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Abstract:

Imi Lichtenfeld a fost un atlet desavarsit, avand printre altele o pregétire temeinicd in
Judo, Jiu-Jitsu Japonez, box si lupte Greco-Romane. A acumulat peste 12 ani de
experientd pe campul de lupta si Tn confruntari de gherild iar apoi a lucrat peste 20 de
ani ca instructor sef de autoaparare si lupta corp la corp in armata israeliana. Sintetizand
experientele sale de o viatd, Imi a creat in anii 70 Krav-Maga, ca artd martiala
israeliana de autoaparare. A conceput-o astfel incat sa fie eficienta si accesibila tuturor

oamenilor, puternici sau slabi, barbati si femei, copii sau adulfi.

Krav-Maga se evidentiaza prin eficienta de care da dovada in conflictele reale, fara
reguli, cu agresori superiori ca fortd, agilitate si indemanare. Permite atat Tnvatarea de

principii si tehnici utile in cateva ore cat si studiul aprofundat, nelimitat in timp.

Dupa moartea lui Imi au fost create multe scoli de Krav-Maga in lume, Tnsd majoritatea
s-au ndepartat de creatia originald a lui Imi, alterand-o mai mult sau mai putin. Din
acest motiv este dificil pentru cineva din afara si distingd informatia corectd si sa

inteleagd adevaratul spirit si eficacitatea Krav-Maga.

In 1994 Imi I-a numit ca succesor profesional pe Yaron Lichtenstein, fondatorul Scolii
BUKAN de Krav-Maga. Din 2003 Scoala BUKAN este reprezentata si la Cluj, iar din

2010 a inceput un proces de extindere a activitatii si in alte localitati din Romania.
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Viata lui Imi Lichtenfeld

Imi Lichtenfeld s-a nascut in 1910 in Bratislava. Tatal sau a fost
detectiv sef si instructor pentru tehnici de imobilizare al politiei
locale. La indrumarea acestuia, Imi a inceput sa practice diferite
sporturi inca din copilarie. A lucrat timp de mai multi ani la circ,

specializandu-se pe trapez, care era consideratd tehnica cea mai

dificil de stapanit. S-a antrenat si a obtinut centura neagra att in

Judo cat si in Jiu-Jitsu Japonez traditional. In 1929 a devenit campion european la box,
categoria grea, intr-o perioada in care se lupta cu foarte putine reguli si de cele mai
multe ori fara protectii! A Tnvatat luptele Greco-Romane si a fost multiplu campion
european in aceastd disciplina. Pe de altd parte, Imi a fost renumit ca instructor de vals
si a detinut una dintre cele mai mari scoli de vals din acea perioada! Fara indoiala, acest

e1e g

corpului uman, formand un camp fertil in care va Tncolfi ulterior arta sa martiala.

A~ A

La mijlocul anilor '30, viata evreilor in Bratislava s-a inrautdfit mult. Pana in 1940 cand
nazistii i-au invadat tara, Imi si-a organizat prietenii in grupuri cu care obisnuia sa

execute actiuni de pedepsire a antisemitilor care agresau evreii.

Cand a inceput Al Doilea Razboi Mondial Imi s-a alaturat Legiunii Cehe, care facea

parte din Armata Britanica. A luptat impotriva fascistilor pe fronturile din Egipt.

La terminarea razboiului, Imi a plecat in Israel si s-a aldturat celei mai mari organizatii

de partizani (numitd "Hagana") care lupta pentru obfinerea
independentei fatd de ocupatia britanica si a statelor arabe
vecine. A fost numit imediat instructor de forta,
autoaparare si luptd directd al Hagana, Tnsd Imi a instruit
personal si membri ai altor grupuri de partizani. Activitatea

lui Imi din aceasta perioadd a influentat si inspirat o

mulfime dintre legendele Israelului.

