Michael Jahn
Was macht mein Kind (sicher)er ??
Tipps zur Selbstverteidigung als Basis einer fundierten

Weiterbildung

Midchen- und Kinderselbstverteidigung:

Das Wichtigste, das unterrichtet werden sollte, ist — taxativ - Folgendes:

* Fallschule — sehr geeignet auch fiir Snowboarden, Inline-skaten, Schifahren,...

* Einfache, aber wirkungsvolle Techniken der Selbstverteidigung aus dem Jiu-Jitsu
(=aus der Stammsportart, der ,Kampfkunst* der alten Samurai)

* Selbstsicherheitstraining — vom richtigen, effektvollen Schreien bis zur
Kérpersprache (Wirbelsiulenarbeit!)

X Grundlagen der Selbstbehaupteng - mit Tipps von Schulpsychologen

* Allgemeine Gelenkigkeit und Fitness — Korperdurcharbeitung (nach dem Motto:
Kraft ist nicht alles, aber alles ist nichts ohne Kraft — dies gilt vor allem fiir Madchen!)

x Gezieltes ,,Raufen, Anpacken lernen, sinnvolles und effektives Schlagtraining (auch
hier ist ‘der Wert des ,,Sich-liberwindens” und einer gewissen ,,Schmerztoleranz” ein
wesentliches Trainingsmoment)

* Gleichgeschlechtliches Training - (spiter freiwillig gemischt)

* Letztlich Spal und Freude

Alle diesen Faktoren beschreiben natiirlich einen pidagogischen [dealstand fiir das Training:
* Das richtige Schreien ist mit forcierter Bauchatmung verstindlich zu machen! Das
UUben von Verteidigungstechniken, Fallelementen, Wiirfen, Schléigen mit genau jener
Bauchatmung ,,mit Schrei® ist aber ein lingerer Prozess. Dabei wird einerseits die
Bauchdecke gespannt, was deutlichen Schutz und Stiitze bedeutet, wie auch das
psychologische Moment ausgeniitzt, den ein effektiver Schrei aus néchster Nihe beim
Anderen bewirkt (Uberraschung, Verbliiffung und damit Verminderung (bis Stopp) der
Angriffaktion!
* Ganz einfache ,,Judo-Kampfspiele®, die der Reaktionsschnelligkeit wie auch dem
Erleben von Angriffssituationen dienen, sollten immer wieder geiibt werden (bes.filr Kleine!)
Das halbseitige Abdrehen und ,Nicht-Anbieten® der Kirperfront erhoht die
Verteidigungskapazitit enorm. Durch das Antizipieren des Kérpers ,bietet” man dem
Gegner eine gewisse Angriffsfiiche, bestimmt aber dadurch gleichzeitig etwaige
Angriffsmdglichkeiten mit, indem man bestimmte Aktionen im Aktionsradius a priori
reduziert.
* Geistige Selbstverteidigung: Durch das Uben der einfachen Techniken, auch unter
erschwerten Bedingungen (im Halbdunkeln, mit geschlossenen Augen, in finsteren Raumen,
in engen Géngen, gegen schwerer, groBere Gegner,..) werden auch andere, zusétzliche
Wahrnehmungsqualititen geschult und entsprechend durch gezieltes Training zu Reflexen
ausgebaut. Die geistige ,,Adaptierung® von moglichen Gefahren und deren Bewltigung
schafft z.B. mit methodischen Hilfen von Feldenkrais- Ansiitzen eine sehr hohe Quote der
Effizienz!
* Eine gewisse ,,Schmerztoleranz* muss auftrainiert werden, sonst ist das LAu-weh*
Moment bei einem etwaigen Angriff (zu) hoch oder das bekannte ,,Kaninchen-vor-der-
Schlange® Verhalien lahmt die Verteidigungsbereitschaft!
Wer nie im Training die Hinde einmal wirklich fest umklammert gespiirt hat oder das so stark
unangenehme, beklemmende Gefiihl von (im Training leicht) wiirgenden Hinden, der/die
wird bei Abwehrversuchen viel schlechter (re)agieren als der-/diejenige, der/die mit solchen
Situationen beim Uben konfrontiert wurde!



