliga kan l&ra oss och anvinda.
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fingrar och tar blir kalla, jag blir kallsvettig
nir kroppen forsoker kyla ned sig, far tunnel-
seende och nedsatt horsel.

— Om man dr ovan vid stressymptom kan
man forvixla det med ridsla och borja backa.
Men egentligen betyder reaktionen att man ér
redo att sléss, forklarar Lasse.

Vack din javlar-anamma

I triningen ingdr ocksa att locka fram aggres-
sivitet. Har har man ocksd en klar fordel om
man 4r van att trdna och utmana sig sjilv, da
har man redan vicke sin jivlar-anamma.

Jag anvinder den nir jag slar med »klon«.
Handen 6ppen framdt, fingrarna lite bojda,
riktade mot anfallarens ansikte.

— Sld som om du ville kira handen genom
huvudet pd honom. Sikta mot 6gonen, upp-
manar Mattias.

De bojda fingrarna bryts inte lika ldtt mot
skallbenet och fem fingrar har ganska stor
triffyta. Det tar emot forst, &ven om Lasse har
en mitts framfor ansiktet sd kinns det fel att
sikta dir. Men jag vinjer mig, jag tinker pd
gverfall jag hort om och sldr hdrdare och hér-
dare. Kommer han ndra mig sd javlar!

Det skrimmer lite nir kidnslan av att vilja
skada vaknar. Och egentligen tror jag inte pd
att bekdmpa vild med véld. Men dnd3; for-
soker ndgon sldpa in mig i en buske en mork
natt vill jag kunna sl& bort honom. Jag vill
kunna forsvara mig sjilv och min kropp. @

Forsvar i valdtakts-
situation pa marken

Angriparen har lyckats fa ner Marika

pa marken och har ena handen om
Marikas hals for strypning/fasthallning
samtidigt som han gréver i hennes byxor.

Marika gor har tre rorelser samtidigt:

Hon rycker undan handen som stryper
henne, samtidigt som hon trycker in andra
handens fingrar i halsen eller 5gonen pa
angriparen.

Med benen trycker hon sin egen kropp
bakéat och at sidan for att darmed
skapa avstand till angriparen. Hon hal-
ler kvar angriparens hand for att darmed
ytterligare 6ka avstandet och hélla bort
angriparen.

Darefter vrider Marika tillbaka krop-

pen, sd att stjarten pekar mot angripa-
ren, och sparkar honom i ansiktet. Sedan
reser hon pa sig s& snabbt som majligt for
att ta sig fran platsen och ringa polisen.

Den krav maga-férening som Mattias
Lindén och Lasse Séderstrom tillhr nar
du via hemsidan www.krav-maga.nu.

Det finns helgkurser och det gar aven att
bestalla utbildningar fér méhippor, foretag,
gym och andra sammanhang.

Fler klubbar och mer information finns pa
www.kravmaga.se, www.kravmagasve-
rige.se och www.defendo.nu.
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Forsvar mot angrepp bakifran

Angriparen kopplar grepp bakifran och hal-
ler sin hand for Marikas mun. Detta i syfte
att forsla henne till en mer undanskymd plats.

Marika vrider huvudet fran handen 6ver

munnen och férsdker placera hakan mot
sin egen axel/brdstkorg for att skydda halsen.
Samtidigt kastar hon upp bada handerna med
utstrackta fingrar mot angriparens égon.

Dérefter rycker hon ner sina bada hander

mot angriparens handled for att frigéra
munnen, samtidigt som hon vrider ut hoften
och tar ett steg at sidan/snett bakat.

Detta f6ljs av omedelbar kontraattack i

skrevet. Eventuellt fler kontraattacker av
varierande art for att darefter springa snabbt
fran platsen.
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