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SroRrT-CHECK

Im Check:
Krav Maga

Getestet bei:

KravDef - stay safe

Im Konigsesch 12, Bo-
cholt (im Reha- und Ge-
sundheitsstiitzpunkt)

Trainer:

David Beyering (Jg. 1979),
beschiiftigt sich mit Krav
Maga seit 2010, Vorkennt-
nisse im Taekwondo und
Ju-Jutsu (Wettkimpfer mit
diversen Titeln und Kader-
nomierungen), Tackwon-
do-Trainer und seit 2012
Trainer fiir Krav Maga;
Jiirg Nienhaus (Jg. 1968),
Trainer div. Jugendsport-
mannschaften, hat iiber
Krafttraining, Rugby, Rad-
sport 2011 den Weg zu
Krav Maga gefunden, seit
2014 als Trainer aktiv;

Krav Maga...

...(hebr. ,Kontaktkampf*)
ist ein israelisches, moder-
nes, eklektisches Selbst-
verteidigungssystem, das
bevorzugt Schlag- und
Tritttechniken nutzt, aber
auch Grifftechniken, He-
bel- und Bodenkampf be-
inhaltet. Heute wird Krav
Maga weltweit unterrich-
tet fiir Privatpersonen,
aber auch fiir den Sicher-
heitsbereich (z.B. Poli-
zei/Milir).

Vor- und Nachteile:
Im Prinzip ist Krav Maga
fiir alle Sporttauglichen
geeignet. Wer kérperlich
eingeschrinkt ist, macht
mit, soweit er kann;

Ideale Mischung aus Aus-
daver- und Krafttraining
und effektivem Selbstver-
teidigungssystem fiir
Mann und Frau, aber auch
fiir Jugendliche.

Baut Selbstsicherheit und
Selbstvertrauen auf, auf
der anderen Seite Stress
ab;

Man wird wachsamer,
groBer Spalfaktor, wenn
man sich gerne mal ,rich-
tig austoben” méchte;

In diesem Trainingspro-
gramm kann man den All-
tag vergessen - fiir ,Kopf-
kino* ist keine Zeit;

Man steht permanent
punter Strom” und kann
sich auch mal blaue Fle-
cken einfangen;

Krav Maga: Warum ist die
Nachfrage so groR?

David Beyering: ,Viele
Anfragen, die wir haben,
gehen gezielt in Richtung
Selbstverteidigung.  Wir
haben festgestellt, dass
sich ein grundlegendes Si-
cherheitsbediirfnis breit
macht. Viele Trainierende
sind dartiber hinaus aber
auch verunsichert, inwie-
weit man sich iiberhaupt
verteidigen darf und ab
wann man selbst als Ag-
gressor  fungiert. Die
Uberlegungen zu Sport
und  Selbstverteidigung
sind konkreter. Vor allem
auch Frauen setzen sich
mitdem Thema auseinan-
der und sehen Pfeffer-
spray nicht als die Losung.
In diesem Zusammen-
hang: Auch der Einsatz
von Pfefferspray will ge-
lernt sein. Bei Krav Maga
gilt es, gefihrliche Situa-
tionen friih zu erkennen
und geeignete Gegen-

men zu ergreifen,
aber auch sich zu einer
starken Perstinlichkeit zu
entwickeln, die nicht als
Opfer gesehen wird. Pri-
vention ist und bleibt die

erstrebenswerteste  Li-
sung. Kiirperliche Fitness
gibt's inklusive.”

* Die eigenen Krifte kennenlernen, sich selbst alles abverlangen, vom Tralnerteam angeheizt werden und noch dazu Stress abbauen - das ist Krav Maga.

»Sich entschuldigen?! Gibt’s hier nicht!”

Krav Maga: Zielgerichtetes Selbstverteidigungstraining mit groBem Spal3-Faktor

Von Gasl FRENTZEN

Bocholt. Samstag, 12.30
Uhr. Krav Maga steht auf
meinem Sportcheck-Pro-
gramm. Zugegeben, ich
hab's die letzten Monate
schleifen lassen, bin total
untrainiert. Aber Google
hat mich beruhigt: Krav
Magaist ein leicht erlernba-
res, zweckorientiertes
Selbstverteidigungssystem.
Meine (ibersetzung dafiir
lautet: Ein bisschen bewe-
gen, Techniken ansehen, ei-
gens anwenden, cool down -
fertig. Dass ich ,kurz nach
High Noon* in eine 90minii-
tige Powerschleife reingera-
ten werde, mich schon beim
warm up eine ,Nudel” im
Nacken treffen wird und ich
mich noch dazu bei einem
Messerangriff verteidigen
soll - damit, nein, hatte ich
nicht gerechnet...

