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Frauen miichten sich verteidigen kiinnen
Die Nachfrage nach Frauen-
Selbstverteidigungstraining ist in
diesem fahr gestiegen. Dies merkt
auch Skema Riiti, die Kampf-
kunstschule im Weinbergquartier,
die mit dem Selbstverteidigungs
training eine Antwort auf die ak-
tuell erhiihte Kampftereitschaft
bietet.

Der R0tner Kampfkunstlehrer Jorg
Knobel hat in seiner Jugend mit
Kampfsport begonnen und unter-
richtet in der Schule im Weinberg-
quartier Schtiler und Sch0lerinnen
jeden Alters von 5 bis 85 Jahren.
In diesem Jahr ist die Nachfrage
fiir Probetrainings in den 25 Schu-
len des Skema-Verbands gdstie-
gen. Seit den Vorfdllen in Koln und
Zi.irich an vergangenem Silvester
melden sich vor allem Frauen in
der Stadt vermehrt fiir ein Training.

Regelmissiges Training
Crundlage fiir ein erfolgreiches
Training ist die Regelmdssigkeit.
Jorg Knobel bietet keine kurzen
Kurse an, weil das seiner Meinung
nach zu wenig bringt. Ublicher-
weise lernt man in Selbstverteidi-
gungskursen, wie man sicher auf-
tritt, wegrennt oder gar nicht erst
in eine Situation gerdt, in der man
sich verteidigen m[isste. Jorg Kno-
bel arbeitet jedoch mit Frauen, die
davon ausgehen, dass sie bereits
im schlimmsten Szenario sind,
Leib und Leben verteidigen zu
mtissen. Und daf0r braucht es re-
gelmdssige Wiederhol ungen, ohne
sportliche Hcrchstleistung erzielen
zu m0ssen. <Verteidigung hat
nichts mehr mit Fairness oder
sportlichen Regeln zu tunD, sagt
der Kampfkunstlehrer. <Ein An-
greifer hat keine Skrupel, wir aber
schon. Automatische Reflexe hel-
fen uns, unsere eigenen Skrupel
auszuschalten und auf die
Schwachstellen am Kcirper des
Cegeniibers zu gehen.u Und dann
soll man davonrennen.

Freundschaftliche Basis
Trotzdem soll das Training in Jorg
Knobels Schule keineswegs Ce-
walttdter hervorbringen. lm Ce-
genteil, das Training lduft unter
srengen Regeln auf hcichst freund-
schaftlicher Basis ab. Als Erstes
werden BewegungsablSufe ei nge-
i.ibt, spdter wird die Schwierigkeit
erhoht. ln der Zweiersituation
schult man nicht nur das eigene
Korpergef0hl, sondern muss auch
lernen, das Cegen[iber einzu-
schdtzen. <Was tut wem weh?r
soll man sich laut Jorg Knobel
immer wieder fragen, um den Trai-
ningspartner nicht zu verletzen. Je-
doch stellen sich die Frauen im
Training Kampfsituationen, denen
sie in der Realitdt begegnen krinn-
ten. So trainieren sie beispiels-
weise mit Mdnnern statt mit
Fraubn, da die Wahrscheinlichkeit
um einiges hoher ist, von einem
Mann, der auch noch grosser und
stdrker ist, angegriffen zu werden.

Positiver Einfluss
auf das Auftreten

Durch das regelmiissige Training
verdndert sich nach und nach die
Ausstrahlung. Diese Erfahrung hat
Yvonne Knobel am eigenen Kor-

per gemacht. Sie ist eingestiegen,
weil sie vermehrt Erfahrungen mit
verbaler Beliistigung gemacht hat.
nEs sind ganz normale Situatio-
nen: Man ist im Ausgang und im
letzten Zug ploulich alleiner, sagt
Yvonne Knobel. Dank dem Trai-
ning habe sie sich aber derart ver-
iindert, dass sie nie mehr beldstigt
wurde. Wenn Yvonne Knobel
heute an einer Gruppe vorbeigeh!
kann sie mit feinen Sensoren he-
raussp0ren, ob Gewaltbereitschaft
besteht. Und im Notfall w0rde sie
reagieren und die Kenntnisse aus
dem Verteidigungstra i n i ng heraus-

holen. weil sie sich nicht mehr
verletzlich, sondern stark fi.ihlt.
Jorg Knobel musste sich selber
noch nie wehren, griff aber einmal
in eine eskalierende Cewaltsitua-
tion in einem Riitner Quartier ein.
Er wurde gerufen, als eine Gruppe
junger Mdnner mit Baseballschli-

'gern auf Autos und aufeinander
losging. Dank seinem sicheren
Auftreten konnte er die Situation
in kUrzester Zeit deeskalieren und
die Schliiger nach Hause schi-
cken. uEin paar Sdtze, auf sie und
ihre Situation eingehen haben ge-
reicht. Aber nicht weil ich das Psy-
chologische gelernt habe, sondern
weil ich wusste, dass ich mit mei-
ner Prdsenz die Situation losen
konnte.,

Verteidigung im weiteren Sinn
Diese Erfahrungen nutzt Jorg Kno-
bel auch als Kampfkunstlehrer. So
lehrt er im Energietraining, wie der
Alltagsstress korperlich abgebaut
werden kann. Er sieht dies als eine
Art Selbswerteidigung da der
Mensch weniger krank ist, mehr
Energie hat und sein lmmunsystem
sich besser verteidigen konne.
Auch mit Kindern iibt er, wie sie ihr
Selbstvertrauen stdrken und lernen.
durchzuhalten, sich einzuordnen
und in einer Cruppe ihren Platz zu
finden. Besonders interessant ist frii
ihn die Arbeit mit bereits traumati-
sierten Menschen. Beim Training
geht dr dabei besonders langsam
vor, weil sich dasTrauma liber den
Korper losen kann und die Reak-
tionen dabei heftig sein konnten.
Cibt man dem Korper aber Zeit,
kann sich durch das Training ein
Trauma lcisen und die Balance wie-
dergefunden werden, ohne dass
dartiber gesprochen werden muss.

Melanie Contrd

Schiller der Skema-Kampfkunstschule bei m Trai ning.

lorg und Yvonne Knobel unter-
richten in der Kampfkunstschule. Jiirg Knobel trainiert mitYvonne Knobel.