* Die Uberwindung der ,,Spielsituation; Ich-will-dir-nicht-weh-tun® zu einer effektiven
Abwehr-(Schlag)-situation bedarf auch des Erlebens, Erkennens und Ubens von Auto-
Aggression im richtigen Moment, im richtigen Maff mit Ubungen des korrekten Schlagens
(ohne sich selbst dabei zu verletzen, die Mittelhand zu prellen oder Finger, Gelenke zu
verstauchen) am Schlagpolster, mit dem/r Partner/-in (z.B.mit gleichzeitigem
Bauchmuskeltraining zum Timing des richtigen Schutzes, mit Schrei,..)— bes. fiir Médchen
wichtig!!).
* Der ganze wichtige Komplex des JU / JIU (= also des ,,Ausweichens um zu siegen)
ist zu iiben. Weder nur die ausweichenden Drehungen (wie sie vornehmlich im Aikido gelehst
werden — und sehr, sehr schwer zu erlemen sind!) noch die harten Blocks aus dem Karate
allem sind zielfithrend. Situationsadéquat ,,weiche™ oder ,harte* Verteidigungsblocks
einzusetzen ist eine Trainingsfrage.
* Als Schulung zum Vermeiden von Gefahren sollte auch noch bedacht werden:
- Strassenseite wechseln - z.B. vor Gruppen betrunkener Jugendlicher, Leuten, die
einem nicht ,,geheuer sind,...
- Etwa einen Schliisselbund (oder etwas anderes Hartes) in der Hand griffbereit halten,
ein Pfeifer] bei sich haben,...
* Ein gutes Lauftraining (schnell und ausdauernd) ist ebenfalls ein hoher Garant sich
ggf nach einer Abwehraktion gut und heil ,,aus dem Staub zu machen* (- notfalls die
Stéckelschuhe zu vergessen™!)

Last but not least Tipps fiir ,,echte Gefahr* (dic hoffentlich nie eintreten mage)!

Interessant ist, dass Médchen, sobald sie sich nach einigen Wochen gleichgeschlechtlichen
Trainings in Techniken und Verteidigungsverhalten getibt haben, sehr schoell und
ambitioniert den Burschen im Training zuwenden, um auszuprobieren, was sie schon kénnen
- was den Médchen auch Sicherheit und Selbstvertrauen gibt.

Anbot eines speziellen Selbstverteidigungskurses fiir ihre Schule:

Ein gezieltes und auf die jeweilige Klassensituation abstimmbares, den Bediirfnissen der
SchiilerInnen angepasstes Training kénnen wir anbieten (nach einem entsprechenden
Vorgespriach mit Direktion, KV und den Sportlehrerlnnen.

Wichtig ist in diesem Fall auch, ob geschlechter-getrennt bzw wie viele Stunden geschlechts-
homogen angeboten werden sollen!

Sinnvoller Zeithorizont: 8 — 10 Doppeleinheiten, meist oder tw kombiniert im
Nachmittagsunterricht. Vorkenntnisse keineswegs notwendig, situationsbedingte Anfragen,
Wiinsche von Schiilerlnnen kénnen gerne besprochen, bearbeitet werden!

Die Trainerteams bestehen jeweils aus einem Paar (w,m), die alle hochgraduierte und
erfahrene UbungsleiterInnen des Judoverbandes OJV, des Jiu-jitsu Verbandes JIVO sind,
wobei etliche auch bei der Polizet sind oder Pddagogik-, Psychologie-, SportstudentInnen.

Die Ausbildung wurde in eigenen Kursen mafigeschneidert und von hochrangigen
Trainerlnnen aus dem OJV, JIVQ, Polizeit WEGA), Schulpsychologie und Arztestand

ausgebildet!

Kosten fiir einen Kurs pro SchiilerIn: 20 - 25.-€ (von Gruppen-, Klassengrofe anhiingig)
Kontakt-mailadresse: <h12@gmx.at>
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