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Cecilia Bidck, 22 &r fran Stockholm,
~valde Krav Maga for att hon behovde en
ny traningsutmaning. | Hollywood
kérkandisar som Hillary Swank

och Jennifer Lopez Krav Maga.

"FRUSTRATION OCH JO
TANKAR FORSVINNER”

Blénader, RIVMARKEN och lossnade bértussar.
Det bznaﬁﬂr mnte Cectlia Bdck ﬁan att g&zdffzgm be jg'e sig
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GYMPASSEN BORJADE KANNAS trﬁkigﬂ
och monotona. Cecilia Bick, 22 ir frin
Stockholm, behdvde en ny trining-
utmaning och bérjade fundera pa olika
kurnpspurtzn

Pi radion horde hon talas om krav
maga — en forsvarsteknik med ritter i den
istaeliska armén. Nigra dagar senare hade
hon gitr sitt forsta pass pd Stockholm
Krav Maga Center.

— Det var precis den spanning och
adrenalinkick jag var ute efter. Det hir
ar pi riktigt och man kinner verkligen att
man lever. Nir jag trinar kopplar jag bort
allt annat, frustration och jobbiga tankar
forsvinner, sager Cecilia Back,
som studerar och jobbar som virdare.

Slita, bita, knda och sli — liksom olika
former av tillhyggen. Det mesta dr tillitet
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er 1 veckan. I den israelis

ar det mesta tillatet.

i krav maga som nu sprids over virlden
med hjilp av youtube-klipp och kindisar
som Hillary Swank och Jennifer Lopez.
— Nir Lisbeth Salander évermannar
me-knuttarna i filmen Flickan sam
wisste for mycker ir det lite av krav maga
over det. Hon anviinder sig av det som
situationen erbjuder, siger Cecilia Back.
At sliss mot stora killar har dven
Cecilia Biick erfarenhet av. Till skillnad
frin manga andra sporter finns ingen
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konsuppdelning, och pa traningarna
fir hon ofta sparra mot min.

— Eftersom jag har kommit upp till
nist hogsta nivin ar det inte si minga
tiejer pa triningarna. Men det dr bara
peppande. Grabbarna brukar gnilla Gver
att mina kniin ir vildigt vassa. A andra
sidan brukar de passa pa att dra mig i
hiret.

Krav maga kan verka oerhort vildsamt
och vissa youtube-klipp har till och med
blivit barnférbjudna. Men enligt Cecilia
Biick ir attack alltid sista utvigen. Led-
orden ir istillet undvik, avvik och kontroll.

— Malet ir att ta sig ur situationen. Att
anvanda fysiskt vald dr alltid sista utvigen.
Vi trinar dven mycket pd att behilla lug-
net och art prata oss ur olika siruationer.
Det fungerar ungefir som ett rollspel. m

Krav maga betyder narstrid pa hebreiska. Tekniken utvecklades pa 1930-talet avden judiske
mannen Imi Lichtenfeld som tillsammans med sina vanner anvande krav maga for att skydda
sig mot nazistiska gang. 5& smaningom flydde Lichtenfeld till Israel dar han inomarmén
forfinade och utvecklade krav maga till ett militart narkampssystem.





