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Selbstverteidigung 7

Wie man sich vor Angreitern schiitzt

In der Skema-Kampfkunst-
schule lernt man, sich in
gefdhrlichen Situationen
selbst zu verteidigen.
Nathalie Krebser

Wie man sich in gefahrlichen Situa-
tionen erfolgreich wehrt, muss man
sich erst antrainieren. In der Skema
Kampfkunstschule an der Tobel-
dckerstrasse lernen die Teilnehmer,
sich reflexartig zu schiitzen und in
Ernstsituationen ihre Haut zu retten.

Griinder Roland Krauer erschuf
vor 30 Jahren die Schule mit dem
Ziel, seinen eigenen Kampfstil wei-
terzugeben. Davor hatte er viele ver-
schiedene Kampfkunstarten erlernt
und entwickelte daraus seine eigene.
Was die Teilnehmer im Selbstvertei-
digungskurs also lernen, ist eine
Symbiose verschiedener Stile.

Der Zweck der Selbstverteidi-
gung ist klar: Wenn man allein
unterwegs ist und bedroht wird, soll
man den Angreifer mit geiibten
Griffen tiberwiltigen konnen, um
sich danach in Sicherheit zu brin-
gen. Der ganze Korper wird im Trai-
ning darauf vorbereitet, die nétigen
Bewegungen reflexartig zu veran-
kern. Denn oft hat man es in heiklen
Situationen mit der Angst zu tun
und handelt instinktiv falsch.

Trainiert wird in gemischten
Gruppen. Das heisst: Sowohl
Frauen als auch Manner versuchen,
das Gegeniiber so schnell wie mog-
lich auf die Matte zu bringen. Da
man als Frau in Ernstsituationen oft
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Jegliche Korperteile kénnen zur Abwehr eingesetzt werden. Bilder: nk

einem Mann gegeniibersteht, ist
das Training lebensecht und macht
es somit umso wirksamer.

MitWaffen umgehen

Was aber tut man, wenn der An-
greifer eine Waffe wie zum Beispiel
ein Messer oder einen Stock bei sich
tragt? Auch der Umgang damit wird
im Selbstverteidigungskurs gelernt.
Stefan Brecht, Leiter der Kampf-
kunstschule in Neuhausen, meint
dazu: «Um eine Waffe abwehren zu
konnen, muss man sich auch mit ihr
auskennen.» Nach dem Aufwédrmen
greifen sich die einen Teilnehmer
also eine Messer-/Stockattrappe
und {iben mit den anderen das rich-
tige Abwehren von Hieben und Sti-
chen. Sogar wie man sich mit einem
Regenschirm verteidigt, erlernen

In jeder Situation lernen die Kursteilnehmer, wie sie sich schiitzen kén-
nen, auch wenn der Gegner ein Messer in der Hand halt.

sie. Wenn ein Griff schiefgeht, pro-
bieren sie es einfach nochmals und
nochmals - so lange, bis jeder
Handgriff sitzt. Die Stimmung wéh-
rend des ganzen Trainings ist kon-
zentriert, jedoch wird hier und da
auch gelacht.

Die Partner werden immer wie-
der gewechselt, und bei der Begriis-
sung machen sich die Teilnehmer
eine Handgeste und sagen dazu:
«Abay.» Das bedeutet «Wegbeglei-
ter» und ist eine Respektbezeugung.

Starkes Selbstbewusstsein

Das Training fordert die Fitness
von Korper und Geist, doch auch das
Selbstbewusstsein profitiert. Durch
das gewonnene Wissen verdndere
sich die Kérperhaltung und auch die
Ausstrahlung, meint Brecht. Das
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Erlernen der Abwehr von Angriffen
mit oder ohne Waffen hat also viele
positive Auswirkungen. Und mit dem
Wissen, dass man sich selbst schiit-
zen kann, geht man abends gelasse-
ner durch die dunklen Gassen.

Schnupperlektionen

Auf www.skema.ch/neuhausen
kann man sich alle Infos zu den
verschiedenen Kursen ansehen.
Schnupperlektionen sind jeder-
zeit moglich. Sechs Monate
Selbstverteidigungskurs kosten
540 Franken fiir Lehrlinge/Stu-
denten und 690 Franken fiir Er-
wachsene. Der Kurs findet drei
mal wochentlich am Montag,
Mittwoch und Freitag statt. (1)

Erste Prioritdt ist es, den Angreifer selbstindig zu Uberwaltigen, um

sich danach in Sicherheit zu bringen.



