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     Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.


    Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder der Autor noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus dem Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.


    Zum Schutz einzelner Personen und zur Wahrung von Persönlichkeitsrechten wurden Bilder teilweise bis zur Unkenntlichkeit verfremdet. Die Abbildungen erheben keinen Anspruch auf Darstellung der „richtigen Technik“, sondern dienen lediglich der Veranschaulichung des Textes. Alle dargestellten Marken sind im Eigentum der jeweiligen Inhaber.
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  Vorwort


  Geschriebenes kann den Krav-Maga-Unterricht und vor allem das regelmäßige Praktizieren im Krav-Maga-Training nicht ersetzen.


  Ein guter Krav-Maga-Instructor ist man nicht, sondern man wird es durch Erfahrung im Training und im Unterricht sowie durch die Erkenntnis, dass man Teil der Gruppe ist und „nur“ seine eigenen und beschränkten Kenntnisse vermittelt, um Menschen auf das mitunter Schlimmste vorzubereiten, was diesen im Leben passieren könnte, nämlich einen gewaltsamen Übergriff, in welcher Form auch immer. Um es mit Imi Lichtenfelds Worten zu sagen:


  „So that one may walk in peace.“


  Carsten Draheim, im Frühjahr 2015


  1 Geschichte des Krav Maga und des Krav-Maga-Instituts


  Der Begründer des Krav Maga (hebräisch für Kontaktkampf), Imrich Lichtenfeld, kurz „Imi“, wurde 1910 in Budapest geboren und wuchs in Bratislava auf. Imi war bereits in jungen Jahren durch die Unterstützung seines Vaters ein vielseitiger Sportler, welcher aktiv an Wettkämpfen im Ringen und Boxen teilnahm. Mit 18 Jahren gewann Imi die slowakische Meisterschaft im Ringen und einige nationale Boxmeisterschaften. Imis Vater Samuel war ein Ausnahmesportler, welcher sich in jungen Jahren bereits einem Wanderzirkus angeschlossen hatte und später eine Kraftsportschule für Ringer und Gewichtheber betrieb. Zudem war Samuel bei der Stadtpolizei im Rang eines Hauptkomissars beschäftigt und unterrichtete die Polizeibeamten regelmäßig in Selbstverteidigung durch stilisierte Techniken aus dem Boxen und Jui-Jutsu. Bereits als Kind nahm Imi an diesen Trainingseinheiten teil und wurde zudem von seinem Vater in vielen Bereichen des Sports unterrichtet. Er nahm an unzähligen sportlichen Wettkämpfen teil und galt zur damaligen Zeit in seiner Gewichtsklasse als einer der besten Ringer Europas.
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 Abb.1:       ®Yaron Lichtenstein

    

  


  Mitte der 1930er-Jahre schloss er sich mit Gleichgesinnten einer Schutztruppe an, mit dem Ziel, die jüdischen Wohnviertel gegen antisemitische Übergriffe zu beschützen. Der junge Lichtenfeld wurde dabei zum Widerstandskämpfer und organisierte aufgrund seiner Erfahrungen im Ringen und Boxen die Selbstverteidigung der jüdischen Gemeinschaft. Dabei war er an zahllosen Straßenkämpfen zur Verteidigung der jüdischen Viertel gegen den faschistischen Mob beteiligt und musste hierbei oft um sein Leben und das seiner Kameraden kämpfen.


  Als Leitfigur des Widerstandes wurde er zum erklärten Feind der Antisemiten und musste 1940 an Bord eines alten Schaufelraddampfers aus Bratislava fliehen. Danach diente er zwei Jahre in der tschechischen Legion unter dem Kommando der britischen Streitkräfte in Nordafrika und im Mittleren Osten, bevor er die Einreiseerlaubnis nach Palästina bekam. In Israel angekommen, änderte er seinen Namen in Imi Sde-Or. Mit der Gründung des Staates Israel (1948) wurde Imi Lichtenfeld zum Chefausbilder für militärische Fitness und Nahkampf (Chief Instructor for Physical Fitness and Krav-Maga) der Israeli Defense Force (kurz: IDF – militärische Streitkräfte Israels) ernannt. Weil sich Israel seit seiner Entstehung nahezu ununterbrochen im Kriegszustand befindet und in der IDF nicht nur Männer, sondern auch Frauen zum Militärdienst eingezogen werden, war Imis erste Aufgabe die Entwicklung eines Nahkampfsystems, welches für beide Geschlechter praktikabel ist, leicht zu erlernen und ohne regelmäßiges, intensives Training unter Stress funktioniert. Da zeitweise Soldaten nach einer Kurzausbildung von nur sechs Monaten in den Kampf geschickt werden mussten, lautete der Auftrag, ein Nahkampfsystem zu entwickeln, welches sowohl die 40-jährige Hausfrau als auch den 18-jährigen Sportstudenten auf den realen Kampf durch intuitive und leicht erlernbare Techniken psychisch und physisch vorbereitet.


  Imis erste Ansätze basierten darauf, alle bekannten Kampftechniken, wie zum Beispiel Techniken aus dem Muay Thai, Boxen, Judo und Jiu-Jitsu, an die natürlichen menschlichen Instinkte und Reaktionen anzupassen.


  Anstatt den Soldaten zu sagen, was sie tun sollten, begann Imi zu erforschen, wie die auszubildenden Soldaten unter Stress automatisch reagierten. Erst dann entwickelte er aufgrund dieser instinktiven Reaktionen und seinen Erfahrungen im Straßenkampf die entsprechenden Verteidigungstechniken, welche zudem alle aus unterschiedlichen Kampfsportarten adaptiert wurden. Hierbei ging es nicht um einen Wettkampf, sondern um das Training für den Ernstfall. In der Armee diente Imi ungefähr 20 Jahre lang und beschäftigte sich überwiegend mit der Entwicklung und Verfeinerung seiner Selbstverteidigungs- und Nahkampfmethode. Hierbei trainierte Imi die Soldaten der israelischen Spezialeinheiten persönlich und bildete viele seiner Schüler zu Krav-Maga-Ausbildern aus.


  So entwickelt sich Krav Maga auch heute noch fortlaufend weiter – das System muss sich an die Erfordernisse und Gegebenheiten des modernen Alltags der Menschen anpassen und nicht der Mensch muss sich dem System anpassen.


  Es ist wichtig, dass alle Techniken den natürlichen menschlichen Verhaltensmustern und Bewegungen folgen, und zwar unter Stress!


  Hierin ist auch die für Beobachter häufig unverständliche Schnelligkeit von Krav Maga begründet. Da alle Techniken an die instinktiven und natürlichen Bewegungen gekoppelt sind, reduziert sich die Reaktionszeit um ein Vielfaches.


  Außerdem achtete Imi stets darauf, dass die positive Aggressivität der Kravisten (Krav-Maga-Schüler) erhalten beziehungsweise geweckt wurde.


  „Si vis pacem, para bellum.“


  Lateinisch: „Wenn du Frieden willst, bereite dich auf den Krieg vor.“


  Nach seiner aktiven Militärzeit Mitte der 1960er-Jahre arbeitete Imi an der Anpassung seines Systems an die Bedürfnisse von Polizisten und Zivilisten. Hierzu gründete er zwei Trainingscenter, eines in Tel Aviv und das andere in seiner neuen Heimatstadt, Netanya. Anfang der 1970er-Jahre fand der erste, nicht militärische Krav-Maga-Kurs für Trainer und Ausbilder statt. Seither verbreitet sich die von Imi entwickelte Methode und die Techniken zur kompromisslosen Selbstverteidigung weltweit.


  Dieses wichtige Element von Krav Maga ist die Konsequenz aus den Straßenkämpfen in Bratislava und den Erkenntnissen der ständig im Krieg stehenden Soldaten des Staates Israels. Krieg ist immer blutig und brutal. Wer einen Krieg verliert, muss mit den Folgen rechnen. Krav Maga erzeugt deshalb beim Trainierenden eine „Nicht-aufgeben-Mentalität“ durch aggressive Verteidigung auf gewalttätige Angriffe und verfolgt die Absicht, den oder die Angreifer schnellstmöglich zu neutralisieren.


  „... it was either hit or run, I found the hitting more satisfying ... You automatically end the fight by putting an end to your opponent ...“


  Soll Imi im Jahr 1976 zu seinen Schülern gesagt haben.


  Imi gründete eine gemeinnützige Krav-Maga-Organisation, um der wachsenden Popularität seines Selbstverteidigungssystems eine passende Struktur zu geben. Die Israeli Krav Maga Association (IKMA) wurde so ins Leben gerufen und 1977 offiziell von der israelischen Regierung anerkannt. Imi wurde von den Mitgliedern der IKMA zum Präsidenten auf Lebenszeit ernannt. Mit zunehmenden Alter zog er sich immer mehr aus der Leitung der IKMA zurück und hochrangige Ausbilder trennten sich von der Organisation, um eigene Wege zu beschreiten. Eli Avikzar, einer der ersten „Schwarzgurte” von Imis System, gründete „Krav Magen“ und Haim Zut gründete die „Krav Maga Federation“. Im Dezember 1995 gründete eine Reihe hochrangiger Schwarzgurte und direkter Schüler Imis, Avi Moyal, Gabi Noah, Eyal Yanilov und Eli Ben-Ami, die „International Krav Maga Federation“ (IKMF) um Krav Maga auch außerhalb Israels bekannt zu machen. Imi stand dieser neuen Ausrichtung positiv gegenüber und unterstützte die Neugründungen, da es für ihn von größerer Wichtigkeit war, Menschen die Möglichkeit der Selbstverteidigung und des Selbstschutz zu geben, als persönliche Ziele zu verfolgen.


  Die heute von Avi Moyal geführte IKMF ist weltweit die größte Krav-Maga-Organisation mit Hauptsitz in Israel und unterrichtet Krav Maga international bei Behörden, militärischen Einheiten, Sicherheitsdiensten, Personenschützern und natürlich im zivilen Bereich. Seit 2002 ist die IKMF in Deutschland aktiv und wird von John Freemann geleitet. Das Krav Maga der IKMF muss sich immer wieder dem Tauglichkeitstest in der Praxis unterwerfen. Vor allem die Erkenntnisse und das Feedback, das aus der Zusammenarbeit im professionellen Bereich (Polizei, Militär, Sicherheitsbranche) gewonnen wird, machen Krav Maga zu einem der praxistauglichsten Systeme zur Konfliktbewältigung. Avi, der ehemalige Platoon Commander einer Anti-Terror-Einheit, welcher seit seiner Kindheit Krav Maga trainiert und als Berater der israelischen Regierung fungiert, leitet mit seinem Global Instructor Team um Tamir Gilad die weltweite Instructor Aus- und Weiterbildung der Trainer, unterstützt durch weiteren Experte aus der ganzen Welt.


  Imi Lichtenfeld beaufsichtigte das Training, die Leistungen und die Fortschritte der höchsten Krav-Maga-Graduierten bis zuletzt persönlich und starb 1998 im Alter von 87 Jahren. Imis pragmatische Sichtweise und seine Erfahrung beeinflussten sein System stark und er arbeitete bis zu seinem Tode an der Weiterentwicklung und Optimierung von Krav Maga, insbesondere für den zivilen Bereich.


  Seit Imis Tod und mit zunehmender Popularität von Krav Maga gründeten zudem ehemalige Militärausbilder eigene Organisationen, beeinflusst durch ihren Kampfsporthintergrund und mit eigener Auslegung und mehr oder weniger an die Bedürfnisse von Zivilisten angepasste Techniken und Taktiken. Somit haben sich auch außerhalb Israels unzählige Gruppen und Organisationen formiert. Oft mit wenig bis keinem Kontakt zu israelischen Ausbildern.


  Nicht nur deshalb ist es heutzutage bei der Suche nach einer geeigneten Krav-Maga-Schule für den Laien etwas undurchsichtig, da jeder für sich beansprucht, nur das einzig Wahre oder eben das einzig moderne Krav Maga zu unterrichten, egal, ob dieses tatsächlich auf den Grundprinzipien von Krav Maga basiert.


  Fakt ist jedoch, dass diese Eigendynamik zur weltweiten Verbreitung von Krav Maga stark beigetragen hat und, soweit sich dann eventuell auch die Techniken voneinander unterscheiden, so sollte der Unterricht in allen Fällen gleich bleiben, denn Krav-Maga-Selbstverteidigung muss unter Stress funktionieren, intuitiv sein und schnell zu erlernen sein.


  Das System Krav Maga wird fortlaufend weiterentwickelt und passt sich dadurch an die aktuellsten und ständig steigenden Aggressionen und dadurch entstehenden Bedrohungen in den jeweiligen Ländern an. Krav Maga zeichnet sich, im Gegensatz zu anderen Selbstverteidigungs- oder Kampfsportsystemen, nicht durch Eleganz, Ästhetik oder Fairness aus, sondern durch leicht erlernbare Techniken. Diese werden unter Stress trainiert und müssen auf natürlichen Reflexen und instinktiven Verhaltensweisen beruhen, denn gleichgültig, was passiert, aufgeben ist niemals eine Option.


  Ende 2005 wurde Carsten Draheim während des eigenen Bodenkampftrainings auf das in der Nebenhalle mit wenigen Leuten stattfindende Krav-Maga-Training aufmerksam. Krav Maga war zum damaligen Zeitpunkt in Deutschland noch wenig verbreitet, aber Carsten, welcher bereits seit seinem 13. Lebensjahr Kickboxen betrieben hatte und zum damaligen Zeitpunkt neben dem brasilianischen Bodenkampf „Luta Livre“ auch bereits seit einigen Jahren das von Bruce Lee entwickelte „Jeet Kune Do“-SV-System trainierte, war begeistert von der Einfachheit des Krav-Maga-Systems und dem Spaß, mit welchem dieses den Schülern beim Unterricht vermittelt wurde. Nach wenigen Monaten wechselte er ganz zum Krav Maga und trainierte nahezu täglich. Aufgrund der Nachfrage nach diesem „neuen System“ seiner damaligen Trainingspartner aus den anderen Kampfsportarten kam es dazu, dass er nach dem Training seine Freunde im Krav Maga in seiner eigenen Garage, welche mit Matten, Pratzen und Säcken ausgestattet war, sowie auf dem umliegenden Gartengrundstück unterrichtete.
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 Abb.2:       Erster Trainingsraum in der Garage, die erste große Trainingsstätte, die erste eigene Trainingshalle

    

  


  Zum damaligen Zeitpunkt trainierten abends immer ein paar Leute in Carstens Garage und in seinem Garten. Er lernte so, sein eigenes Wissen an andere weiterzugeben, bereits bevor er offiziell die Ausbildung bei Avi Moyal zum Krav-Maga-Instructor bestand. Im Laufe der Jahre entwickelte Carsten sich im Krav Maga ständig weiter und wurde von israelischen Top-Level-Trainern zum Civil-, Law-Enforcement-, Kids- und S.W.A.T.-Instructor sowie zusätzlich an Schusswaffen ausgebildet.
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 Abb.3:       Carsten mit seinen Ausbildern in Israel: Israel Cohen, Amnon, Tamir Gilad und Avi Moyal.

    

  


  Als einziger Zivilist in einer Gruppe von Polizei-Einsatztrainern absolvierte er eine Krav-Maga-Ausbildung beim BKA. Er gelangte hierbei in Sperrbereiche, welche normalerweise nur Angehörigen von Behörden und militärischen Spezialeinheiten zum Training zur Verfügung stehen. Carsten ist mittlerweile hochgraduierter Krav-Maga-Ausbilder und militärischer Direktor des größten internationalen israelischen Krav-Maga-Verbands, um das Krav Maga als System weiter als De-facto-Standard-Nahkampfausbildung zu festigen und auszubauen.


  Zudem ist Carsten offiziell vom Verteidigungsministerium der Bundesrepublik Deutschland bestellter Nahkampfausbilder und gibt regelmäßig Unterricht für Soldaten der Bundeswehr. Weiterhin ist er als offizieller Dienstleister für Angehörige der Polizei, Feuerwehr, Rettungsdienste und sonstige beruflichen Anwender – mittlerweile auf internationaler Ebene tätig und trainiert regelmäßig mit behördlichen Einsatztrainern.
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 Abb.4:       Der Krav-Maga-Unterricht ist nicht abhängig von Wetterverhältnissen oder Örtlichkeiten.

    

  


  Zusätzlich trainiert er natürlich auch in der zivilen Variante der Krav-Maga-Selbstverteidigung Männer, Frauen und Kinder.


  Hierfür gründete er die Krav Maga Institut GmbH, welche aktuell mit sieben eigenen Standorten in Deutschland und in den Niederlanden vertreten ist. Mit über 1.000 Mitgliedern, den sogenannten Kravisten, über 1.000 Trainingseinheiten pro Jahr und über 2.000m2 eigener Krav-Maga-Trainingsfläche, hat sich Carstens Krav-Maga-Institut somit aus der Garage heraus zu einem der mit Abstand größten Anbieter dieses Selbstverteidigungssystems entwickelt.


  Was Carsten an Krav Maga begeistert, ist, dass es – bei richtigem Unterricht – wirklich JEDER lernen, erfolgreich anwenden und sich somit gegen Übergriffe zur Wehr setzen kann. Selbst Tochter Lia (5) nimmt bereits am Krav-Maga-Unterricht für Kinder teil und auch Sohn Chris (3) ist beim Training mit dabei.


  In diesem Buch offenbart er seine gesamten langjährigen Kenntnisse,als Unterrichtsergänzung zu einer weiterführenden Krav-Maga-Ausbildung und als Leitfaden für die Unterrichtsvorbereitung.
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 Abb.5:       Krav Maga Military Demonstration

    

  


  2 Prinzipien des Krav Maga


  Anstatt eine Vielzahl komplizierter Techniken stellt Krav Maga einfache und möglichst universelle Prinzipien in den Mittelpunkt des Trainings. Alle Techniken sollen einfach und möglichst für jeden zu erlernen, unter Stress abrufbar sein und somit auf natürliche Verhaltensweisen und Instinkte einer menschlichen Reaktion aufbauen.


  Die Orientierung an diesen einfachen Prinzipien gestattet eine flexible Gestaltung des Trainingsablaufs und Auswahl der Techniken. Im Fokus des Krav-Maga-Unterrichts steht immer der Trainierende, also der Mensch und nicht das System.


  Obwohl auch in Israel – je nach Organisation – Gürtel oder Patches als „Rangabzeichen“ im Krav-Maga-Unterricht verliehen werden, wird das System fälschlicherweise manchmal in die Kategorie Kampfkunst oder Kampfsport eingeordnet. Dabei ist es von den Zielen und Ansätzen her so ziemlich genau das Gegenteil einer Wettkampfsportart.


  Krav Maga hat eine ganz andere Grundlage. Es ist ein flexibles und offenes System. Es verändert sich ständig und schöpft seine Flexibilität aus den Erfahrungen, die tagtäglich weltweit im zivilen, militärischen und polizeilichen Bereich von beruflichen Anwendern gewonnen werden. Für aktuelle und moderne Bedrohungsformen werden Lösungsansätze unmittelbar entwickelt. Anstelle von komplizierten Techniken werden einfache Prinzipien und Taktiken vermittelt.


  Der Kampfsport hingegen hat sich zumeist aus traditionellen Kampfkünsten entwickelt. Um die Sportler zu schützen, wurden dabei Techniken teilweise sogar entschärft und es sind in der Regel Schutzausrüstungen vorgeschrieben. Durch Hinzufügung von sportlichen Regeln werden weitere Limits gesetzt. Je nach Sportart sind z.B. Techniken gegen den Genitalbereich oder auf kleine Gelenke, das Beißen oder sogar das Schlagen und Treten sowie der Einsatz von Waffen verboten. Auch Ultimate Fighter kämpfen im Käfig in einer Mixed-Martial-Arts-Veranstaltung, kurz MMA, letztlich in einer kontrollierten Umgebung mit limitierten Möglichkeiten.


  Krav Magageht den entgegengesetzten Weg. Im Bewusstsein darüber, dass es bei realen Bedrohungen keine Regeln gibt, wird grundsätzlich ohne mentale Limits trainiert. Dies schließt die erforderliche Sicherheit im Training nicht aus. Im Gegenteil: Die besondere Didaktik des Krav Maga erlaubt den kontrollierten Umgang mit Ängsten und Gefahren und die selbstbestimmte Dosierung der eigenen Handlungen. Die Möglichkeiten des Kämpfers werden dadurch erweitert und nicht eingeschränkt. Hierbei gilt, im Gegensatz zum Wettkampfsport, „sei unfair“. Verwende alle, dir zur Verfügung stehenden Mittel und boxe niemals mit einem Boxer, ringe niemals mit einem Ringer usw. Ich lasse mir also nicht den Stil des Gegners aufzwingen, im Gegenteil.


  Im Krav Maga darf kein Tritt, Schlag und auch kein „Block“ vergeudet sein. Sämtliche Schläge oder Tritte richten sich ausschließlich auf verwundbare Punkte (Vulnerable Points), wie zum Beispiel im Zentrum: Nase, Solarplexus, Genitalbereich, Kniescheibe, aber auch von der Seite auf die Ohren, Knie, Ellbogen- und Kniegelenke etc. Genau wie in der Verteidigung sollte hierbei in Prioritäten gedacht werden. Beispielsweise bei der Abwehr eines Angriffs mit einer Eisenstange geht es in erster Linie darum, nicht getroffen zu werden und danach mit sekundärer Priorität darum, den Gegner daran zu hindern, seinen Angriff weiter fortzusetzen.
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 Abb.6:       Outside Defense/360° Outside Defense

    

  


  Bei allen Angriffs- und Verteidigungsszenarien im Krav Maga gilt das Prinzip „hard against soft or soft against hard“. Hierbei geht es nicht um den Kampfstil, denn Krav Maga ist weder ein harter noch ein softer Kampfstil, sondern es passt sich den Bedürfnissen – je nach Typ des Angriffs – an. Es geht darum, was ich als Verteidiger einem Angriff entgegensetzen kann.


  Kommt ein harter, schneller Schlag von außen, blocke ich diesen zum Beispiel per „360° – Outside Defense“, welche in den nächsten Kapiteln genauer erklärt wird. Hierbei geht mein Arm nach außen, die Handflächen sind offen und die Handkante geht dem Angriff etwas entgegen, während mein Kopf weggeht. Ich blocke mit der Außenseite meines Unterarms und treffe mit diesem Schlag nach außen (Block) auf den Muskel des Gegners. Mein angespannter, harter Abschnitt, also der Knochen (Ulna/Elle), des Arms wirkt also auf seinen „weicheren“ Muskel ein. Ich blocke hart gegen weich und führe gleichzeitig mit der anderen Hand einen Konterschlag ins Zentrum des Gegners aus. Wenn der Gegner allerdings nicht schlägt, sondern einen harten Gegenstand, wie eine Eisenstange, ,,gebraucht, hüte ich mich davor, gegen diesen harten Gegenstand ebenfalls hart zu blocken. In diesem Fall nutze ich bestenfalls eine Ausweichbewegung oder den weichen Bestandteil meiner Arme (Muskel) und bringe diese zum Schutz nach vorne. Damit meine Knochen nicht brechen, versuche ich, im günstigsten Fall den Impact des Schlags mit meinen Muskeln abzumildern – weich gegen hart also. Auch hierbei bringe ich, während ich meine Arme als Block oder Deckung nutze, meinen Körper in Sicherheit, wobei wir beim nächsten Prinzip sind: Hand Defense & Body Defense = Total Defense oder im Krav Maga auch als 200% Defense bezeichnet.


  Viele Schläge könnte ich wahrscheinlich mit einer Handbewegung abwehren oder ich könnte diesen nur dadurch, dass ich mich oder meinen Oberkörper oder sogar nur den Kopf bewege, ausweichen. Besser ist es aber, wenn ich mir antrainiere, beides zu tun, um eine höchstmögliche Sicherheit zu haben. Anders ausgedrückt, um einmal bei der „Outside Defense“ zu bleiben, was nützt es mir, wenn ich mich durch einen Block gegen eine Ohrfeige verteidigen kann, aber der Gegner, anstatt mit der flachen Hand zu agieren, einen Gegenstand, wie beispielsweise eine Flasche oder ein Messer, in der Hand hält, welcher über seine Hand hinausragt? Ich bringe also, während ich blocke, meinen Körper ebenfalls aus der Gefahrenzone.


  Was wäre die beste Defense, wenn es mir nicht gelingt, den Gegner davon abzuhalten, aggressiv weiterzumachen? Hier gilt es also, seine Handlung zu unterbrechen, deshalb ist im Krav Maga der Block auch gleichzeitig der Counter bzw. wird beim Block gleichzeitig zurückgeschlagen. Auch hier wieder am Beispiel „Outside Defense“, während ich den von außen kommenden Schlag des Gegners mit dem harten, angespannten Teil (Elle) meines Arms zu seinem Muskel blocke und dabei meinen Körper aus der Gefahrenzone bringe, schlage ich mit der anderen Hand simultan zu.


  
 [image: ]     
 Abb.7:       Die Abwehr des Angriffs, also das Kontern, ist gleichzeitig ein Angriff. Gleichgültig, ob mit der bloßen Hand oder einem Gegenstand – hier: Cold Weapon–als Common Object.