La crearea statului Israel, Imi a devenit instructorul sef pentru autoaparare al "Tzahal" —
Fortele de Aparare ale Israelului (I.D.F.). El a instruit personal luptatorii fortelor de elita
ale Israelului, oameni care, cu ajutorul tehnicilor invatate, abilitatii si curajului, au

schimbat destinul operatiunilor si razboaielor in care au luat parte.
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Vestea despre rezultatele exceptionale pe care le obtinea in armata s-a raspandit, iar Imi
a ajuns sa predea si altor structuri armate israeliene, cum ar fi politia si diferitele servicii
de securitate. Imi s-a pensionat din armata in 1967. In acel moment nu exista Krav-
Maga-ul asa cum il cunoastem acum. in timpul serviciului din armati Imi nu a petrecut
niciodatd mai mult de 1-2 sdptamani cu fiecare grup de soldati pe care 1i antrena, fiindu-

1 astfel imposibil sd creeze o artd martiald in aceste conditii.
Imi a murit in ianuarie 1998, la varsta de 88 ani. A fost inmormantat in Netanya, Israel.
Crearea Krav-Maga

Sporturile si artele martiale invatate de Imi in tinerete i-au fortificat corpul si spiritul.
Apoi, conflictele din Bratislava cu grupdrile antisemite i-au permis sa constate
diferentele dintre sporturi si conflictele reale. in Al Doilea Rizboi Mondial Imi a luptat
in Egipt iar apoi, pana in 1948, a luptat pentru obtinerea independentei statului Israel,

avand nenumarate ocazii de a testa eficacitatea tehnicilor in conflicte reale.

Imi a inceput sa predea tehnici de autoaparare in cadrul Hagana. A dezvoltat tehnici noi
de lupta cu bastoanele si cutitele, tehnici silentioase pentru eliminarea agresorilor fara
utilizarea armelor etc. Ulterior, in cei 19 ani de lucru in armata israeliana, Imi si-a

imbunatatit continuu tehnica de autoaparare si metodologia de predare.

Dupa pensionare, Tn 1967, Imi a decis sa-
si utilizeze intreaga experientd acumulata
pe campul de luptd si in armata pentru a
crea arta martiala israelianda de
autoaparare. Pentru aceasta a deschis
doua centre de instruire, unul in Netanya

(orasul in care locuia) si celdlalt in Tel

Aviv, fiecare avand cate cinci studenti
pregatiti personal de el. Pregatirea se facea in kimono. Aceste zece persoane au fost

singurele care au primit o centura neagra direct de la Imi!

In anul 1971, Imi a decis ca noua lui creatie este completa si doar atunci a denumit-o
"Krav-Maga", tradus ca "lupta de aproape" intre corpuri de armata. Din pacate, din
cauza unei confuzii facute de un jurnalist cu mai mulfi ani in urma, termenul "Krav-

Maga" este in prezent aproape sinonim in Israel cu cel de "arta martiala".
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Principiile Krav-Maga

Krav-Maga este o artd martiald completd, cu un set clar de principii pe care au fost
construite tehnicile specifice. Principii descrise In continuare se refera la situatia in care
conflictul fizic nu a putut fi evitat iar sanatatea sau viata practicantului sunt in pericol.

In caz contrar, este recomandata intotdeauna evitarea cu orice pret a conflictului fizic!

1) Cale minima, viteza maxima.

Aceastd regula se aplica tuturor miscarilor, fie ca este vorba de evitarea unui atac sau
lovirea agresorului. Avand in vedere ca in Krav-Maga aproape toate apardrile sunt
insotite sau urmate de atacuri, se ajunge la incapacitarea agresorului si eliminarea
pericolului in cel mai scurt timp posibil. Acest lucru permite evitarea luptelor si ofera

sanse sporite 1n cazul confruntarilor cu mai multi agresori.

2) Nici o migcare nu ne va fi straina (corpului nostru).
Trebuie sa ne putem adapta cu usurinta oricarei situatii reale. Vom exersa in scenarii cat

mai diverse tehnici specifice pentru toate tipurile de amenintari.

3) Fii moale!

Trebuie si fim permanent relaxati, atit fizic cit si mental. Incordarea ne reduce
mobilitatea si creste timpii de reactie. Deoarece trebuie sa putem facem fatd oricand
unui agresor mai puternic, blocarea in forta a acestuia nu este o optiune viabila. Avand
in vedere ca una dintre cele mai puternice arme este surpriza, trebuie sd putem efectua

toate tehnicile dintr-o pozitie relaxata, care sa nu dea de banuit agresorului!

