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Denktimmer daran,
erst mal ruhig bleiben”

Foto:

Deeskalierendes Verhalten kann in Gewaltsituationen helfen und sich selbst schitzen. Krav Maga ist ausdricklich
kein Kampfsport, sondern eine Selbstverteidigungstechnik. Ein Besuch bei ,Krav Maga 360 Grad" in Hamburg-Altona

Von Ann-Kathrin Just

Sieholtausund tritt zu. Bam! Mit
einem Tritt hat sie einen Mann
abgewehrt, zwei Kopfe grofler
als sie. Turnschuhe quietschen,
laute Musik dréhnt aus den
Boxen, zehn Jugendliche ren-
nen durcheinander. Mit einer
Schaumstoffnudel priigeln sie
aufeinander ein. Ein Pfiff ertont.
,20 Liegestiitze ruft Varol Agan,
,und dann tut euch zu zweit zu-
sammen!“ Agan ist Trainer fur
Krav Maga in Hamburg-Altona,
und eben findet bei , Krav Maga
360 Grad“ das Aufwarmtraining
fir Kinder statt.

Die Musik wird lauter, wah-
rend die Kinder Liegestiitze ma-
chen. Lautstarke und korperli-
che Leistung: Diese einfachen
Mittel sollen sie unter Stress set-
zen; spielerisch sollen sie dann
lernen, damit umzugehen, etwa
eine Konfliktsituation zu dees-
kalieren — oder sich, falls no-
tig, zu verteidigen. Was genau
aber ist Krav Maga und wozu
nitzt es?

Laut Agan ist es kein bruta-
ler Kampfsport, bei dem jah-
relang trainiert werden miisse,
um Fortschritte zu machen.
»Krav Maga’, das ist Hebrdisch
und lasst sich mit ,Kontakt-
kampf“ tibersetzen. Entwickelt
hat den der slowakische Jude
Imrich Lichtenfeld - als einfa-
ches und effektives Mittel ge-
gen antisemitische An- und
Ubergriffe auf den Straflen
von Bratislava. Lichtenfeld ver-
schlug es in den 1940er-Jahren
nach Paldstina, im 1948 gegriin-
deten Staat Israel dann wurde

er Nahkampfausbilder der Ar-
mee. Noch heute ist die Diszip-
lin das offizielle Kampfsystem
der Streitkrafte, der ,Israeli De-
fense Force“ (IDF), ebenso auch
aller israelischen Sicherheits-
krafte.

Aber mittlerweile ist es auch
eine zivile Form der Selbstver-
teidigung — mit dem Anspruch
eine einfache, aber effektive
Methode gegen Gewalt zu sein.
Dass daran Bedarfbesteht, steht
fir Varol Agan aufler Frage:
»,Meiner Wahrnehmung nach
sind die Menschen heute ag-
gressiver, gereizter und fahren
schneller aus der Haut.“

Der 1979 geborene Agan ist
selbst als Jugendlicher in eine
Messerstecherei geraten. Da-
nach sei ihm klar gewesen: Er
miisse an seinem Selbstschutz
arbeiten — auch gegen bewaff-
nete Gegner. Erst mal kam er so
zum Kickboxen, wechselte ir-
gendwann zum Boxen. Durch
Seminare und Fortbildungen
entdeckte er schliefflich Krav
Maga. ,Es hilft dir, dich auf dei-
nen Korper einzulassen, deine
Starken kennen zu lernen und
eine gescharfte Wahrnehmung
zu entwickeln‘, sagt er.

Agan lernte die Technik und
wurde Trainer bei der Ger-
man Krav Maga Federation, ei-
nem der grofieren Verbdnde in
Deutschland, der mit Schulen
und Ausbildern in vielen Regi-
onen vertreten ist. Uber diesen,
aber auch andere Verbinde er-
halten alle Trainer eine strenge
Ausbildung und werden immer
wieder aufs Neue zertifiziert.

,Es ist weder Kampfsport

noch Kampfkunst® sagt Agan.
»Es ist ein Selbstverteidigungs-
training, basierend auf einfa-
chen Techniken, in Verbindung
mit Stresstraining.“ Realitdts-
nah erprobt, fule das Training
auf den natiirlichen Reflexen
und sei daher auch unter ex-
tremen psychischen Druck an-
wendbar. Krav Maga zeige Pra-
ventionsmafinahmen und Tech-
niken zur Verteidigung der
eigenen Person oder anderer
Personen auf und nutze dabei
instinktive Bewegungsablaufe.
,Krav Maga kénnen alle ma-
chen, egal ob Mann, Frau oder
Kind* sagt Agan. Esisteine mo-
derne Selbstverteidigung fiir je-
den.”

Wahrend die Kinder mitein-
ander boxen, fihrt Agan diesen
Anspruch aus: Fir Frauen etwa
sei Krav Maga geeignet, die bei-
spielsweise spit abends allein
unterwegs sind und sich unsi-
cher fithlen. Krav Maga gebe ih-
nen das Gefiihl, sich im Ernstfall
gegen einen korperlich iiberle-
genen Tater zur Wehr zu set-
zen. Und Kinder ,koénnen spie-
lerisch den Umgang mit bedroh-
lichen Situationen erlernen® So
wie Charline: Die 14-Jahrige ist
kleiner und diinner als der Trai-
ner. Aber mit einem kraftigen
Tritt wehrt sie den erwachse-
nen Mann ab — Charline macht
seit iber einem Jahr Krav Maga.

