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MITARBEITENDE UND IHRE HOBBYS

VON TEELOFFELN, KUGELSCHREIBERN

UND ANDEREN WAFFEN

Krav Maga -
effektive Selbst-
verteidigung.

Schon des Ofteren wurde ich
nach meinen Hobbys gefragt. Bei
der Nennung von Krav Maga be-
kam ich zu diesem Thema so lus-
tige Antworten wie: «Das habe ich
janoch nie gehort, kann man das
essen?» Bei Krav Maga handelt es
sich jedoch nicht um ein Nah-
rungsmittel, sondern um eines
der modernsten und effizientes-
ten Selbstverteidigungssysteme
der Gegenwart. Noch nie gehort?
Dann bringe ich einmal Licht ins
Dunkel.

Was ist Krav Maga?

Krav Maga (ibersetzt Kontakt
kampf)ist ein progressives Kampf-
system fir die Verteidigung auf
der Strasse. Es ist ein radikales,
direktes, zweckgebundenes und
dusserst effektives Verteidigungs-
programm. Das System beruht
auf der natiirlichen «Kampf-oder-
Flucht» Reaktion. Auch fiir Frau-
en ist dieses System ideal, da die
Moglichkeit besteht, sich vor bru-
talen Uberfillen und sexuellen
Ubergriffen schiitzen zu kénnen.
Krav Maga bedeutet Uberlebens-
kampf gegen einen oder mehrere,
auch bewaffnete Angreifer in be-
liebiger Distanz. Ziel ist nicht der
Sieg iliber einen Gegner, sondern
das Meistern jeglicher Aggression
und das Uberleben von extremen
Bedrohungen. Deshalb verzichtet

Krav Maga auf artistische Elemen-
te und asthetische Techniken.
DieBasis des Systems bilden natiir-
liche Reflexe. Diese miissen nicht
langwierig eintrainiert werden
und sind auch unter extremem
psychischem Druck schnell ab-
rufbar. Die Reflexe werden durch
direkte, einfache und effizien-
te Techniken ergdnzt. Dies sind
Abwehr-, Box-, Tritt-, Ellenbogen-
und Knietechniken, Schock- und
Hebeltechniken sowie effektive
Bodenkampftechniken. Schnel-
ligkeit, Durchhaltevermogen,
Starke, Genauigkeit und Koordi-
nation stehen im Zentrum. Die
angewandten  Trainingsmetho-
den verschaffen den trainieren-
den Personen ein zusitzliches, in-
tensives Fitnesstraining.

Merkmale des Krav Maga-

Trainingssystems

1. Vermeidung von Verletzungen

2. Einbezug natiirlicher Reflexe

3. Verkiirzte Verteidigungs- und
Angriffszeit

4. Konzentration auf die Schwach-
stellen des menschlichen Kor-
pers

5.Nutzung aller «nattiirlicher Waf-
fen» des menschlichen Korpers,
wie z.B. Finger oder ein Knie

6. Einsatz von Alltagsgegenstidn-
den wie Teeldffeln oder Kugel-
schreibern

7. Keine festen Regeln

Ursprung von Krav Maga

Krav Maga wurde vor ungefdhr
40 Jahren von Imi Lichtenfeld
fiir die israelische Armee entwi-
ckelt. Krav Maga verbindet Tech-
niken aus den Kampfkiinsten
Aikido, Karate, Judo und Jiu-Jitsu
sowie zahlreichen Techniken aus
dem Boxen und Kickboxen. Krav
Maga ist jedoch kein Kampfsport,

sondern reine zweckorientierte
Selbstverteidigung. Das urspriing-
liche Selbstverteidigungssystem
wurde in den letzten Jahren an
die heutigen mitteleuropdischen
Anforderungen fiir den zivilen
Bereich angepasst und wird stetig
weiterentwickelt.

Warum ist es sinnvoll, Selbst-
verteidigung zu erlernen?

Die Kriminalitdtsrate in der
Schweiz ist in den letzten Jahren
rasant angestiegen und gewalttd-
tige Ubergriffe auf friedliche Biir-
ger nehmen zu. Diese Tatsache
stellt viele Menschen vor die Fra-
ge, wie sie sich selbst vor Angrif-
fen wirksamer schiitzen kénnen.
Was kann man tun, um Angrei-
fern nicht wehrlos ausgeliefert
zu sein? Durch gezieltes Selbst-
verteidigungstraining kann man
einen Gefahrenradar fir Kon-
fliktsituationen entwickeln und
realistischer auf solche Situatio-
nen reagieren. Die Kérpersprache
ist dabei ein zentraler Aspekt. Ein
weiterer positiver Effekt ist, dass
man lernt, sein eigenes Selbstver-
trauen und Durchsetzungsvermo-
gen zu steigern, und dadurch die
Wahrscheinlichkeit, selbst Opfer
zu werden, massiv sinkt. Zudem
hat man in einer Notwehrsitua-
tion eine realistische Chance, un-
beschadet herauszukommen.
Mittlerweile trainiere ich seit fast
finf Jahren Krav Maga und habe
nie den Spass daran verloren. Ich
wiirde mich freuen, Sie an ei-
nem Einfiihrungskurs in Basel
begriissen zu diirfen. Ndhere In-
formationen tiber die Schweizer
Organisation Krav Maga Self Pro-
tect finden Sie im Internet unter
www.kravmaga-schweiz.ch.
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