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Das Beste ist, Konfrontation zu vermeiden

Coach Frank GraBklags gibt wichtige Tipps zur Selbstverteidigung - Letzte Chance fir Cross-Defense in der Stadthalle

Von Robin Raksch

Bad Harzburg. Endspurt flir Frank
Grofklags: Der Kampfsportlehrer
pus Goslar hat in den vergangenen
Monnten mehrfach Probestunden in
Cross-Defense in der Stadthalle
Clausthal-Zellerfeld angeboten, um
dos Interesse an einem repelmili-
gen Kurs nuszuloten. Am Donners-
tag, 14. August, um 18.30 Ulr fndet
die letzte Probeeinheit statt, Dann
entscheldet die Nachfrage fiber die
Zukunft des Angebots,

Kurz vorher gibt er in der GZ finf
Selbstverteidigungstipps, die jeder
beherrschen sollte, und die er im
Kurs tiefergehend behandelt:

Umgebung im Blick behalten

Maglichst sollten Handgreiflich-
keiten natfirlich gar nicht erst ent-
stehen. Und daru gehire es, stets
nufmerksam zu sein und die Umge-
bung sowle Personen im Umfeld im
Blick zu behalten, Grofklags rit,
lieber einmal mehr die Strafenseite
zu wechseln, den lingeren oder hel-
leren Weg zu gehen, um potenziellen
Gefuhren friihzeitig aus dem Weg zu
geben, Denn meistens entstehen
soleche Situntionen erschreckend
schnell, Man wird mal angerempelt,
und dann eskaliert die Sache”, sagt
[

Konfrontationen entschirfen

Komml es dennoch zu einer be-
drohlichen Situation, sollte man
versuchen, die Konfrontation zu
vermeiden, Rube zu bewahren und
puch die andere Person zu beruhi-
gen, o Das ist das Wichtigste {iber-
haupt”, sagt er,

Zur Deeskalation gehire auch ei-
ne bewusste Kirpersprache. Ein
aufrechter Gang etwa zeuge belm
Gegeniiber von Selbstbewusstsein,
Im Ernstfall kiinnten selbst kleine
Handbewegungen sowohl eskalie-
rend als deeskalierend wirken, Also:
«Nicht direkt die Fiuste zeigen, das
bedeutet Jeh will kimpfen'”, rit
Groflklags, Besser sel es, die Hinde
geidffnet vor dem Gesichit zu positi-
onieren, Und dann beruhigend auf
die Person einzureden.

Laut um Hilte rufen

Im Ernstfall sei es wichtig, laut
sein und auf sich aufmerksam zu
machen, Das bedeute aber nicht et-
wa laut  Feuer” zu rufen, wie es oft
gepredigt werde, Denn dann fithle
sich keiner angesprochen. Ein ge-
gielter, an bestimmte Personen ge-
richteter Hilferufl erhihe die Chance
nuf Unterstiitzung,

Zum Selbstschutz gehire auch
der Einsatz von kirperlichen Tech-
niken. Im Ernstfall seien dann auch
vermeintlich unfaire Methoden wie
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der Tritt in die Welchteile oder Ge-
genstinde als Hilfsmittel erlaubt,
wie Grofklngs in einem seiner Kurse
erklirte, Es gehe immerhin um die
elpene Sieherheit,

Wichtig sei es, mbgliche Flucht-
wege im Hinterkopf zu behalten, um
sich sclhnell zuricksieben gu kin-
nen, Oft werde das fulsche Bild ver-
mittelt, man sei sicher, sobald man
eine bestimmte Technik oder einen
Hebel angewandt habe. Es gehe
aber nieht nur um die Technik, son-
dern um alles drumberum.

Selbstverteidigung in der Gruppe

Manchmal ist das Gegenilber ein-
fach kirperlich deutlich Gberlegen.
Oft sei es besser, einmal der Feig-
ling zu sein, als nm Ende ein kaput-
tes Gesleht zu riskieren.

Und wie lernt man, was am effek-
tivsten ist? .Es gibt dabel nicht die
Allerweltslisung®, sagt Grofklags,
Nicht die eine Technik, die in jeder
Situation hillt oder jeden Griff list.

Daher wiirden Selbstverteldigungs-
gruppen wihe Cross-Defence immer
wieder newe Szenarien mit Gefah-
rensituationen behandeln, um ver-
schiedenste  Selbstverteldipungs-
techniken zu lernen und sich so
miglichst gut nuf das unvorherseh-
bare vorzubereiten.

Cross-Defence ist ein dynami-
sches und flexibles Selbstverteidi-
gungssystem, das GroRklags mit
seiner 45-jibrigen Kamplsporter-
fahrung selbst entwickell hat. Die
grundlegende Basis und Technik
stammt aus dem Krav Magn, er-
ginzt durch Schlag-, Tritt-, Griff-
und Bodentechnik-Elementen aus
diversen Kampfsportarten.

Diese Vielfult soll es ermglichen,
individueller mit Gefihrdungssitua-
tionen umzugehen und sich selbst
effektiv gegen Angreifer zu verteidi-
gen und andere zu schiltzen. Sein
Angebot richte sich hauptsichlich -
aber nicht nur - an Frauen und Ju-
gendliche, eben die beiden Grup-

pen, die potenziell am meisten ge-
Mihrdet selen. Aber auch Minner
sejen natiirlich willkommen, und
der Kurs sei fiir jedes Alter und Fit-
nesslevel geelgpnet.

Wie und ob Grofklags sein Ange-
bot in Clausthal-Zellerfeld weiter-
flihren wird, das hingt letztlich vom
Interesse an der letsten Probestun-
de ab, und davon, wie viele Leute
sich dann als Mitglied eintragen.
Mindestens gehn seien notwendig.
Noch hitten sich rwar nicht genii-
gend Leute pemeldet, erklirt Grofi-
klags. Daffir sei bereits vom 13-jih-
rigen Jungen bis zur T2-jihrigen
Frau alles dabei.

Wer Interesse hat, kann sich bei
der Judo-Karate-Club Sportschule
Goslar telefonisch unter
(05321)810 33 und per Mall an bue-
rol@ fle-goslar.de melden, oder unter
015141206470  bezichungsweise
per Mail an frank.ju. jutsuigoogle -
mail.de direkt mit Trainer Grol-
klags in Kontakt treten.