Ein Stiick
wSilvester Kéln-Hbf*

Ich bin ein wenig zu friih,
komme also noch in den Ge-
nuss, von der Bank aus Frau-
en zuschauen zu diirfen, die
mit dem Trainer den Fall ,Sil-
vesternacht Kéln-Hbf"
durchspielen. Nach wenigen
Minuten schon ist mir eines
klar: In diesem Training
kommt es nicht nur auf Kraft
an. Die richtige Technik ist
gefragt, schnelles Handeln,
eine gesunde Prise Selbstver-
trauen und der eiserne Wil-
len, aus einer Gefahrensitua-
tion so gut wie méglich raus-
zufinden. Ich bin erst einmal
beruhigt. Boxen und Kicken
ist mir nicht fremd. Und wie
es sich anfiihlt, wenn man
beim Training versehentlich

eins auf die Nase bekommt,
weill ich auch. Mein Ge-
schlecht ist bei diesem Trai-
ning also auch vertreten.
Liuft.

»Wer auf die Toilette muss,
sagt Bescheid"

Zehn Minuten spiiter be-
griift mich Trainer David
Beyering: ,Ja dann, herzlich
willkommen. Geht gleich
los.” Schwungvoll bewege
ich mich auf die Matte und
bekomme den ersten Ddmp-
fer. Die Damen sind fertig
mit ihrem Kurs und kneifen
mir ein Auge zu. Weg sind sie.
Ubrig bleiben 25 Méanner.
Und die haben richtig Bock
sich auszupowern. Na prima.
Schnell gibt's ein paar Re-
geln. Und dazu zihlt: Wer auf
die Toilette muss, sagt Be-
scheid. Nach fiinf Minuten
wird dann nachgesehen, ob
alles in Ordnung ist. Ich
muss schmunzeln und den-
ke fiir mich: Was soll schon
passieren? Was ich zu dem
Zeitpunkt noch nicht weil:
45 Minuten spiter wiirde ich
nur zu gerne das WC aufsu-
chen. Um mich auszuruhen
und meine beiden Lungen-
fliigel zu bes#nftigen. Aber
nun, nur die Harten kom-
men in den Garten.

Im Nu
durchgeschwitzt

Ohne Aufwiirmtraining geht
gar nichts. Und so geht’s im
Kreis iiber die Matte. Ich
schaue nach vorne, will mit-
halten. Alles hinter mir inte-
ressiert mich zunéchst nicht.
Bis mich eine Schaumstoff-
nudel trifft. Von da an weiff
ich: In diesem Training gilt

es, Augen und Ohren immer
offen zu haben und sofort zu
reagieren und auszuwei-
chen. Der Schweil Liuft be-
reits unaufhaltsam den Kor-
per hinab, die meinerseits
nicht unbedingt beliebten
Liegestiitze tragen auch
nicht dazu bei, dass das Shirt
trocken bleibt.

Entschuldigung?
Gibt's nicht!"

Und schon gibt's die néichste
Regel: Hier wird sich nicht
entschuldigt. Bine Entschul-
digung wird mit Liegestiitzen
bestraft. Da Liegestiitzen
nicht unbedingt zu meiner
Lieblingsiibung zihlen, hat
diese Regel fiir mich oberste
Prioritit. Und dann: Auf nur
wenigen  Quadratmetern
wird das Bewegungsfeld be-
schriinkt. Es gibt einen ,Ji-
ger. Und viele Hasen. Zehn
Minuten heifit es: Aufpassen,
konzentrieren, blitzschnell
reagieren. Erstes Fazit im
Sportcheck: diese ,Num-
mer* hier ist echt anstren-
gend. Trotzdem: Ich nehme
die Herausforderung an,
weil’s Spal macht.

Dann wirds laut. Richtig
laut. Das Trainerteam David
Beyering und Jérg Nienhaus
positioniert sich jeweils mit
einem Kickpolster. Die Teil-
nehmer sollen mit einem
Stock so lange wie miiglich
draufschlagen. Auch mich
packt der Ehrgeiz. Ich dre-
sche auf das Polster ein, bis
ich das Gefiihl habe, gleich
geht nichts mehr. Und mir
wird bewusst, wie viel Kraft
man doch hat, wenn es sein
muss. Doch damit nicht ge-
nug. Wenig spiter fliegen die
Fiuste. Minutenlang heillt

es: Auf Pratzen boxen. Ge-
nau mein Ding. Ich liebe bo-
xen. Und hau' drauf, bis die
Schultern und Arme bren-
nen.

Ich bin fix und fertig. Nutze
die Chance, mich mal fiir
zwei, drei Minuten von der
Matte ,zu verzichen“ und
bin angenehm {berrascht,
dass das vom Trainer tole-
riert wird. Okay, wihrend ich
versuche, wieder Luft zu be-
kommen, binde ich Situps
mit ein. SchlieRlich will Frau
ja nicht als ,Lusche” daste-
hen. Und dann bin auch ich
wieder bereit. Stelle mich zu
den ,Jungs®, die, auch das
muss man sagen, gut mit mir
umgehen. Sich briisten und
weinen auf Gockel machen® -
das gibt’s hier nicht.

