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SELBSTVERTEIDIGUNG

Ich persönlich sehe da den völlig fal-
schen Ansatz. Wir bringen in unse-
ren Kursen und Ausbildungen den 

Frauen sinnvolle Selbstverteidigung  
bei. Jedoch Situationen wie sie in Köln 
waren, sind weder mit Waffen noch 
mit einem Kurs zu lösen. Vergleichbar 
einen Waldbrand mit einem Feuerlö-
scher bekämpfen zu wollen. Vor allem 
die „Bewaffnung“ mit Tränengas und 
Elektroschockern sehe ich als sehr be-
denklich. Wir raten in unseren Kursen 
sogar vom Mitführen dieser Utensilien 
ab. Der Umgang  müsste permanent 
geübt werden, da ansonsten Unfälle 
durch falsche Anwendung sehr schnell 
selbst herbeigeführt werden könnten. 
Viel wesentlicher ist es in Selbstvertei-
digungskursen richtige Verhaltenswei-
sen zu vermitteln.  Sinnvoll gestaltet, 
erreicht man bei vielen Teilnehmerin-
nen eine veränderte Wahrnehmung. 
Es werden die Sinne geschärft und 
die Reaktion damit verbessert. Ein 

Beispiel daraus ist, dass man sich be-
wusst sein muss, dass eine Gefahren-
situation, wie ein direkter körperlicher 
Angriff, die einzige Situation ist, wel-
che den Puls innerhalb einer zehn-
tel Sekunde auf 170 – 200 
Schlägen schnellen lässt. 
Das bewirkt die soge-
nannte Schockstarre. 
Die Selbstsicherheit ei- 
nige Möglichkeiten ge-
übt zu haben, welche 
eine Flucht ermöglichen, 
lassen Situationen mit 
mehr Übersicht begegnen. 
Selbstverteidigung verhält 
sich jedenfalls ähnlich 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 Gürtel des 
österreichischen 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

„Der Köln Effekt“
Selbstverteidigung auf den Punkt gebracht

Derzeit werden die Kampfsportzentren in Österreich und Deutschland geradezu gestürmt. Die Silves-
terzwischenfälle von Köln sind gegenwärtig  für viele ein Grund, entsprechende Schutzmaßnahmen 
zu treffen. Die Bevölkerung beginnt sich „zu bewaffnen“ und lässt sich in den zahlreichen Schulen als 

„Nahkämpfer“ ausbilden. Pfefferspray wurde zum Renner und die Regale sind ausverkauft.

TEXT: ALEX PLETZ
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TAGESKARTEN FÜR PRIVATBESUCHER NUR IM ONLINE-VORVERKAUF.
FÜR FACHBESUCHER AUCH AN DER TAGESKASSE ERHÄLTLICH.
europas größter tre� punkt der bodybuilding-, kraftsport- und kampfsportszene

messegelände köln

TAKE IT TO THE NEXT LEVEL 
AT FIBO: 7 – 10 APRIL 2016

join the
force.

 

WWW.FIBO.COM

FIBO_2016_AZ_POWER_210x297_D.indd   1 26.11.15   09:16

FO
TO

S:
 C

IT
YF

O
TO

, T
HI

NK
ST

O
CK



VO
N 

SP
OR

TL
ER

N
IN

SP
IR

IE
RT

SK
IL

LM
IL

L™
 b

y 
Te

ch
no

gy
m

 is
t d

as
 e

rs
te

 P
ro

du
kt

 a
uf

 d
em

 M
ar

kt,
m

it 
de

m
 S

po
rt

le
r i

hr
e 

Kr
af

t, 
Sc

hn
el

lig
ke

it,
 A

us
da

ue
r u

nd
 B

ew
eg

lic
hk

ei
t 

ve
rb

es
se

rn
  k

ön
ne

n.
 E

in
e 

ei
nz

ig
ar

tig
e 

Lö
su

ng
 fü

r e
in

e 
Vi

el
za

hl
 v

on 
Tr

ai
ni

ng
sp

ro
gr

am
m

en
, m

it 
de

ne
n 

si
ch

 a
lle

 M
us

ke
ln

 d
es

 K
ör

pe
rs

 
tr

ai
ni

er
en

 la
ss

en
 u

nd
 S

ie
 z

u 
Sp

itz
en

le
is

tu
ng

en
 fü

hr
en

 w
er

de
n.

 

M
eh

r I
nf

or
m

at
io

ne
n 

au
f

te
ch

no
gy

m
.c

om
/s

ki
llm

ill

BE
W

EG
LI

CH
KE

IT

KR
AF

T

GE
SC

HW
IN

DI
GK

EI
T

AU
SD

AU
ER

M
UL

TID
RI

VE
 

(Z
UM

 P
AT

EN
T 

AN
GE

M
EL

DE
T)

 

jo
in

 u
s 

on
 fa

ce
bo

ok
    

   w
w

w
.fa

ce
bo

ok
.c

om
/t

ec
hn

og
ym

.a
us

tr
ia

th
e 

fit
ne

ss
 c

om
pa

ny
 H

an
de

ls
 G

es
m

bH
 |  

A-
40

60
 L

eo
nd

in
g,

 K
or

ns
tr

aß
e 

1 
Te

l: 
+4

3 
(0

) 
73

2/
67

10
00

 |  
Fa

x:
 +

43
 (

0)
 7

32
/6

71
00

0-
10

E-
M

ai
l: 

in
fo

@
fit

ne
ss

co
m

pa
ny

.a
t |

 w
w

w
.te

ch
no

gy
m

.a
t

In
se

ra
t_

Fi
tn

es
sN

ew
s_

04
02

16
.in

dd
   

1
04

.0
2.

16
   

09
:2

7