4) Forta loviturilor de pumn i picior din Krav-Maga vine din retragerea membrelor.

Atat bratele cat si picioarele sunt actionate de cate doud grupe de muschi care
actioneaza alternativ: flexori si extensori. La loviturile penetrante sunt folositi doar
muschii extensori. Cand se foloseste tehnica retragerii, pentru cateva fractiuni de
secunda actioneaza ambele grupe de muschi (flexori si extensori) iar forta generata si

eficacitatea loviturilor sunt mult mai mari.

5) Nu-ti intoarce niciodata spatele agresorului.
Intr-o confruntare trebuie sd urmarim permanent agresorul, pentru a nu fi luati prin
surprindere de actiunile lui si pentru a-1 putea ataca in orice moment. Nu ne ascundem

pentru a ne proteja ci ripostdm acceptand posibilitatea de a fi raniti.
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6) Intotdeauna intrd (in agresor)! LEHIKANES

Acesta este probabil cel mai important principiu al Krav-Maga! Intotdeauna trebuie sa
intram n agresor, preludnd initiativa si controlul (fizic si psihic) asupra lui. Cu cat
suntem mai aproape de agresor cu atdt avem mai multe posibilitati de a actiona asupra
lui. De aproape putem actiona inafara campului vizual al agresorului, iar in cazul in care
acesta vede miscdrile noastre nu are timp sa reactioneze in timp util. De obicei intram in
agresor pe atacul lui si aproape intotdeauna executam simultan i un atac. Agresorul
este luat prin surprindere deoarece reactia naturald la care se asteaptd este de eschivare

sau de blocare a loviturii lui.

7) Fa ce poti, dar fa corect.

Tehnicile din Krav-Maga sunt foarte eficiente doar dacd sunt executate corect. Krav-
Maga este pentru toatd lumea: barbati, femei si copii, tineri sau varstnici, cu o conditie
fizica foarte buna sau foarte slaba, chiar cu eventuale boli sau handicapuri. Nu toata
lumea poate executa (complet) fiecare tehnica, Tnsa ceea ce se invatd trebuie asimilat
corect, deoarece 1n realitate un set redus de tehnici stdpanite la perfectie este mai

eficient decat o multime mare de tehnici executate gresit.

8) Krav-Maga este predat in ebraica.
Astfel este facilitatd comunicarea intre instructorii si practicantii din intreaga lume si

sunt pastrate semnificatiile originale ale denumirilor tehnicilor si principiilor.

9) Fii suficient de bun sa nu omori.
Increderea in tehnici si Tn noi ingine creste o datd cu pregatirea noastra. In timp vom
putea aplica corect tehnici neletale pentru oprirea agresorului, asumandu-ne riscul de a

raspunde la 0 noua agresiune in cazul in care prima actiune nu a fost suficienta.

10) Mergi spre §i cu oponentul.
Intotdeauna trebuie si ne apropiem de agresor si niciodatd nu ne vom opune fortei lui.

Nu vom bloca miscarile agresorului ci le vom conduce in avantajul nostru.

11) Foloseste puterea oponentului impotriva lui.

Puterea fizica a agresorului este data de incordarea muschilor, care 1i focalizeaza atentia,
i limiteaza reactiile, 1i ingreuneaza schimbarea pozitiei sau a starii de miscare, ii
sensibilizeaza articulatiile etc. Toate acestea sunt dezavantaje pentru agresor, de care ne

putem folosi fard sa avem nevoie de fortd mare.



Conferinta Nationald de Arte Martiale Editia a II-a, Cluj-Napoca 2011

12) Invatd cum sd-ti "citesti" oponentul.

In Krav-Maga nu suntem limitati de fair-play! Vom urmdri si recunoastem stilul de
luptd al agresorilor si sa ii aborddm la o distanta si cu tehnici care s 1i dezavantajeze.
Trebuie sa identificdm cat mai repede intentiile de lovire ale agresorului, astfel incat sa

putem aplica cea mai buna tehnica de aparare si atac.

