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VI 1 VASASTAN

Sjalvforsvar utan krimskrams

”Krav Maga karaktériseras
av att det r realistiskt och
aggressivt. Vi fokuserar pa
sjalvforsvar utan krims-
krams”. S3 star det pa
Stockholm Krav Maga Cen-
ters hemsida.

Vi i Vasastan har tittat
narmare pa en nagot udda
sjalvforsvarstraning av isra-
elisk modell.

I en tréningslokal i det ruf-
figa omradet under Kungs-
bron huserar Stockholm
Krav Maga Center. Dér kan
vem som helst 6ver 18 ar tra-
na sjalvforsvar som bygger pa
tekniker utvecklade av den is-
raeliska forvarsmakten. Tan-
ken &r att man ska lara sig
hantera farliga situationer pa
bésta satt — vilket kan inne-
baraallt fran att lagga benen

pa ryggen till att slass for li-
vet.

Krav Maga ar alltsé inte en
sport utan ett rent sjalvfor-
svarssystem som syftar till att
forbereda sina utovare pa
hogst verkliga hot i alla typer
av milj6er. P4 centrets hem-
sida star att IKMF (Interna-
tional Krav Maga Federation)
“tror pd alla och envars ritt
att forsvarassig till varje pris”
Dar finns ocksa en lank till
nodvarnslagen.

Lars Soderstrém, Krav
Maga-instruktor, finns det inte
en stor risk att personer med
tvivelaktiga motiv séker sig till
er?

— Det &r klart att risken
finns, men vi ar duktiga pa
att sélla bort manniskor vi
inte vill ha har. Jag har varit
med om folk som fragat sa-
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Josefin Grolander tranar for
att kanna sig tryggare.

ker som "Far vi lara oss att ta
oss ur polisgrepp?’; och da tar
vi forstas inte in dem. Vi pra-
tar med allainnan de far bor-
jaoch ar vi tveksamma begar
vi utdrag ur straffregistret el-
ler ber dem avvakta. Det har
varit valdigt lite problem.

”’Mer vaksam &n paranoid”

Om man inte &r paranoid in-
nan, ar det inte latt att man
blir det ndr man bérjar trana?
Det bygger ju pa att man hela

Krav Maga innehaller inga svara motoriska moment. Mycket av traningen handlar om att undvika brak.
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Lars Soderstrom har tranat

Krav Maga sedan slutet av
90-talet.

tiden ska vara beredd pd att
ndgot otrevligt kan handa.
—Jag tycker snarare att man
blir vaksam &n paranoid, det
finns en grans dar. Man far en
Okad medvetenhet och for-
stér att mycket kan ga fel.
Krav Maga utgar frn na-
turliga reflexer och rorelser
och innehdller inga svéra
motoriska moment. De fy-
siska dvningarna komplette-
ras med mental traning i att

ke
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hantera stress och aggressi-
vitet.

—Man har stor nytta av att
lara sig lasa situationer och
méanniskor for att undvika
brék. Vi har mycket scena-
riobaserad traning dar man
blir utsatt for bade verbala
och andra hot. Dér galler det
att l4ra sig reagera pa rétt satt.
Och att sdka sig till konfron-
tation &r definitivt fel.

Enligt Lars intresserar sig
fler och fler tjejer for Krav
Maga. Han uppskattar att
ungefar 20 procent av med-
lemmarna i stockholms-
klubben &r kvinnor. En av
dem &r Josefin Grolander
som har tranat i tre r.

—Jag ville kdnna mig tryg-
gare och trana nagot fysiskt.
Jag tycker det hér dr en bra
mental férberedelse och det
har gett mig battre sjalvfor-
troende. Nu vet jag att jag kan
sta emot killar som &r storre

an jag. Och jag har en annan
medvetenhet: vad har jag pa
mig som jag kan anvanda om
jag blir angripen till exempel.

Olika traningspass
Traningspassen kan se véldigt
olika ut. Ibland trdnar man
utomhus, och da férvarnas
polisen for sakerhets skull, ef-
tersom det kan gé ganska vilt
till. Aggressiva attacker i
trdnga, morka utrymmen ar
ett exempel pa vad som kan
ingd i en dvning. lbland an-
vands vapenattrapper och di-
verse tillhyggen.

— Men vi har vildigt lite
skador, sager Lars. Det finns
en myt om att vi skulle an-
vénda évervald, men myck-
et handlar ju om att undvika
brak. Sedan ar det koppling-
en till Israel som manga
missuppfattar, Krav Maga har
inget med politik att gora.

IRMI PERSSON
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»Fakta: Krav Maga

[| Krav Maga &r hebreiska
for kontakt strid. Systemet
utvecklades av och for den
israeliska armén men har
aven anpassats till civilt
sjalvforsvar.

| Sverige forfogar forsvaret
och polisen 6ver flera Krav
Maga-instruktorer.

Det gér inte att tavla i
Krav Maga eftersom det
handlar om praktiskt sjalv-
forsvar och angreppstek-
nik, inte om sport.

Det finns 16 klubbar i
Sverige och ca 700 aktiva
trénande.

KALLA: WWW.KRAV-MAGA.NU

Rakade
nagon
ogilla att du
som kille

tystnad. Tala med nagon
som kan hjalpa dig.
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gillar killar?

Att bli drabbad av ett
brott kan vara svart att
hantera. Tyna inte bort i
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