Sich zu Dritt zusammenzu-
finden, wovon immer einer
iiben muss, die soeben er-
lernte Taktik gegen zwei An-
greifer umzusetzen, kostet
ebenfalls ordentlich Kraft.
Ausweichen, tiberall die Au-
gen haben, schnell und flexi-
bel reagieren, den einen An-
greifer als ,Puffer” nutzen...
Verriickt. Und zugleich eine
ungemeine  Herausforde-
rung.

Nach 90 Minuten noch kein
»Chaki Chan*, aber...

Ich erinnere mich an meine

Jugendzeit. Judo.
Giirtelfarbe: na, immerhin
orange. Als ,Greenhorn®

auch mal Wettkiimpfe be-
stritten, aber irgendwann die
Lust verloren, weil mir nie
richtig klar war, wie ich einen
90 Kilo-Angreifer mit einer
Fulisichel von den Fiifen
holen oder per ,Ogoshi gar
iiber die Hiifte werfen soll.

Bei Krav Maga fiithle michich
besser positioniert. ,Im Krav
Maga wird auf einfache Prin-
zipien und intuitive Bewe-
gungsabliufe zurickgegrif-
fen, die auch in Stresssitua-
tionen abrufbar und unter
Druck einsetzbar und zu-
gleich realititsnah sind”, hat
mir Trainer David Beyering
im Vorfeld verraten. Und ge-
nau so erlebe ich das Trai-
ning auch.

Daswird besonders deutlich,
als ich es mit einem Angrei-
fer zu tun bekomme, der mit
einem Messer bewaffnet ist.
Was zu tun ist, wenn man
wirklich in solch eine Situati-
on gerit und Flucht keine
Option ist, hat der Trainer
zuvor in einzelnen Schritten
erklirt. Mir ist auch klar, was
zu tun ist. Aber es gelingt mir
nicht, die einzelnen Schritte
perfekt und vor allem in der
niitigen Schnelle umzuset-
zen.

Aber in 90 Minuten ward
noch kein ,Chaki Chan* ge-
boren. Aber ich hab’ in die-
ser ersten Trainingseinheit
bereits mehr Selbstsicher-
heit gewonnen und die dar-
gestellten Abwehrtechniken
zumindest begriffen. Alles
weitere ergibt sich im niichs-
ten Training. Und iiber-
nichsten...

Um 14 Uhr, nach dem cool
down, sehe ich Krav Maga
mit ganz anderen Augen.
Hier wird der Schwerpunkt
auf ein Training unter starker
korperlicher Anstrengung
gelegt.

»Das dient natiirlich der Fit-
ness”, erklirt David Bey-
ering. ,Zugleich simulieren
wir damit aber auch die
Stressbelastung bei einem

Ubergriff*.

(Fotos: Gabi Frentzen)

FEin erstes Ja
aus Schwiiche

Ich bin alle, um es mit den
‘Worten eines Bocholters zu
sagen. Zugleich muss ich mir
auf die Schulter klopfen. Seit
Monaten kein Ausdauertrai-
ning, die Treppen hoch zu
meinem Biiro die einzige
wirkliche ,Kraftiibung” am
Tag - und dann das. Ich bin
zufrieden. Ich habe einen
ersten Eindruck bekommen,
wie Krav Maga (hebriisch:
Kontaktkampf) funktioniert.
Und ich habe miichtig Stress
abgebaut. ,Sehen wir dich
hier noch einmal?” ruft Da-
vid Beyering mir lachend
beim Rausgehen hinterher.
Ich nicke. In diesem Moment
aber eher aus Schwiche.
Dass mir beim anschliefen-
den Einkauf an der Wurst-
theke génzlich egal ist, ob
oKinderwurst” in die Tiite
kommt oder Parmaschin-
ken, muss ich wohl nicht er-
wihnen. Und dassich an den
nichsten zwei Tagen, wie
sagt man so schin, ,auf den
Brustwarzen gegangen bin®,
ja, auch das.

Um aber auf die Frage des
Trainers zuriickzukommen:
Ja. Ich habe es ein weiteres
Mal getan. Und wurde be-
lohnt. Rund 35 Teilnehmer,
darunter wohl 12 Frauen. Ein
richtig cooles Training. Und
ein Trainerteam, das nicht
gleich ,den Macker macht*,
wenn man sich mal zwei Mi-
nuten Auszeit génnt.

Na, wahrscheinlich weil in
meinem Gesicht trotz Rite
und Schweil eines zu lesen
war: Thr kriegt mich nicht
klein! Die richtige Einstel-
lung fiir Selbstverteidigung,
oder?

* Messerangriff - eine Situation, die sich keiner wiinscht. Dass es aber Techniken gibt, mit denen man sich und seinen Kérper im Falle sines Falles schiitzen kann, verschafft eine groBe Portion
Selbstsicherheit. Trotzdem: Trainer David Beyering macht deutlich, dass Prévention immer vorrangiges Ziel ist. Und dazu ist es wichtig, sich als Person zu entwickeln und keine ,Opferrolle” dar-
zustellen.