    

  


  Als Defender versuche ich also, gleichzeitig meinen Gegner an zwei Stellen zu immobilisieren und ihn an der wiederholten Ausführung und somit Fortführung seinen Angriffs zu hindern. Gleichzeitig verlasse ich die Angriffslinie, womit wir beim nächsten Prinzip wären, dem taktischen Verhalten. Das taktische Verhalten wird an anderer Stelle dieser Aufzeichnungen ausführlicher erklärt, denn es geht hierbei nicht nur um taktisches Verhalten während des Angriffs, sondern auch um die Situation vor und nach einem Angriff. Während eines Angriffs könnte man diesen mit Flight or Fight, never Freeze – flüchte oder kämpfe, sei niemals passiv, zusammenfassen. Also je nach Distanz, Richtung und Winkel des Angriffs: Kann ich flüchten? Dann flüchte ich! Wenn nicht, dann kämpfe ich mit allen zur Verfügung stehenden Mitteln, bestenfalls unter der Zuhilfenahme von Gegenständen (Using Common Objects), welche ich weiter benutzen kann, um Angriffe abzuwehren oder um mich selbst damit zu verteidigen. Während des Kampfs versuche ich, taktisch zu denken, also wie verlasse ich die Linie des Angriffs, ohne in den nächsten (z.B. bei mehreren Gegnern) zu geraten und was ist mein Finishing Modus – sprich auch hier wieder: fliehen oder „weiter“-kämpfen? Es ist keine Option, hier zu lange zu überlegen.


  Auch ist es keine Option, dabei gar in eine Starre zu fallen. Entweder aus Angst oder aus Nachdenklichkeit darüber, welche Technik denn hier zum aktuellen Zeitpunkt die beste sein könnte. Deshalb ist „künstlicher“ Stress ein sehr wichtiger Bestandteil im Krav-Maga-Training. Gerade im Training gilt dabei auch das „Never-Give-up“-Prinzip.


  Die Einhaltung dieser Prinzipien erfordert ständige Wiederholungen im Training durch die Krav-Maga-Schüler. Aber steht dies nicht im Widerspruch zum ersten Prinzip, dass alle Techniken intuitiv auf natürlichen Reflexen aufbauen sollen? Nein, denn auch diese lassen sich durch regelmäßiges Training festigen. Auch hier wieder am Beispiel der „Outside Defense“. Es entspricht dem natürlichen Verhalten, sich beispielsweise bei einer Ohrfeige in die andere Richtung zu bewegen oder gar zu ducken und auch die Hände zur Abwehr bereits hochzubringen. Diesen Reflex macht sich Krav Maga zunutze und baut auf dieser intuitiven Bewegung auf. Natürlich bedarf es stetigen Trainings, dies auch in richtiger Kombination und Ausführung zu tun und auch nach erfolgreicher Verteidigung sich weiterhin richtig, nämlich durch Flucht oder weitere Kampfhandlungen, zu verhalten.
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 Abb.8:       Beobachten der Umgebung nach erfolgreicher Verteidigungshandlung

    

  


  Um Letzteres zu erreichen, endet deshalb nahezu jede Technik im Krav Maga mit dem sogenannten Checking oder Scanning.


  Ich beobachte die Umgebung und suche nach geeigneten Fluchtmöglichkeiten oder weiteren Angreifern. Dieses Trainingsmuster ist ebenfalls oft beim taktischen Combatschießen zu beobachten. Nachdem der Schütze die Ziele beschossen hat, scannt er die Umgebung nach weiteren, auf dem Schießplatz eher imaginären Zielen oder gar Feinden. Denn obwohl diese vielleicht auf dem Schießplatz oder in der Trainingshalle auch nicht existent sind, hilft ihm diese Bewegung dabei, den Tunnelblick aufzulösen.


  „The more you sweat in training, the less you bleed in battle.“


  Krav Maga ist kein Fitnesssystem, obwohl es auch hier bereits verschiedene Abwandlungen wie „Krav Maga CrossFit“ usw. sowie auch starke regionale Unterschiede gibt. Dies ist vergleichbar mit ähnlichen Abwandlungen von Kampfsportarten, z.B. dem Kickboxen und Tae Bo oder Fitnessboxen. In den USA zum Beispiel boomt Krav Maga oftmals als Fitness- anstatt als Selbstverteidigungssystem. Das ist es jedoch dem Ursprung nach ausdrücklich nicht.


  Trotzdem ist Fitness natürlich nicht nur die Pflicht eines Soldaten, sondern ist auch im zivilen Training essenziell wichtiger Bestandteil einer jeden Krav-Maga-Stunde.


  Auch dies muss nicht im Widerspruch dazu stehen, dass Krav Maga für jeden erlernbar ist, denn man muss kein Hochleistungssportler sein, um im Kampf bestehen zu können. Dies zeigt sich nicht nur am Beispiel eines bierbauchigen, aber trotzdem effizienten Straßenschlägers oder Hooligans. Eine gewisse Grundfitness ist jedoch eine sehr gute Voraussetzung, um zum Beispiel auch weglaufen zu können und einen unvermeidlichen Kampf nicht deshalb zu verlieren, weil es einem an der Kondition fehlt, sich mehrere Sekunden lang schnell zu bewegen. Wobei wir hier bereits auf den Punkt kommen. Die meisten richtigen Schlägereien dauern im Regelfall nur wenige Sekunden, bis der Sieger feststeht. Warum also dann Ausdauer oder Fitness trainieren? Es geht hierbei darum, eine gewisse Koordinationsfähigkeit über seinen Körper zu erlangen.


  Wieder am Beispiel „Outside Defense“ ist es für die meisten Leute nicht schwierig, den einen Arm zur Abwehr zu heben, den Körper zur anderen Seite zu bringen und mit der anderen Hand zuzuschlagen. Dies klappt bei den meisten, zumindest wenn die Abfolge hintereinander stattfindet. Das passiert bei dieser Defense aber nicht! Es ist die Koordination von mindestens drei Bewegungen zum gleichen Zeitpunkt. Diese lässt sich mit Übungen aus dem Sportbereich (z.B. Hampelmänner mit entgegengesetzter Bein- und Arm-Koordination) hervorragend einstudieren.


  Weiterhin sind kräftezehrende Übungen auch eine Möglichkeit zur Simulation für künstlichen Stress. Den unter physischem Stress entstehenden Tunnelblick und auch den Adrenalinschub in einer realen Bedrohungs- oder gar Kampfsituation gilt es, im Krav-Maga-Unterricht zu provozieren.


  Letztlich kann es bei solchen sportlichen Übungen aber auch einfach nur um die Vorbereitung einer Krav-Maga-Unterrichtseinheit, dem Warm-up, gehen. Ein weiterer, wichtiger Aspekt ist das aggressive und konsequente Fortführen der eigenen Handlung während eines Kampfs, welches im Hebräischen als Retzev bezeichnet wird. Die Entwicklung dieser Angriffskontinuität und somit die Entwicklung eines permanenten Angriffsflusses (Fighting Flow) ist Ziel einer Krav-Maga-Stunde. Wenn ich gezwungen werde, zu kämpfen, dann höre ich damit nicht auf, bis der Kampf beendet ist. Dies gilt im zivilen Krav Maga somit natürlich auch für die Flucht.


  Generell wird im Krav Maga versucht, die sogenannte Dead-Side zu erreichen und nicht auf die Life-Side zu geraten. Diese Bezeichnung meint die Position des Verteidigers in Bezug zu seinem Gegner. Der Verteidiger bewegt sich im optimalen Fall (nur ein Angreifer von vorne, nicht mehrere/keine räumliche Einschränkung) aus taktischen Gründen während der Ausführung der Technik 180° um den Gegner herum. Er bewegt sich heraus aus der Linie des Angriffs und positioniert sich somit zu der Seite, welche er vor dem Angriff nicht wahrgenommen hat.


  Auf der sogenannten Dead-Side befindet er sich dann, wenn er sich seitlich zur Schulter des Angreifers positioniert hat oder besser, sogar hinter dem Gegner steht. Für diesen ist es so schwerer, seine Arme und Beine weiter zu nutzen, um seinen Angriff fortzusetzen. Die Dead-Side ist somit das Ziel des Verteidigers, um einen Angriff so schnell wie möglich zu beenden. Ausnahmen bestätigen hier natürlich die Regel und so ist es in der Realität selten möglich, sich die Seite auszusuchen, weil diese von dem jeweiligen Angriff abhängig ist.


  Erfolgt der Angriff, zum Beispiel ein gerader Messerstich (Straight Knife Stab), mit der rechten Hand und ich wehre diesen zuerst mit meiner vorderen Hand in der Kampfstellung (Fighting Stance) ab, weil ich Linksausleger bin, dann habe ich sehr gute Aussichten, auf die Dead-Side zu gelangen. Sticht oder schlägt der Gegner aber mit der linken Hand zu, dann wechsele ich – im Gegensatz zu einigen Kampfsportarten – trotzdem niemals meine Auslage. Dies würde schlichtweg zu viel Zeit kosten und ich würde mich somit unnötig in Gefahr bringen. Ich wehre den Angriff somit ebenfalls mit der linken Hand ab, befinde mich dann aber direkt in seinem Zentrum, der sogenannten Life-Side.


  Der Verteidiger befindet sich in Bezug auf seine eigene Position zum Angreifer in der Life-Side, wenn der Gegner frontal zum Verteidiger steht und somit seine Arme und Beine einsetzen kann, um den Angriff weiter fortzuführen. Dies ist als Nachteil anzusehen, obwohl der Verteidiger sich somit ja ebenfalls im Zentrum des Angreifers befindet und er hier alle höchstverletzlichen Angriffspunkte (Vulnerable Points) schneller und effektiver, als auf der Dead-Side erreichen könnte. Es ist allerdings taktisch nicht klug, so in einen Angriff hineinzulaufen und deshalb gilt die Life-Side, soweit sich diese vermeiden lässt, als die schlechtere und somit zu vermeidende Positionierung.


  
 Grundprinzipien im Krav Maga
  


  
     
                  	       Unkomplizierte Funktionalität unter Stress –




      	       aufbauend auf natürlichen Reaktionen und Bewegungen.







            	       Unfair –




      	       denn Selbstverteidigung ist kein Kampfsport.







            	       Kein starres System –




      	       es wird ständig weiterentwickelt und stellt sich dabei infrage.








    

  


  
     
                  	       Angriffe nur zu verletzlichen Punkten.







            	       Hart gegen weich –




      	       weich gegen hart.







            	       Hand Defense & Body Defense zusammen =




      	       Total Defense.








    

  


  
     
                  	       Kein Block ohne Konter.







            	       Taktisches Mindset –




      	       Fight, Flight, never Freeze.







            	       Using Common Objects –




      	       nutze alles, was du nutzen kannst, insbesondere Gegenstände.








    

  


  Zusammengefasst zeichnet sich Krav Maga durch instinktive und möglichst einfache Techniken aus und besonders die richtige Reaktion unter Stress wird fortlaufend trainiert. Das regelmäßige Krav-Maga-Training soll somit grundsätzlich die persönlichen Fähigkeiten zur Selbstverteidigung steigern. Aufgrund dieser einfachen Prinzipien sind verschiedene Organisationen und auch Interpretationen des Krav-Maga-Unterrichts entstanden. Diese unterscheiden sich in den Techniken erheblich, weshalb ich hier auch nicht auf einzelne Techniken, sondern auf die grundsätzliche Didaktik des Krav-Maga-Trainings eingehe.


  
 Mike Diehl – um was geht es eigentlich ...?
  


  Um was geht es eigentlich im taktischen Training, sei es mit einer Schusswaffe oder auf der „Matte“?


  Es kann nur ein Ziel geben … den Ernstfall … und in diesem Ernstfall gibt es wiederum ein Ziel:


  Diese Konfrontation gegen einen oder mehrere Gegner (Opponenten) mittels Verwendung des Gelernten für sich zu entscheiden und den Ort des Geschehens aus eigener Kraft und möglichst unverletzt zu verlassen!


  DARUM, und NUR DARUM GEHT ES!


  Taktisches Training gehört in ein Ordnungssystem und hier müssen vier Ausbildungsfelder für eine realitätsnahe Ausbildung beachtet werden:


  
     
      	       Mindset (Bewusstseinshaltung und psychische Stärke),





      	       Tactic (Taktik),





      	       Skill (Fertigkeiten und Techniken),





      	       Gear (Ausrüstung).




    

  


  Ich gehe nun nur auf den für mich wichtigsten und/aber auch schwierigsten Teil der Ausbildung des taktischen Trainings ein, das Mindset …


  Es ist einfach ein abstraktes Feld der Ausbildung, entscheidet aber über Sieg und Niederlage! Und eines ist Fakt: Weil es schwer und, wie oben beschrieben, abstrakt ist, wird es gerne vernachlässigt!


  Mindset gliedere ich wie folgt:


  
     
      	       Wahrnehmungsfähigkeit,





      	       Selbstkonditionierung,





      	       … und in das Wissen um mögliche psychische und physische Folgen und Auswirkungen eines Kampfs und im Kampf!




    

  


  Ohne zu viel in die Materie einzugehen: Wer kennt die Vorgänge im Körper, im Geist, wenn es zum Kampf kommt?


  Der Mensch ist seit Millionen von Jahren Jäger und Sammler, und unsere Reaktionen im Kampf unterscheiden sich nicht von denen, die unsere Ahnen beim Kampf mit Säbelzahntigern hatten.


  Wir setzen Adrenalin frei und dieses wirkt chemisch/biologisch auf uns … Jeder, der dieses Buch kauft, kennt diese Reaktionen!


  Aber wer hat schon von der SSR, der Survival-Stress-Reaktion, gehört?


  Im Kampf, in einer brenzligen Situation, kann innerhalb eines Bruchteils einer Sekunde ein Puls von über 220 erreicht werden, und Folgendes kann/wird passieren:


  Bei einem Puls von 115 verlieren wir unsere Feinmotorik, wir werden nur noch grobmotorisch arbeiten. Ein nicht im Drilltraining geübter Magazinwechsel wird nicht mehr funktionieren, eine halbherzig im Krav-Maga-Training trainierte Technik ebenso nicht mehr!


  Bei einem Puls von 140 setzt der Gehirnabschnitt aus, der für unser Gehör zuständig ist … für einen Kampf fatal … was macht mein Buddy, warnt er mich gerade? Rundumsicht … !


  Bei 170er-Puls wird es sehr unangenehm … wir verlieren 70% unserer Sehkraft (Tunnelblick), haben also noch 30% ... und diese werde in die Ferne gerichtet … mit Visierung schießen … no way ... feinmotorisch am Gegner arbeiten … no way …


  Ab 195er-Puls handeln wir irrational … geben auf, werfen uns auf den Boden, der Schließmuskel kann sich öffnen, schreien, weinen … egal was … es wird irrational!


  Was kann man also tun?


  Drilltraining absolvieren, das Mindset beüben … es ist nicht eine Frage, ob ihr in einen Kampf verwickelt werdet, es ist die Frage … WANN?


  Drill bedeutet: Konditionierung … es bedeutet Übungsabläufe kennen und zu beherrschen … und es bedeutet vor allem eines …


  Euer Puls pendelt sich zwischen 115 und 140 ein, ihr habt Kontrolle … so weitgehend, wie es in einem Kampf nur sein kann …


  In diesem Sinne … aggressiv, hart und ehrlich trainieren, es ist kein Spiel …


  3 Was macht einen guten Krav-Maga-Instructor aus?
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 Abb.9:       Der Krav-Maga-Ausbilder ist stets präsent, ein guter Beobachter und erfüllt seine Vorbildfunktion.

    

  


  Ein guter (unabhängig vom Geschlecht!) Krav-Maga-Instructor muss in erster Linie gut ausgebildet sein. Damit meine ich nicht nur die technische Krav-Maga-Ausbildung, welche ohnehin das Fundament seines Wissens darstellt. Ich möchte hier nicht darauf eingehen, bei welcher Organisation oder bei welchem Verband man gut und bei welchem weniger gut ausgebildet wird. Fakt ist, dass Krav Maga kein geschützter Begriff ist und eben jeder somit behaupten kann, dass er trendiges Krav Maga im Angebot oder Repertoire hat.


  Bestenfalls hat ein guter Instructor bereits gewisse Vorerfahrungen in einer oder mehreren Kampfsportdisziplinen.


  Er war oder ist also ein Kampfsportler, jedoch einer, welcher gerne über den sprichwörtlichen Tellerrand guckt und somit offen für Lösungen und nicht für Techniken ist. Wenn er dies hoffentlich kann, fällt es ihm nicht schwer, gute Ausbildung von schlechter schnell zu unterscheiden. Weiterhin ist er durch das Leben gut ausgebildet und hat vielleicht bereits mehrere reale Bedrohungs- und Angriffssituationen, gleichgültig, aus welcher Perspektive, beruflich oder privat erfolgreich hinter sich gebracht, denn dieses Wissen kann man nicht aus Büchern lernen.


  Der gute Instructor ist also ein guter Kämpfer, aber ein noch besserer Lehrer. Ich habe persönlich mit unglaublich guten Fightern, ja, für mich sind es „Krieger“, trainiert. Leute, welche den ganzen Tag für nichts anderes als ihren Kampf und ihren Sport leben. Leute, welche nach dem Aufstehen direkt ins Gym gehen, nachmittags ins Fußballstadion und abends an der Türe das Gelernte auf harte und echte Probe stellen und sich ganz dem Sport verschrieben haben oder in ihrem Sport in der höchsten MMA-Liga kämpfen. Leider waren die wenigsten von ihnen in der Lage, ihr unbestreitbares Wissen auch im Unterricht an Schüler mit meist unterschiedlichen Vorerfahrungen vermitteln zu können.


  Es ist also wichtig, dass ein guter Krav-Maga-Instructor ernst genommen wird, als Kämpfer und gleichzeitig auch als Lehrer. Der gute Instructor ist somit immer Vorbild, getreu dem militärischen Ansatz. Er verlangt von seinen Schülern nichts, wozu er nicht selbst bereit ist und er ist der Erste, der anfängt, eine Übung zu machen und der Letzte, der aufhört – er ist kein Übermensch, aber er zeichnet sich durch Durchhaltevermögen aus. Er ist also ein Sportler. Zudem traut man ihm zu, dass er sich selbst und auch andere im Ernstfall auch verteidigen kann. Bestenfalls hat er dies bereits in realen Situationen bewiesen. Er kann sich gut auf Situationen und auch auf Menschen einstellen und hat den Unterricht und seine Schüler im Unterricht gut unter Kontrolle.


  Zu alldem bildet er sich ständig und fortlaufend durch eigenes Krav-Maga-Training weiter und bleibt „Open-Minded“. Wer selbst nicht mehr trainiert, ist auch nicht in der Lage, fortlaufendend Unterricht für andere zu geben. Zu guter Letzt sollte der gute Krav-Maga- Instructor eine gepflegte, äußere Erscheinung (auch in Bezug auf die Kleidung) haben, zuverlässig (das Training fällt niemals aus) sein, in seinem Auftreten authentisch und im Unterricht gute Präsenz zeigen sowie in der Lage sein, diesen verbal und sogar komplett nonverbal zu führen, ohne zu aufdringlich zu sein.


  Die Faustformel für einen guten Instructor im Krav-Maga-Unterricht lautet übrigens:


  „Sprich, wenn du dich nicht bewegen kannst und bewege dich und mache vor, wenn du nicht sprechen kannst.“


  Im Prinzip ist dies bereits alles, was meiner Meinung nach einen gute Krav-Maga-Trainer ausmacht. Allerdings reduzieren diese wenigen Attribute den Kreis potenziell guter Instructoren erheblich. Alleine in Deutschland konkurriert eine große Anzahl von Krav-Maga-Organisationen und -verbänden miteinander. Zu diesen gesellen sich engagierte Einzelpersonen, welche dann entweder erklären, das „ursprüngliche“ Krav Maga zu unterrichten oder eine eigene, „ultimative Weiterentwicklung“ erfunden zu haben und diese vermarkten möchten.


  So trifft man als angehender Kravist (Krav-Maga-Schüler) auf der Suche nach einer guten Krav-Maga-Schule nicht selten auf irgendwelche traurigen Gestalten, welche einem suggerieren möchten, in diesem System Großmeister oder gar Europameister zu sein.


  Hier stellt sich wieder die Frage: Was ist Krav Maga? Richtig, es ist ein einfaches System, welches auf natürlichen Reflexen und Verhaltensweisen beruht – hier bedarf es eines Instructors, welcher fachlich und sachlich in der Lage ist, das Training durchzuführen und an die aktuellen Erfordernisse und den Kenntnisstand seiner Schüler anzupassen und dabei auch definitiv zu wissen, welche Konsequenzen dies unter Umständen in „freier Wildbahn“ ohne ihn (im Regelfall steht der Instructor in einer Kampfsituation nicht neben seinen Schützlingen) für seine Schüler haben könnte.


  3.1 Lehrmittel des Krav-Maga-Instructors


  
     
                  	       Stimme




      	       Klar und deutlich mit kurzen, verständlichen Anweisungen. Lasse die Schüler nicht einschlafen und nicht zu lange überlegen.







            	       Enthusiasmus




      	       Sie folgen dir! Feuere sie an und habt gemeinsam Spaß.







            	       Bewegungen




      	       Bewege dich und zeige die Technik. Wecke das Interesse.







            	       Kommunikation




      	       Visuelle und verbale Kommunikation mit den Schülern bedeutet auch, diesen zuzuhören – Open-Minded.







            	       Beobachten




      	       Ständiges Beobachten der Schüler und ggfls. korrigieren. Sie merken die Kontrolle. Beobachte dich selbst auch, keine unkontrollierten Bewegungen.







            	       Wissen




      	       Vermittle dein Wissen im Unterricht, denn das ist es, was die Schüler haben möchten und bereite dich darauf vor.







            	       Gruppen-kontrolle




      	       Führe die Gruppe durch Kommunikation mit deiner Stimme und mit Bewegung, aber auch mit Begeisterung. Beobachte die Schüler ständig. Geht eine Technik mehrfach schief, liegt es in vielen Fällen am Angreifer, also am nicht korrekt durchgeführten Angriff. Ein Beispiel ist der Angriff mit einem Stock von oben – (Overhead Swing). Die Verteidigung funktioniert nur, wenn der Angreifer den Kopf auch wirklich versucht, mit dem Trainingsstock zu treffen. Viele, gerade unerfahrene Schüler, schlagen aber absichtlich daran vorbei, um den Trainingspartner nicht zu verletzen. Als Konsequenz daraus funktioniert dann allerdings die defensive Verteidigung nicht.








    

  


  3.2 Positionierung des Krav-Maga-Instructors im Unterricht


  Die richtige Positionierung des Instructors ist der Schlüssel zur guten Gruppenkontrolle und somit auch für den Lerneffekt der Schüler. Der Krav-Maga-Unterricht besteht zu einem hohen Prozentsatz daraus, dass der Schüler etwas gezeigt bekommt und es nachmacht. Weniger daraus, dass der Instructor alles bis ins Detail verbal beschreibt. Hier gilt es, den direkten Augenkontakt herzustellen!
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 Abb.10:       Positionierung des Instructors im Unterricht

    

  


  Drei typische Fragen eines Schülers und die mögliche Reaktion des Instructors:


  
     
                  	       Relevante Frage




      	       Gib eine Antwort.







            	       Nicht relevant




      	       Verschiebe die Beantwortung auf später, wenn die Antwort zu lange dauert und den Unterricht aufhält.







            	       Herausfordernde und problematische Fragen




      	       Mache klar, wer den Unterricht leitet.








    

  


  Troubleshooting oder der Ernstfall


  Es gibt Schüler, welche den Instructor herausfordern möchten. Manche tun dies nur einmal sanft, andere möchten den Ausbilder immer wieder und hart auf die Probe stellen. Einige machen es unabsichtlich, andere mit Vorsatz. Neben diesen gibt es auch „einmalige Teilnehmer“ z.B. an einer Probestunde oder an einem Seminar, welche vielleicht einen anderen „Kampfsport“ betreiben und/oder diesen vielleicht sogar selbst unterrichten und sich selbst oder andere davon überzeugen wollen, dass ihr Stil das bessere „Krav Maga“ ist. In der Regel werden sich diese nicht vorher zu erkennen geben und können, selbst für erfahrene Trainer, im Unterricht zu einem großen, mitunter sehr bedrohlichen Problem werden.


  Die Regel für den guten Instructor lautet somit, Vorkehrungen zu treffen, damit die Wahrscheinlichkeit reduziert wird, aber auch ständig darauf vorbereitet zu sein, dass etwas Unvorhergesehenes passieren könnte. Man spricht hier von erhöhter Aufmerksamkeit oder im Militärischen von Gefechtsbereitschaft, auf welche im Nachfolgenden unter „Taktik“ (s. Kap.6.2) weiter eingegangen wird.


