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Karate ist Selbstverteidigung

Meldungen Uber Gewalttaten an irgendwelchen Personen lesen wir fast téglich in den Printmedien.
Aber was tun, wenn man sich unvermittelt in einer solchen Situation wiederfindet. L&sst es sich
womadglich vermeiden? Lesen Sie hier einige Tips von Alessandro Aquino, Leiter der
Karateschule Rorschach. ,,Ich méchte in meinem Bericht den Lesern einige Tips geben, wie sie
sich einfach und effizient bei einem korperlichen Angriff schitzen kénnen.”

Leider entwickelt sich die Gewaltbereitschaft in unserer Gesellschaft immer starker, wie man aus
Presse und Fernsehen entnehmen kann. Auch werden Ubergriffe immer perfider, brutaler und
skrupelloser. Zu unser aller Leidwesen gibt es kein Patentrezept dies zu dndern. Viele fragen sich,
was man in einer solchen Situation machen kann und ob man als Kampfkinstler eine Chance hat.
Diese Frage ist nicht pauschal zu beantworten. Die empfohlenen Verhaltensweisen sind auch nicht
in allen Situationen wirksam. Es gibt verschiedene Verhaltensreglen, wie solche Situationen
vermieden werden kdnnen oder wie man sich im schlimmsten Fall sinnvoll schiitzen und wehren
kann.

Gerne erldutere ich ihnen die wichtigsten Regeln: Vertrauen Sie sich selber und héren Sie auf
ihren Instinkt. Wenn Sie eine Gruppe von weiten schon als gefahrlich einstufen, wechseln Sie die
Strassenseite, lassen Sie sich nicht provozieren und halten Sie gebiihrenden Abstand. Davonlaufen
ist nicht feige, sondern kann lhnen unter Umstdnden das Leben retten. Vermeiden Sie in der
Dunkelheit Abkirzungen, folgen Sie, wenn immer mdglich vielbefahrenen, beleuchteten Strassen.
Kommt es zu einer Konfrotation, die zu eskalieren droht, versuchen Sie ruhig zu bleiben.
Eventuell konnen Sie so den vermeidlichen Agressor beruhigen und dieser wendet sich ab. Halten
Sie ihre Hande vor ihrem Korper, um unvermittelte Angriffe abwehren zu kdnnen. Halten Sie ihre
Hénde immer offen, eine Faust bedeutet Kampf. Ein Trick ist es, den Kopf leicht schief zu halten.
Dadurch vermittelt man ,,bitte hab Mitleid mit mir”. An dieser Stelle sei angemerkt, dass man in
der Regel in einer solchen Situation, einer emotionell starken Stresssituation, unterlegen ist. Dies
kann bis zu einer Paralisierung der Muskulatur fihren.

Diese Kniffe und Situationen werden auch im Karateunterricht so geiibt und gelernt. In den
Kinderntrainings werden auch Selbstverdeidigungsiibungen praktiziert, wobei stehts darauf
geachtet wird, dass diese nicht aus Spass und bei Rangeleien angewendet werden. Bei den Kindern
wird der Schwerpunkt auf die Befreiung aus ,,brenzlingen Situationen” gelegt. Hier noch einer der
wichtigsten Hinweise in einer Notsitution, in der Kinder betroffen sind. Ein Kind sollte die
gleichen Regeln zur Vermeidung von Konfrontationen befolgen wie im oberen Abschnitt
beschrieben. Wird ein Kind von einem Erwachsenen angegriffen, ist dies in der Regel aus sehr
niedern Grinden. Das Kind wird gefasst und beispielsweise in ein Auto gezerrt. Hier ist die
starkste Waffe eines Kindes das Schreien. Ein lauter Schrei schockt in der Regel den Angreifer so
stark, dass auch ein Kind sich aus dessen Griff befreien und wegrennen kann. Durch Schreien kann
man auch auf sich aufmerksam machen: Ich bringe den Kindern im Training jeweils bei, schreiend
davonzurennen. Ein Schrei weckt auch ungeahnte Kréafte in einem selbst, was auch in fast allen
Kampfkiinsten angewandt wird. Im Karate nennt man den Kampfschrei ,,Kiai”. Nattrlich kann
diese Waffe auch von einem Erwachsenen eingesetzt werden.

