
16 VI I VASASTAN

”Krav Maga karaktäriseras

av att det är realistiskt och

aggressivt. Vi fokuserar på

självförsvar utan krims-

krams”. Så står det på

Stockholm Krav Maga Cen-

ters hemsida. 

Vi i Vasastan har tittat

närmare på en något udda

självförsvarsträning av isra-

elisk modell.

I en träningslokal i det ruf-

figa området under Kungs-

bron huserar Stockholm

Krav Maga Center. Där kan

vem som helst över 18 år trä-

na självförsvar som bygger på

tekniker utvecklade av den is-

raeliska förvarsmakten. Tan-

ken är att man ska lära sig

hantera farliga situationer på

bästa sätt – vilket kan inne-

bära allt från att lägga benen

på ryggen till att slåss för li-

vet.

Krav Maga är alltså inte en

sport utan ett rent självför-

svarssystem som syftar till att

förbereda sina utövare på

högst verkliga hot i alla typer

av miljöer. På centrets hem-

sida står att IKMF (Interna-

tional Krav Maga Federation)

”tror på alla och envars rätt

att försvara sig till varje pris”.

Där finns också en länk till

nödvärnslagen.

Lars Söderström, Krav

Maga-instruktör, finns det inte

en stor risk att personer med

tvivelaktiga motiv söker sig till

er?

– Det är klart att risken

finns, men vi är duktiga på

att sålla bort människor vi

inte vill ha här. Jag har varit

med om folk som frågat sa-

ker som ”Får vi lära oss att ta

oss ur polisgrepp?”,och då tar

vi förstås inte in dem.Vi pra-

tar med alla innan de får bör-

ja och är vi tveksamma begär

vi utdrag ur straffregistret el-

ler ber dem avvakta. Det har

varit väldigt lite problem.

”Mer vaksam än paranoid”

Om man inte är paranoid in-

nan, är det inte lätt att man

blir det när man börjar träna?

Det bygger ju på att man hela

tiden ska vara beredd på att

något otrevligt kan hända.

– Jag tycker snarare att man

blir vaksam än paranoid, det

finns en gräns där.Man får en

ökad medvetenhet och för-

står att mycket kan gå fel.

Krav Maga utgår från na-

turliga reflexer och rörelser

och innehåller inga svåra

motoriska moment. De fy-

siska övningarna komplette-

ras med mental träning i att

hantera stress och aggressi-

vitet.

– Man har stor nytta av att

lära sig läsa situationer och

människor för att undvika

bråk. Vi har mycket scena-

riobaserad träning där man

blir utsatt för både verbala

och andra hot. Där gäller det

att lära sig reagera på rätt sätt.

Och att söka sig till konfron-

tation är definitivt fel.

Enligt Lars intresserar sig

fler och fler tjejer för Krav

Maga. Han uppskattar att

ungefär 20 procent av med-

lemmarna i stockholms-

klubben är kvinnor. En av

dem är Josefin Grolander

som har tränat i tre år.

– Jag ville känna mig tryg-

gare och träna något fysiskt.

Jag tycker det här är en bra

mental förberedelse och det

har gett mig bättre självför-

troende.Nu vet jag att jag kan

stå emot killar som är större

än jag. Och jag har en annan

medvetenhet: vad har jag på

mig som jag kan använda om

jag blir angripen till exempel.

Olika träningspass

Träningspassen kan se väldigt

olika ut. Ibland tränar man

utomhus, och då förvarnas

polisen för säkerhets skull, ef-

tersom det kan gå ganska vilt

till. Aggressiva attacker i

trånga, mörka utrymmen är

ett exempel på vad som kan

ingå i en övning. Ibland an-

vänds vapenattrapper och di-

verse tillhyggen.

– Men vi har väldigt lite

skador, säger Lars. Det finns

en myt om att vi skulle an-

vända övervåld, men myck-

et handlar ju om att undvika

bråk. Sedan är det koppling-

en till Israel som många

missuppfattar,Krav Maga har

inget med politik att göra.
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Jo se fin Gro lande r tränar fö r

att känna sig tryggare.

Lars Sö de rströ m har tränat

Krav Maga se dan slute t av

90-tale t.

Krav Maga inne hålle r inga svåra mo to riska mo me nt.  Mycke t av träninge n handlar o m att undvika bråk. FOTO:  AGNETE BRETAN

Självförsvar utan krimskrams

◆ Krav Maga är hebreiska

fö r ko ntakt strid.  Systemet

utvecklades av o ch fö r den

israeliska armén men har

även anpassats till c ivilt

självfö rsvar.  

I Sverige fö rfo gar fö rsvaret

o ch po lisen ö ver flera Krav

Maga- instruktö rer.  

Det går inte att tävla i

Krav Maga efterso m det

handlar o m praktiskt själv-

fö rsvar o ch angreppstek-

nik,  inte o m spo rt.

Det finns 16 klubbar i

Sverige o ch ca 700 aktiva

tränande.

KÄLLA:  WWW. KRAV- MAGA. NU
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Regeringsgatan 27 (söndagsöppet 12 - 17) utsidan av Gallerian .  
Smålandsgatan 9 (söndagsöppet 12 - 16) mittemot Birger Jarls Passagen Butiker:  

OSLAGBARA PRISER!
EFTER 28 ÅR I BRANSCHEN. STÖRST, BÄST? JÄMFÖR SJÄLV!
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2995:-
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Vit/Svart
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Jacka med muddar
Dam/Herr
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ord pris 2495:-
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Eller överraska din familj eller vän

med ett presentkort så här i juletider
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David Jansson
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Hantverkshuset
på Östermalm

anno 1968

Råkade 

någon 

ogilla att du 

som kille 

gillar killar?

Att bli drabbad av ett

brott kan vara svårt att

hantera. Tyna inte bort i

tystnad. Tala med någon

som kan hjälpa dig.
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