  Ich persönlich kann mich an eine Situation im Training besonders erinnern. Ich bereitete mich mental, indem ich mich mit meinem Lessonplan noch einmal beschäftigte, auf die reguläre Krav-Maga-Stunde mit ca. 30 Schülern vor. Drei davon waren neu und keiner kannte diese. Sie waren gemeinsam zum Probetraining, der sogenannten Trial Lesson, erschienen. Einer davon gab an, bereits seit 20 Jahren Judo zu machen. Das Krav-Maga- Training verlief ohne Vorkommnisse, alle drei waren brav und respektvoll. Als das Training zu Ende war, machten meine fortgeschrittenen Schüler noch kontrolliertes Krav-Maga- „Sparring“, wir nennen es „Fight-Club“, während einige andere sich umzogen oder bereits duschen waren. Meistens sind es bei diesen Kämpfen drei bis fünf Angreifer gegen einen, in voller Schutzausrüstung. Doch mehr zum Krav-Maga-„Sparring“ in Kap.8.


  Der Judoka verfolgte vom Mattenrand aus das Geschehen und ich stand, bereits wieder umgezogen, neben ihm und gab einige Anweisungen an die Verteidiger. Beiläufig fragte er mich, ob es erlaubt wäre, den Gegner zu Boden zu bringen. Ich sagte: „Klar, wenn du es schaffst, erlaubt ist alles“, und drehte mich wieder um zur Matte. In diesem Moment machte er einen Satz auf mich zu und wollte mich in den Schwitzkasten nehmen. Ich sah ihn nur aus dem Augenwinkel schnell auf mich zuspringen und schlug instinktiv mit einer gleichzeitigen Rückwärtsbewegung eine schnelle Rechte in sein Gesicht. Er sackte kurz zusammen und hielt sich das Auge, darunter schwoll umgehend ein großes Blutbällchen und verfärbte sich. Er protestierte bei seinen Kumpels lautstark, dass ich ihn geschlagen hätte, was natürlich jeder in der Halle auch bereits mitbekommen hatte.


  Ich zuckte die Achseln und drehte mich wieder um zur Matte, um das Geschehen dort weiter zu verfolgen. Für mich war die Angelegenheit erledigt – was greift er mich auch an, dann muss er damit rechnen. Doch es war ein sehr großer Fehler von mir, zu denken, er hätte es begriffen, denn in diesem Moment sprang er mich erneut an und meine Reflexe waren diesmal nicht schnell genug. Wir landeten auf der Matte und als Bodenkämpfer versuchte er sich in der „Mount“ auf mich zu setzen. Ich zog ihn aber runter zu mir und biss ihm daraufhin kräftig ins Ohr. Das Blut schoss heraus und wir beide waren voll davon, denn zwischenzeitlich war auch das Blutbällchen unter seinem Auge aufgeplatzt. Ich sprang auf und er wand sich schreiend am Boden mit den Worten: „Dies ist unfair.“


  Die ganze Halle war daraufhin voller lachender Krav-Maga-Schüler. Nein, das ist Krav Maga! Weil er immer noch nicht verstanden hatte, fing er am Boden an, nach mir zu treten. Aber ein zweites Mal passiert mir eine solche Unachtsamkeit nicht. Als seine Jungs ihn daraufhin aus der Halle trugen, steckte ich ihm einen Mitgliedschaftsvertrag in die Tasche und wünschte ihm noch einen schönen Abend. Natürlich hörten wir nie wieder etwas von ihm, aber seine beiden Kumpels sind seitdem treue Schüler und meine Jungs erzählen sich die Geschichte noch heute in der Umkleide, wenn sie den Unterschied zwischen Kampfsport und Krav Maga aufzählen – ringe niemals mit einem Judoka und wenn dich jemand unverhofft angreift, dann spiele nicht mit ihm.


  Diese Anekdote soll mich nicht gut dastehen lassen, sondern zeigen, worauf sich der Instructor einstellen muss. Und wer glaubt, dass eine solche Situation nur im zivilen Training vorkommen mag und nicht beim Militär oder gar beim Training mit Polizisten, der sei an dieser Stelle gewarnt. Es gibt immer Leute, die bereits Vorerfahrungen im Kampfsport haben und diese auch gerne und zu jeder sich bietenden Gelegenheit vergleichen und testen möchten. Es handelt sich hierbei nicht um böse Absicht, sondern einfach um einen Wettbewerb mit dem Ausbilder und dieser sollte zu jedem Zeitpunkt darauf vorbereitet sein.


  3.3 Rhythmus und Geschwindigkeit – oder wir sprechen alle eine Sprache


  Um den Rhythmus und die Geschwindigkeit von Aktionen, wie z.B. von Schlägen oder Tritten, in der Theorie anzugeben, werden diese im Sprachgebrauch wie folgt unterteilt:


  
     
                  	       




      	       Vorteil




      	       Nachteil









                  	       1. Simultan 1




      	       Gleichzeitiger Schlag; Beispiel: zwei Schläge zur gleichen Zeit (Kung-Fu)




      	       Schwer zu verteidigen




      	       Niedrige Geschwindigkeit







            	       2. Shuttered 1.1




      	       Leicht zeitversetzt, zum Beispiel bei Schlägen (Wing Tsun)




      	       Sehr schnell, also schwer zu verteidigen




      	       Weniger Power







            	       3. Broken Rhythm 1.5




      	       Die Fäuste treffen sich in der Mitte auf dem Weg zum Ziel (Boxen)




      	       Viel Power




      	       Kombination sehr bekannt und absehbar







            	       4. Natural




      	       Unkontrollierte Angriffe am Beispiel eines Betrunkenen (Kneipe)




      	       Schlagkräftig, kaum vorherzusehen




      	       Nicht professionell







            	       5. Not Connected




      	       Nicht verbundene Schläge, 1+1 Einzelschläge (Shotokan Karate)




      	       Sehr kraftvoll




      	       








    

  


  Nicht verwechselt werden darf hier die Geschwindigkeit von Angriff oder der Verteidigung. Hier gilt grundsätzlich: Attackiere so schnell, wie du kannst, ohne dich hierfür davor neu oder gar umständlich zu positionieren und dabei Zeit zu verlieren! Danach verlasse die Linie des Angriffs schnell und scanne die Umgebung nach weiteren Angreifern.


  4 Was macht eine gute Krav-Maga-Stunde aus?


  
 [image: ]     
 Abb.11:       Krav-Maga-Unterricht mit Stuhl als „Shield Type Comon Object“

    

  


  Eine gute Krav-Maga-Stunde ist abhängig von den Kravisten, die daran teilnehmen und sie ist natürlich an den guten Krav-Maga-Instructor gebunden. Ohne eine gute Gruppendynamik und die fachliche Anleitung kann der Unterricht niemals gut sein. Ich erinnere mich an einen Instructor, welchen ich im Training besuchen wollte und als ich kam, fand das Training auch statt, allerdings ohne Instructor. Als ich den Raum betrat, rangelten einige Schüler im Bodenkampf, andere schlugen auf die Pratzen, einige versuchten sich am Sandsack. Es war ein buntes Gewusel. Auf meine Frage, wo denn der Instructor sei, bekam ich die Antwort, dass dieser bereits seit 30 Minuten in der Tiefgarage mit ein paar anderen Schülern sei, um „Car-Defense“, also Selbstverteidigung im und am Fahrzeug, zu trainieren. Nach weiteren 20 Minuten kam der Instructor dann zu mir und erklärte aufgrund meines erstaunten Gesichts, dass die Schüler nun einmal freies Training hätten und Techniken üben sollten. An und für sich ist dies sicherlich kein schlechter Ansatz, aber das Training sollte vom Instructor immer überwacht und Techniken ggfls. auch korrigiert werden, sonst ist der Lerneffekt im Training eher mäßig. Wenn ein Grapplingtrainer seine Schüler mal „rollen“, also im Bodenkampf raufen lässt, bis einer von diesen „abschlägt“, damit diese Erfahrungen sammeln, spricht natürlich nichts dagegen, aber Krav Maga ist eben kein Wettkampfsport und die Schüler sollten nur einen stark begrenzten Zeitraum haben, zum Beispiel in einem Seminar, um eine Technik zu üben, dabei aber ebenfalls auch beobachtet und ggfls. korrigiert werden.


  Eine Krav-Maga-Stunde ist so gut wie ihre Vorbereitung. Der Unterricht muss somit gut vorbereitet sein, flüssig ablaufen und schlüssig sein. Es sollte also einen Ablaufplan für den Unterricht geben. Trotzdem kann es sein, dass der Instructor diesen Plan auch innerhalb des Trainings anpasst. Was bringt es, einen Plan für 40 Leute in der Tasche zu haben, wenn nur drei zum Training kommen? Die Stunde muss also ebenfalls auf die Anzahl und die Kenntnisse der trainierenden Menschen adaptiert werden können, wie alles im Krav Maga halt. Somit hat also entweder der Instructor mehrere Pläne für unterschiedliche Szenarien in der Tasche oder er hat die Erfahrung, die Trainingseinheit während des Unterrichts an den Kenntnis- und Sachstand anzupassen. Genau hieran scheitern meiner Erfahrung nach viele, gerade weniger erfahrene Trainer. Sie ziehen einfach ihren Plan durch, komme, was wolle.


  Während ich diese Zeilen schreibe, sitze ich gerade übrigens in einer Bar mit gutem WiFi in einem der ärmsten Länder der Erde, nicht weit von Indien. Mein Auftrag in den letzten Tagen lautete, hier ein „Customized VIP-Protection Krav-Maga-Training“ für das Secur-itypersonal einer Hotelkette zu geben. Ich hatte mir für diese Tage, während der langen Flugzeit, einen schönen Law-Enforcement-Lessonplan ausgearbeitet. Als ich hier ankam, traf ich auf 15, überaus taffe und hoch motivierte Männer, welche ihren Job größtenteils bereits viele Jahre zuverlässig ausüben. Der Kenntnisstand in dieser Gruppe variierte allerdings extrem stark. Ein Drittel der Teilnehmer war als ehemalige Soldaten jahrelang geschult und sogar innerhalb des Militärs selbst für die Ausbildung zuständig. Das zweite Drittel hatte Grundkenntnisse in Wettkampfsportarten und das letzte Drittel war gut im Fußballspielen. Dadurch, dass einige Mitglieder aus dem Securitybereich aus dienstlichen Gründen nicht am Training teilnehmen konnten, dieses aber für 15 Leute gebucht war, wurden kurzerhand auch fünf Leute aus dem Servicebereich, also Kellner, Housekeeping und sogar ein waschechter Butler, für das Training rekrutiert. Die Teilnehmer in allen drei Gruppen hatten eine andere Nationalität und somit auch eine andere Muttersprache. Dies ist natürlich nicht weiter schlimm, aber in der Praxis dadurch, dass jeder am liebsten nur mit seinen Landsleuten trainieren wollte, doch etwas schwierig. Nach dem ersten Warm-up, am ersten Tag, war ich gezwungen, meinen Lessonplan über den Haufen zu werfen. Anstatt, wie angedacht, hier bereits 3rd-Partie Protection zu trainieren, verbrachten wir den ersten Tag mit den Basics, wie Treten, Schlagen, Kniestößen, etc. (s. Kap.8)
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 Abb.12:       Basic Training auf dem Bolzplatz

    

  


  Es folgten viele weitere Aspekte statt meines ursprünglichen Plans. Anstatt wie zugesagt in einer Halle und später innerhalb der Einsatzgebiete dieser Security-Member, zum Beispiel Szenariotraining in den Restaurantbereichen, in der Aquabar und in der Disco, fanden wir uns auf einem improvisierten Fußballplatz, auf Korallensanduntergrund mit großen, abgebrochenen Korallenstücken wieder. Zu allem Überfluss war Monsunzeit und es schüttete wie wahnsinnig. Innerhalb weniger Minuten stand der ganze Platz buchstäblich unter Wasser. Wenn es nicht regnete, dann herrschte eine Bullenhitze mit extremer Luftfeuchtigkeit.
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 Abb.13:       Krav Maga fernab der Matten und der Sporthalle

    

  


  Nachdem ich mir am ersten Tag in meiner langen, taktisch tollen Hose einen schönen „Wolf“ gelaufen hatte, fanden die nächsten Trainingseinheiten nur noch in Shorts statt. Alle Take-down-Fallübungen – und davon gab es in diesem Training viele, weil es ja darum ging, einen potenziellen Angreifer (vielleicht einen gut situierten, aber betrunkenen und aggressiven Hotelgast) möglichst sanft und ohne übermäßige Anwendung von Gewalt zum Boden zu befördern, dort festzusetzen oder/und sehr schnell aus der Öffentlichkeit abzutransportieren – machten wir am Strand.


  
 [image: ]     
 Abb.14:       Security-Krav-Maga – runterbringen, festsetzen und abtransportieren im Team – ohne Matten

    

  


  Auf die angedachten Yogamatten mit 1 cm Stärke verzichteten wir aus guten Gründen, da diese zu wenig bis gar keinen Schutz boten.
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 Abb.15:       Vorbereitung auf die später in diesem Raum stattfindenden Szenarientrainingseinheiten

    

  


  Für den Theorieunterricht, für welchen ich die berühmten Sätze aus einem Bouncer Road-Movie mit „always be nice and solve problems in team“ zitierte und für die darauf folgenden Szenarien am letzten Tag, sperrten wir kurzerhand einen Raum der Staffkantine ab. Wir verdunkelten zudem die Fenster mit den Tischdecken. Dies geschah, sehr zur Verwunderung des restlichen Personals in diesem Areal, welche temporär und lautstark übrigens unsere Trainingstage als Zaungäste mitverfolgten. Lautstark waren dann sporadisch auch die Geräusche der Trennschleifer, aus der neben diesem Bolzplatz gelegenen Schweißerei, sodass ich diese mit meiner Stimme (und ich kann echt laut werden!) manchmal gar nicht übertreffen konnte und mich mit den Teilnehmern per Handzeichen, Vorführen und Nachmachen verständigen musste.


  Alles in allem also ein stark improvisiertes Krav-Maga-Training, fernab einer jeden möglichen Planung. Eines hatten diese Jungs im Alter von 20-45 gemeinsam, sie sind zäh wie Leder und während der letzten Tagen mehr zu einem Team geworden, welches sich trotz nationaler Unterschiede jetzt auch außerhalb der regulären Arbeitszeiten trifft – wie am Nachmittag zum gemeinsamen Beachvolleyball auf dem Bolzplatz, wo diese dann Spaß daran hatten, mir heute eine Lektion beizubringen.


  Hartes, aber sicheres Training ist normalerweise und fernab meiner vorstehenden, kleinen Anekdote die Grundvoraussetzung für eine gute Krav-Maga-Lesson. Die Umgebung muss im Gegensatz zum vorgenannten Training möglichst frei von Dingen sein, an denen man sich verletzen könnte. Auch die Schüler sollten sämtliche Gegenstände, mit denen sie sich und andere verletzen könnten, wie Ringe, Ketten oder diverse Ausrüstungsgegenstände, vor Beginn des Unterrichts ablegen und die für den Unterricht erforderliche Schutzausrüstung angelegt haben. Ich trage als Trainer oft zur sporadischen Zeitmessung eine billige Plastikuhr, weil ich diese für mein persönliches Zeitmanagement sehr schätze. Allerdings weiß ich auch, was kommt und wann ich diese besser ablegen sollte, um andere nicht zu verletzen. In der Regel sind solche Sachen aber auch vom Instructor normalerweise zu Beginn des Unterrichts abzulegen. Meiner persönlichen Meinung nach erkennt man daran mitunter einen guten Trainer.


  Ich erinnere mich an einen Boxtrainer, welcher sich bei mir für seine Trainingseinheiten untergemietet hatte und beim Boxtraining grundsätzlich militärische Kampfstiefel, eine fette Statusuhr und eine dicke Panzergoldkette trug. Verletzungsfreies Training stand bei ihm übrigens nicht auf dem Plan.


  Problematische Teilnehmer, „einmalige Teilnehmer“ oder einfach nur Probeschüler sollten, wenn möglich, nur mit erfahrenen Schülern zusammen trainieren und im Falle eines Falles sogar schnell und konsequent vom Unterricht ausgeschlossen werden, damit sich die Gruppe im gemeinsamen Training wohlfühlt.


  Verletzungen können im Krav Maga nicht immer verhindert werden weil es sich – laut Krankenversicherung – um eine sogenannte Vollkontaktsportart handelt. Aber es muss sichergestellt werden, dass niemand absichtlich oder fahrlässig verletzt werden kann. Generell müssen die Leute einfach Spaß an der Krav-Maga-Stunde haben. Dies ist oberstes Gebot und unterscheidet sich im Übrigen im zivilen Bereich nicht vom behördlichen oder dem militärischen Training. Lernen durch Spaß und Erfolg ist hier die Devise.


  
 [image: ]     
 Abb.16:       Lernen durch Spaß und Wiederholungen

    

  


  Das Training darf zudem auch für erfahrene und langjährige Krav-Maga-Schüler niemals langweilig werden. Selbst wenn die Technik die Gleiche ist und Krav Maga von eben diesen Wiederholungen lebt, welche sich als Abläufe in unserem Gehirn „einbrennen“ sollen, um diese im Ernstfall intuitiv abrufen zu können, so sollte das Training dieser Abläufe jedoch immer etwas anders sein und spannend bleiben.


  Sehr gut also für die Schüler der Krav-Maga-Schulen, in denen nicht nur ein Instructor, sondern mehrere unterrichten. Nicht nur, weil jeder Instructor anders ist und seinen eigenen Stil hat. Ebenfalls gut für die Schüler, deren Instructor sich ständig fortbildet und weiterentwickelt. Der letzte wichtige Punkt für eine gute Krav-Maga-Lesson ist der Lern-effekt. Dieser beginnt bereits mit dem: „Wofür brauche ich das?“, und endet mit: „Habe ich heute etwas gelernt oder hat sich etwas für mich verbessert?“. Hier ist es wichtig, dass innerhalb der Stunde Bedrohungslagen, Angriffe oder Probleme dargestellt werden, welche auch vom Schüler als realistisch empfunden werden. Sich für diesen auch tatsächlich in seinem Alltag so darstellen könnten und ihm dafür ein ebenso für ihn realistischer Lösungsweg vermittelt wird. Zu guter Letzt schadet ein übertriebener Ehrgeiz des Instructors, seinen Schülern die Technik unbedingt zu 100% beim ersten Mal vermitteln zu wollen, einer guten Krav-Maga-Lesson sehr!
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 Abb.17:       Training auf verschiedenen Untergründen und in unterschiedlicher Umgebung

    

  


  Die einen kommen schnell mit, die anderen eventuell etwas langsamer, aber der Unterricht sollte trotz allem dynamisch bleiben und nicht durch ständige und übermäßige Wiederholungen (kein Einstudieren einer Technik beim ersten Mal bis zum Exzess) für die Schüler langweilig werden.


  Das Training außerhalb der normalen Sporthalle, also in verschiedenen Umgebungen und auf verschiedenen Untergründen, ist meiner persönlichen Meinung nach ebenfalls ein wichtiger Bestandteil der guten Krav-Maga-Lesson.


  Wichtig bei allen Krav-Maga-Techniken ist die Abhandlung eines Angriffs nach Prioritäten. Dies setzt voraus, dass die unmittelbare Gefahr, welche von einem Angriff (am Beispiel des Würgers, die Luft bleibt weg) ausgeht, auch als Erstes (bevor ich etwas an- deres mache, verschaffe ich mir die Luft zum Atmen) beseitigt wird und man nicht in die nächste Gefahr (aus dem Schwitzkastenwürger bin ich entkommen, gerate aber bei dieser Befreiung nun in den Würger von hinten/oder laufe rückwärts in den nächsten Angreifer rein etc.) unmittelbar hineingerät. Genau an diesem Ansatz – nicht mehr, aber auch nicht weniger – sollte sich die Krav-Maga-Ausbildung in jedem Training orientieren.


  Es geht hierbei um die richtige Distanz. Ist diese weit, flüchte. Ist diese nah, kämpfe. Und um die richtige Priorität des eigenen Handelns – ich beseitige immer zuerst das größte Problem.
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 Abb.18:       Was macht eine gute Krav-Maga-Stunde aus, z.B Spaß am Teambulding

    

  


  5 Gliederung des Krav-Maga-Unterrichts


  Generell ist der Krav-Maga-Unterricht – auch für den zivilen Bereich – wie eine militärische Unterrichtseinheit aufgebaut. Soldaten werden sich hier also bestens zurechtfinden, denn es handelt sich hierbei um eine Technikvermittlung mit methodischem Grundprinzip, wie es zum Beispiel so auch als „Vier-Stufen-“, oder „VENÜ-Konzept“ (Vormachen, Erklären, Nachmachen, Üben) beim Militär bekannt ist.


  5.1 Grundsätzlicher Aufbau des Unterrichts


  
     
      	       Vorbereitung des Unterrichts, der Räumlichkeiten und des benötigten Equipments


      
         
          	           Rückblick auf vorangegangene Stunde und/oder Analogie zum Folgenden.




        

      


      Warm-up – Erwärmung der Teilnehmer unter Berücksichtigung der darauf folgenden Stunde. Im optimalen Fall schließt das Warm-up die Vorbereitung auf die darauf folgende Unterrichtseinheit ein und bereitet die Schüler darauf vor.





      	       Darstellung des Problems – Mythologie des Angriffs





      	       Darstellung der Technik – Lösung schnell und Lösung langsam





      	       Aufteilen der Technik in Einzelschritte (Stages)


      
         
          	           Gefahr nach Prioritäten





          	           Aktion – eliminiere die Gefahr





          	           Suche /scanne nach weiteren Gefahrenquellen/Search for Secondary Danger




        

      





      	       Trockenübung und Erklären der Technik





      	       Partnerübung





      	       Summary – zusammenfassender Technikdrill





      	       Stress-/Aggressionsdrill





      	       Cool-down


      
         
          	           Ausblick auf nächste Stunde




        

      




    

  


  5.2 Gute Planung ist alles


  Wie unter „Was macht eine gute Krav-Maga-Stunde aus?“ bereits kurz beschrieben, ist eine Krav-Maga-Unterrichtseinheit, auch Lesson genannt, nur so gut wie ihre Vorbereitung. Der Instructor plant im Vorfeld den genauen Ablauf der Lesson und hält sich, wenn möglich, an diesen Plan. Die Aussage „wenn möglich“ schränkt die Planung mitunter jedoch stark ein. In der Praxis bedeutet dies, dass der Plan auch während einer Unterrichtseinheit an aktuelle Erfordernisse, wie zum Beispiel Anzahl, Vorerfahrungen und Fortschritt der Schüler, Witterungsverhältnisse etc., angepasst werden muss und nicht starr sein darf. Dies während des laufenden Unterrichts, sozusagen „on the Fly“, zu adaptieren, schaffen nur die Ausbilder, welche über einen umfangreichen Erfahrungsschatz im Unterrichten verfügen. Siehe hierzu die Schilderung meiner kleinen Selbsterfahrung unter „Was macht eine gute Krav-Maga-Stunde aus?“.


  Für alle anderen gilt deshalb, anstatt nur einen Plan, mindestens zwei, wenn nicht gar mehrere abrufbar (im Kopf, besser auf Papier, aber auch im Smartphone, Tablet-PC etc.) zu haben. Was nützt es mir, wenn ich für heute „Kicks“ auf dem Plan hatte, aber die Schüler an diesem Tag draußen bei Eisglätte unterrichten muss und das Fazit dieses Unterrichts eigentlich wäre, dass ich mich davor hüte, bei solchen Wetterverhältnissen irgendwelche Tritte auszuführen. Dann verwerfe ich die Planung und adaptiere zum Beispiel mit Shirt- oder „Wrist-Grabs“: Jemand hält sich an dir oder an deiner Kleidung fest. Aber auch dafür benötige ich einen genau vorher definierten Ablaufplan, denn nichts ist schlimmer, als planlos vor den Lehrgangsteilnehmern zu stehen.


  Auch ist es fatal, mit seinen – für diesen Unterricht – geplanten Techniken bereits nach einer Stunde fertig zu sein (z.B. bei erfahrenen Teilnehmern und schnellem Fortschritt) und dann zu merken, dass der Unterricht noch zwei weitere Stunden dauert. Ein gutes Zeitmanagement ist deshalb genauso wichtig.


  Der Instructor muss also immer mehr Unterrichtsstoff in der Vorbereitung haben, als eigentlich Unterrichtszeit dafür zur Verfügung steht. Zudem sollte der Instructor in der Ausführung und somit in der Demonstration der Technik absolut sicher sein. Natürlich ist es auch hier erlaubt, sich Stichpunkte für den Ablauf bzw. die Checkpoints der Technik zu machen und diese auch während des Unterrichtens zu überprüfen. Eine peinliche Situation könnte für den Instructor nämlich dann entstehen, wenn ein Schüler ihn darauf aufmerksam macht, dass er beim Unterrichten den einen oder anderen Abschnitt vergessen oder übersprungen hat, welcher von seinem Kollegen – oder noch schlimmer von ihm selbst – in der Stunde zuvor vielleicht noch als so überaus wichtig angepriesen würde.


  
 Grundsätzlicher Aufbau des Unterricht. Ein Beispiel für einen Stundenplan
  


  Benötigtes Equipment: Große Pads/Pratzen, Anzahl abhängig von der Anzahl der Kravisten.


