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Eine Frau geht in Gedanken versun-
ken alleine durch die Nachi. Plocz-
lich hort sie Schritte hinter sich. Sie
dreht sich um. Ein Mann bewegl
sich direkt auf sie zu. Thr Puls wird
schneller, Panik packt sie. Sie ver-
sucht zu flichen, doch es st zu spal.
Im Selbstverteidigungskus ,Genug
— Gib Angst keine Chance® lernten
20 Madchen und Frauen im Alter
von 14 bis 50 Jahren, wie sie sich in
solchen Situationen wehren kon-
nen.

Zurs dricren Mal veransralrere Markus
Amberg, Leiter der Abteilung Shoto-
kan Karate® des Turnversins Dorfies-
Esbach, einen Selbstverteidigungs-
kurs fir Midchen und Frauen. n
sechs Trainingseinheiten vermitreite
er den Teilnehmerinnen Verhaliens-
tipps sowie grundlegende Techniken
der Gegenwehr

Aremilbungen, und -kontrolle so-
wie das gggcnseitige Kennenlernen
waren die Inhalte der ersten Trai-
ningssrunde. Auch ein sicheres Aul-
relen und eine aufrechie Kdrperhal-
tung russren die Teilnehmesinnen
lernen. ,Tater greiicn piemanden amn,
der selbstbewusst ist und dadurch
Stirke demonsrriert. Sie suchen sich
rmmer nur sehawache, hilflose Gpter®,
crklirte Markus Amberg. Falis in ei-
ner wnumganglichen Notwehrsituati-
on Weglauiern nicht mehr moglich ist,
ist es wichtig einen festen Srand #v
finden, dem Angreifer in die Augen 2u
schaven und mit beschwichtigenden
Handbewegungen den Tater auf Dis-
tanz au halten.

Da sich die Tellnehmerinnen im
Training nichr in ainer richtigen Not-
wehrsituation befanden, fiel es ithnen
schwer den Ernstiall zu proben. Was
ein energisches ,lassen Sie dus” sein
sollee, Klang cher freundlich und
sapft. Auch als es darum ging, dem
Gegrer fest und selbsthewusst in dic
Augen zu schauen, endete diese
Ubung anfangs mit Kichern ungd Ge-
lacheer. it der Intensitit der Ubun-

gen nahm auch die Ernsrhaftigkeir

Im Kampf gegen den gepolsterten Angreifer” versuchien die Te:lnehmermnen die Scheu vor verietzenden tnd filr den
anderen schmerzhaften Griffen abzulagen.

von Swindz zu Swnde zu. Die Teil-
nelmerinnen lemnten auf Angriffe al-
ler Art — von hinten, von vorne und
aul Wilrgegriffe — mit Festhaltegrif-
fen, Fuf, Knie und anderen Techni-
ken zu reagieren. Als leicht erscichba-
¢ Schinerzpunkte am Kdrper ertascet
werden sollten, gingen alle ‘I'eilneh-
merinnen sehr behutsam und vorsich-
tig mit der Ubungspartzerin um. ,Ihr
milsst richeig zupacken, damir ihr
sethsr den Schmerz einmal cefahrt
Nur danz konnt ihe die Griffe im Not-
fall rickeig anwenden”, wversuchte
Markus Amberg die Méadchen und
Frauen #u mativieren. BDoch die
Hemmachweliz, einern andcren Men-
schen  Schmerzen. zuzpfilgen, war
arof, Vor allem der Griff in-den Geni-
taibereich koslete UI}_“m indung. Das
Schifigiraining mit ‘der Handprarze,
dem Schlagpolster und dem Sandsack
fiel dagegen allen erheblich leichter.
Der Bodenkampt anf Kampfsport-
matren-war die ersre Moglichkeit, das
Gelernte  winzusctzon.

Tingen des Taters”,

U Das  Opfer .
maissta gicly mnir allen Mirreln aus den

der uber der ren kémnen als Spiegel genutzt wer-

Frau kniete, befreien. Ohne blaue Fle-
cke, SLerfhnghn und geolatzte Lip-
pen kam keinz der Teilnehmerinnen
daven. el der Gegenwelir darl man

im Notfail niclit halbherzig handsin -

entwedsr epergisch ader gar nichr

agieren. thr solltet versuchen, den Td-

ter zum Auigeben zu zwingen oder
it kampfuntihio zu machen®, erklar-
te Markus Ambery.

Mir Haarnade! oder Reizgas -

Wird cine Frau angegriffen, darfsie: -
auch Allragsgegenstinde, wie Schlis-

salburil, Haarnade!, Schirm, Kamm,
Handy, aber anch Pfefferspray .und
Reizgas 7u Hilfe nehmen.
moglich, st Weglaafen jedoch immer
die beste Methode,

der Selbstverteidigungstrainer.

Aber es kann auch vorgebeugt wer,

den:. Sowoh!. auf dem Gehweg' a
auch in der Fufizingerzone sollte
man Abstand zu Tiiren, Riischen od
Nischen halten. Glasfenster- und?T’

. teidigen mussien. Anschliefend spiel-

SYenn

uwm ejiner MNor-
wehrsituation xu enikonunen®,. uet'

. effﬁ,_ktivs

; w&-hnén Tird W1ssen nun, dass Angst
und Tater keine Lh:mu. mehr Elaben.
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den, Allgomein ist es wichtig, mir of- =
fenen Augen und ainem wachen Geist
durch das Leben zu gehen,” Hilfieich
ist auch, die Schliissel am Bung zu
sorvieren; damit man den Haustur-
oder Auioschiissel ohne Hinselhen
rmdet um leichter fliehen zu konnen.

Dien Ernstfall probten die Madchen
und Frauen, indcm sic sich gegen el
nen Angreifer-in einem  Fistanzug®,
einem gepalsterten Schutzanzug, ver-

ten drei in Zivil gekieldete Manner T4~
tar, um einen realistischen Ernstfall

‘darzustellen. Die anfinglichen Zwei- &

Fel, im Notfall den Mur zur Geyen-
wehr aufbringer zu kénnen, waren
schuell verflogen. Mit Bravour verrel- &
digren sich alle Teilnehmerinnen mit
den Techaiken, dic sic gelernt hatten.

Fiir die Mehrheit der Midchen und ©
Frauen war diese Att von Trdining amg &
20 +lucl: weng sie niche alle =
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