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Stridbar
traning

KRAV MAGA Enisraelisk militar sjalv-
forsvarsteknik sprider sig over varlden. Kandi-
sar som Hilary Swank, Jennifer Lopez och John
Mayer hor till utévarna. Samtidigt ar klipp fran
vissa ovningar barnforbjudna pa Youtube.

Niclas Strandberg sitter grensle
over Leila Jafari med hinderna
kopplade runt hennes hals. En
kort stund senare har Leila Jafari
vant underliget till 6verldage och
fatt in en valriktad spark i sin an-
gripares ansikte samtidigt som
hon skriker 4t honom med djup
och aggressiv rost.

Hade angreppet skett i verklig-
heten hade Niclas Strandberg
kunnat bli medvetslos. Men den
hir gdngen ar det 6vning och
platsen dr Stockholm krav maga
center.

- Krav maga ar ett sjalvfor-
svarssystem med rotterna i den
israeliska armén. Till skillnad
frdn andra kampsporter ir det
enkel och realistisk sjalvforsvars-
traning som syftar till att man pa
kortast mdjliga tid ska lara sig att
forsvara sig sé effektivt som moj-
ligt, beréttar instruktéren Lars
Séderstrom.

Man far kondi-
tion, styrka och
explosivitet pa

kopet. 99

P& Stockholm krav maga cen-
ter lar man ut KMS, som &r en
modern variant av krav maga dir
teknikerna 4r mindre komplexa
och fokus ligger pa bland annat
mental forberedelse, konflikt-
och stresshantering.

Det dr den moderna krav magan
som anvinds inom hela den
svenska férsvarsmakten och de-
lar av den svenska polisen samt
andra yrkesgrupper som dagligen
konfronteras med vald, som till
exempel viktare och dorrvakter.
Men de flesta som trénar pa cen-
tret jobbar i helt vanliga yrken.

Linnea Svensson har gitt ny-
borjarkursen och fick upp 6go-
nen for krav magan efter att ha
sett klipp pa Youtube.

- Det verkade vara roligt och
nyttigt eftersom teknikerna bygg-

® Nairstrid

de sd mycket pa reflexer och inte
var sd “snygga” och tillrittalagda.

Och tréningen gav snabbt re-
sultat.

- Vi gick direkt in pa riktiga 6v-
ningar och bldméirken, brannsar
och klader fulla med andra méin-
niskors svett var sjilvklart efter
varje trining, fortsitter Linnea
Svensson.

Det faktum att alla - liten, stor,
stark, svag, kvinna eller man -
slass mot varandra gor triningen
realistisk, i verkligheten véljer
man ju inte sin anfallare. En an-
nan effekt, och det som gjort krav
magan populdr bland k&ndisar
och andra, ar att man far kondi-
tion, styrka och explosivitet pa
kopet.

P4 grund av sitt militira
ursprung har krav maga betrak-
tats med viss skepsis inom
kampsportsvirlden, men sedan
2005 éar disciplinen godkind av
och medlem i Svenska budo- och
kampsportsféorbundet.

Men behover verkligen civila per-
soner lira sig krav maga? Ar det
inte for valdsamt?

Lars Soderstrém anser att be-
hovet tyvirr finns i ett hart sam-
héllsklimat dar gamla regler, som
att inte ge sig pa ndgon som lig-
ger pd marken, inte lingre géller.

— Vi instruktérer forutsitter
ansvarsfullt agerande frin vara
elevers sida och kommer det till
var kdnnedom att utldrda kun-
skaper missbrukas ar den eleven
inte ldngre vilkommen att trina
hos oss, sdger Lars Soderstrom.

Han haller med om att krav
maga ir valdsamt, men siger att
vald alltid &r sista utvigen.

—Malsittningen i samtliga sce-
narier och var grundliggande
princip ar att undvika att tvingas
ta till vald. Praktisk konflikthan-
tering under stress ingar som en
enormt viktig komponent i
triningen.
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Leila Jafari tranar med Niclas Strandberg pa Stockholm krav maga center.
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Leila Jafari tranar.

ka for narstrid och

Krav maga ar hebreis-

grundaren hette Imi
Lichtenfeld. Han var av
judisk hdrkomst och
skapade grunden till
sjalvforsvarssystemet
for att kunna skyddasig utvecklade krav magan
nar han, hans slakting-
ar och vanner blev for-

foljda av nazistiska
gang.

Lichtenfeld flydde
senare till Israel dar han
inom den israeliska
armén forfinade och

till ett militart forsvars-
system.

Den moderna krav ma-
gan, KMS, finns pa flera
orterruntomilandet.

EJ webben

Mer information:
N kravmagasverige.se

Lars Soderstrom tar grepp pa Orjan Kihlbaum .