  Letzte Stunde: Letzte Woche richtiges Kicken (Treten) und Verteidigung gegen Kicks.


  Warm-up: Preparation – im Zweierteam, einer davon tritt, der andere weicht aus. Ebenfalls im Zweierteam, der eine schlägt, der andere weicht aus. Oiling and Stretching: Arme schon locker machen, die Hüfte bewegen. Mind Preparation: Zombie Game. Powerdrill: Treibjagd.


  Mythologie: Du gerätst in eine Kneipenschlägerei, es gibt verschiedene Arten der Angriffe, die kommen könnten, insbesondere durch schlagende und betrunkene Angreifer.


  Technik: Punches (richtiges Schlagen) – mit Trockenübungen vorgemacht!


  Straight Punch (gerader Schlag nach vorne): Hüfte eindrehen, um ganzes Gewicht in den Schlag zu legen, schneller „Recoil“ (schnelles Zurückziehen des Schlags), Deckung danach nicht fallen lassen, sondern Schlag gerade zurückziehen. Schlag nicht vorher durch Bewegung ankündigen.


  Anmerkung: Anfänger – Palm Strike – für jedermann geeignet, Frauen mit langen Fingernägeln, und für Anfänger, die noch nie richtig geschlagen haben (Safety & Training)


  Hook Punch (Haken): Kleine, schnelle Bewegung, Ellbogen im letzten Moment hochnehmen, Daumen zeigt zu dir.


  Elbow Strike: Wichtig ist, dass der Recoil schnell ist, Hüfte eindrehen, kein Schubsen. Hand ist offen, Unterarmknochen trifft (Ulna) wie bei der Outside Defense.


  Taktischer Ratschlag: Bewege dich während der Schläge aus der Linie des Angriffs, bestenfalls 180°.


  Mindsetting: Nicht auf das Pad schlagen, sondern dadurch = hinter dem Pad steht das Ziel.


  Drill: Kombinationen schlagen – Fast Counter Attacks.


  Technik: Rhythm and Pacing as Attacker/as Defender (siehe Kap.3.3 „Rhythmus und Geschwindigkeit“).


  Simultan: Angriff erfolgt simultan – auch Schlag mit Tritt kombinieren.


  Broken: 1 ½ = Schlaghände treffen sich auf der Mitte des Weges zum Gegner.


  Shuttered: Schlaghände treffen sich nahe am Körper des Gegners (sehr schnelle Schläge).


  Natural: Schlaghände wechseln nah an meinem Körper (Betrunkene).


  Not Connected: Kein erkennbarer Rhythmus, Schläge kommen unvorhersehbar.


  Drill: Auf Kommando in unterschiedlichen Rhythmen auf das Pad schlagen, dabei Angriffslinie verlassen und nach anderen Gegnern Ausschau halten – Scanning. Im Zweierteam, ohne Pad = Angreifer schlägt, der Defender verteidigt sich mit Inside oder Outside Defense.


  Summary Drill: Die Gruppe wird geteilt, die eine Hälfte ist 1 = Defender und steht im Raum mit geschlossenen Augen, die andere Hälfte ist 2 = Attacker und geht herum, um sich „Opfer“ zu suchen. Nummer zwei greift Nummer eins an mit einem wiederholten Schlag; z.B. mit einem geraden Faustschlag, der erste „weckt“ den Defender und dieser macht die Augen auf. Der zweite Schlag (1:1 ausgeführt) wird von diesem dann abgewehrt.


  Hauptziel: Niemals aufgeben. Wenn man die Technik nicht mehr 100% unter Stress abrufen kann, sollte man irgendetwas machen, um aus der Situation rauszukommen. Auf der Straße gibt es auch keine zweite Chance und genau das ist der reale Bezug zu Krav Maga.


  Aggressionsdrill: Slow Fight das heute Gelernte einsetzen, erst ein Defender gegen einen Attacker, danach 1:2, dann 1:3, dann 1:4. Zwischendurch Wechsel: Fitnessübungen!


  Cool-down: Körperspannung – sich hinlegen in die Liegestützposition, auf Position Mitte halten – 5 min.


  Ausblick: Beim nächsten Mal – Straight Knife Stab – Abwehr gegen geraden Messerstich.


  Wie man sieht, macht die Vorbereitung einer Trainingseinheit mitunter eine Menge Arbeit, welche sich für ein erfolgreiches Krav-Maga-Training aber lohnt und je höher der Arbeitsaufwand im Vorfeld ist, desto leichter fallen (Copy & Paste) zukünftige Unterrichtseinheiten.


  5.3 Equipment für den Krav-Maga-Unterricht
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 Abb.19:       Was du an Equipment nicht hast, brauchst du nicht

    

  


  Grundsätzlich wird kein besonderes Equipment für den Krav-Maga-Unterricht benötigt, getreu dem militärischen Motto: „Was du nicht hast, brauchst du nicht“. Somit kann die Krav-Maga-Lesson auch an jedem Ort der Welt stattfinden. In Bezug auf den wichtigen Aspekt der Sicherheit im Training sind bestimmte Grundvoraussetzungen für ein modernes Training z.B. in urbaner Umgebung jedoch wünschenswert. Das benötigte Equipment richtet sich nach dem geplanten Szenario. Plane ich die vorangestellte Choke-Lesson, so könnte ich auch ohne Weiteres auf große Pratzen zum Treten verzichten. Trotzdem wäre es wünschenswert, dieses Verhalten, nämlich um gar nicht erst in die Situation zu kommen, gewürgt zu werden, nicht nur durch vorheriges Weglaufen, sondern eben auch durch hartes Wegtreten des imaginären Gegners bei unterschiedlich angepassten Distanzen zu simulieren und dabei möglichst keine Verletzungen beim Trainingspartner hervorzurufen. Dies könnte bei langsamer Geschwindigkeit auch ohne Pads trainiert werden, macht die Stunde aber unter Umständen langsam und könnte den Trainingseffekt schmälern.
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 Abb.20:       Equipment für geplante Szenarien

    

  


  Schwieriger wird es zum Beispiel beim Unterrichten von Angriffen mit Waffen. Habe ich keine Holz- oder Gummimesser, Schaumstoffstöcke oder Rubber-Guns, also Kunststoffwaffen, zur Verfügung, kann ich den Angriff oder die Bedrohung auch mit einem richtigen Baseballschläger oder mit meiner (natürlich ungeladenen und vorher doppelt gecheckten) Dienstwaffe darstellen. Dies verlangsamt allerdings die Ausführung erheblich, will man seine Schüler nach der Stunde nicht noch im Krankenhaus besuchen müssen und macht auch hier diese wieder langsam. Trotzdem spricht es gerade bei Dienstwaffenträgern natürlich dafür, dass diese im Training den sicheren Umgang ihrer eigenen Waffe auch im Krav-Maga-Drill üben. Eine Kombination aus beidem ist in diesen Fällen das Beste: z.B. die Entwaffnung einer Blauwaffe abzuschließen, mit welcher der Defender gerade bedroht worden ist, indem dieser natürlich seine eigene Waffe (wie vorher ungeladen und gecheckt) zieht, um den Angreifer zu sichern. Hier eignen sich insbesondere Rotwaffen, aber auch Markierungsysteme wie FX-Waffen zum Verschießen von Übungsmunition mit Farbprojektilen oder Softairwaffen. Obwohl in einigen Ländern streng verboten und sicherlich auch in vielen Lehrbüchern verteufelt, hat sogar scharfe Munition in kontrollierter Umgebung meiner persönlichen Meinung nach im dienstlichen oder militärischen Krav-Maga-Nahkampfunterricht durchaus eine Berechtigung und zwar in enger Abstimmung mit den Schießausbildern dieser Einheit.


  Fakt ist, dass Krav Maga dann anfängt, wenn ich nicht mehr reden kann und dann aufhört, wenn effektiv, also mannstoppend, geschossen werden könnte.


  So ist es also keineswegs die Aufgabe des Krav-Maga-Instructors, mit seinen Schülern auf die Schießbahn zu gehen. Ein kombiniertes Training mit einer fachlich versierten Schießausbildung und natürlich auch den entsprechend dafür geschulten Ausbildern in einer dafür entsprechend ausgestatteten Schießanlage durchzuführen, kann allerdings Sinn machen und den Lerneffekt steigern.


  Ein Beispiel für ein solches Szenario: Simuliert wird, dass zwei Leute versuchen, sich der Schusswaffe (hier ausdrücklich eine Rubbergun/Blauwaffe) des behördlichen oder militärischen Waffenträgers (entweder Gummi-Langwaffe am Trageriemen oder Gummi-Kurzwaffe aus dem Holster) zu bemächtigen. Die Waffe zu ziehen und zu schießen, ist aus verschiedenen, vorher im Briefing zum Szenario abgeklärten Gründen (kein freies Schussfeld, Rules of Engagement etc.) absolut keine Option!


  So ist der Verteidiger gezwungen, sich im Nahkampf zu behaupten und dabei seine Blauwaffe ständig zu sichern. Nach einer vorgegebenen Zeit wird überprüft, ob er es geschafft hat und der Defender läuft weiter zum gesicherten Schießstand oder ins Schießkino (bringt sich also in die Schussposition, welche vorher nicht zur Debatte gestanden hat) hier „tauscht“ er die Blauwaffe gegen seine Dienstwaffe und absolviert seine Schießübungen – ausdrücklich aus dem Stress der vorherigen (simulierten) Konfrontation im Krav-Maga-Training heraus.


  Das benötigte Equipment richtet sich also komplett nach den Erfordernissen eines zu erzielenden Lernerfolgs.


  Grundsätzlich wird folgendes Equipment für das Krav-Maga-Training empfohlen. Natürlich richten sich meine Empfehlungen nach gesetzlichen Vorgaben und sollte auch nur für entsprechend ausgebildete Instructoren zur Verfügung stehen. Die Auflistung erhebt keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit:


  Trainingsaccessoires


  Handpratzen, große Pratzen, Sandsäcke, Dummys, Matten für Bodenbelag und Judomatten.


  Waffensimulationen


  Tennisbälle zur Simulation von Steinen, Handgranaten. Rubberguns zur Simulation von Schusswaffenbedrohungen, ggfls. auch Softair- oder Paintballwaffen/RAM-Waffen, Schreckschusspistolen, Blauwaffen, FX-Waffen oder Softsticks für Angriffe und Bedrohungen mit Stöcken, aber auch flexiblere Bambusstäbe.


  Gummimesser, Holzmesser, Kreidemesser oder Shocknife®-Trainingsmesser.


  Ich bin sicherlich kein Verfechter der These „Lernen durch Schmerzen“, jedoch ist der Trainingseffekt besser, je realistischer die tatsächliche Bedrohung ist.


  Sicherheit im Training steht hierbei aber immer an erster Stelle und somit wird bei allen vorgenannten Empfehlungen natürlich auch von der entsprechenden Schutzausrüstung ausgegangen:
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 Abb.21:       Blueguns und Rubberguns – für das Training „Abwehr von Waffenbedrohungen“

    

  


  
     
      	       Paintballmasken/Gesichtsschutz/ballistische Schutzbrillen,





      	       Vollkontaktschutzhelme,





      	       Suspensorium/Schutz für den Genitalbereich,





      	       Zahnschutz/Mundschutz,





      	       Handschützer wie Freefight-/Grapplinghandschuhe, Boxhandschuhe,





      	       Schienbeinschutz/Unterarmschützer,





      	       ordentliches Schuhwerk/Safety-Fuß- und -Spannschützer,





      	       Ganzkörperschutzanzug, wie z.B. von Blauer Tactical Systems® oder Redman Protective Gear®.




    

  


  Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit.


  
 [image: ]     
 Abb.22:       Selbstverteidigung für Frauen im Vollschutz-Anzug

    

  


  6 Techniken, Einleitung und Checkpoints im Unterricht


  Auf den ersten Blick mag es etwas befremdlich sein, aber grundsätzlich unterscheiden sich die Abwehrtechniken im zivilen Krav Maga nicht von der behördlichen oder der militärischen Variante. Auf den zweiten Blick muss dies selbstverständlich auch so sein, wenn Krav Maga als System den Anspruch für sich erhebt, dass es auf intuitivem Verhalten aufbaut und leicht zu erlernen sei. Denn entweder ist eine Reaktion intuitiv oder halt eben nicht. Allerdings unterscheiden sich die Bedrohungssituationen und Angriffe natürlich erheblich voneinander. Die Wahrscheinlichkeit, dass ein Zivilist in Deutschland mit einem Sturmgewehr bedroht oder mit aufgepflanztem Bajonett erstochen werden soll, ist wohl verhältnismäßig gering. Ebenso ist es unwahrscheinlich, dass ein bewaffneter Soldat am Handgelenk weggezogen wird. Allerdings sind die Verteidigungsabläufe die Gleichen. Beim Zivilisten könnte es passieren, dass er zum Beispiel mit einer Eisenstange gestochen werden soll und beim Soldaten ist es dann nicht der Griff zum Handgelenk, sondern der Griff durch Unbefugte an die eigene Waffe.


  Dem „BOS“-Angehörigen (Behörden und Organisationen mit Sicherheitsaufgaben, z.B. Polizei, Justiz, Feuerwehr etc.) hingegen kann so ziemlich alles aus beiden Bereichen unter Umständen passieren. Weiterhin unterscheiden sich natürlich die Verhaltensweisen nach einer erfolgreichen Verteidigung erheblich voneinander. Der Zivilist ist angehalten, wegzulaufen und sich in Sicherheit zu bringen. Der Soldat soll genau dies natürlich in den wenigsten Fällen tun. Im Gegenteil, er sollte den Gegner komplett kampfunfähig machen, um diesen am Fortsatz weiterer Kampfhandlungen zu hindern. Hinzu kommt, dass der Soldat vielleicht komplett bepackt ist und allerlei Ausrüstungsgegenstände mit sich führen könnte. Auch ist es wahrscheinlich, dass dieser zumindest für den ersten Moment nicht beide Hände zur Abwehr frei hat und eben durch seine Ausrüstung stark eingeschränkt ist.
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 Abb.23:       Law Enforcement – den Angreifer nach der Technik kontrollieren

    

  


  Der BOS-Angehörige, wie zum Beispiel der Polizist oder der in den meisten Fällen nahezu unbewaffnete Justizvollzugsbeamte hingegen, ist angehalten, den Angreifer festzusetzen und in Gewahrsam zu nehmen. Somit unterscheiden sich zwar die Abwehrtechniken im Krav Maga für den militärischen als auch für den Law-Enforcement-Bereich kaum voneinander, die Art der Angriffe und die Abschlusshandlungen jedoch so sehr, dass sich auch die Unterrichtseinheiten hierin stark voneinander unterscheiden.


  6.1 Distanzen – Chronologie eines Angriffs


  Obwohl die Chronologie eines Angriffs sich in der Praxis sicherlich vom Training unter „Laborbedingungen“, wie dem in einer Sporthalle, unterscheidet, so ist es dennoch möglich, verschiedene Verhaltensweisen im Training einzustudieren, damit diese durch ständige Wiederholungen im Stressfall abrufbar sind. Um dies zu erreichen, wird der mögliche Angriff in Distanzen eingeteilt. Im zivilen Bereich bedeutet dies in erster Linie das frühzeitige Erkennen von Gefahren und die Aufrechterhaltung der Fluchtdistanz.


  Das einfachste Beispiel hierfür ist der Wechsel der Straßenseite, wenn ich erkenne, dass auf meiner Straßenseite pöbelnde Randalierer meinen Weg kreuzen würden. So einfach ist dies aber in der Praxis leider nicht. Deshalb werden im Training verschiedene „Überraschungseffekte“ mit einbezogen, welche auf ausreichend weite Distanz alle die Flucht zum Ziel haben. Oft sind gerade jugendliche Schüler etwas enttäuscht, wenn vom Instructor die Antwort auf die Frage: „Was machst du, wenn du jemanden mit einem Messer in der Hand siehst, der dir entgegenkommt?“, lautet: „Ich laufe weg, warne meine Mitmenschen und verständige die Polizei.“ Allerdings ist genau dies die erste von vielen Verhaltensweisen, welche es zu üben gilt.


  Das Erkennen potenzieller Gefahren und die Prävention steht deshalb nicht nur im Krav-Maga-Kleinkinder-Unterricht an erster Stelle! Erkenne ich eine Gefahr also rechtzeitig, versuche ich, mich dieser durch Flucht zu entziehen. Aber wie erkenne ich eine Gefahr richtig? Auch das muss geübt werden, nicht nur im Unterricht, sondern natürlich auch im Alltag. Die Augen offenhalten und die Umgebung beobachten. Weiterhin halte ich im Vorfeld nach geeigneten Fluchtmöglichkeiten für mich und meine Familienmitglieder Ausschau. Betrete ich ein Gebäude, dann „scanne“ ich die Fluchtmöglichkeiten für mich und meine Liebsten und positioniere mich „taktisch“ zu diesen Ausgängen. Ich übe mich zudem in „Körpersprache“ und nehme meine eigene ganz bewusst war. Sei kein Opfer, ist hier die Maxime.


  Viele Menschen, die den Krav-Maga-Unterricht besuchen, haben bereits Schlimmes erlebt und waren mitunter auch Opfer von massiver Gewalt. Die meisten von ihnen berichteten mir, dass sie es eigentlich vorher bereits durch ein „komisches Gefühl“ gespürt haben oder sie haben die Gefahr sogar direkt auf sich zukommen gesehen und wider besseren Wissens nichts dagegen unternommen.


  In unserer heutigen Zeit sind viele Instinkte verkümmert, oder wir nehmen diese einfach nicht mehr ernst. Wir sollten uns nicht daran hindern lassen, uns einfach mal umzudrehen und wenn uns etwas komisch vorkommt, genauer hinzusehen und so mit offenen Augen durch die Welt zu gehen. Genau wie wir uns, neben dem Blick in den Außenspiegel, auch den Schulterblick bei einem Spurwechsel im Auto antrainiert haben, so können wir uns diesen „Check“ auch antrainieren, wenn wir das Haus verlassen oder bevor wir aus dem Auto aussteigen und wenn wir eine Gaststätte betreten.


  Nicht nur im Hinblick auf die sogenannte Zivilcourage sollten wir auch für andere genauer hinsehen oder zumindest nicht wegsehen und ein generelles Bewusstsein für Bedrohungssituationen entwickeln. Genau diese Schulungsaufgaben sollte der Krav-Maga-Instructor im Training übernehmen und dieses auch darauf ausrichten. Das Scannen und die schnelle, bestenfalls intuitive Entscheidung bezüglich der richtigen Reaktion auf diese Beobachtung nimmt hier im Training die höchste Stellung ein und ist nicht abhängig von irgendwelchen Techniken.


  6.2 Tactical Mindset – taktisches Verhalten


  Wie vorstehend bereits beschrieben, verhalte ich mich taktisch. Nicht nur als Soldat oder BOS-Angehöriger, sondern auch im zivilen Leben. Eine Statistik darüber, wie viele Opfer von Gewalttaten die Gefahr eigentlich vorher erkannt haben oder eben auf ihr „Bauchgefühl“ hätten hören sollen, gibt es meines Wissens nicht. Ich persönlich schließe aber aus meinen Erfahrungen und Gesprächen mit „Opfern“, dass es oftmals der Fall war.


  Der US-Amerikaner Jeff Cooper, welcher als einer der Begründer der modernen Pistolen-Schießtechniken gilt, hat für die Gefechtsbereitschaft eine simple, verständliche Art von Abstufungen bzw. Unterteilungen der eigenen Wachsamkeit entwickelt, die Cooper- Farbskala.[1]Der Farbcode, wie er von Cooper entwickelt wurde, hatte nichts zu tun mit taktischen Situationen oder Alarmstufen, sondern vielmehr mit dem Status der eigenen Aufmerksamkeit. Der wichtigste Punkt, einer tödlichen Konfrontation zu begegnen, ist laut Coo-per weder die Waffe noch die Technik, sondern die eigene Gefechtsbereitschaft[2]. Cooper beanspruchte nicht, dies erfunden zu haben, jedoch war er offenbar der Erste, welcher dies innerhalb eines Farbcodes wie folgt formulierte.


  Die sogenannte Cooper-Farbskala unterteilt sich wie folgt:


  
     
      	       Weiß − unaufmerksam und unvorbereitet. Wenn angegriffen im Status Weiß, bleibt als einzige Rettung die Unzulänglichkeit des Angreifers. Konfrontiert mit etwas Unangenehmem, wird die Reaktion vermutlich: „Oh Gott, wie kann so etwas mir passieren!“, lauten.





      	       Gelb − entspannt alarmiert. Es liegt keine spezifische Bedrohung vor, jedoch besteht die Gedankenhaltung: „Heute könnte der Tag sein, an dem ich mich verteidigen muss.“ Man ist sich bewusst, dass die Welt ein potenziell unfreundlicher Ort ist und man ist darauf vorbereitet, sich notfalls zu verteidigen. Man hält Augen und Ohren offen und macht sich klar: „Ich könnte heute schießen müssen.“ Man muss nicht bewaffnet sein, um diesen Zustand anzunehmen, jedoch falls man bewaffnet ist, sollte man in Zustand Gelb sein. Man sollte immer in Zustand Gelb sein, wann immer man in ungewohnter Umgebung ist oder es mit Personen zu tun hat, die man nicht kennt. Man kann für lange Zeitspannen in Gelb sein, solange man die Möglichkeit hat, sich den Rücken freizuhalten. Man achtet auf Informationen aus der Umgebung in einer entspannten, aber aufmerksamen Weise. Mit Coopers Worten: „Ich könnte schießen müssen.“ Oder mit unseren Worten im Krav Maga: „Es könnte sein, dass ich nicht mehr fliehen kann und mich unter massiver Anwendung von Gewalt verteidigen muss!“





      	       Orange − spezifisch alarmiert. Etwas ist nicht ganz in Ordnung und erregt Aufmerksamkeit. Man richtet sein Hauptaugenmerk darauf, um herauszufinden, ob es eine Bedrohung gibt. Die Denkweise ändert sich in: „Ich könnte auf IHN schießen müssen.“ Im Zustand Orange setzt man einen gedanklichen Auslöser: „Wenn ‚x‘ passiert, muss ich ihn stoppen.“ Die Pistole bleibt üblicherweise hier noch im Holster. Zustand Orange bewirkt eine gewisse Anspannung, kann aber auch für längere Zeit aufrechterhalten werden, falls nötig. Wenn die Bedrohung sich als unbegründet erweist, schaltet man auf Gelb zurück.





      	       Rot − Zustand Rot ist der Kampf. Der gedankliche Auslöser, der in Orange aufgebaut wurde, wurde überschritten. „Wenn ‚x‘ passiert, schieße ich auf diese Person.“




    

  


  Jeff Cooper war im Übrigen Gründungspräsident und lebenslanger Ehrenvorsitzender der International Practical Shooting Conference (IPSC).


  Für den Krav-Maga-Unterricht kann diese Farbskala simpel und einfach wie folgt adaptiert werden:


  Im Zustand „Weiß“ bin ich nur zu Hause in meinen eigenen vier Wänden. Sobald ich das Haus verlasse, befinde ich mich im Zustand „Gelb“. Der Wechsel von „Gelb“ zu „Orange“ kann direkt und präventiv im Alltag erfolgen. So zum Beispiel im Straßenverkehr. Im Auto auf der Autobahn wechsele ich ständig zwischen „Gelb“ (normale Fahrweise, wenig Verkehr) und „Orange“ (hohes Verkehrsaufkommen, Stau etc.) „Rot“ bedeutet in diesem Fall ausdrücklich Flucht oder Kampf – Fight or Flight – eines der vorgenannten Prinzipien des Krav Maga. In diesem Fall könnte „Rot“ eintreten, wenn ich mit hoher Geschwindigkeit auf ein Stauende zurase. Diese Farbskala braucht vom Instructor im Unterricht nicht benannt zu werden, aber er sollte die Schüler ausdrücklich und ständig darauf vorbereiten.


  Der Instructor selbst sollte im Unterricht übrigens permanent im Status „Orange“ sein! Einzige Ausnahme ist der Teachingmodus und dann auch nur mit gewissem Abstand und der Gewissheit darüber, unter Umständen sofort über Orange auf Rot wechseln zu müssen. Beispiel: Der Instructor holt sich jemanden zur Demo nach vorne und ist eigentlich noch im Erklär-, also im Teachingmodus und spricht zu den Schülern und bereitet diese auf die Demonstration seiner Abwehr gegen einen auf diese Erklärung folgenden Angriff vor. Der Schüler, welchen er sich zur Demo nach vorne geholt hat, versteht dies jedoch, beabsichtigt oder unbeabsichtigt, nicht. Er greift den Instructor an, obwohl sich dieser noch im gelben Zustand befindet. Ein weiteres Beispiel: Der Instructor sagt dem Schüler: „Greif mich (für die Demo) mit einem Schlag von außen an“, und der Schüler macht einen geraden Schlag oder gar einen Tritt nach vorne. Befindet sich der Instructor hier im Modus „Gelb“, erwischt es ihn eiskalt und das vor allen anderen Schülern. Es versteht sich von selbst, dass dies nicht vorkommen sollte. Bei allen Demos also in den „roten“ Zustand wechseln.


