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Alexander Torander, med ryggen hitét, klipper till medan Fredrik Bengtsson parerar. Fredrik

FLER TIDNINGAR Bengtsson har tranat sedan 2005. Bast gillar han senariotraning. "Det ar s nara du kan

" komma en verklig situation”, séger han. Foto: Asa Dahlberg DIREKT LEVERANS
Eﬂ%’,’éﬁ% De tranar for att undvika PRENUMERA PAVN

HOGLNDETL!  konfrontation
BORAS | Det handlar om mental attityd, om medvetenhet och lite grann om teknik.

Krav Maga, sjéalvfoérsvarsteknik, innebar hard traning p& manga plan.
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HIJARNGYMPA — Det ar faktiskt inte pa l&nga vagar s& mycket teknik som folk tror, sager Anders Hallberg CARL-JOHA

chefsinstruktor pa Bords Sjalvforsvar.

* Sudoku
Genom att trotta ut kroppen far den som tranar en uppfattning om hur han eller hon

* Gunnar Guldstork PP PP 9
. fungerar i en stressituation.

Glufs — Vi lar ut hur man kampar. Att inte ge upp aven om kroppen vill det, sager Anders
* Color Panic Hallberg.
* Ubatsjakten
= Webtris Att bli bra tar tid

I traningen ing&r &ven rollspel, den som deltar far forsoka ta sig ur hotande situationer p&
olika satt. Steg nummer ett &r att undvika dem. DIREETLEVERANS
. — Jag aterkommer alltid till det: G4 inte dit. G& darifr&n, sager Anders Hallberg.
= PATV just nu Endast som sista utvag ska teknikerna anvandas. Men d& ska den som utfér dem inte
* OmTV.se Alla Kanaler, tyeka. Teknikerna repeteras om och om igen till kroppen kan utfora dem nastan av sig
hela veckan. sjalv.

Att lara sig Krav Maga tar ungeféar ett ar, men att bli duktig kanske ytterligare ett till tva &r.

INFORMATION
* Skriv en insandare Kom som du ar

Anders Hallberg har sysslat med olika sorters kampsport tjugo ar fast nu tranar han endast

Krav Maga.

—Men det har ar ingen sport. Vi tavlar inte. Vi har inga balten. Det &r lite mer som Friskis & R
STORLEK! Svettis, sager han och skrattar. 100 kr direkt
Vem som helst &r valkommen. Den vackra karatedojon dar Krav Maga haller till &r full av
ménniskor; bade smala ganska spada tjejer till betydligt mer muskulésa killar. Men det
verkar inte spela ndgon roll. De sl&r pa varandra s gott det gar, med skydd och . .
kontrollerat, men dock. Bli medlem i
— Hit kommer helt vanliga manniskor for att trana. Jag hoppas ju att den som kommer hit
ska kunna fa anvéandning av den mentala tréningen i sitt vardagsliv. F& mer sjalvkansla och
kanna att: "det har fixar jag”, sager Anders Hallberg.

BLACK OCH Asa Dahlberg
TONER asa.dahlberg@boras.nu
RIKTIGT BILLIGT; ]
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Angela Klekr och Madeleine Liljedal har Krav Maga pa Knallens Karate klubb. Foto:
EXKLUSIVA BYGGVAROR precis borjat trana Krav Maga. "Det &r vettig Asa Dahlberg

PA BYGGHEMMA.SE tréning och s& férenar man ju néje med

nytta”, sager Madeleine Liljedal. Foto: Asa
Dahlberg
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