13) Foloseste o aparare specifica pentru un atac specific.
Tehnicile generale sunt mai pufin eficiente decat cele specializate. Daca apdrarea
noastra nu a reusit vom fi loviti, iar daca nu am atacat corect agresorul va ataca din nou

si s-ar putea sa nu mai avem o alta sansa pentru a actiona...

14) Intotdeauna pastreazd o distantd de un pas fatd de agresor.

Cand dorim si anihildm agresorul, ne apropiem de el si executim tehnicile necesare. In
toate celelalte cazuri vom pastra fata de agresor o distanta suficient de mare ca acesta sa
nu ne poatd lovi daca nu se deplaseaza. Deplasarea corpului este mult mai usor de
detectat si dureaza mai mult, oferindu-ne astfel sanse reale de a ne apara si / sau ataca
corect. Daca lasdm agresorul sa se apropie mai mult, acesta poate lovi suficient de

repede ca noi sa nu mai avem timp suficient sa reactionam eficient.

15) Mediocritatea este cel mai mare dusman al Krav-Maga si al umanitatii.
In actiunile noastre trebuie sa se regaseasca pasiunea si intentia de a face lucrurile
perfect. Predarea si practicarea incorectd sau incompletd fac mai mult rau decat bine,

pentru ca ne ofera un fals sentiment de incredere, care ne poate costa viata.
Dintre multele aspecte ale Krav-Maga, mai amintim cateva reguli:

¢ In Krav-Maga nu existd notiunile "luptd" si "reguli”. Evitdm cat mai mult conflictul
fizic, dar o datd ce am decis sd actiondm, vom continua sd atacam pand la
neutralizarea pericolului, fara a-i oferi agresorului ocazia sa riposteze. In mod

normal confruntarea fizica nu ar trebui sa dureze mai mult de cateva secunde...

e Trebuie sa ne pregatim pentru a face fatd mai multor agresori, in mediile cele mai
adverse. Trebuie sa avem o atentie distributivd si sa evaluam corect prioritatea
amenintarilor din jur. Vom elimina agresorii individuali cat mai repede, pentru a
avea timp sa ne ocupam si de ceilalti. Vom evita sa ajungem la sol, deoarece ne

expunem prea mult iar mobilitatea si optiunile noastre sunt extrem de limitate.
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e Trebuie sd ne pregatim pentru a face fatd unui agresor mai puternic, mai rapid si
mai tehnic. Oricat de mult ne-am pregati fizic, forta, rezistenta si viteza noastra sunt
limitate. Arma cea mai importantd este mintea noastra, nu corpul nostru! Pentru a
evita accidentarile nu vom bloca in fortd atacurile agresorilor. Nu vom incerca sa
rezistam fortei agresorului. Nu ne vom dezvalui cunostintele si intentiile, folosind
surpriza in avantajul nostru. Nefiind limitafi de nici o reguld, vom ataca zonele cele

mai sensibile ale agresorului, pentru a obtine eficacitate maxima din fiecare actiune.
e Nu exista aparare fara atac! Altfel, 1i oferim agresorului ocazii noi de a ne rani.

Practicarea Krav-Maga nu presupune transformarea intr-o persoand violenta, ci
dimpotriva: te ajuta sa te cunosti mai bine si sd ti dezvolti abilitdtile necesare pentru a
trece optim prin situatii de criza. Iti permite si ramai calm si s reactionezi doar ct este
necesar pentru a te proteja si a-i leza cat mai pugin pe cei din jurul tau. Practic, cu cat

esti mai bine pregatit, cu atat ai mai putina nevoie sa faci uz de forta.
Réaspandirea in lume

Imi a cedat conducerea centrelor de instruire din Tel Aviv si Netanya celor mai vechi
studenti ai sai: Eli Avikzar si Yaron Lichtenstein. In 1977 Imi a deschis impreuna cu
studentul sdu secund, Yaron Lichtenstein, Scoala BUKAN de Krav-Maga. In 1994, cu
patru ani Tnainte de a muri, Imi i-a acordat 9 DAN lui Yaron Lichtenstein si 1-a numit

succesorul sau profesional, printr-o procura semnata personal si legalizata.