  Obwohl Krav Maga, wie vorab angemerkt, dort anfängt, wo ich nicht mehr reden kann, aber in dem Moment aufhört, bei welchem ich (als Waffenträger) schießen könnte, lassen sich große Parallelen zwischen dem Krav-Maga-Unterricht und dem taktischen Schusswaffengebrauch im Verteidigungsfall, dem sogenannten Combat-Schießen, ziehen. So setzt erfolgreiches Agieren durch kontrollierte Aggression und Entschlossenheit im Konfrontationsfall in beiden Ausbildungen eine entsprechende Bewusstseinshaltung des Verteidigers voraus. Beispielsweise wird nach jeder Ausführung einer Verteidigung im Krav Maga, genauso wie im Combat Shooting, grundsätzlich gescannt, sich also umgeguckt. Das Scanning hat hier natürlich vorrangig das Absuchen der Umgebung nach weiteren potenziellen Gefahrenquellen/Angreifern zum Ziel, dient aber auch dazu, den im Stress der Selbstverteidigung entstandenen Tunnelblick aufzulösen. Bei beidem, sowohl beim Krav Maga als auch beim Schießen, gilt es zu üben, zu üben und nochmals zu üben, um Abläufe sicher zu verinnerlichen, um diese unter großem Stress kontrolliert abrufen zu können.


  Im Krav-Maga-Training kann dies wie folgt auf die „Kampfstellung“ adaptiert werden:


  
     
      	       Gelb – Passive Stance


      Alarmiert und aufmerksam, die Füße stehen parallel zueinander, die Arme sind unten, unauffällig, in passiver Abwehrhaltung.





      	       Orange – Semi Passive Stance


      Erhöhte Aufmerksamkeit, die Füße stehen parallel zueinander, die Arme sind zur Abwehr eines Angriffs bereits oben, nicht provozierende Verteidigungshaltung.





      	       Rot – Fighting Stance/Ready Stance/Outlet Stance


      Kampfbereitschaft, die Füße stehen schulterbreit leicht versetzt zueinander, in der Rechtsauslage (Right Outlet Stance) ist das linke Bein vorne und zeigt leicht nach innen, beim rechten Fuß hinten ist die Ferse angehoben, locker in den Knien, das Gewicht wird zur Körpermitte hin ausgelegt. Die Hände signalisieren Kampfbereitschaft und Deckung, provozierende Haltung.




    

  


  6.3 Contact Combat – Kontaktangriffe


  Bei allem nachfolgend Beschriebenen gehen wir insbesondere für den zivilen Bereich davon aus, dass Flucht keine Option (mehr) ist. Ich bin also als Verteidiger gezwungen, zu reagieren, sprich, mich zu verteidigen und zwar mit allen mir zur Verfügung stehenden Mitteln.


  Using Common Objects – nutze Gegenstände zu deiner Verteidigung


  So banal es klingt, aber viele Leute finden sich in einer Verteidigungssituation mit bloßen Fäusten wieder, obwohl sich um sie herum so viele Gegenstände befinden, welche zur effektiven Verteidigung genutzt werden könnten. Im Krav-Maga-Unterricht unterscheiden wir diese wie folgt:


  
     
                  	       Kleine Objekte




      	       Schlüssel, Handy, Bargeld, Aschenbecher etc.




      	       Werfen







            	       Schildobjekte




      	       Rucksack, Handtasche, Waffen




      	       Blocken







            	       Flüssige Objekte




      	       (am besten heiß) oder Sprays




      	       Werfen, sprühen







            	       Statische Objects




      	       Türen, Tische, Autos




      	       Flucht dahinter







            	       Cold Weapons




      	       Messer, Stöcke, Baseballschläger, Kerzenständer etc.




      	       Schlagen, stechen








    

  


  
 [image: ]     
 Abb.24:       Taschenlampe, um den Gegner zu blenden

    

  


  Waffen sind hier insbesondere von BOS-Angehörigen und Soldaten im Nahkampf-Trai-ning als „Cold Weapons“ zu nutzen. Deshalb werden große Teile des Krav-Maga-Trainings für Angehörige beider Berufsgruppen speziell mit der kalten Waffe (Training = entladen, Praxis = gestört/unterladen) in der Hand oder mit Alltagsgegenständen, hier mit der Taschenlampe, durchgeführt.


  6.4 Bedrohungsszenarien und bewaffnete Angriffe


  Immer wieder machen sich einige Leute lustig darüber, wenn sie mitbekommen, dass Krav Maga die Abwehr gegen bewaffnete Angriffe beinhaltet. „Ich ziele mit einer Pistole auf dich und schieße. Was machst du dann mit deinem tollen Krav Maga?“ Die Antwort ist simpel. Nichts. Wenn mich jemand vorsätzlich umbringen möchte und sich von hinten an mich heranschleicht und mir ein Messer in den Rücken sticht oder sich auf Schussdistanz begibt, um einen Unbewaffneten zu erschießen, wird hier wohl keine Technik der Welt helfen, dies zu verhindern.


  Deshalb geht es im Krav Maga ja auch um Bedrohungsszenarien, jemand bedroht mich mit einem Messer oder einer Waffe. Er will etwas von mir. Zum Beispiel ein Dieb will mein Geld oder meine Autoschlüssel, um mein Auto zu stehlen. Das Verhalten und somit die Verteidigung sollte somit in einem solchen Fall klar lauten, gib ihm all dein Geld und alle deine Schlüssel, denn er hat eine Waffe und du nicht. Wahrscheinlich bist du sogar gegen Diebstahl versichert. Allerdings gibt es Situationen, in welchem zum Beispiel meine Kinder im Auto sitzen. Gibst du dann deine Autoschlüssel? Eine Frau wird erst bedroht und es könnte in einem Übergriff und sogar mit in einer Vergewaltigung enden. Geht sie dann mit, ohne zu kämpfen? Die Antwort lautet hier klar und deutlich nein. Ich gehe nicht mit und ich gebe meine Schlüssel nicht. Somit könnten wir also situationsabhängig gezwungen sein, zu kämpfen. Das Leben ist nun einmal nicht nur schwarz oder weiß, sondern mitunter dynamisch grau.


  Genau dies ist den Schülern vom Instructor im Unterricht zu vermitteln. Hierzu werden im Krav Maga Rollenspiele genutzt und auch schauspielerisches Talent ist im sogenannten Crying Game durchaus angebracht. Es geht hierbei darum, den Angreifer in Sicherheit zu wiegen und diesen von seiner totalen Überlegenheit zu überzeugen und zwar bis zu dem Punkt, wo ich aufgrund der Distanz und dem Moment handeln kann, also selbst angreife. Alle Bedrohungen mit Waffen sind grundsätzlich als heikel zu betrachten und deshalb ist es umso wichtiger, die richtige Distanz so realitätsnah wie nur irgend möglich im Training zum Beispiel durch Verwendung von Shock-Knives oder Softair-Paintball-Waffen darzustellen.


  Dem Verteidiger muss die Distanz, in welcher er zum Beispiel eine Pistolenbedrohung mit einer Entwaffnung „abwehren“ kann, vollkommen klar sein. Hat er diese, für Ihn geeignete Position durch seine eigene oder durch die des Angreifers nicht und kann er nicht mehr fliehen, so muss er sich in diese „bessere Ausgangsposition“ für seine Verteidigung eben eventuell sogar mit „Krokodilstränen“ weinend reinmogeln, um dann aus der Defensive umso kompromissloser und härter agieren zu können.


  6.5 Mehr als einer – multiple Angriffe durch mehrere Angreifer
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 Abb.25:       Mehr als ein Angreifer – multiple Attackers

    

  


  Immer wieder werde ich nach Einzelunterricht gefragt und immer wieder antworte ich darauf dasselbe: Krav Maga im Einzelunterricht macht meiner Meinung nach definitiv wenig Sinn. Es mag im Einzelfall, zum Beispiel zur Vorbereitung auf eine Krav-Maga-Level-Prüfung, Sinn machen, oder um ein bestimmtes Szenario abzudecken, als fortlaufendes Training jedoch sicherlich nicht. Der Grund ist einfach, Krav Maga behandelt Situationen, in denen ich mich gegen einen, aber eben auch gegen mehrere Angreifer, und seien es nur potenzielle Angreifer, verteidigen muss. Was ich also in keinem Fall haben sollte, ist die Fokussierung, auch „Tunnelblick“ genannt, auf nur einen Angreifer. Selbst wenn es zum Beispiel auf einer Party oder in der Kneipe nur so aussah, als handele es sich um einen einzelnen Randalierer, glaubt man gar nicht, wie schnell vermeintlich Außenstehende Partei ergreifen können und sich der Einzeltäter in eine aggressive Gruppe verwandelt. So wird im Krav-Maga-Unterricht grundsätzlich die Verteidigung gegen einen sowie auch gegen mehrere Angreifer fortlaufend trainiert.


  Einen hohen Stellenwert genießt hierbei das allgemeine taktische Verhalten, weshalb eine Krav-Maga-Technik ebenfalls grundsätzlich immer mit dem Checken/Scannen, also dem Umsehen nach potenziellen Gefahren, endet, wie vorstehend beim taktischen Verhalten beschrieben. Der seriöse Instructor bietet das fortlaufende Krav-Maga-Training (ich spreche hier nicht von einzelnen Einheiten) somit maximal in einer Kleingruppe ab zwei Personen an, wobei die Zusammensetzung dieser Gruppe ebenfalls stark beachtet werden muss. Es würde wenig Sinn machen, z.B. Vater, Mutter und Sohn gemeinsam zu trainieren. Die Eltern würden den Sohn wohl niemals so angehen, wie es sich für einen Angriff unter halbwegs realistischen Bedingungen abspielen könnte und somit dem Resultat der effizienten Verteidigung entgegenwirken. Der Sohn würde seinen Eltern wohl ebenso wenig vorsätzlichen „Schaden“ zufügen wollen.


  Für ein taktisches Training von Verhaltensweisen eignet sich diese Zusammensetzung jedoch durchaus, womit wir auch beim nächsten Thema sind:


  6.6 Protect the ones you love – schütze dich und andere


  Ebenso wichtig, wie der Bestandteil mehrere Angreifer im Krav-Maga-Unterricht, ist folgerichtig auch der Bestandteil mehrerer potenzieller „Opfer“. Als Kravist muss ich lernen, nicht nur auf mich achtzugeben und mich in Sicherheit zu bringen, sondern natürlich auch diejenigen, mit denen ich unterwegs bin. Seien es meine Familie und Freunde, oder eben meine Kollegen oder Kameraden. Hierfür bietet der Krav-Maga-Unterricht gute Gelegenheiten zum Verhaltenstraining, auch in einer kleinen Gruppe.
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 Abb.26:       Beschütze deinen Kameraden

    

  


  Hierbei werden grundsätzlich alle Techniken auf den Schutz dritter Personen adaptiert bzw. fließen in das Trainingsszenario mit ein. Lernziel ist hier immer, den Ort des Angriffs mit der/den Schutzperson(en) unversehrt zu verlassen und keinen Fokus auf den Angreifer oder den Angriff zu richten.


  Auch innerhalb der eigenen Familie kann man das Geübte schnell im Alltag spielerisch und gemeinsam umsetzen. Eines meiner Lieblingsspiele mit meiner Familie ist zum Beispiel das Auffinden eines bestimmten Standorts innerhalb eines voll besetzten Kaufhauses, eines Supermarkts oder im Flughafen. Gemeinsam mit meinen Kindern suche ich strategische Fluchtpunkte, wie zum Beispiel die große Steinsäule, nahe dem grünen Notausgangsschild. Wer als Erster auf Kommando – während des Spielsachenshoppings – an dieser Säule ist, hat gewonnen und darf den nächsten: „Ich sehe etwas, was du nicht siehst und es ist ... „Fluchtpunkt“ vorgeben. Da meine Tochter aktuell fünf Jahre alt ist und ihr Bruder erst zwei Jahre, spielen beide immer im Team gegen mich und gegen ihre Mutter. Der Kleine fasst nach aktivem gemeinsamen Scanning an den Gürtel der größeren Schwester und lässt sich von dieser führen oder wird von ihr geführt. Bei uns Erwachsenen führt derjenige, welcher den Fluchtpunkt bestimmt hat, jeweils vorausgehend oder von hinten schiebend. So haben wir alle unseren Spaß und trainieren Scannen, sowie gegenseitiges Vertrauen und gemeinsame Flucht in einer großen Ansammlung von Menschen zu taktisch klugen (zumindest wenn ich diese aussuchen darf) Fluchtwegen. Der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt.


  7 Krav Maga für spezielle Anwender und Anwendungen


  Wie zuvor erfahren, unterscheiden sich die Techniken mehr oder weniger kaum, außer im dargestellten Szenario und im Abschlussverhalten. Das Erkennen von Gefahren und die Prävention steht hier an erster Stelle.


  7.1 Krav Maga für Kleinkinder, Kinder und Teenager


  Der moderne Krav-Maga-Selbstverteidigungsunterricht fängt für Kinder ab ca. vier Jahren an, vermittelt eine gesunde Selbsteinschätzung eigener Fähigkeiten, stärkt das Selbstbewusstsein und vermittelt Verhaltensweisen zur Konfliktbewältigung! Der Spaß beim Lernen kommt hier nicht zu kurz und erhöht nicht nur die Sicherheit. Er verbessert die Koordination, die körperliche Fitness und stärkt die Aufmerksamkeit und das Selbstvertrauen! Der Unterricht umfasst im Einzelnen:


  
     
      	       Wahrnehmung/Prävention,





      	       Deeskalation,





      	       Fluchtstrategien,





      	       Selbstverteidigung gegen Gleichaltrige,





      	       Selbstverteidigung gegen „Stärkere“.




    

  


  
 [image: ]     
 Abb.27:       Ein Nein oder Stopp stärkt das Selbstvertrauen.

    

  


  In erster Linie wird dem Kind vermittelt, körperliche Auseinandersetzungen und Konflikte zu vermeiden.


  BeimKrav-Maga-Unterricht für Jugendliche im Alter von ca. 13-17 Jahren geht es nicht nur um das Erlernen von effektiven Techniken zur Selbstverteidigung, sondern um Selbstbehauptung, taktisches Verhalten und das Ermessen von Verhältnismäßigkeit. Krav Maga ist ein modernes Selbstverteidigungssystem, es ist schnell und einfach zu erlernen, schult die Disziplin und die körperliche Fitness – sei kein Opfer – ist hier Programm, dennSelbstverteidigung ist kein Kampfsport!


  Gerade beim Training für Kleinkinder sollten die Eltern stark auch außerhalb des Krav-Maga-Trainings involviert werden, insbesondere im täglichen Training zur Selbstbehauptung. Als Beispiel kommt der Opa zu Besuch: Opa sagt: „Gib mir ein Küsschen“, und will das Kind umarmen. Das Kind will nicht und verneint. Als Mutter oder Vater des Kindes gehe ich nun nicht hin und versuche, mein Kind zu überreden, den Opa zu umarmen und zu küssen, ich akzeptiere, dass mein Kind dies nicht möchte und stärke somit das Selbstbewusstsein. Ich bin kein Pädagoge, aber immerhin Vater von zwei kleinen Kindern und ich freue mich auch nicht unbedingt, wenn diese meinen eigenen Vater nicht umarmen oder küssen möchten. Ich freue mich aber umso mehr, als meine Tochter zuletzt im Restaurant vom Kellner nach dem Essen angesprochen wurde, ob sie nicht einen Lutscher haben möchte und ihm dafür in die Küche folgen möge und sie ihm mit einem klaren: „Nein, dann warte ich hier bei meinem Papa, bis der Lutscher kommt“, zu verstehen gegeben hat, dass sie mit niemandem mitkommt, um Süßigkeiten irgendwo zu bekommen. Als der Kellner darauf bestand, fragte sie mich einfach, ob ich ihr zu Hause auch einen Lutscher geben könnte und die Sache war erledigt.
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 Abb.28:       Spielerisch lernen, Angriffe abzuwehren.

    

  


  Ein gutes Training für die eigenen Kinder im Alltag ist wie bereits zuvor beschrieben: „Ich sehe etwas, was du nicht siehst“, in unserem Fall ist es dann aber nicht der rote Luftballon, sondern das grüne Notausgangsschild und generell die nächste Fluchtmöglichkeit. Im Krav-Maga-Kindertraining bereiten wir die Kinder auf Flucht vor: „Höre auf dein Bauchgefühl“, ist hier die Maxime, wenn etwas nicht stimmt und du hast ein ungutes Gefühl, dann höre darauf.


  Nach dem Training unterhalten wir uns mit den Eltern und regen Spiele an, gerne mit der ganzen Familie im Team. Es gibt viele Gelegenheiten, im Alltag als Team zu trainieren und die Rollen klar zu verteilen. Dabei würde ich meinen Kindern aber nie sagen, dass es vielleicht darum geht, bei einem Feuer den rettenden Ausgang und das Auto draußen zu erreichen. Genauso funktionieren auch die Techniken im Krav-Maga-Training für Kinder.


  Wir sagen den Kindern nicht, haue dem Gegner auf die Nase. Wir könnten dem Kind aber spielerisch beibringen: Du nimmst etwas von seiner Brust (wegschubsen) und legst es ihm dann schnell wieder auf die Nase. Es geht um das spielerische Heranführen an die sehr komplexe Thematik der Gewaltvermeidung, aber auch Gewaltanwendung. Einem Kind aber nun beizubringen, einen Erwachsenen mit einem Schulterwurf auszuhebeln, ist kein Krav Maga. Nachfolgend ein Beispiel für den Krav-Maga-Unterricht für Kinder.
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 Abb.29:       Lernen duch Spaß im Training, hier taktisches Verhalten gegen einen erwachsenen Angreifer

    

  


  Der Instructor stellt sich vor eine Gruppe von Kindern, er bereitet diese mit einem Rollenspiel auf die Technik vor. Er nimmt sich das offensichtlich größte und stärkste Kind und sagt diesem, wehre dich, wenn ich dich am Handgelenk wegziehe. Das Kind wehrt sich, es schreit, es tritt, es versucht, sich aus der Handumklammerung zu lösen, selten mit Erfolg. Nun dürfen andere Kinder probieren. Als Tipp: Der Instructor sollte hierbei wirklich Schutzausrüstung tragen! Ein anderer Instructor geht zu dem Kind, welches offensichtlich am kleinsten ist und es noch nicht probiert hat. Er flüstert diesem die Technik ins Ohr: „Lass dein Handgelenk nicht fangen, lauf direkt weg“. Wenn er es doch fängt, dann: „Beißen. Beiße seine Hand, so kräftig wie du kannst, sobald er loslässt, läufst du, so schnell zum Ausgang, wie du kannst ...“ Dann geht der „böse“ Instructor zu diesem Kind und versucht, es wegzuziehen, es lässt sich nicht wegziehen und wird präventiv weglaufen oder, wenn dies nicht gelingt, beißen. Der „böse“ Instructor wird schreien, loslassen und das Kind läuft weg.


  Alle Kinder lachen und haben ihren Spaß, wenn sie danach die Hand des „Bösen“ beißen dürfen und Erfolg dabei haben, sich aus dem Griff ans Handgelenk zu lösen, oder besser gar nicht in diesen hineingeraten! Krav Maga für Kinder ist also mehr ein Rollenspiel, als ein Studium von Techniken. Es geht in erster Linie darum, potenzielle Gefahren zu erkennen und intuitiv, bestenfalls präventiv, zu reagieren. Die Techniken zur Selbstverteidigung sind defensiv, als Reaktion auf einen möglichen Angriff.


  7.2 Krav Maga für Frauen


  
 [image: ]     
 Abb.30:       Women only – Krav Maga für Frauen

    

  


  Die Krav-Maga-Techniken im Unterricht für Frauen unterscheiden sich natürlich nicht wesentlich vom regulären gemischten Training. Der Unterricht in einer reinen „Women only“-Gruppe hingehen unterscheidet sich jedoch stark vom regulären Training. Frauen sind mitunter anderen Angriffen (z.B. Haareziehen) ausgesetzt als Männer. Sie reagieren in solchen Situationen auch intuitiv anders. Zudem muss das „Unterrichtsmaterial“, anders als bei Männern, erklärender, ausführlicher vermittelt werden. Oftmals möchten sich Frauen einen Angriff mit massiver Gewaltanwendung nicht so abstrakt vorstellen. Oder haben diese womöglich im schlimmsten Fall bereits selbst erlebt. Hier ist Einfühlungsvermögen angesagt.


  Meiner persönlichen Erfahrung nach möchten zudem nur wenige Frauen nachhaltig und regelmäßig am Selbstverteidigungsunterricht teilnehmen. Viele Frauen denken hier an einen Kurs oder gar nur an ein Seminar, um sich „sicher“ zu fühlen. Dass diese Sicherheit trügerisch ist, braucht an dieser Stelle wohl nicht extra erwähnt zu werden. Allerdings nehmen am Krav-Maga-Unterricht in der Regel (abhängig vom Instructor und somit von der Gruppe) auch immer verhältnismäßig viele Frauen teil. Dies liegt mit Sicherheit an der modernen Umsetzung des Systems, aber auch an anspruchsvollen Fitnessparts, hier schlägt Frau sozusagen zwei Fliegen mit einer Klappe.


  Die wenigsten Frauen identifizieren sich mit Gewaltanwendung und möchten diese somit auch nicht unbedingt im Selbstverteidigungsunterricht erlernen. Zudem wird übermäßiges Training mit stark schwitzenden Trainingspartnern selten favorisiert. Natürlich bestätigen Ausnahmen hier die Regel. Wir haben verhältnismäßig viele Frauen im regulären Krav-Maga-Training, allerdings bezieht sich meine These hierzu eher auf die Frauen, welche Selbstverteidigung im Seminar lernen möchten. Ein gutes Beispiel hierfür ist die Redaktion eines bekannten deutschen TV-Senders, welche mich kürzlich kontaktierte, ob sie für ein Mittagsmagazin einen Beitrag bei uns drehen könnten. Man habe eine Protagonistin, welche bei drei Kampfsportarten, und zwar Karate, Wing Tsun und Krav Maga, zu drei Trainingseinheiten gehen sollte, um sich danach von einem Jiu-Jutsu-Experten angreifen zu lassen, um dann zu sehen, welche der drei Stilrichtungen sie am ehesten auf dessen Übergriffe vorbereiten könnte.


  Ich möchte diese Anfrage und unsere Reaktion darauf nun an dieser Stelle nicht weiter ausführen, allerdings ist es ein gutes Beispiel dafür, wie sich viele Menschen einen Selbstverteidigungskurs vorstellen. „Ich gehe dann dreimal dorthin und kann mich gegen einen ‚Experten‘, der mich angreift, verteidigen.“ Persönlich glaube ich kaum daran, aber konträr dazu halte ich alles, was die eigene Selbstbehauptung stärkt, für mehr oder weniger gut. Der Beitrag ist übrigens zwischenzeitlich abgedreht und man findet diesen auf YouTube®. Es sollte aber nicht so ausarten, dass der Gedanke aufkommen könnte: Ich war jetzt beim Krav-Maga-Training, dann kann mir ja nichts mehr passieren. Genau das Bewusstsein darüber, dass etwas passieren könnte, ist ein wichtiges Fazit des Krav-Maga-Unterrichts: Erkennst du die Gefahr frühzeitig, dann vermeide diese. Im Krav-Maga-Unterricht für Frauen geht es um das Training der weiblichen Intuition, also darum, auf den „inneren Alarm“ zu hören.


  Weiterhin geht es darum, dem Gegenüber klare Grenzen zu setzen. Viele Menschen haben sich diese Fähigkeit in unserer modernen Zivilisation leider abtrainiert und hören nicht auf ihre „innere Stimme“. Befragt man Opfer von Gewalttaten, dann bekommt man oft zu hören, dass diese es „vorausgeahnt“ haben bzw. vorher ein ungutes Gefühl hatten. Genau diese Thematik behandelt das Krav-Maga-Training insbesondere für Frauen. Komme ich abends aus dem Restaurant oder gehe in die Tiefgarage, auf dem Weg zu meinem Fahrzeug und meine, etwas Verdächtiges gehört oder gesehen zu haben, dann unterbreche ich augenblicklich mein Vorhaben und folge meinem Gefühl. Natürlich geht es auch nicht darum, im Training irgendwelche Ängste zu fördern, aber das Bewusstsein dafür, dass etwas passieren könnte. Nachfolgend ein Beispiel aus dem Krav Maga für Frauen zum Thema Distanzen:


  In dem Rollenspiel steht eine Frau alleine im Dunkeln am späten Abend am Ende einer einsamen Bushaltestelle. Auf einmal tritt ein Mann aus dem Dunklen an die andere Ecke der Bushaltestelle, dieser Mann wird vom Instructor simuliert und die Frau, welche sich ja im Krav-Maga-Training befindet, soll von 1-10 (1 – alles in Ordnung/10 – sehr unwohl = Flucht oder Kampf) oder mit dem vorab erwähnten Farbcode der Cooper-Farbskala angeben, ab welcher Distanz zu diesem „Mann“ sie beginnt, sich unwohl zu fühlen und weshalb. Der Instructor nähert sich der Frau kontinuierlich, ohne Aktion.


