MIT BLAUEM RUGE DAVONKOMMEN

Wie sich Frauen gegen Angreifer verteidigen

Wer mit dem sprichwértlichen blau-
en Auge davonkommt, hat Gliick ge-
habt. Wer heute jedoch in Tatlichkei-
ten gerat, sei es eine Schlagerei unter
Minnern oder ein Ubergriff auf eine
Frau, hat meistens kein Gluck.

Gerade die Gewalt gegen Frauen hat in
letzter Zeit zugenommen. Deshalb trai-
nieren immer mehr Frauen Selbstver-
teidigung und kombinieren das gleich
noch mit dem Fitnessaspekt. Dr. Martin
Pfiffner, Inhaber der SKEMA Kampf-
kunstschule Uster, hat sechs Tipps pa-
rat, wie Sie Schlimmeres als das blaue
Auge vermeiden kdnnen.

«Selbstverteidigung ist nur eine
Frage der Entschlossenheit.»

Tipp 4: Der Nutzen
von improvisierter
Waffen.
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Tipp 1: Stich wie eine Biene

Die meisten von uns haben schon ein-
mal einer Fliege einen Flligel ausge-
rissen, aber warum wohl keiner einer
Biene? Es ist besser, sich zu wehren, als

zu kooperieren und auf Mitgefuhl zu
hoffen. Tater sind skrupellos. Sie neh-
men in Kauf, dich schwer zu verletzen.
Mach dich nicht selber zum Opfer, son-
dern zeige deutlich und engagiert, was
du nicht willst. Setze dich zur Wehr mit
voller Intensitat.

Tipp 2: Angst lahmt - Reflexe

helfen

Selbstverteidigung muss immer und
Uberall funktionieren - auch auf engs-
tem Raum, z.B. im Lift, mit enger Klei-
dung, bei Dunkelheit, ohne Aufwdrmen
und auch wenn man vor Angst erstarrt.
Deshalb werden Korperreflexe antrai-
niert. Diese sind auch dann abrufbar,
wenn Angst einen lahmt oder man
nichts sieht. So ist es der St. Galler
SKEMA-Schilerin Sarah ergangen, die
im November von einem Mann mit Mes-
ser bedroht wurde und sich erfolgreich
verteidigte: «Es ist einfach passiert..»,
erzahlte sie danach.

Tipp 3: Training ist erforderlich
Selbstverteidigung muss ins Blut und
in die Reflexe Ubergehen. Ein einzel-
ner Kurs bringt nichts. Regelmassiges
Training ist notwendig. Trainiere nicht
fixe Abldufe, denn die Realitat folgt nie
einem fixen Ablauf. Lerne Bausteine
der Selbstverteidigung, die du bei Be-
darf reflexartig zusammensetzt. Und es
mussen Manner im Training sein, denn
eine Frau wird selten von einer anderen
Frau angegriffen.



Tipp 4: Die Waffen der Gasse

Lerne den Umgang mit den Waffen der
Strasse. Insbesondere ein kurzer Stock
findet sich an vielen Orten: ein Regen-
schirm, ein Ast im Wald, ein Stuhlbein
usw. Eine Frau, die sich im Stockkampf
auskennt, kann sich selbst gegen ein
Messer zur Wehr setzen. Auch Schlissel,
Kugelschreiber, Kreditkarten, Schuhlof-
fel, Aschenbecher usw. sind wirksame
Waffen der Gasse.

Tipp 5: Lerne zu schlagen

Es ist kein Fall bekannt, wo jemand K.O.
gekratzt wurde. Schlage nicht mit der
Faust, sie ist verletzlich, deshalb band-
agieren sich selbst Boxer die Hande ein.
Nutze deine Handballen und Ellenbo-
gen, diese sind stabil. Trete in die Ge-
schlechtsteile, schlage in den Kehlkopf
und steche mit deinen Fingern in die
Augen. Es ist nicht eine Frage der Kraft,
sondern der Technik und der Uberwin-
dung. Schlage mit aller Kraft mit deinen
Handballen immer und immer wieder
auf die Nase des Angreifers. Die Nase ist
wie ein On/Off-Schalter.

Tipp 6: Keine Frage der Kraft
Selbstverteidigung ist nur eine Frage
der Entschlossenheit: Jeder Gegner hat
empfindliche Stellen wie Augen, Kehl-
kopf, Knie und Genitalien, die selbst
ein Bodybuilder nicht abharten kann.
Sie sind bei allen Menschen gleich
empfindlich. Diese Stellen werden im
Kampfsport durch Regeln geschutzt.
In der Selbstverteidigung sind sie das
primare Ziel.

In der SKEMA Schule Uster wird am
Montag, Mittwoch und Freitagabend an
der Ackerstrasse 46B in Uster-West im
2.Stock Selbstverteidigung trainiert. Das
Training umfasst Aufwarmen, Fitness,

Stockkampf (Eskrima), Partner-Training
und ein Sich-Sammeln am Schluss.
Manner und Frauen trainieren gemein-
sam. «Einsteigen kann man jederzeity,

Tipp 5: Handballen
und Ellenbogen sind
stabiler als die Faust.

«Auch Schliissel, Kugelschreiber,
Kreditkarten, Aschenbecher usw.
sind wirksame Waffen.»

erklart Inhaber Dr. Martin Pfiffner. «Das
Trainerteam besteht aus sieben diplo-
mierten Instruktoren mit langjahriger
Erfahrung und zahlreichen Langzeitau-
fenthalten im SKEMA-Ausbildungszen-
trum in den Philippinen. Weitere Infor-
mationen erhalten Sie im Internet unter
www.skema.ch.»

Patrick Borer
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BAUSTART HERBST 2016

Schnupper-
wochen
26.-30.

September

« IN_.PFI\FFIKON LEBEN HEISST
FUR MICH, ZUHAUSE ZU SEIN.»

An der Berghalde in Pfaffikon Zurich
entstehen 23 moderne Eigentumswohnungen
von 2,5 bis 4,5 Zimmern.

BERATUNG UND VERKAUF
Walde & Partner Immaobilien AG
Nicole Stoéckli +41 44 905 40 94
nicole.stoeckli@walde.ch

Jetzt Probetraining vereinbaren
043 300 16 16 / uster@skema.ch
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