Dupa moartea lui Imi, o parte dintre elevii lui si-au deschis propriile scoli de Krav-
Maga. Unii folosesc nume pompoase pentru asociatiile lor, creand o falsa impresie de
legitimitate si autoritate globald. Existd si multi impostori care afirma ca au invatat

-~ A

Krav-Maga de la Imi sau din diferite alte surse, fara insd sa fie pregatiti corespunzator.

Din pacate, unei persoane care nu a avut ocazia sa compare mai multe scoli de Krav-
Maga - indiferent daca are sau nu are experientd 1n alte arte martiale - 1i este extrem de
greu sa discearnd care dintre informatiile disponibile sunt cele corecte. Doud canale
mari de dezinformare sunt articolele Wikipedia si documentarele Discovery Channel.
Multi ajung sa fie dezamagiti de Krav-Maga deoarece constatd ca unele tehnici nu
functioneaza sau ca sunt promovate agresivitatea si forta excesiva, fara sa isi dea seama

ca au intrat in contact cu instructori sau autori care nu cunosteau adevaratul Krav-Maga.
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Imi a conceput Krav-Maga ca o artd martiald orientatd pe dezvoltarea armonioasa a
cursantilor, civili sau profesionisti. Majoritatea scolilor din prezent pretind ca predau
forme militare, modernizate, specializate, originare etc. de Krav-Maga. Aceste scoli
predau doar o multime redusa de tehnici si principii din Krav-Maga, de multe ori
denaturate si amestecate cu tehnici din alte arte martiale, reducand drastic eficienta lor si

facand o mare defavoare Krav-Maga-ului si instructorilor care il predau corect.
Scoala BUKAN de Krav-Maga

Scoala BUKAN va continua sa predea Krav-Maga-ul exact asa cum a fost creat de Imi,
a carui experientd n confruntari pe viatd si pe moarte nu poate fi egalata de instructorii
actuali. Scoala BUKAN este condusa de catre Marele Maestru Yaron Lichtenstein,
caruia Imi — printr-o procura legalizata — i-a oferit 9 DAN si 1-a numit succesorul sau
profesional. Yaron a publicat primele doua carti din lume despre
Krav-Maga, Tn 1988 si 1994. Acestea sunt singurele cursuri de

Krav-Maga publicate impreuna cu Imi, n timpul vietii lui.

Scoala BUKAN se extinde permanent, iar Tn acest moment are

filiale deschise in Angola, Argentina, Brazilia, Israel, Japonia,

Mexic, Paraguai, Portugalia, Romania, Spania.

Scoala din Romaénia a fost initiatd de catre Onn Chen, studentul preferat al lui Yaron.
Onn a primit centura neagra in 1995 si a inceput sa predea Krav-Maga la Cluj-Napoca
din ianuarie 2003, intr-o perioadd in care aceasta artd martiald nu era nici macar
cunoscutd in Romania. Dupa doi ani Onn a plecat din tara si i-a predat conducerea scolii
din Cluj-Napoca lui Léaszl6 Pethd. Ulterior, Onn a revenit anual la Cluj, sustinand
cursuri intensive de pregatire. Pana in prezent, in Romania au fost familiarizati §i s-au

antrenat in Krav-Maga mai multe sute de persoane de ambele sexe, intre 5-55 de ani.

In iunie 2010 a fost organizat la Cluj-Napoca primul curs de formare de instructori de
Krav-Maga condus de Marele Maestru Yaron Lichtenstein. Trei dintre cei 8 instructori
nou formati au deschis 1n acelasi an scoli noi de Krav-Maga in Bucuresti si Targu
Mures. In aprilie 2011 a fost organizat al doilea curs intensiv in care au fost formati 18
instructori noi. Deja s-a deschis o scoald noud in Brasov si asteptim deschiderea
iminenta a altor doua scoli. Vom continua formarea de noi instructori §i estimam ca vor

aparea anual cateva scoli noi de Krav-Maga in Romaénia.
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