  Wir erleben im Training oft, dass Frauen sich selbst Vorwürfe machen, zum Beispiel: „Warum kommt er jetzt näher, liegt es vielleicht an meiner Kleidung?“ etc. Der Mann spielt die Rolle mit: „Oh, die sieht aber nett aus, ich glaube, ich gehe mal näher ran ...“ Irgendwann sollte die Frau nun klarmachen, dass der Mann beginnt, eine Grenze zu überschreiten und zwar durch klare Körpersprache und auch durch verbale Kommunikation: „Ich möchte nicht, dass du weiter näherkommst.“ Wenn jetzt die persönliche Distanzzone weiter überschritten wird – im Krav Maga liegt diese ausdrücklich nicht im Bereich einer Armlänge –, gibt es situationsbedingt nur die Flucht oder die Gegenwehr. Diese ist ausdrücklich im Krav-Maga-Training für Frauen nicht als so gewalttätig zu beschreiben, wie es unter Umständen durchaus in einer realen Situation werden könnte. Wir treten dem Angreifer somit nicht in die Genitalien bis zur Zeugungsunfähigkeit, sondern er/sie wird es überleben. Auch schlagen wir ihm nicht auf die Nase, damit diese bricht, sondern er/sie soll Tränen in den Augen haben, damit ich flüchten kann.
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 Abb.31:       Fitness und Selbstverteidigung im Training für Frauen – nicht aufgeben

    

  


  Die Frau im Training muss sich mit dem, was sie tun soll und warum sie es in diesem Moment tun muss, identifizieren können. Hier gilt es, Hemmschwellen abzubauen, da die meisten Frauen Gewalt nicht als Lösung ansehen. Das Krav-Maga-Training für Frauen muss also auf einfühlsame Art darauf vorbereiten, dass es je nach Übergriff keine andere Möglichkeit gibt, als einen Angriff mit massiver Gegenwehr zu beantworten. Vor allem gilt natürlich auch hier, das präventive Verhalten sowie Selbstsicherheit und Selbstbehauptung „nicht mit mir“ zu trainieren.


  7.3 Krav Maga für Menschen mit Einschränkungen
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 Abb.32:       Selbstverteidigung für Sehbehinderte innerhalb der regulären Trainingseinheit gemeinsam mit „Sehenden“!

    

  


  Weil beim Krav Maga der Mensch im Mittelpunkt steht und sich das System an den Menschen anpasst und nicht umgekehrt, ist Krav Maga, im Gegensatz zu vielen anderen SV-Systemen, uneingeschränkt für Menschen mit Einschränkungen geeignet. Es ist also gleichgültig, ob der Mensch gegenüber nur einen Arm hat, ihm ein Bein fehlt, dieser gar im Rollstuhl sitzt oder blind ist. Mit den Suchbegriffen „Wheelchair Krav Maga“ findet man in Suchmaschinen im Internet beeindruckende Ergebnisse und Filme. Krav Maga vermittelt intuitive Techniken. Allerdings ist der Unterricht extrem stark vom guten Instructor und dessen Erfahrung und Fähigkeit zur Adaption der Techniken abhängig. Womit wir wieder beim guten Instructor sind, welcher verstanden haben sollte, was Krav Maga ist und dass es in keiner Form abhängig von irgendeinem Curriculum oder Technikdenken ist, sondern von der Fähigkeit lebt, adaptiert zu werden und zwar auf das mitunter nur mögliche Verhalten des Verteidigers bei einem Angriff. Klingt logisch, aber ich habe persönlich bereits Instructoren erlebt, welche der blinden Frau das Checken und Weglaufen beibringen wollten, Thinking out of the Box ist hier eher die Devise.


  Es gilt zudem auch, voneinander zu lernen. Aktuell trainieren wir mit Erfolg eine Unterrichtsgruppe für Sehbehinderte. Der Erfolg stellte sich hier nicht von alleine ein, sondern durch aktive Kommunikation untereinander. Denn für Sehende ist es schwierig, die Übungen sehbehindertengerecht sprachlich zu erklären, damit diese dem Unterricht auch folgen können.


  7.4 Krav Maga Customized – angepasstes Krav-Maga-Training
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 Abb.33:       Krav Maga für Rettungskräfte folgt anderen Verhältnismäßigkeiten.

    

  


  Der Begriff Customized, also die Anpassung eines „Serienprodukts“ an spezielle Bedürfnisse, ist natürlich keineswegs reduziert auf das vorgenannte Training für Menschen mit Einschränkungen. Für berufliche Anwender passt diese Bezeichnung zudem auch ganz gut. So gibt es etliche Krav-Maga-Kurse für spezielle Anwender und Umgebungen, wie zum Beispiel den Krav-Maga-Air-Marshall-Kurs, den Krav-Maga-VIP-Protection-Body-guard-Kurs und und und. Bei uns erfreuen sich momentan Kurse für Rettungskräfte, insbesondere Rettungswagenbesatzungen, zunehmender Beliebtheit, wenn auch aus dem leider traurigen Grund, dass die Übergriffe auf Rettungskräfte immer mehr zunehmen.


  Nach dem Ergebnis einer Studie der Ruhr-Universität Bochum unter Leitung von Dr. Wolfgang Heinemann werden Rettungskräfte bei ihrer Arbeit immer häufiger behindert, beschimpft und angegriffen. Angriffe betrunkener oder aggressiver Menschen auf die Rettungskräfte gefährden immer häufiger die oftmals lebensrettende Arbeit der Rettungskräfte. Gewalt und Angsterfahrungen im Einsatz bedeuten psychologisch den Verlust von Handlungskontrolle (Quelle: Rettungsdienst, 8-2011, 34. Jahrgang, 706).


  Dabei hätte der Mitarbeiter des Rettungsdienstes mit der Anwendung weniger Krav-Maga-Basistechniken bereits realistische Chancen, einen Angriff unbeschadet zu überstehen. Ziel in diesem speziellen „Customized“-Unterricht ist es, dem Rettungsfachpersonal effektive und einfache Methoden an die Hand zu geben, um sich gegen jede Art von gewalttätigen Übergriffen behaupten zu können und somit der Einsatz von Selbstverteidigungstechniken im Einklang mit der Eigensicherung und der Beachtung von gesetzlichen Bestimmungen, insbesondere der Verhältnismäßigkeit.
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 Abb.34:       Selbstverteidigungsunterricht im Rettungswagen

    

  


  8 Ideen für den kreativen Krav-Maga-Unterricht


  Bei Krav Maga steht der Spaß am Mitmachen an erster Stelle und zwar immer. Hat der Instructor also, aus welchen Umständen auch immer, zu wenig Zeit für ein ordentliches, einleitendes und vorbereitendes Warm-up, dann steht hier ein Spiel an erster Stelle. Anders ausgedrückt, besteht die Gruppe nur aus Männern, wirf einfach einen Ball hinein. Weiterhin ist Krav Maga, wie zuvor bereits mehrfach erwähnt, kein Kampfsport und somit gibt es auch – außer Levelprüfungen bestimmter Verbände – keine wirklich große Gelegenheit für den Schüler, seinen eigenen Kenntnisstand abzufragen. Umso wichtiger ist es deshalb, das Erlernte im Kampf zu erproben und zwar hoffentlich nicht draußen auf der Straße in einer SV-Situation, sondern in einer kontrollierten Kampfsituation als wichtiger Bestandteil des Unterrichts. Diese Situation wird bei Kampfsportarten als Sparring bezeichnet. Im Krav-Maga-Unterricht sollte dieses so realitätsnah wie möglich erfolgen. In engen Räumlichkeiten, mit Jeanshose anstatt im Trainingsdress, auf rutschigem Untergrund und natürlich nicht 1:1, sondern gegen mehrere Gegner und aus den unterschiedlichsten Situationen heraus.


  Die Sicherheit im verletzungsfreien Training der Schüler, hat hier absoluten Vorrang und umso mehr ist hier der Instructor gefragt, diesen Unterrichtsabschnitt korrekt zu leiten.Dies geschieht durch mehrere Gegner, das Auswechseln von Gegnern, schnelle Kommandos, z.B. mit dem Aufstehen vom Boden während des Kampfs und auch mit Drills für LE und Military auf Schießbahn, Schießkino etc., wie im Vorfeld beschrieben.


  Der Kampf im Krav-Maga-Training, also das Sparring, sollte immer kontrolliert und verletzungsfrei, aber so realitätsnah wie möglich durchgeführt werden. Die Absicht des Sparrings ist es, den Trainingseffekt für die Teilnehmer zu verbessern und nicht, einen Wettkampf abzuhalten, bei welchem ein Sieger ermittelt wird. Es ist somit unabdingbar, dass der Instructor dies überwacht und, so gerne er auch mitmachen würde, in diesem Fall nicht „mittendrin“ steht, sondern das Geschehen von außen anleitet und mitunter rechtzeitig abbricht. Bei jedem Sparring sollten Vorsichtsmaßnahmen zum Schutz der Teilnehmer getroffen werden. Hier ist Schutzausrüstung, wie Zahnschutz, Handschützer, Scheinbeinschoner und Schuhe, für alle Teilnehmer wichtig, aber auch die Umgebung sollte verletzungsfreies Training begünstigen.


  
 Zu den Formen des Sparrings zählen:
  


  1. Slow Fight – die Kontrahenten kämpfen langsam gegeneinander. Damit ist nicht nur die 1:1-Situation gemeint, sondern es können/sollten natürlich auch mehrere Angreifer gegen einen Verteidiger sein. Langsam (Slow) meint alle zwei Sekunden ein Angriff und eine Verteidigung nahezu in Zeitlupe. Wenn man dies liest, glaubt man gar nicht, welchen Stress dies in einer „fünf gegen einen“-Situation für den Verteidiger bedeuten kann. Hierbei kommt es auf die Schulung der richtigen Distanzen an, Treffer sind also ausdrücklich erwünscht, aber eben langsam und sehr kontrolliert. Taktisches Verhalten, gerade bei mehreren Angreifern, steht hier im Vordergrund. Raus aus der Angriffslinie, nicht wieder in den nächsten rein. Nicht durch die Mitte der Angreifer, sondern antizyklisch außen herum. Für viele außenstehende Beobachter sehen diese langsamen Bewegungsformen wohl eher wie ein Tanz aus und ich habe bereits so manchen Kampfsportler schmunzelnd am Rand stehen gesehen.


  Eine Besondere Bedeutung haben im Krav Maga Unterricht in diesem Zusammenhang auch sogenannte „Agression Drills“ mit diesen soll die (positive) Aggressivität des Krav Maga Schülers geweckt werden, bzw. erhalten bleiben und das „Retzev“ Prinzip - welches im Vorstehenden unter „Prinzipien des Krav Maga beschrieben wird – trainiert werden.


  Allerdings fängt jeder mal langsam an und es geht zum einen darum, Bewegungsabläufe zu verinnerlichen, aber auch Distanzen und Angriffe rechtzeitig zu erkennen. Ein gerader rechter Schlag sieht vom Bewegungsmuster her für den Verteidiger immer gleich aus, gleichgültig, ob dieser mit voller Geschwindigkeit oder eben in Zeitlupe ausgeführt wird. Anders ausgedrückt, macht es für die Einprägsamkeit keinen Unterschied, ob der Schlag schnell oder langsam ausgeführt wird, um die Bewegungsabläufe zu verinnerlichen. Diese Muster gilt es zu erkennen und Verteidigungsstrategien dagegen zu entwickeln.


  Diese Entwicklung geschieht im Slow Fight viel schneller, als zum Beispiel beim Boxtraining im Ring. Der Unerfahrene kassiert vom erfahrenen Boxer beim Sparring einen Treffer nach dem nächsten, ohne genau zu wissen, woran das lag. Vielleicht, weil dieser schnell und vielleicht an unerwarteter Stelle auf ihn trifft. Da hilft ihm auch der „Deckung zu“ schreiende Coach in der Ringecke nicht viel, denn er benötigt selbst erst einmal das „Know-how“, zu wissen, welche Schläge oder Schlagkombinationen es überhaupt gibt.


  Da im Krav-Maga-Unterricht mitunter erfahrene Kämpfer mit unerfahrenen zusammen- treffen, bietet sich im Slow Fight die gute Gelegenheit des relativ gefahrlosen „Abguckens“ und Ausprobierens. Was nicht heißen mag, dass es nicht auch hier das eine oder andere blaue Auge geben kann. Das Slow Fighting ist eine gute Übung für die vorstehend bezeichnete „Retzev-“Idee. Slow Fighting soll den Fluss der Combatives (Angriffe) im Kampf verbessern und die Bewegungen sollen intuitiv, automatisiert, erfolgen, ohne dass ich mir im Kampf die nächste Bewegung überlegen muss.


  Zusätzlicher Stress kann durch die Umgebung verursacht werden, zum Beispiel mit Stroboskoplicht, lauter Musik und mit einer Einschränkung der räumlichen Sicht. Weiterhin eignen sich hierfür auch vom Trainer angesagte „Behinderungen“, welche sich in einer tatsächlichen Kampfsituation ergeben können, zum Beispiel der rechte Arm kann nicht mehr benutzt werden, weil dieser gebrochen ist, das linke Auge ist zugeschwollen und wird abgeklebt, deine Nase ist gebrochen und wird zugeklebt, um nur einige zu nennen.


  
 [image: ]     
 Abb.35:       Training im dunklen Raum mit Stroboskoplicht, lauter Musik und mehreren Angreifern gegen einen Verteidiger – Stress

    

  


  Eine besondere Bedeutung haben im Krav-Maga-Unterricht in diesem Zusammenhang auch sogenannte Aggression Drills mit diesen soll die (positive) Aggressivität des Krav-Maga-Schülers geweckt werden, bzw. erhalten bleiben und das „Retzev“-Prinzip – welches im Vorstehenden unter „Prinzipien des Krav Maga beschrieben wird – trainiert werden. Ein Beispiel für einen solchen Drill ist das Einwechseln eines ständig „frischen Gegners“ in die Vollkontakt-Situation. Der Defender kämpft zum Beispiel drei Minuten und alle 20 Sekunden kommt ein neuer, ausgeruhter Gegner und macht ihm das Kämpfen schwer. Solche Drills fordern den Student außerordentlich, aber fördern meiner Erfahrung nach ebenso auch erheblich dessen Fähigkeiten zur Selbstverteidigung.


  
 [image: ]     
 Abb.36:       Aggression Drill – alle 20 Sekunden ein „frischer“ Gegner

    

  


  1.1 Light Fight – die Angriffe werden schneller, aber genauso kontrolliert wie beim Slow Fight. Die Geschwindigkeit ist hier maximal 50% von der zur Verfügung stehenden Schnelligkeit und die Treffer sind leicht und kontrolliert. In einigen Kampfsportarten wird dies als „Semi Contact“ bezeichnet. Der „Light Fight“ stellt übrigens für die meisten Schüler die größte Herausforderung dar und an der Fähigkeit zur eigenen Kontrolle der Kraft und Schnelligkeit erkennt man hier besonders schnell erfahrene Kampfsportler und fortgeschrittene Kämpfer.


  1.2 Vollkontakt-Fight – die Angriffe und die Abwehr werden zu 90%, du hast richtig gelesen, mit maximal 90% der zur Verfügung stehenden Kraft und Schnelligkeit ausgeführt, um das Bewusstsein für mögliche Verletzungen immer vor Augen zu haben. Eine 1:1-Situation artet hier schnell in einen Wettkampf aus, deshalb wird im Krav Maga verstärkt auf einen schnellen Wechsel der Gegner, ein schnelles Einwechseln von „frischen“ Gegnern und natürlich von mehreren gegen einen geachtet. Getreu der Vorgabe von Imi Lichtenfeld, positive Aggressionen zu fördern.


  Natürlich artet es oft aus und gerade die Anweisung, dass wir Slow kämpfen, oder mit 50% oder 90%, wird in der Hitze des Gefechts natürlich oft ignoriert. Und im Falle der 90-%-Anweisung ist dies ja sogar gewünscht, allerdings ist dies klare Aufgabe des Instructors. Je schneller es wird, desto schwieriger wird die Überwachung und Einhaltung der „Sicherheitsbestimmungen“, alle am Ende des Tages wieder heil aus dem Training zu entlassen. Hier sind Fitnessdrills zwischendurch ein gutes Kontrollmittel, um Schüler zu kontrollieren, das Fitnesslevel kontinuierlich zu steigern und die Schüler sich auspowern zu lassen, ohne die Gegner zu verletzen. Der gute Krav-Maga-Trainer geht übrigens davon aus, dass die Eigendynamik hier schnell zunimmt. So sagt dieser 20% Intensität für die Schüler an, ist sich aber bewusst, dass diese aus dem Eifer der Kampfsituation heraus mit 40% Intensität kämpfen. Bei den zuvor beschriebenen 90% Intensität ist also auch von „kontrollierten“ 100% Intensität auszugehen.


  2. Treibjagd


  
 [image: ]     
 Abb.37:       Ideen für den kreativen Krav-Maga-Unterricht

    

  


  Ebenfalls zur Unterstützung des „Retzev“-Mindsets ist die „Treibjagd“ eine gute Vorbereitung und hat sich als Basictraining für die Distanzen eines Angriffs bewährt. Was von außen aussieht wie eine Kick-Box-Stunde (deshalb auch nicht für Trialstunden zu empfehlen), bezeichnet die Basistechniken in Bezug auf die Distanzen eines Angriffs. Ist der Angreifer weiter weg und ich habe die Gelegenheit, dann laufe ich als Zivilist weg, als Soldat könnte ich, situationsabhängig, schießen.


  Steht der Angreifer allerdings näher, dann befindet er sich möglichweise in Kickdistanz. Hier beginnt die Übung mit richtigem Kicken gegen ein Pad/eine große Pratze als Partnerübung. Wenn ich diese Distanz mit einem Kick überbrückt habe, checke ich und gehe zurück. Nun überlege ich mir, was könnte nach dem Kick kommen bzw. in welcher Distanz befinde ich mich, richtig, in der Schlagdistanz, also wird jetzt der Angriff mit Kick und Schlagen ausgeführt, dann wieder erst kurz die Umgebung nach anderen Angreifern scannen und zurückgehen.


  Danach befinde ich mich in der Distanz für z.B. einen Hammerschlag, Ellbogenschlag, Kniestoß, Kopfstoß, Beißen ... immer in der Kombination über die komplette Distanz, also Kick, Schlagen, Hammerfist, Ellbow, Knee, Headbutt, Beißen.


  Das Ganze dann auch wieder beim Lösen, also beim Zurückgehen, in umgekehrter Reihenfolge. Natürlich ist auch das „Greifen“ situationsabhängig, zum Beispiel bei Waffenbedrohungen aus naher Distanz, eine Option.
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 Abb.38:       Möglicher Griff an die Waffe, aus der Nahdistanz im militärischen Training

    

  


  Nachdem diese Basistechniken im Kopf sind, also sinnbildlich in meiner „Toolbox“, übe ich mit diesen und prüfe, welches wohl meine stärkste Waffe am Pad ist, immer in der vollen Bewegung, also mit Checken, Lösen etc. Am Anfang noch innerhalb der Angriffslinie. Irgendwann erfolgt die Lernkontrolle, indem der Instructor „Treibjagd“ brüllt. In diesem Moment muss der „Schalter“ im Kopf vom Übungsmodus in den „Retzev“-Modus umgelegt werden, denn es gilt, den Padhalter mit dem Pad von der einen Ecke des Raums so schnell wie möglich in die andere Ecke des Raums und zwar unter Beachtung aller Distanzen und natürlich mit den gerade gelernten Techniken (Schubsen verboten) zu befördern. Aufgeben ist hier keine Option und es handelt sich um einen „Wettbewerb“. Die Padhalter halten natürlich dagegen und laufen nicht mit. Die Treffer müssen Wirkung erzielen. Durch das Pad spürt der Trainingspartner wenig bis gar keinen Schmerz und hält deshalb teilweise realtitätsfremd dagegen. Allerdings könnte dieser durch Adrenalin in einer Kampfsituation ebenfalls entsprechend dagegenhalten, was diese Übung wieder realitätsnah macht. Dies gilt es für den Instructor aber ständig zu „beobachten“, insbesondere beim Training mit Anfängern. Diese schöne Übung fördert gleichzeitig ein wenig Wettbewerb und den Kampfgeist. Selbstverständlich funktioniert die Übung auch mit einer Waffe in der Hand.


  Eine Kombination mit seitlichen Angriffen, oder „das Pad ist nicht statisch und kommt nach vorne und muss gestoppt werden“, ist natürlich ebenfalls möglich. Innerhalb dieses Trainings wird auch schnell klar, warum wir aus der Linie gehen und danach wird es klar, dass es besser sein sollte, sich um den Gegner herumzubewegen, anstatt auf einer Angriffslinie zu bleiben, was uns zur nächsten Übung bringt.


  3. Fast Counter Attacks
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 Abb.39:       Schnelle Attacken auf schnell wechselnde Ziele unterschiedlicher Richtung.

    

  


  Auch diese Übung beginnt im Zweierteam. Nummer eins (Verteidiger) bleibt stehen und beobachtet Nummer zwei (Aggressor), welcher mit einem Pad in der Hand in verschiedenen Distanzen um ihn herumgeht, erst einmal 180°. Hat Nummer zwei das Pad waagerecht, bleibt Nummer eins passiv. Hält Nummer zwei das Pad jedoch senkrecht, greift Nummer eins unter Berücksichtigung der Distanzen mit einer Serie von Angriffen an, bis Nummer zwei das Pad wieder waagerecht hält. Steht Nummer zwei also 120°, mit, sagen wir, 1-2m Entfernung, wäre der Sidekick die richtige Wahl, weiter geht’s mit seitlichem Hammerschlag, Eindrehen zum Gegner mit einer Serie von Schlägen, Knie- und Kopfstoß auf das Pad. Jetzt schließt Nummer eins die Augen und auf einen Impuls von Nummer zwei, welcher erfolgt, wenn dieser ihn mit dem Pad anstubst, reagiert Nummer eins sofort wie gelernt. Die Erweiterung erfolgt dann mit 360°-Attacks, also auch Padschubser von hinten und mit zwei oder drei Padhaltern auf verschiedenen Distanzen und auch aus der Bodenposition, also liegend. Der Instructor kann hierbei auch Kommandos geben, für Nah-, mittlere oder weite Distanz.


  4. Give What You Got
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 Abb.40:       Gib zurück, was du erhalten hast – Kicking Game

    

  


  Das „give what you got“ ist ein schönes Warm-up-Spiel zur Einleitung einer Stunde und zur Schulung des Mindsettings und des Reaktionsvermögens sowie zum Lernen der Distanzen und des Scannings. Zu meiner Schulzeit wurde dieses Spiel als Brennball bezeichnet, nur dass wir keinen Ball verwenden, sondern einen Angreifer, der innerhalb der Gruppe benannt wird und andere angreifen soll, zum Beispiel mit einem Tritt. Bin ich getroffen, kann ich ihm den Tritt zurückgeben oder die Attacke an jemanden weitergeben, welcher sich näher in unmittelbarer Umgebung zu mir befindet, zum Beispiel mit einem Faustschlag, dieser wiederum kontert dann oder sucht sich ein neues „Opfer“. In einer großen Gruppe ist die Dynamik dieses Spiels im Übrigen nicht zu unterschätzen und ich garantiere, so oft sieht man die Schüler selten die Umgebung nach potenziellen Angreifern und Fluchtmöglichkeiten scannen.


  5. Hand Slapping


  Das Kinderspiel „Hände klatschen“ ist eine hervorragende Einleitung zu jeder Technik, bei der es auf schnelle Reaktionen ankommt, wie zum Beispiel bei den Bedrohungen mit einer Waffe, wie dem Messer oder einer Pistole. In diesem Partnerspiel berühren sich bei beiden Händen nur die Fingerspitzen und Ziel ist es, dem Partner so schnell wie möglich auf die Hände zu schlagen, sein Ziel ist es, nicht geschlagen zu werden und die Hände wegzuziehen. Später beginnt das Ganze, indem die Hände nicht mehr von oben, sondern von unten nach oben kommen, sprich, Nummer eins hat seine Hände noch oben und erwartet, dem Schlag ausweichen zu können, Nummer zwei hat die Hände in Hüfthöhe und versucht, die Hände von Nummer eins schnell zu treffen. Bei diesem Spiel wird schnell klar, dass man dem Gegner nicht in die Augen, sondern besser auf die Hände (später auf die Waffe) schauen sollte und sich in die richtige Position/Distanz für einen schnellen und kompromisslosen Angriff bringen muss, weil man sonst nicht schnell genug ist und der Gegner vorher zurückzieht, was im Falle einer Waffenbedrohung fatale Konsequenzen haben könnte.


