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VI I VASASTAN

Sjalviorsvar utan krimskrams

”Krav Maga karaktéariseras
av att det ar realistiskt och
aggressivt. Vi fokuserar pa
sjalvforsvar utan krims-
krams”. Sa star det pa
Stockholm Krav Maga Cen-
ters hemsida.

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

Ien traningslokal i det ruf-
figa omradet under Kungs-
bron huserar Stockholm
Krav Maga Center. Dir kan
vem som helst Gver 18 ar tré-
na sjilvforsvar som bygger pa
tekniker utvecklade av den is-
raeliska forvarsmakten. Tan-
ken dr att man ska ldra sig
hantera farliga situationer pa
bésta sitt — vilket kan inne-
béra allt fran att ldigga benen

paryggen till att slass for li-
vet.

Krav Maga ir alltsé inte en
sport utan ett rent sjalvfor-
svarssystem som syftar till att
forbereda sina utévare pa
hogst verkliga hot i alla typer
av miljoer. Pa centrets hem-
sida star att IKMF (Interna-
tional Krav Maga Federation)
’tror pa alla och envars rétt
att forsvara sig till varje pris”.
Dir finns ocksa en ldnk till
nodvirnslagen.

Lars Soderstrom, Kray
Maga-instruktor, finns det inte
en stor risk att personer med
tvivelaktiga motiv soker sig till
er?

— Det idr klart att risken
finns, men vi dr duktiga pa
att salla bort ménniskor vi
inte vill ha hir. Jag har varit
med om folk som fragat sa-

FYNDA

v

Jocka med muddar
Dam/Herr

S0 Svart/Brin y [
ordprs 495 ‘

1495 e

Slpat kaliskinn
orl pris2695:-

(995:-°

BlANDVi\RA HOSTNYHETER

3

OSLAGBARA PRISER!

EFTER 18 AR | BRANSCHEN. STORST, BST!JAMFOR sy

B“tikef' Regeringsgatan 21 (sndagsdppet - 17) tsidan av Gallerian .
« Smalandsgatan 9 (sindogsippet 1 -16) mittemot Birger Jrls Pasagen

Www liderlappen.nu

'
Lommskinn
ordprs 4995

1995--

>

-

.
- =

o

-

Josefin Grolander trinar for

att kdnna sig tryggare.

ker som ”Far vi lira oss att ta
oss ur polisgrepp?; och da tar
vi forstés inte in dem. Vi pra-
tar med alla innan de far bor-
jaoch dr vi tveksamma begir
viutdrag ur straffregistret el-
ler ber dem avvakta. Det har
varit vildigt lite problem.

”Mer vaksam &n paranoid”

Om man inte dr paranoid in-
nan, dar det inte lditt att man
blir det ndr man borjar trina?
Det bygger ju pa att man hela
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Lars Séderstrom har trinat

Krav Maga sedan slutet av
90-talet.

tiden ska vara beredd pa att
ndgot otrevligt kan hénda.
—Jag tycker snarare att man
blir vaksam &n paranoid, det
finns en gréns ddr. Man fér en
okad medvetenhet och for-
star att mycket kan ga fel.
Krav Maga utgar fran na-
turliga reflexer och rorelser
och innehaller inga svara
motoriska moment. De fy-
siska 6vningarna komplette-
ras med mental tréning i att

ke
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hantera stress och aggressi-
vitet.

—Man har stor nytta av att
ldra sig ldsa situationer och
ménniskor for att undvika
brak. Vi har mycket scena-
riobaserad trining ddr man
blir utsatt for bade verbala
och andra hot. Dér giller det
att ldra sig reagera pa riitt sitt.
Och att soka sig till konfron-
tation dr definitivt fel.

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

—Jag ville kinna mig tryg-
gare och trina nagot fysiskt.
Jag tycker det hir &r en bra
mental forberedelse och det
har gett mig bittre sjalv{or-
troende. Nu vet jag att jag kan
std emot killar som 4r storre

4n jag. Och jag har en annan
medvetenhet: vad har jag pa
mig som jag kan anvinda om
jagblir angripen till exempel.

Olika tréaningspass
Traningspassen kan se valdigt
olika ut. Ibland trinar man
utomhus, och da forvarnas
polisen for sikerhets skull, ef-
tersom det kan ga ganska vilt
till. Aggressiva attacker i
tranga, morka utrymmen &r
ett exempel pa vad som kan
ingé ien 6vning. Ibland an-
vinds vapenattrapper och di-
verse tillhyggen.

— Men vi har vildigt lite
skador, sdger Lars. Det finns
en myt om att vi skulle an-
vinda 6vervald, men myck-
et handlar ju om att undvika
brék. Sedan dr 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
dven anpassats till civilt
sjalvforsvar.

I Sverige forfogar forsvaret
och polisen 6ver flera Krav

Maga-instruktorer.

Det gar inte att tévla i
Krav Maga eftersom det
handlar om praktiskt sjélv-
férsvar och angreppstek-
nik, inte om sport.

Det finns 16 klubbar i
Sverige och ca 700 aktiva

tranande.

Réakade

Att bli drabbad av ett

brott kan vara svart att

nagon

hantera. Tyna inte bort i

tystnad. Tala med nagon

ogilla att du
som kille
gillar killar?

som kan hjalpa dig.
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