Wo tut es dem Papier-Mann weh? Die Kursteilnehmer lernen empfindliche Stellen moglicher Angreifer kennen.
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Dahin, wo es wehtut

Fauststofd oder Tritt ans Knie? Senioren lernen, wie sie sich sinnvoll verteidigen

Wie vermeide ich gefahrliche Si-
tuationen? Wie wehre ich mich,
wenn es doch zum Uberfall
kommt? In einem Selbstvertei-
digungskurs koénnen Senioren
Techniken fiir den Notfall ler-
nen. Am ersten Abend ging es
um diejenigen Stellen am Kér-
per, die besonders gute Ziele
oder Angriffswaffen sein kon-
nen.

Von SZ-Mitarbeiterin
Sophia Schiilke

Saarbriicken. ,Ich bin kein Op-
fertyp, ich will nur ein Gespiir
fir Situationen mit Gewaltpo-
tenzial entwickeln®, wiinscht
sich eine altere resolute Dame.
Eine zierliche Rentnerin will
sich abends keine Sorgen ma-
chen miissen: ,,Ich will mich si-
cherer fiithlen, wenn ich alleine
spazieren gehe.”

17 Senioren haben sich zu ei-
nem Selbstverteidigungskurs
eingefunden, den die Stadtteil-
initiative Pddsak und die Stadt
Saarbriicken organisieren.
Wihrend des Kurses sollen sie

drei Dinge lernen: Pravention,
Selbstbehauptung und Selbst-
verteidigung. An sechs Kurs-
abenden zeigt Dieter Winkel,
Trainer des Polizeisportvereins
Neunkirchen, wie sich altere
Menschen gegen Gewalt und
Uberfille wehren konnen. ,,Die
Angriffe auf der Strale werden
brutaler, also muss man die Re-
aktion anpassen und das Ver-
teidigungssystem veridndern®,
erklart er zu Beginn. Winkel hat
Erfahrung, gibt er doch seit 14
Jahren Kurse fiir Frauenselbst-
verteidigung: ,Die Techniken
aus der Frauenselbstverteidi-
gung habe ich im koérperlichen
Einsatz reduziert, dltere Men-
schen konnen sich nicht lange
verteidigen.“ Drei bis vier
Techniken sollen sie von ihm
lernen, die auf Jiu Jitsu, der ja-
panischen Kampfkunst der
waffenlosen Selbstverteidi-
gung, basieren. Denn Korper-
waffen hat jeder.

So lasst Winkel am Korper ei-
nes Skizzen-Bosewichts An-
griffsziele und Verteidigungs-
waffen markieren. Bei dem

ernsten Thema geht es trotz-
dem entspannt und heiter zu.
Winkel stimmt dem Ellenbo-
gen, den die Senioren als Waffe
markiert haben, zu: ,Eine pri-
ma Waffe, denn sie biindelt die
Energie in einem Punkt.“ Vom
Box-Fauststof rat er ab: ,,Selbst
Klitschko bandagiert sich, weil
das Handgelenk leicht wegkni-
cken kann. Und bei Untrainier-
ten ist das Risiko, sich selbst zu
verletzen, noch grofler.” Den
Schlag in die Magengrube hilt
er fiir keine gute Verteidigung,
denn Bauchmuskel oder Bier-
bauch seien da meist im Weg.
Auch der Mythos vom einfa-
chen Tritt in die Genitalien
muss entzaubert werden.
wZwar sind 95 Prozent der An-
greifer Manner, aber sie wissen,
dass sie im Schritt empfindlich
sind und werden sich nicht
breitbeinig vor euch hinstel-
len“, warnt Winkel. Bessere
Ziele, leichter zu treffen, sind
Augen und Nase. ,,Da triant es
stark, das kann die Zeit zum
Fliichten sein®, erklart der Poli-
zeisporttrainer. Schienbein,

Mittelfufd und das Knie von der
Seite seien ebenso gute Ziele.
Nicht unterschitzen sollten die
Senioren ihre eigenen Augen
und ihre Stimme. Denn dass er
von seinem Opfer laut und
stark angebriillt wird, damit
rechne kein Angreifer. Auch ein
selbstbewusster, durchbohren-
der Blick kann helfen. ,Ihr
miisst euch vom Opfertyp ab-
heben, denn der erste Ein-
druck, den der Téter von euch
hat, ist entscheidend”, sagt
Winkel.

Mit dem Blick Stirke zeigen,
dass will die selbstbewusste Li-
sanne auch im Notfall konnen.
Die 68-Jdhrige wurde einmal
von einem Mann unvermittelt
im Vorbeigehen geschlagen.
,Ich will noch lernen, wie man
sich ein mulmiges Gefiihl nicht
anmerken lasst.“ Der 76-jahri-
ge Klaus ist nach dem Kurs zu-
frieden: ,,Das hat mir gut gefal-
len, beim nichsten Mal will ich
praktische Ubungen machen.”
Das Ziel fiir den Trainer ist,
dass die Senioren den Kurs nie
anwenden miissen.




