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Krav maga-trining pa Stockholm krav maga center.

”Vald ar alltid sista utviagen”
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En forsvarsteknik skapad av israeliska armén sprider sig 6ver varlden som
en sjalvforsvarskurs dar du far traning pa kopet. Kandisar som Hilary
Swank och John Mayer trianar. Samtidigt ar klipp fran Krav maga-6vningar
barnférbjudna pa Youtube. Livsfarligt eller forsvarbart? Har ér traningen
som viacker starka kanslor.

Niclas Strandberg sitter grensle 6ver Leila Jafari med handerna kopplade i strypgrepp runt hennes
hals. Men en kort stund senare har Leila vint underliget till 6verldge och fatt in en vilriktad spark i
sin angripares ansikte samtidigt som hon skriker at honom med djup och aggressiv rost.

Hade angreppet skett i verkligheten hade Niclas i varsta fall kunnat bli medvetslos. Men den hir
gangen ar det 6vning och platsen ar Stockholm krav maga center.

- Krav maga ir ett sjalvforsvarssystem med rétterna i den israeliska armén. Till skillnad fran andra
kampsporter dr det enkel och realistisk sjalvforsvarstriining som syftar till att man pa kortast
mdjliga tid ska ldra sig att forsvara sig sa effektivt som md&jligt, berittar instruktéren Lars
Soderstrom.

Pa Stockholm krav maga center lir man ut KMS, som dr en modern variant av krav maga dar
teknikerna ar mindre komplexa och fokus ligger pa bland annat konflikthantering, stress och
mental forberedelse. Det ar den moderna krav magan som anvands inom hela den svenska
forsvarsmakten och delar av den svenska polisen samt andra yrkesgrupper som dagligen
konfronteras med vald, som till exempel viktare och dorrvakter.

Linnea Svensson har gitt nyborjarkursen och fick upp dgonen for krav magan efter att ha sett klipp
pa Youtube.

- Det verkade vara roligt och nyttigt eftersom teknikerna byggde sa mycket pa reflexer och inte var
sa "snygga" och tillrittalagda.

Och traningen gav resultat - snabbt. Det var hardkérning redan fran boérjan.
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- Vi gick direkt in pé riktiga 6vningar och blimirken, brinnsir och klader fulla med andra
manniskors svett var sjalvklart efter varje traning.

Det faktum att alla - liten, stor, stark, svag, kvinna eller man - sliss mot varandra gor trianingen
realistisk, i verkligheten valjer man ju inte sin anfallare.

Pa grund av sitt militidra ursprung har krav maga betraktats med viss skepsis inom
kampsportsvarlden, men sedan 2005 ar systemet medlem av Svenska budo- och
kampsportsforbundet.

Men behover verkligen civila personer lira sig krav maga? Ar det inte for valdsamt?

Lars Soderstrém anser att behovet tyvarr finns i ett hart samhillsklimat dir gamla regler som att
inte ge sig pa nagon som ligger pa marken inte langre galler.

- Vi instruktorer forutsatter ansvarsfullt agerande fran vara elevers sida och kommer det till var
kannedom att utlarda kunskaper missbrukas ar den eleven inte langre valkommen att trana hos oss.

Lars Soderstrom haller med om att krav maga ar valdsamt, men siger att vald alltid ar sista
utvagen.

- Malsatiningen 1 samtliga scenarier och var grundliggande princip ar att undvika att tvingas ta till
vald. Praktisk konflikthantering under stress ingar som en enormt viktig komponent i triningen.

PETRA MANSTROM
petra.manstrom@svd.se
Fler artiklar

FOTO: STAFFAN LOWSTEDT

Fakta

FAKTA/KRAV MAGA:

Krav maga ar hebreiska for nirstrid och grundaren hette Imi Lichtenfeld. Han var av judisk hirkomst och
skapade grunden till sjalvforsvarssystemet for att kunna skydda sig néar han, hans sliktingar och vinner blev
forféljda av nazistiska ging. Lichtenfeld flydde senare till Israel dir han inom den israeliska armén
forfinade och utvecklade krav magan till ett militdrt forsvarssystem.

Den moderna krav magan, KMS, finns pa flera orter runt om i landet, som till exempel Stockholm, Goteborg
och Uppsala. For mer information, se www.kravinagasverige.se .
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