  6. Fencing Game


  Spielerische Einleitung zur Abwehr von geraden Angriffen, z.B. des geraden Faustschlags oder des geraden Messerstichs. Zweierteams, beide kämpfen mit ihren Fingern, erst zum Beispiel nur mit dem linken Arm, dann mit dem rechten Arm, nachher mit beiden Armen vorne. Ziel ist es, den Oberkörper des Gegners mit dem Finger zu „stechen“, da der Finger aber schnell bricht, aus Sicherheitsgründen mit der Faust. Safety First: nur den Oberkörper, nicht das Gesicht und nicht den Genitalbereich. Mit einer Hand kann ich mich entscheiden, ob ich abwehre oder zusteche. Mit beiden Armen kann ich gleichzeitig abwehren und selbst stechen. Die intuitive Abwehr ist die Krav-Maga-Technik im Nahdis-tanz-Kampf.


  7. Zombie Game
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 Abb.41:       Zombie Game

    

  


  Beim „Zombie Game“ kommen mehrere Angreifer z.B. mit gestreckten Armen auf den Verteidiger im Slowmodus zu und versuchen, den Hals des Verteidigers zu packen. Slow bedeutet, alle zwei Sekunden ein Angriff. Langsam, wie man sich Zombies halt so vorstellt. Der Verteidiger lässt sich nicht packen und aufgrund der Distanz ist auch Flucht hier keine Option. Wichtige Checkpoints dabei sind: Gehe nicht durch die Mitte, weil dies taktisch sehr unklug ist. Bei mehreren Angreifern drehe ich so mindestens einem meinen Rücken zu. Die Verteidigung dagegen braucht man den Verteidigern übrigens nicht zu zeigen, diese ist durch Rausdrehen des eigenen Körpers und Wegschubsen der Zombiearme sehr intuitiv.


  Es gibt hier fortlaufend verschiedene Phänomene bei Krav-Maga-Beginnern zu beobachten. Als Erstes versuchen diese, in der Regel sich immer um alle Angreifer irgendwie gleichzeitig zu kümmern und vernachlässigen dabei taktisches Verhalten, ja, gar gesunden Menschenverstand teilweise völlig. Weiterhin spielt der Tunnelblick eine große Rolle, im Stress wird das Sehfeld immer eingeschränkter und welchen Stress die Leute bei solchen Zombiespielen haben können, ist nicht zu unterschätzen. Lösung des Problems, ich positioniere mich so, dass ich die Angreifer in mein „eingeschränktes“ Sehfeld bekomme und gehe nicht unkontrolliert rückwärts, sondern seitlich raus aus der Angriffslinie.


  Stress führt uns auch zum dritten Problem, welches es zu beseitigen gilt. Je mehr Zombies, desto stressiger für den Verteidiger, meint dieser zumindest. Wenn man als Außenstehender allerdings draufguckt, wird man feststellen, dass sich die Angreifer in der Regel immer wie eine Horde Zombies verhalten, nämlich alle in einem Bündel, fokussiert auf den Angriff und der Platz dazu bzw. die Reichweite zum Verteidiger ist nun mal durch die anderen Angreifer begrenzt und eingeschränkt. Wenn man es richtig von außen betrachtet, ist der Angriff von zwei Zombies, welche im Zwei-Sekunden-Takt angreifen, viel dynamischer und schweißtreibender zu verteidigen, als der von sechs Zombies, weil sich diese hier im Angriff selbst behindern und aus den zwei Sekunden schnell auch mal vier oder mehr Sekunden „Verschnaufpause“ bis zur nächsten Verteidigung für den Verteidiger werden. Lösung des Problems für den Verteidiger, taktische und somit antizyklische Bewegungen um dieses Zombieknäuel herum, sprich: Gehe nicht immer linksherum, auch mal rechtsherum und versuche, dass die Zombies sich dabei selbst behindern. Natürlich bewegt sich der Verteidiger hier schnell und nicht langsam wie die Zombies.


  Stress, Tunnelblick und Taktik, ein perfektes Spiel also für Krav Maga und zur Einleitung einer Stunde, im gerade geschilderten Fall zum Beispiel für das Würgen von vorne. Aber natürlich auch für viele andere Techniken, zum Beispiel dadurch, dass die Zombies Ohrfeigen verteilen oder auf Schwitzkastenangriffe konditioniert wurden. Alles in allem sieht der Instructor hier am schnellsten die intuitive Reaktion auf solche Angriffe und kann darauf aufbauen. Damit es für Fortgeschrittene nicht langweilig wird – und garantiert wird es das nicht –, lassen sich Variationen einbauen.


  Zum Beispiel Fitnessdrills zwischendurch, oder die Zombies greifen nicht alle zwei, sondern jede Sekunde an. Hier fängt es an, stressig zu werden und der Verteidiger lernt, dass die Wahrscheinlichkeit, in dieser Situation von mehreren Angreifern getroffen oder gewürgt zu werden, extrem hoch ist. Hier sollte ihm selbst in der Trainingshalle schnell klar werden, dass er alleine ist, es hilft ihm niemand und er muss, auf sich gestellt, aus der Situation heil herauskommen, deshalb ist auch Aufgeben bei einem oder gar mehreren Treffern absolut keine Option. Die Variation von „Zombiehände schnell vor und zurück“ bringt zusätzlichen Stress, weil hier der Angriff nicht mehr statisch gesehen werden kann, sondern aus der Bewegung heraus schwer zu erkennen ist. Gerne in Kombination mit Dunkelheit, lauter Musik oder eben einer dritten, vor den Zombies zu beschützenden Person, auch hier sind der Fantasie des Krav-Maga-Ausbilders wenig Grenzen gesetzt. Das „Zombie Game“ ist meiner Erfahrung nach selbst für leistungsfähige Triatleten eine echte Herausforderung oder um es den Worten eines Militärausbilders zu sagen: „Es killt selbst die Hartgesottenen“.


  8. Circle of Death


  Der „Circle of Death“ eignet sich hervorragend zur zusammenfassenden Abschlussübung am Ende einer Krav-Maga-Stunde. Der Verteidiger steht oder liegt in der Mitte der Schüler, mit denen er zuvor die Technik trainiert hat, mit welcher es sich nun zu verteidigen gilt. Er hat die Augen zu und wird angegriffen und zwar aus verschiedenen Positionen, Winkeln und auch – abhängig von der Technik – durch mehr als nur einen Angreifer.


  Zum Beispiel wurde Schwitzkasten von der Seite geübt und die richtige Verteidigung dagegen. Am Ende des Tages zählt aber nicht die Technik, sondern die Befreiung als Grundprinzip im Krav Maga. So wird er dann auch von hinten oder von vorne gewürgt und muss sehen, dass er sich zuerst befreit und danach aus dem Menschenring, welcher ihn umgibt, rauskommt. Erster wichtiger Checkpoint übrigens, wenn ich mit geschlossenen Augen angegriffen werde: Augen auf. Das mag trivial klingen, ist es im Stress aber für viele Menschen einfach nicht. Der Instructor teilt die Angreifer übrigens zum Angriff ein und bricht ggfls. diesen auch ab. Wie immer steht „Safety First“ an oberster Stelle.


  Auch hier sind der Kreativität kaum Grenzen gesetzt und so kann der eine Circle auch um einen zweiten Kreis erweitert werden! Hierbei läuft der Verteidiger im Inneren von beiden Kreisen in der Runde herum. Die beiden Kreise, welche aus nummerierten Angreifern bestehen, bewegen sich aber ebenfalls. Durch Aufruf der Nummern durch den Instructor erfolgt der Angriff aus einem der Kreise heraus. Hierbei ist allen, außer dem Aufgerufenen, vollkommen unklar, woher und von wem der Angriff erfolgen mag.


  Zuletzt habe ich diesen Circle inklusive Nummernaufrufen in einem Securityseminar für Türsteher benutzt. Das Fünferteam von Sicherheitsleuten sollte zwei kämpfende Streithähne (Light-Fight) trennen, um diese beiden herum stand ein Kreis von Leuten, denen ich allen Nummern zugeteilt hatte und feuerte die beiden an. Die Security betraten die Tanzfläche, auf welcher die beiden Kontrahenten gerade eine astreine, in sich verkeilte Bodenkampfnummer ablieferten. Auf meine Kommandos („Nr.1, Nr.2“ etc.) behinderten die Umstehenden die Securitys oder griffen diese sogar mit Kontaktangriffen an. Damit daraus nicht eine wilde Keilerei wurde, musste die Nummer, welche ich zuvor aufgerufen hatte, sofort die Handlung abbrechen, sobald eine neue Nummer aufgerufen wurde.
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 Abb.42:       Circle of Death

    

  


  9. Wall of Death


  Auch die sogenannte Wall of Death eignet sich als Abschluss einer Krav-Maga-Stunde. Der Verteidiger steht mit geschlossenen Augen und wartet auf den Angriff, erfolgt dieser, macht er (hoffentlich) die richtige Verteidigung und kommt heil aus der Angriffssituation. Danach läuft er durch eine „Gasse“ aus großen Schlagkissen, welche links und rechts auf ihn gedrückt werden. Alternativ läuft er durch eine Gasse, in welcher links und rechts kontrolliert auf ihn eingetreten und geschlagen wird. Er kämpft sich also unter großer Anstrengung durch diese „Wand“, welche seine Trainingspartner für ihn gebildet haben und am Ende wartet entweder der Endgegner mit einem Sparringsdrill oder aber eine saftige Fitnesslektion getreu dem Grundsatz „niemals aufgeben“ auf ihn. Bei beruflichen Anwendern könnte es der Schießausbilder auf dem Weg zur Schießbahn sein! Auch in solchen „Spielen“ unterscheidet sich der Krav-Maga-Unterricht als ganzheitliches funktionales Training für Körper und Kopf in der Regel deutlich von den meisten traditionellen Kampfkünsten und Kampfsportarten.
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 Abb.43:       Wall of Death – niemals aufgeben, egal was passiert.

    

  


  10. Touching Game im wilden Durcheinander – Balagan Style


  Der hebräische Begriff „Balagan“ bezeichnet ein wirres Durcheinander und genau dies ist eine sehr gute Einleitung als Vorbereitung der Schüler auf viele Krav-Maga-Stunden. Die Kravisten laufen in einem eingeschränkten Bereich wild durcheinander, Ziel ist es, den anderen nicht zu berühren. Dann wird berührt. Zum Beispiel durch leichte Schläge auf den Kopf oder die Schulter. Ziel ist es, zu schlagen und zu treffen, aber selbst eben nicht getroffen zu werden. Dann z.B. auf den Bauch oder die Oberschenkel, auf die Füße treten, oder auch den Trainingspartner raus aus dem eingeschränkten Bereich ziehen oder tragen. Das Ganze auch als Kombination aus allem. Der Fantasie des Instructors sind hier kaum Grenzen gesetzt, je nachdem, welche darauf folgende Technik er unterrichten möchte. Hier wird das Scanning und das Bewusstsein der Schüler erheblich geschärft. Der Instructor bereitet diese anschaulich und mitunter durch leichte „Schmerzen“ darauf vor, was folgen könnte.
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 Abb.44:       Touching Game im wilden Durcheinander

    

  


  11. Tabata von Mike Diehl
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 Abb.45:       Tabata

    

  


  Tabata zeichnet sich durch eine kurze Dauer, aber hohe Intensität aus. Das Tabatatraining ist ein intensives, kurzes, aber komprimiertes Kraftausdauer- bzw. Intervalltraining, was durch funktionale Bewegungsausführungen bzw. funktionale Übungen ein ideales sportspezifisches Training darstellt. Die Ansprüche bei Spielsportarten/Kampfsport und Military Fitness und somit insbesondere beim Krav Maga sind von hoher Intensität geprägt! Gerade Spiele zur Einleitung des Trainings gehen vermehrt über kurze Zeiträume und deshalb eignet sich hierbei das Tabatatraining besonders.


  
     
      	       Durch Tabata erreicht man eine Steigerung der leistungslimitierenden VO2max , was gerade im Bereich von Spielsportarten/Kampfsport und Military Fitness elementar ist.




    

  


  Wann mit Tabata trainieren?


  
     
      	       Tabata kann in jeder Trainingsphase – mit Ausnahme der Regenerationsphase – angewendet werden.





      	       Ideal zum Vorschalten einer reinen Taktiktrainingseinheit als Kombination von mentaler „Ausdauer“ und körperlicher Erschöpfung.





      	       Ganz besonders aber in der Vorbereitungsphase!





      	       Übliche zwei Trainingseinheiten können zusammengefasst werden.





      	       Zeit für Regeneration nutzen!




    

  


  Das Tabatatraining kann vielseitig genutzt werden:


  
     
      	       als Zirkeltraining im Athletikbereich;





      	       als Intervalltraining (Läufe);





      	       integriert werden diverse Übungen frei nach Wahl des Trainers.





      	       Genutzt werden können alle Formen von Geräten oder auch „nur“ das eigene Körpergewicht.





      	       Die Übungen sollten bekannt sein.





      	       Die Sportler sollten ausgeruht und mit gefüllten Speichern in das Training gehen.




    

  


  Warum Tabata?


  
     
      	       Schnell (schnelles Training),





      	       einfach,





      	       intensiv,





      	       effektiv,





      	       vielfältig (sportartspezifische Belastung = anaerob);





      	       kurze, aber vielfältige Trainingseinheit;





      	       Nutzen für den Trainer/die Führung;





      	       geringer Zeitaufwand, dadurch mehr Zeit für taktisches Training, insgesamt kürzere Trainingseinheiten;





      	       getreu dem Krav-Maga-Prinzip – fittere Spieler/fittere Kämpfer …




    

  


  9 Ergänzungssportarten und der Schüler als Kunde, Kollege oder Kamerad


  Grundsätzlich sind alle Sportarten sinnvoll für Krav Maga, wenn sie denn dafür geeignet sind, sich fit zu halten und mit Ausdauer und Koordination einhergehen. Als besonders sinnvolle Ergänzungen sind hier sicherlich nahezu alle Kontaktkampfsportarten zu benennen, aber auch funktionale Fitness, Crossfit sowie Kettlebelltraining etc. sind perfekte Ergänzungen. Kampfsportarten wie Boxen und Kickboxen sowie Jiu-Jutsu bieten perfekte Grundlagen.


  Nach einer Verletzung beim Luta Livre–Training und einer damit einhergehenden, langen Zwangspause vom Bodenkampf, suchte ich mir eine weitere sinnvolle Ergänzung zum Krav Maga. Ich fand diese im dynamischen Sportschießen, dem sogenannten IPCS, welches mir mittlerweile große Freude bereitet und auch neue und gute Freunde beschert hat. Die Kombination aus dem schnellen Erfassen der Situation, der richtigen Taktik und der Entschlossenheit, mit welcher die Parcours im Kampf mit dem eigenen Adrenalinpegel gemeistert werden müssen, ist für mich genau die richtige Ergänzung und begeistert mich an diesem Sport sehr.


  
 [image: ]     
       Abb 46: IPSC – Präzision, Kraft und Schnelligkeit

    

  


  Der Schüler ist für den Instructor auch oftmals Kamerad, Kollege oder gar ein Freund. Allerdings gilt es dies im Training außen vor zu lassen.


  Ich persönlich empfinde es manches Mal als überaus schwierig, sozialkompetenter Ansprechpartner für diverse Vorgeschichten (z.B. im Frauentraining bei Opfern von schwerer sexueller Gewalt), aber auch gleichzeitig dominanter Lehrer im Unterricht zu sein und auch als Werber für Mitgliedsverträge zu fungieren, von denen unsere Krav-Maga-Schulen nun einmal existieren.


  Meine persönliche Lösung ist, eine gesunde Distanz und trotzdem die Fähigkeit des Zuhörens sowie die klare Abgrenzung vom „Job“ des Instructors zu schaffen. Genau dies hat bei einigen Instructoren, welche ich kennengelernt habe, fälschlicherweise durch Bestätigung (es hat funktioniert auf der Straße, dein Training war so toll, Wahrnehmung als Respektsperson etc.) bereits zu offensichtlichem Größenwahn geführt.


  Auch das Bestehen bestimmter Gürtelprüfungen oder die Teilnahme an Seminaren hat dieses Phänomen bereits bei einigen Ausbildern hervorgerufen. Ich werde nie vergessen, als ich in Israel eine Krav Maga-Trainingshalle betrat und mir ein deutscher In-structor, welcher ebenfalls zum Training gekommen war, den folgenden Hinweis gab „Du sorry, aber an dieser Seite der Halle stehen nur die Experten, stell dich bitte hinten hin..“. Wichtig und somit wieder zurück zum dritten Kapitel ist es, was den guten Instructor ausmacht, nämlich dass er Anführer dadurch ist, dass er Teil der Gruppe ist. Er ist kein unverwundbarer Übermensch, sondern vermittelt nur seine beschränkten Kenntnisse der Toolbox und bereitet seine Schüler, soweit es möglich ist, vor. Zudem ist er nicht dabei, wenn es darauf ankommt.


  10 Military Krav Maga – militärischer Nahkampf
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 Abb.47:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 1

    

  


  Das militärische Krav Maga, sprich der militärische Nahkampf, unterscheidet sich, wie zuvor bereits erwähnt, rein technisch nur unwesentlich von der Variante für BOS-Angehörige (Behörden und Organisationen mit Sicherheitsaufgaben, z.B. Polizei, Justiz, Feuerwehr etc.) außer, mit dem entscheidenden Unterschied, dass der/die Angreifer hier nicht festgesetzt, sondern unter Berücksichtigung der jeweils gültigen RoE (Rules of Engagement) kampfunfähig gemacht werden. Das Motto lautet hier: Nahkampf wird überlebt, nicht gewonnen!


  Wie auch teilweise im Law-Enforcement-Training, ist auch im militärischen Krav Maga davon auszugehen, dass der Soldat als „Common Object“ primär seine Waffe in der Hand hält und somit im Krav-Maga-Training mit der Waffe in der Hand und auch einhändig trainiert wird. Dies ist aber nicht nur das Kernelement, zumal der Soldat natürlich auch in die Lage gebracht werden soll, sich waffenlos mit bloßen Händen verteidigen zu können.


  Ziel des Nahkampf- oder Selbstverteidigungsunterrichts für Soldaten ist es, diesen, unabhängig vom sportlichen Background und den Vorerfahrungen des Einzelnen und möglichst unabhängig vom Geschlecht, rasch und ohne regelmäßiges Training durch zusammenhängende, aber in sich geschlossene Trainingseinheiten so schnell wie möglich auf den Ernstfall, nämlich eine Kampfsituation, vorzubereiten.


  Auch bei militärischen Lehrgängen gibt es eine Unterscheidung zwischen dem militärischen Nahkampf und der waffenlosen Selbstverteidigung. Zudem wird zwischen dem allgemeinen Nahkampf für alle Soldaten – welcher auf dem Vorangegangenen aufbaut – und der Ausbildung für spezialisierte Truppen/Soldaten unterschieden.


  Als entscheidender Unterschied spielt die Verhältnismäßigkeit der Abwehr hier im Gegensatz zum Law-Enforcement-Krav-Maga nur eine untergeordnete Rolle. Weiterhin ist der Soldat in der Regel (nicht nur im Einsatz, sondern mitunter natürlich auch während des Trainings) durch militärische Ausrüstungsgegenstände in seinen Bewegungen eventuell besser geschützt, aber sicherlich auch ebenso stärker eingeschränkt, wenn nicht sogar dadurch (Trageriemen, Chest Rig, Tiefziehholster, schwerer Rucksack etc.) behindert. Weiterhin kann davon ausgegangen werden, dass der Gegner ebenso durch Körperpanzerung und Ausrüstungsgegenstände an vielen Stellen – welche im Law-Enforcement-Krav-Maga oder in der zivilen Variante attackiert werden können – so gut (Tiefschutz/Bristol) geschützt ist, dass ein Angriff auf diese Punkte mitunter nicht möglich ist.
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 Abb.48:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 2

    

  


  Generell setzt die militärische Krav-Maga-Variante natürlich zudem die uneingeschränkte Bereitschaft des Soldaten voraus, sich mit allen zur Verfügung stehenden Mitteln unter massiver Anwendung von vielleicht sogar tödlicher Gewalt zu verteidigen. Das Ziel ist immer die weitere Durchführung des Auftrags.


  Angriffsziele, welche trotz möglicher Gefechtsausrüstung des Gegners in der Regel für den Verteidiger gut erreichbar sind, können der Halsbereich sein, die Gelenke, insbesondere an den Ellbogen und den Knien, aber – durch Gefechtshelm eingeschränkt – auch der Kopf (z.B. die Augen) und der Genitalbereich. Im militärischen Krav-Maga-Training wird also der Nahkampf in voller Gefechtsausrüstung genauso trainiert, wie der Nahkampf im leichten Feldanzug oder gar in Trainingskleidung. Es wird mit Waffe oder ohne Waffe in der Hand trainiert, mit simulierten Einschränkungen (wie schlechte Sicht, nur einarmig, nur einbeinig etc.), genauso wie in einer Sporthalle oder draußen auf dem freien Feld.
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 Abb.49:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 3

    

  


  Aber natürlich auch ohne Waffe in Geiselnahmesituationen gegen bewaffnete oder unbewaffnete Gegner und natürlich auch mit „3rd Partie Protection“, also dem Schutz dritter Personen, sprich der Sicherung des Kameraden. Die Inhalte des Military Trainings sind somit Krav-Maga-Selbstverteidigungstechniken und -taktiken für den militärischen Einsatz. Außerdem gehören Übungen mit dem Einsatz von „Common Objects“, also z.B. der Kurz- oder Langwaffe als Schlaginstrument, gegen einen und mehrere Angreifer, sowie die Abwehr von Messerangriffen und Schusswaffenbedrohungen zum Training. Außerdem gehören zu den Trainingsinhalten taktisches Verhalten in Konfliktsituationen, Teamarbeit bei der Selbstverteidigung, das Verhalten bei Konfrontation oder Eskalation mit Konfliktparteien oder Aggressoren, Befreiungstechniken bei Kontaktangriffen sowie Techniken in Notwehr- und Nothilfesituationen in engen Räumlichkeiten, „Close Quarter Combat” und unter widrigen Bedingungen. Die Techniken richten sich nach dem Fortschritt der Teilnehmer, der Lerneffekt im verletzungsfreien Training steht hierbei für alle Soldaten immer im Vordergrund.
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 Abb.50:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 4

    

  


  
 Never Give-up
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 Abb.51:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 5

    

  


  Ein Weglaufen (Fight, never Flight or Freeze) ist hier natürlich in der Regel (außer kurzfristig zur besseren Positionierung) genauso wenig wie Erstarren, Zögern oder gar Aufgeben zu keinem Zeitpunkt eine Option!


  Zusammengefasst lässt sich daraus die Methodik und Didaktik des Krav-Maga-Military-Trainings ableiten, denn genau dafür ist dieses System von Imi Lichtenfeld entwickelt worden, nämlich den Soldaten so schnell, so nachhaltig wie möglich, aber mit geringstem Trainingsaufwand, auf den Ernstfall, nämlich das Überleben in Kampfsituationen, vorzubereiten. Ziel des Military Trainings ist es somit, den Soldaten effektive und einfache Methoden an die Hand zu geben, um sich gegen gewalttätige Übergriffe im Einsatz behaupten zu können.


  Der Trainingserfolg beruht zudem zu einem großen Teil auf ausgereiften Einsatzszenarien. Ziel ist es, die Soldaten im Training möglichst nah an die Einsatzrealität zu führen, um das „Abrufen“ der richtigen Techniken im Einsatz sicherzustellen. Ein entscheidender Vorteil dieser Trainingsvariante – außerhalb der Sporthalle – liegt auf der Hand.
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 Abb.52:       Military Krav Maga – militärischer Nahkampf – 6

    

  


  Die Techniken werden somit noch effektiver vermittelt, sodass diese in – für den Soldaten nachvollziehbaren – Einsatzsituationen auch unter hohem Stress abgerufen und zur Wirkung gebracht werden können. Die Soldaten sollen hierbei an ihre psychische und physische Leistungsfähigkeit gebracht werden, um den Kampfeswillen zu stärken und die Kraft, Geschwindigkeit und Koordination für den Eigenschutz und den Schutz dritter Personen kontinuierlich zu steigern. Zudem spielt das taktische Verhaltenstraining und mit diesem die korrekte Lagebeurteilung und die zweckmäßige Reaktion im Krav-Maga-Training eine entscheidende Rolle. Diese Handlungsoptionen zur Selbstverteidigung werden unter Betrachtung verschiedener Stufen der Eskalation und mit dem Hinweis auf die jeweiligen Rules of Engagements aufgezeigt und als Drill ebenfalls kontinuierlich trainiert und durch Trainingsfortschritt gesteigert.