Vielfach werden in Selbstverteidigungskursen Hand- und Armhebel gezeigt. Diese Hebel sind,
ohne jahrelanges Training, in Notsituationen vollig unangebracht. Im Gegenteil, wenn es nicht
wirksam ist, wird ein Agressor noch agressiver. Auch sollte man einen Angriff auf die Genitalien
nur anwenden, wenn man sich danach schnell entfernen kann.
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Besser ist es, zu versuchen, immer eine gewisse Distanz zu wahren. Ein Agressor kommt immer
sehr nahe, oder versucht durch Halten an der Kleidung die Distanz fiir Faustschlége zu verringern.
Schiitzen Sie immer ihren Kopf vor Schlagen.

Wie ist es nun wenn man Karate kann, ist man da besser gewappnet? ,,Karate macht nie den ersten
Angriff’, lehrte einst Grossmeiter Funakoshi. Darum werden Karateanfangern zuerst
Abwehrtechniken beigebracht. Karate kann die Reaktion bei einem Angriff erheblich verbessern.
Man kennt zum Teil die Wirkung von Schlagen, weiss aber bestimmt, wie man reagieren kann.

Dennoch kann man das Karate in vielfacher Hinsicht als einer der effizientesten
Selbsverteidigungsmethoden betrachten. In vielen intensiven Trainings lernt man, seinen Korper
zu beherrschen und zu bewegen. Auch die dussere Haltung wird mit der Praxis des Karates
gestarkt. Dies ist gut, um dem Bild des ,,idealen Opfers” entgegenzuwirken. Ein Angreifer oder
Schlager sucht sich immer ein schwacheres Opfer, weshalb man in Fachkreisen von diesem
Begriff spricht. ,, Bis jetzt war noch nie in eine Schldgerei involviert®, sagt Alessandro Aquino.
»Ich habe aber schon bei Eskalationen so geschlichtet, dass es nicht zu Gewaltubergriffen kam*,
sagt er weiter. Also kann man doch durch Sprechen und Beruhigen eine solche Situation kl&ren.

Auf der Homepage der Karateschule Rorschach unter www.wado.ch gibt es eine kleine Anleitung
mit den Tips und Tricks zur Selbstverteidigung. Wer sich in der Karateschule selber mal
umschauen will, kann sich per Mail info@wado.ch oder telefonisch unter 071 298 03 07 direkt bei
Alessandro Aquino melden.
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Einfach Selbstverteidigungstechniken

Befreiung aus einhandigen Wirgegriff mit Gegenangriff

Luca wirgt Duygu mit | Duygu fihrt mit der ...dreht sich ab und geht | ...die Hand wird am Arm Mit der Faust wird ein

einer Hand rechten Hand einen in einen tiefen Stand... von Luca entlang schlag unterhalb der
Schlag auf den Oberarm gezogen. Rippen ausgefihrt.
von Luca aus...

Befreiung aus Wirgegriff von hinten

' B :
Alberto wiirgt Duygu von | ...Duygu fasst seinen ...Alberto l6st den griff ...Duygu ist aus der
hinten... Daumen und beginnt wegen den Schmerzen... | misslichen Situation
diesen nach unten zu befreit und kann
drehen... fliichten.

Befreiung aus Festhaltegriff von vorne

Petar halt Fellipe am | ...Fellipe hebt beide | ...beim retour laufen | ...und schlagt ihn mit ...Fellipe hat sich aus

Kimono fest... Hande und beginnt | fuhrt er einen Kick beiden Handen auf die | der Situation befreit...
Ruckwarts zu ins Schienbein von | Handgeleke...
laufen.. Petar aus...

Die

Handschere, befreit bei halten mit zwei Handen

Petar wird festgehalten. Er fiihrt | Nun beginnt er die sich mit Nun kann er sich aus dem Nach der Befreiung kann Petar

die frei Hand von oben her in dem ganzen Korper zu senken | Griff bereifen , das ganze die Flucht ergreifen.
die Licke und gibt sich selber und ubt dabei Druck auf das muss sehr schnell ausgefiihrt
die Hand. Handgelenk des Angreifers werden.

aus.
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