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Ein Training, das man verangstigt
betritt und selbstsicher verlasst:
Selbstverteidigungskurse vermit-
teln mehr als nur Krafttechniken
und sagen gleichzeitig den Kilos
den Kampf an.
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wieder geweckt. Der Kauf von Pfef-
fersprays oder ein personlicher
Begleitschutz sind zwar praktische
Ratschlage, allerdings ist die beste
Verteidigung das eigene Selbstbe-
wusstsein. Egal ob verbale Attacken
oder nachtliche Belastigungen, Selbst-
verteidigungskurse bereiten Frauen
auf den Ernstfall vor und sind noch
dazu ein effektives Fitnesstraining.

Schiitzende Reflexe. Man muss nicht
die Figur eines Bodybuilders haben,
um sich vor Angreifern zu schutzen.
Bei Ubergriffen ist vor allem die Reak-
tion im ersten Moment entscheidend.
In Selbstverteidigungskursen wird
man auf kritische Situationen wie
Wiirgen oder den Schwitzkasten vor-
bereitet. Es braucht auch kein jahre-
langes Training, um sich sicher zu fah-
len. Viele Vereine bieten Intensivkurse

speziell far Frauen an, um ihnen die
wichtigsten Griffe und Bewegungen
mit auf den Weg zu geben. Auch das
Krav Maga Graz hat Seminare far
Frauen am Programm. Diese Basic-
Techniken zielen vor allem auf sehr
verletzliche Angriffspunkte wie etwa
die Gesichtspartie ab und zeigen, wie
man sich mit einfachen Tricks zur
Wehr setzen kann. Markus Seme,
Schulleiter von ,Krav Maga Graz",
erklart: ,Wir wollen den Teilnehmerin-
nen keine komplizierten Techniken ler-
nen, sondern ihren Kampfgeist
wecken. Man muss den Willen haben,
sich zu verteidigen und das
beginnt schon bei Schrei-
en oder Kratzen. Die
Selbstverteidigungsme-
thode ist keine Sportart,
es gibt dafar weder
Regeln noch Wettkamp-
fe. Das Training Zielt darauf

ab, alles zu nutzen, was man
als Verteidiger gut nutzen kann.

TEXT: KATRIN RATHMAYR

Kick fiir das Selbstbewusstsein. L aut
einer Statistik der Polizeisportvertei-
digung Wien hangen 65 % der Bot-
schaften, die wir aussenden, von
unserer Korpersprache ab. Auch in
Gefahrensituationen sind Mimik, Ges-
tik und vor allem die Korperhaltung
entscheidend. Selbstverteidigungs-
kurse vermitteln ein gesundes Selbst-
bewusstsein, vor allem in gefahrlichen
Situationen. Die Kursteilnehmerinnen
von Markus Seme erkampfen sich
sofort ein neues Auftreten: ,Man »

»Man merkt, wie sich
'\ Frauen verandern,
wenn man ihnen nur
ganz grundlegende
Dinge der Verteidi-
gung beibringt.“

/ Markus Seme,
Schulleiter Krav Maga Graz
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Angreifer rechnen zum Gliick meist
nicht mit heftiger Gegenwehr.

Von wegen hilflos: Immer mehr Frauen
besuchen Selbstverteidigungskurse.

Verteidigungstipps fur den Notfall

Aufrechte Kérperhaltung. C

Nach Fluchtwegen umschauen.

Flucht ist in den meiste n Fallen

gung, also

bel einem lechten Bauchg
nach Fluch,rmoowr keiten
umschauen.

Passanten auf sich aufmerksam
machen. Im Idealfall spricht man
eine Person gezielt an und macht
dadurch auf seine Notlage auf-

merksam
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Uberraschungsmoment nutzen.

Auf empflndhche Korperstellen
ab2|e|en Egal ob

aufler Gefecht

Hilferufe. Laute Schreie schrecken
viele Angreifer ab und erregen
Aufmerksamkeit in der Umge-
bung.

o

merkt schnell, dass Frauen, die zu
Beginn weniger extrovertiert wirken,
sich nach ein paar Wochen Training
sichtlich verandern. Das betrifft vor
allem ihre Kérperspannung.” Eine auf-
rechte Korperhaltung, Blickkontakt
und ein selbstbewusster Tonfall schre-
cken viele Angreifer schon im Vorhin-
ein ab.

Fitnessfaktor. Bei Kampfsportarten
verbrennt man Schlag fur Schlag
Kalorien. Durch das effektive Ganz-
kdrpertraining lernt man die Starken
des eigenen Korpers kennen, denn die
Techniken verlangen den Teilneh-
merinnen hohe Konzentration ab. Das
starkt nattrlich vor allem Ausdauer
und die Koordination. Gleichzeitig
|6sen die Trainingseinheiten Fettpdls-
terchen in Luft auf. Eine Stunde Kick-
boxen verbrennt zum Beispiel bis zu
1000 Kalorien. Niemand muss Ubri-
gens vor der Anmeldung aufgrund
mangelnder Fitness zurlickschrecken.
Wer bisher noch keine Sportart fur
sich entdecken konnte, fur den sind
die kampferischen Kurse vielleicht
genau das Richtige. Bei einer Probe-
einheit kann man sich meist kostenlos
einen Eindruck von den Trainingsar-
ten machen. Wahrend Kickboxen, Tae-
kwondo oder Karate auf Dynamik und
Kraft setzen, gibt es auch sanfte Tech-
niken, wie sie etwa in Tai Chi vermit-
telt werden. Diese meditative Kampf-
kunst vermittelt innere Ruhe und ist
ideal, um Stress abzubauen.

Militdrische Reflexe. Wie viele ande-
re Verteidigungssysteme hat Krav
Maga seine Urspriinge im Krieg. Die
israelische Technik wurde fur Solda-
ten entworfen, die sich besonders
schnell und effektiv auf ihren Einsatz
vorbereiten mussten. Auch Holly-
woodstars setzen auf die neue Metho-
de: So hat sich etwa Angelina Jolie
mit Krav Maga auf ihre Rolle der Lara
Croft vorbereitet. Und die Figur aus
Tomb Raider ist wohl der kraftigste
Beweis, dass Fitness und Selbstbe-
wusstsein zu einer Uberwaltigenden
Ausstrahlung fihren. @
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