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.Der Koln Effekt”

Selbstverteidigung auf den Punkt gebracht

Derzeit werden die Kampfsportzentren in Osterreich und Deutschland geradezu gestiirmt. Die Silves-

terzwischenfalle von Kéln sind gegenwartig fiir viele ein Grund, entsprechende Schutzmafnahmen

zu treffen. Die Bevilkerung beginnt sich,,zu bewaffnen” und lasst sich in den zahlreichen Schulen als
»Nahkampfer” ausbilden. Pfefferspray wurde zum Renner und die Regale sind ausverkauft.

TEXT. ALEXPLETZ

schen Ansatz. Wir bringen in unse-

ren Kursen und Ausbildungen den
Frauen sinnvolle Selbstverteidigung
bei. Jedoch Situationen wie sie in KéIn
waren, sind weder mit Waffen noch
mit einem Kurs zu l6sen. Vergleichbar
einen Waldbrand mit einem Feuerl6-
scher bekampfen zu wollen. Vor allem
die ,Bewaffnung” mit Tranengas und
Elektroschockern sehe ich als sehr be-
denklich. Wir raten in unseren Kursen
sogar vom Mitfiihren dieser Utensilien
ab. Der Umgang miisste permanent
gelibt werden, da ansonsten Unfélle
durch falsche Anwendung sehr schnell
selbst herbeigefiihrt werden kénnten.
Viel wesentlicher ist es in Selbstvertei-
digungskursen richtige Verhaltenswei-
sen zu vermitteln. Sinnvoll gestaltet,
erreicht man bei vielen Teilnehmerin-
nen eine veranderte Wahrnehmung.
Es werden die Sinne gescharft und
die Reaktion damit verbessert. Ein

I ch personlich sehe da den vollig fal-

FITNESS NEWS

Beispiel daraus ist, dass man sich be-
wusst sein muss, dass eine Gefahren-
situation, wie ein direkter korperlicher
Angriff, die einzige Situation ist, wel-
che den Puls innerhalb einer zehn-
tel Sekunde auf 170 - 200
Schldagen schnellen lasst.

Das bewirkt die soge-
nannte  Schockstarre.

Die Selbstsicherheit ei-

nige Moglichkeiten ge-

Ubt zu haben, welche

eine Flucht ermdglichen,
lassen Situationen mit
mehr Ubersicht begegnen.
Selbstverteidigung verhalt
sich jedenfalls dhnlich dem
Schleudertraining mit dem
Auto. ,Hoffen wir, dass wir es
niemals brauchen”. Alex Pletz ist
7-facher Amateur-Staatsmeister im
Kickboxen, wechselte dann ins Profi-
lager, wo er sich 2 Mal den Glrtel des
osterreichischen PRO CHAMPS im
Kick- und Thaiboxen, sowie einen Eu-
ropatitel im Thaiboxen/K1 holte. Von
der WKA wurde ihm auf Grund seiner
Leistungen der 4. DAN verliehen. Im
GORILLA Kampfsport und Fitness-
club in Kirchdorf a.d. Krems geben
Alex Pletz und sein Lebenspart-
nerin Elena Mandl (Fitness Welt-
meisterin) ihr Wissen an die
Clubmitglieder weiter.

Infos unter:
www.sportgorilla.at

FOTOS: CITYFOTO, THINKSTOCK
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TAGESKARTéN FUR %VATBES ER NURIM QNLINE-VORVERKAUF.

FUR FACHB%SUCHER AUCH AN DER TAGESKASSE ERHALTLICH.
europas groRter treffpunkt der bodybuilding-, kraftsport- und kampfsportszene

Organised by

G Reed Exhibitions WWW.FIB0O.COM business inspiration network know-how
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