Die Kinder trainieren wei-
ter. Sie tragen normale Sport-
bekleidung, nur fir bestimmte
Ubungen gibt es Schutzhelme
oder Handschuhe. Krav Maga
helfe, gefiahrliche Situationen
als Problem zu betrachten und

Losungen dafiir zu finden, sagt
Agan. Es gehe um den eigenen
Schutz, aber auch um Gewalt-
pravention. ,Der Schulhof ist
manchmal ganz schon rau, aber
mit Krav Maga lernst du zu de-
eskalieren und dich bestenfalls
zu verteidigen und zu schiitzen,
sagt Agan. ,Mir sind da Schick-
sale erzahlt worden, die sind so
unfassbar und brutal, dass ich
mir denke: Wie kann das pas-
sieren?“ Mehr will er dazu ei-
gentlich nicht erzdhlen, aber so
viel tut er dann doch: In seiner
Gruppe seien Kinder, die das
Training bewahrt habe vor dem
kompletten Zusammenbruch -
nachdem sie Opfer von Strafta-
ten geworden seien. ,Schulef
sagt Agan, ,ist ganz schon krass
heutzutage.”

Die Pfeife ertont wieder —
Agan zeigt eine neue Ubung:
,Denkt immer daran, erst mal
ruhig bleiben’, sagt er. ,Wirst
du bléd angemacht, hebe die
Hande und versuche erst ein-
mal sachlich zu bleiben.“ Auch
er hebt die Hinde hoch, ver-
sucht, mit dem Gegeniiber zu
sprechen: Klar zu machen, dass
man keinen Streit will, das helfe
haufig.

In Zweiergruppen tun sich
die Kinder nun wieder zusam-
men, je eines versucht dem an-
deren auf den Kopfzu schlagen.
Aber das andere Kind weif} sich
zu helfen, wehrt die Schlage mit
den Ellenbogen ab, der Kopf
bleibt unversehrt. ,Schiitzt eu-
ren Kopf ruft der Trainer.
,Bleibt gerade! Geht gerade he-
raus!“Esist plotzlich wieder un-
fassbar laut, die Szene wirkt ag-

gressiv. Krav Maga, das ist wirk-
lich,Kontaktkampf*, das fithren
die Kinder nun vor. Dumpfe
Schldge sind zu horen, aber tat-
sachlich wird kein Kopf getrof-
fen.

,Du verbesserst deine Phy-
sis, spurst deine Grenzen und
wachst iiber dich hinaus*, erklart
Agan. Die nachste Technik wirkt:
Erneut tiben die Kinder im Dop-
pel, eines driangt das andere
Kind immer weiter an die Wand.
Das bedrangte Kind drickt sich
mit einem Fufl von der Wand ab
—und ist auf einmal nicht mehr
in der Defensive, sondern in der
Offensive und kann weglaufen.
,Wenn ich mich so richtig doll
von der Wand wegtrete®, fragt
ein Junge, ,fliegt mein Angrei-
fer dann nicht schon zu Boden?“
Agan stimmt zu: Ja, das kdnne
schon passieren. Heute solle
aber nur geiibt werden. ,Uber-
treibt es nicht, sagt Agan.

Wieder ertont sein Pfiff. Als
letzte Ubung mussen die Kin-
der sich am Boden liegend ver-
teidigen: Mit einem Stock ver-
suchtimmer eines aufein ande-

Krav Maga macht's
mdglich: Die
14-jahrige Charline
verteidigt sich mit
einem gezielten Tritt
gegen Trainer

Varol Agan

Ann-Kathrin Just

res einzuschlagen. Das Kind am
Boden, auf dem Riicken liegend,
dreht sich im Kreis. Mit schnel-
len Bewegung und sicheren
Beinen kann es mit den Fliflen
die Hiebe abwehren. Der Stock
knallt immer wieder — trifft die
Sohlen, aber nicht den Korper
des liegenden Kindes. Noch ein
Pfiff: Jetzt miissen die am Boden
liegenden Kinder so schnell wie
moglich aufspringen und weg-
rennen. ,Es geht um eure Si-
cherheit, schreit Agan —, Lauft,
so schnell ihr konnt!“

Die Musik wird leiser, das
Training ist zu Ende. Ein biss-
chen erschopft sehen die Kin-
der aus. ,Ihr macht das schon
alle ziemlich gut’ sagt der Trai-
ner zum Abschied. ,,Aber an eu-
rer Schnelligkeit konnt ihr noch
arbeiten.”

.Krav Maga 360 Grad", Studio
EMS, BergiusstraBe 1, Hamburg;
https://krav-maga.hamburg
Infos gibt es auch bei den
Verbanden: www.krav-maga-
verband.de,
www.gkmf.de/home.html
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