  10.1 Basistraining
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 Abb.53:       Basistraining – 1

    

  


  Im Basistraining werden die grundlegenden Techniken, wie das richtige und situationsangepasste Stehen (Stances) sowie die Bewegung daraus (Movements) sowie das richtige Fallen (vorne, hinten, seitlich mit Impact oder ohne) und natürlich auch die richtigen Schlag- und Tritttechniken mit Rücksicht auf die jeweilig mitgeführte Ausrüstung vermittelt. Das Basistraining ist somit die Toolbox, also der theoretische Werkzeugkasten, zur praktischen Umsetzung des Gelernten im Nahkampf, aus welchem sich die Soldaten nun für alles Darauffolgende bedienen und je nach Distanz des Angreifers abrufen können, wie folgt:


  Die sogenannte Timeline ist Kernelement des Krav-Maga-Trainings, nicht nur im militärischen Bereich. Diese bezieht sich auf die eigene Handlungsfähigkeit, abhängig zur eigenen Distanz zum Angriff, abhängig von der Zeit, mit welcher der Angreifer sich nähert.


  a) Weite Distanz > 7m


  In der Vergangenheit gab es insbesondere bei US-Behörden oder zum Beispiel 1994-1995 durch die University of Chicago verschiedene Fallstudien, welche aufzeigten, dass ein entschlossener, aggressiver Angreifer mit einem griffbereiten oder gar gezogenen Messer mit einer – unter Umständen geholsterten – Waffe auf einer Distanz von circa unter 7m nicht wirksam zu stoppen ist. Daraus lässt sich folgerichtig ableiten, dass der Soldat situationsabhängig in der Lage sein sollte, einen dynamischen Angriff aus einer Distanz von über 7m mit der Schusswaffe wirksam zu bekämpfen bzw. den Angreifer zu stoppen. Im zivilen Krav Maga wäre hier „Flight“, also Weglaufen, angesagt!
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 Abb.54:       Basistraining – 2. Egal, wie teuer die Zielhilfen/Optiken sind, dies interessiert bei der Abwehr eines „realen“ Angriffs nicht.

    

  


  In der militärischen Variante bedeutet dies, die eigene Gefechtsbereitschaft herzustellen, also die Waffe zu ziehen und mitunter zu schießen. Auf die 7-m-Aussage würden wir uns jedoch nicht unbedingt verlassen und es auch keinem Trainer raten, dies seinen Schülern so im Unterricht als das „Nonplusultra“ zu vermitteln, im Gegenteil, es gab bereits nachweislich Situationen, in denen der Angreifer durch mehrere Schüsse aus großkalibrigen Waffen getroffen wurde und trotzdem auf die Verteidiger weiter einstach, sei es durch einen Adrenalinkick oder unter Drogeneinfluss. Genau diesen Ansatz greift das Krav-Maga-Training auf und vermittelt neben der Priorität, die eigene Gefechtsbereitschaft herzustellen, grundsätzlich immer auch die Möglichkeit, dass dies eben – aus welchen Gründen auch immer – nicht schnell genug passieren könnte und der Verteidiger darauf vorbereitet sein muss, sich ohne einen Schuss abzugeben, mit der sogenannten Cold Weapon (ungeladen/unterladen) verteidigen muss.


  Krav Maga fängt also zu dem Zeitpunkt an, an dem der Verteidiger nicht mehr reden kann und hört aber auch ab dem Zeitpunkt auf, ab dem der Verteidiger (effektiv und wirksam) schießen könnte. Wir befinden uns beim Krav-Maga-Training also im Nahkampfbereich. Mit oder ohne Waffe in der Hand sind wir darauf vorbereitet, dass unsere Waffe aufgrund der Angriffsdistanz oder einer schlichten Waffenstörung versagen könnte und wir uns anderweitig verteidigen müssen.


  b) Distanz < 2-7m


  Treten
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 Abb.55:       Basistraining – 3

    

  


  Im Gegensatz zur zivilen Variante ist der Soldat insbesondere durch mögliche Ausrüstungsgegenstände in der Kickdistanz stark eingeschränkt, sogenannte High Kicks, also Tritte über den Genitalbereich hinaus, scheiden aufgrund von Gefechtsausrüstung, eines schweren Rucksacks, welcher nach hinten runterziehen könnte oder schlichtweg aufgrund von Witterungsverhältnissen (Glätte), aus und haben somit im Krav-Maga-Military-Training nichts zu suchen. Auch zermürbende Tritte, zum Beispiel gegen den Oberschenkel des Gegners, wie man sie als Low Kicks aus dem Thai-Boxing her kennt, haben keine Berechtigung. Es geht nicht darum, sich in eine Wettkampfsituation zu bringen und den Kontrahenten durch wiederholtes Traktieren an dieselbe Stelle langsam zu zermürben, sondern darum, den Kampf so schnell wie möglich zu beenden, oder zumindest zu überleben!


  Auch Roundhouse Kicks, also kreis- bzw. bogenförmige seitliche Tritte, sind zu unterlassen, weil hier in Kauf genommen wird, dass der Fuß seine Bewegung im Falle des Nichttreffens weiterführt und der Verteidiger sich ggfls. durch eine schnelle Drehung wieder in Position bringt, denn: Wir drehen unserem Gegner niemals, unter keinen Umständen, den Rücken zu und sei es nur für Sekundenbruchteile. Für das Military Krav Maga kommen somit nur folgende Tritttechniken zum Einsatz und diese liegen maximal auf Bauchhöhe des Angreifers:


  Regular Front Kick – ein Stoßtritt kontrolliert, mit der Hüfte nach vorne, um sich nähernde Gegner auf Distanz zu halten, ähnlich einem großen Schritt zur Überwindung eines Hindernisses, wobei der Fuß, bei richtiger Ausführung der Technik, allerdings auch vorne absetzt, anstatt, wie bei einigen Kampfsportarten üblich, wieder hinten. Es geht bei diesem Tritt entweder darum, die Distanz zum Gegner zur Herstellung der eigenen Feuerbereitschaft wieder zu erreichen oder die eigenen „combatives“ weiter fortzuführen!


  Defensive Kick Forward – ein gerader Schnapptritt von unten nach oben, welcher den ganzen Körper mitzieht, Ziel ist der Genitalbereich des Gegners. Perfekter Tritt für Soldaten mit Stiefeln und sehr effektiv.


  Side Kick – seitlicher Stoßtritt, bei welchem der Körper, im Vergleich zum Roundhouse Kick, bereits vor der Ausführung des Tritts seitlich zum Gegner steht. Im Krav Maga bedeutet dies, sich vor der Ausführung einer Technik nicht erst zu positionieren, um so schnell wie möglich zu sein. Steht der Gegner also seitlich, dann drehe ich mich nicht erst um, um diesen zum Beispiel mit einem Defensive Kick Forward zu treffen, sondern agiere aus meiner aktuellen Position. Wenn ich also seitlich zum Angreifer stehe, ist der Side Kick die erste Wahl. Wichtig im Training ist das direkte Umdrehen zum Gegner hin und das Weiterführen der Kampfhandlung.


  Defensive Back Kick – im Gegensatz zum Side kick, bei welchem ich mitunter über meine Schulter gucke, um das Ziel vor dem Tritt auszumachen, stehe ich beim Back Kick vollständig mit dem Rücken zum Gegner. Aus Zeitgründen wird hierbei im Eselstritt zugetreten. Effektives Ziel ist hierbei unterhalb des Genitalbereichs das Knie, damit sich der Soldat nicht zu weit nach vorne lehnen muss und dadurch unter Umständen das Gleichgewicht verliert. Wie beim Side Kick endet die Bewegung mit einem Umdrehen zum Gegner hin.


  Bailout Kick – hierbei verlässt der Verteidiger mit einem seitlichen Ausfallschritt die Linie des Angriffs und tritt unmittelbar (Kap.3.3 „Rhythmus und Geschwindigkeit“: Shuttered) nach. Der Gegner fällt sozusagen durch seine eigene Vorwärtsbewegung in den Tritt hinein und der Verteidiger befindet sich somit außerhalb der Linie des Angriffs, was zum Beispiel von Vorteil ist, wenn der Angreifer ein Messer in der Hand hält und dieses als Eispickel benutzt. Würde ich diesen Kick gerade ausführen, fällt er unter Umständen trotzdem in mich hinein und verletzt mich mit diesem Gegenstand.


  Zusätzlich gibt es weitere Trittvarianten, wie zum Beispiel den Stampfkick auf am Boden liegende Gegner, welche allerdings nicht zum Basiswissen für die Krav-Maga-Toolbox zählen, insbesondere weil es sich – nachdem der Gegner am Boden liegt – eher anbietet, die eigene Feuerbereitschaft schnellstmöglich wiederherzustellen, anstatt auf dem am Boden liegenden Gegner weiter einzutreten.


  Neben den Tritten ergibt sich hier selbstverständlich auch die Möglichkeit, die Langwaffe zum Schlagen und Stoßen zum Einsatz zu bringen.


  c) Distanz < 2m


  Schläge


  Gleichgültig, ob mit oder ohne eine Waffe in der Hand, wenn der Gegner so nahe steht, dass ich nicht mehr treten kann, dann schlage ich zu mit der Faust (Handschützer) oder mit der Palm, also mit dem unteren Bereich der offenen Hand, mit dem Handballenschlag oder -stoß, welcher gerade bei Ungeübten die Verletzungsgefahr der eigenen Handknöchel erheblich mindert und dabei genauso effektiv wie ein korrekt ausgeführter Faustschlag sein kann.


  Zu den Schlägen gehören ebenfalls die Hammerschläge, als Definition: schlage mit der Faust einen Nagel in die Wand. Gleichgültig, ob seitlich, horizontal oder vertikal, allerdings ist hier die Distanz bereits geringer als bei einem regulären Schlag, womit wir wieder näher dran wären. Auch hier eignet sich für den Hammerschlag die Waffe in der Hand.
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 Abb.56:       Basistraining – 4

    

  


  Kann ich aufgrund der Distanz nicht mehr schlagen oder treten, nutze ich Ellbogenschläge oder Tritte mit den Knien. Auch hier Ellbogenschläge horizontal, vertikal nach hinten, nach vorne, seitlich oder nach unten. Analog zu den Hammerschlägen.


  Wichtiger Bestandteil des Krav-Maga-Trainings ist somit ebenfalls das korrekte Umdrehen zum Gegner, ich decke mit dem Arm mein Gesicht, sodass ich noch darüber gucken kann und drehe mich um. Erkenne ich die Gefahr eines Angriffs, dann schlage ich mit dem Ellbogen oder wenn der Gegner etwas weiter weg steht, mit dem Hammerfaustschlag und drehe mich grundsätzlich (als Drill im Training) immer zum Gegner um und setze meine Verteidigung fort oder bin zumindest weiter kampfbereit und scanne die Umgebung nach weiteren Aggressoren.


  Kann ich aufgrund der Nahdistanz nicht mehr treten, nutze ich das Knie, im Krav Maga jedoch auch hier nicht „Roundhouse“, sondern vertikal nach oben, in den Genitalbereich des Gegners.


  Auf nähere Distanz eignet sich insbesondere für Soldaten mit Helm der Headbutt, also der Kopfstoß, nach vorne, seitlich und nach hinten. Bei noch näherer Distanz kann Beißen eine hervorragende Option sein.


  Je nach Situation (Bodenkampf) seien hier noch Hebel der Knöchel und Gelenke anzuführen, wobei dies in der Regel zu lange dauert und, wie bereits im Vorstehenden beschrieben, geht man beim Krav-Maga-Training nicht davon aus, mit dem Gegner alleine auf einer Matte zu rangeln!


  Das Training erfolgt, wie zuvor bereits erwähnt, in voller Ausrüstung oder eben auch nur im Feldanzug mit oder ohne Waffe in der Hand, sowie grundsätzlich mit links und auch mit rechts, also mit der starken oder der schwächeren Seite.


  Erst wenn diese Basics ausreichend erlernt wurden und der Soldat somit distanzabhängige „Werkzeuge in seiner Verteidigungsbox“ hat und sämtliche Abläufe mit dem beim Krav Maga obligatorischen taktischen Verhalten (Erkennen von Gefahren, Verlassen der Angriffslinie, richtige Positionierung etc. ) sowie dem Scanning, also dem Rundumblick am Ende einer jeden Ausführung, beherrscht, beginnt das eigentliche Krav-Maga-Techniktraining.


  10.2 Unterrichtshilfen – Military Krav Maga


  Die hier aufgeführten Techniken erheben keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit und sind nur exemplarisch für mögliche Szenarien im militärischen Krav-Maga-Unterricht. Ein Buch kann das Training ausdrücklich nicht ersetzen und soll dem Ausbilder, unabhängig von der technischen Ausführung, eigene Ideen als Unterrichtshilfen geben sowie den Aufbau des militärischen Krav-Maga-Unterrichts, sowie dessen Unterschied zur zivilen Selbstverteidigung, exemplarisch darstellen.
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 Abb.57:       Unterrichtshilfen

    

  


  Ein Buch kann das Training ausdrücklich nicht ersetzen und soll dem Ausbilder, unabhängig von der technischen Ausführung, eigene Ideen als Unterrichtshilfen geben sowie den Aufbau des militärischen Krav-Maga-Unterrichts, sowie dessen Unterschied zur zivilen Selbstverteidigung, exemplarisch darstellen.


  Zudem erheben alle Abbildungen, wie Eingangs bereits erwähnt, keinen Anspruch auf die „richtige Technik“, sondern sollen diese lediglich exemplarisch darstellen.


  
 360°- Angriffe von außen – Beispiel Outside Defense
  


  Outside Defense: Im Beispiel blockt der Soldat den Messerangriff mit der linken Hand 90° und der Körperbewegung weg vom Messer, gleichzeitig gibt er aufgrund der Distanz und seines Helms einen Kopfstoß. Es könnte hier je nach Distanz ebenfalls ein Schlag zum Gesicht oder Kehlkopf des Angreifers sein. Im Gegensatz zur zivilen Outside Defense, bei welcher sich der Defender weg vom Angriff bewegt, kann sich der Soldat hier direkt zum Gegner bewegen, denn die nachfolgenden Bewegungsabläufe dienen weiteren Attacken und nicht der Flucht.


  Hat der Soldat seine Langwaffe in der Hand, wird der Angriff mit dieser auch geblockt und zwar unter Beachtung von gleichzeitiger Body Defense – ich schütze mich mit dem Gewehr, bringe aber gleichzeitig meinen Körper weg von der Angriffswaffe. Danach wird der Angriff zur Seite abgeleitet.
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 Abb.58:       Outside Defense – 1

    

  


  Während der Soldat sich situationsabhängig aus taktischen Gründen weiter um den Gegner bewegt, immobilisiert er diesen während der Bewegung – aus der Linie des Angriffs – z.B. mit einem Tritt zum Knie.


  Knie, um dieses zu zerstören und den Gegner an weiteren Kampfhandlungen zu hindern.
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 Abb.59:       Outside Defense – 2
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 Abb.60:       Outside Defense – 3

    

  


  Wichtig beim militärischen Training sind nicht nur die Übungen auf der Matte, sondern wie im Vorangegangenen bereits als Summary beschrieben, die zusammenfassende Übung des Gelernten am Ende der Unterrichtseinheit und die klare Darstellung des Problems als Szenario. Dieses muss vom Soldaten als realitätsnah empfunden werden.


  Beispielszenario für eine Summary, also einer Übung zur Zusammenfassung der Unterrichtseinheit, am Schluss einer Krav-Maga-Stunde:
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 Abb.61:       Outside Defense – 4, 5, 6

    

  


  Der Soldat betritt einen Raum und wird mit einem Stock von oben angegriffen. Er wehrt diesen ab und lenkt den Angriff intuitiv und erfolgreich mit seiner Waffe ab und bewegt sich selbst aus der Linie des Angriffs.
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 Abb.62:       Outside Defense – 7

    

  


  Schaffung von Distanz durch weitere Konter, taktische Positionierung im Raum und Herstellung der eigenen Feuerbereitschaft.


  
 Inside Defense – Abwehr eines geraden Schlags mit der Langwaffe in der Hand
  


  Hat der Soldat die Waffe in der Hand, lässt er diese grundsätzlich nicht los und blockt den auf ihn zukommenden geraden Schlag mit der Waffe. Der Angreifer schlägt (oder sticht mit einem Messer) in diesem Beispiel einen rechten, geraden Faustschlag in das Gesicht des Soldaten, dieser wehrt den Schlag mit der Langwaffe ab und bringt seinen Körper diagonal nach vorne, raus aus der Linie des Angriffs. Die Füße stehen danach parallel zu denen des Gegners.
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 Abb.63:       Inside Defense – 1
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 Abb.64:       Inside Defense – 2

    

  


  Der Verteidiger verlässt die Linie des Angriffs diagonal nach vorne, um in Reichweite zu sein, für seinen Konter mit der Waffe zum Gesicht. Dabei sticht er mit der Waffe, um Distanz zu bekommen und bewegt sich dabei um den Gegner aus der Angriffslinie. Angepasst an die Distanz, könnte er ebenfalls auch zum Angreifer treten.
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 Abb.65:       Inside Defense – 3

    

  


  Der Soldat bewegt sich mit Rundumblick (Scannen/Checken) nach erfolgreicher Abwehr des Angriffs aus der Angriffslinie – hierbei entweder in die Ausgangsposition oder situationsangepasst um den Gegner herum, beseitigt eventuelle Waffenstörungen und sichert.
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 Abb.66:       Unbefugter Griff an die Waffe

    

  


  Ein weiteres Beispiel für einen „geraden Angriff“ wäre auch der Griff zur Waffe des Soldaten.


  Der Griff zur Waffe eines Soldaten stellt für diesen mitunter eine lebensbedrohliche Situation dar.
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 Abb.67:       Bedrohung durch unbefugten Griff zur Waffe

    

  


  Auf weitere Distanz und abhängig von der Lage wäre die Situation mit einem Tritt in den Genitalbereich oder zum Knie zu lösen.
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 Abb.68:       Inside Defense – 6

    

  


  Auf nähere Distanz mit einer Befreiung meiner Waffe von dem Griff durch einen rotierenden Hebel mit abschließendem aggressiven Gegenschlag zum Gesicht oder je nach Gefährdungssituation auch nicht.


  Diese Technik ist im zivilen Training übrigens analog zu dem „Griff an das T-Shirt“.


  
 Kontaktangriffe – am Beispiel von Würgern
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 Abb.69:       Kontaktangriffe – 1

    

  


  Obwohl es in der Realität unwahrscheinlich erscheint, dass ein bewaffneter Soldat mit einem Würger zum Hals angegriffen wird, ist diese Art von Angriffen im Unterricht hervorragend dazu geeignet, die im vorangegangenen Kapitel beschriebenen „Prinzipien des Krav Maga“ zu üben und zu verinnerlichen.


  Am folgenden Beispiel wird der Soldat gewürgt, erste Priorität, er muss sich Luft verschaffen für weitere Aktionen und kann diese erst danach weiter umsetzen.


  In diesem Beispiel durch einen sehr aggressiven Stich mit der Waffe (Using Common Objects) zum Gesicht oder Hals des Gegners.
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 Abb.70:       Kontaktangriffe – 2

    

  


  Wie immer endet auch hier jede Technik im Krav Maga mit dem Scanning der Umgebung nach weiteren Angreifern oder dem Sichern des Angreifers.


  Auch bei einem seitlichen Würgeangriff ist es oberste Priorität, Luft zu bekommen
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 Abb.71:       Kontaktangriffe – 3

    

  


  und erst danach zu kontern.
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 Abb.72:       Kontaktangriffe – 4

    

  


  In diesem Beispiel erfolgt der Gegenangriff mit der Kurzwaffe zum Gesicht …


  … oder der Langwaffe zum Genitalbereich.
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 Abb.73:       Kontaktangriffe – 5
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 Abb.74:       Kontaktangriffe – 6

    

  


  Angriffe solcher Art sind von hinten naturgemäß wahrscheinlicher als von vorne. Besonders, wenn diese Würger mit Schieben oder Ziehen am Hals des Soldaten verbunden sind.
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 Abb.75:       Kontaktangriffe – 7

    

  


  Der Schwitzkasten von der Seite, um jemanden durch Ziehen oder Schieben zu Boden zu bringen, ist in einer zivilen Schlägerei, an der mehrere Personen beteiligt sind, einer der häufigsten Angriffe. Auch hier löst der Soldat diesen unter Zuhilfenahme seiner Waffe als Schlaginstrument – Cold Weapon. Im Beispiel zum Hals. Bleibt der Kopf unten, zum Genitalbereich oder auf den Hinterkopf des Angreifers.
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 Abb.76:       Kontaktangriffe – 8

    

  


  Der Instructor kann es im Unterricht nicht oft genug sagen, deshalb auch an dieser Stelle: Der Soldat beendet jede Technik mit dem Scanning!


  
 Wechsel der Waffe –Abwehr von Waffenbedrohungen und bewaffneten Angriffen
  


  Um den zugegebenermaßen relativ unwahrscheinlichen Angriffen eines unbewaffneten Gegners auf einen bewaffneten Soldaten einen Sinn zu geben, werden alle vorangegangenen Techniken auch umgekehrt trainiert! Jetzt ist also der Gegner bewaffnet und der Soldat hat momentan keinen direkten Zugriff auf seine Primär- oder Sekundärwaffe. Die Techniken sollten sich dabei ausdrücklich NICHT von den vorangegangenen unterscheiden und genau dies macht das Krav-Maga-Training aus, es baut aufeinander auf. Die Bewegungsmuster können sich also kaum voneinander unterscheiden, wenn mich jemand von hinten in den Schwitzkasten nimmt, um mich an der Halsschlagader zu strangulieren oder mir von hinten ein Messer an den Hals hält oder mich mit einem Seil würgt, um meine Luftröhre zusammenzuschnüren. Die grundsätzliche Ausgangsbewegung zur Verteidigung dagegen muss folglich immer dieselbe sein! Dies gilt insbesondere auch, wenn sich die Technik danach mitunter von der anderen erheblich unterscheidet.
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 Abb.77:       Waffenbedrohung – Messer von hinten am Hals 1

    

  


  In diesem Beispiel bringt der Soldat die Hände intuitiv in eine Position. Er bringt die Hände, so dicht wie es geht, an den Angriff und fixiert anschließend die Hände des Angreifers, um diesen daran zu hindern, entweder weiter zu würgen oder zu schneiden.
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 Abb.78:       Waffenbedrohung – Messer von hinten am Hals 2

    

  


  Wichtig, bei dem Angriff mit dem Messer von hinten am Hals geht es um eine Bedrohungssituation – der Angreifer möchte etwas von mir, er will mich zum jetzigen Zeitpunkt nicht töten.


  Die Ausführung der Techniken erfolgt auch hier unter Beachtung von Prioritäten. Die Reaktion auf den Würger mit dem Seil muss schnell sein, wogegen es bei einem Messer am Hals nicht zu unkontrolliert schnellen oder gar ruckartigen Bewegungen kommen sollte.


  Techniken stehen hierbei nicht im Vordergrund und entwickeln sich im Krav Maga ohnehin ständig weiter. Wurde mir zum Beispiel vor nicht allzu langer Zeit noch beigebracht, dass man sich im Falle eines Angriffs mit der Garrotte noch verteidigen könnte, indem man diese versucht zu fassen und seine Finger zwischen Hals und Mordwerkzeug bringt, erweist sich diese Technik in der „Praxis“ bei einem schnellen Angriff als nicht umsetzbar! Somit wurde die Technik adaptiert und es gilt, den Gegner sofort zu treffen, um diesen an der Fortführung seiner Handlung zu hindern.


  In beiden Fällen jedoch drehe ich mich mit dem Angriff um, denn dies ist die intuitive und natürliche Reaktion, wenn jemand von hinten an meinem Hals zieht.
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 Abb.79:       Gegner an der Fortführung seiner Handlung hindern 1
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 Abb.80:       Gegner an der Fortführung seiner Handlung hindern 1

    

  


  Die Grundbewegung hat sich somit im Gegensatz zur Technik nicht verändert. Dies wäre auch nicht möglich, zumal die erste Bewegung ja auf einer natürlichen Reaktion basiert.


  
 Am Boden – ich stehe so schnell wie möglich auf!
  


  Persönlich kämpfe ich gerne im Zweikampf mit meinem Sparringspartner am Boden und versuche, diesen durch Submissions zur Aufgabe zu zwingen. Diese Art des Groundfightings ist aus aktuellen MMA- und Cage-Fighting-Veranstaltungen nicht mehr wegzudenken. Es ist ein wunderbarer Sport, er hat mich persönlich lange Zeit begeistert und tut dies auch noch heute. Nicht umsonst spricht man beim sogenannten Grappling oder Submission-Wrestling auch von „Körperschach“ und es hat viel mit Taktieren zu tun, allerdings absolut gar nichts mit taktischer Selbstverteidigung.


  Im Krav Maga geht es nicht darum, den Gegner durch geschicktes Taktieren mit Hebeln und Würgern zur Aufgabe zu zwingen, sondern die Bodenkampfsituation so schnell wie möglich wieder zu verlassen. Der Grund ist schnell erklärt; Selbstverteidigung ist kein 1:1-Wettkampf auf der Matte und wird auch in der Regel nicht mit sportlicher Kleidung oder gar einem GI praktiziert.


  Im militärischen „Bodenkampf“, wenn es so etwas überhaupt gibt, ist der Soldat durch seine Ausrüstung mitunter sehr stark eingeschränkt. Weiterhin kann es mehrere Gegner geben und oberste Priorität für die Kontrahenten in einer solchen Kampfsituation wird es sein, wieder die eigene Waffe nutzen zu können. Somit ist es mir ein Rätsel, warum auch heutzutage im Nahkampfunterricht moderner Armeen noch Arm- und Beinhebel als das Nonplusultra im Unterricht in Bodenlage angepriesen werden. Es mag sein, dass der eine oder andere Jiu-Jitsu-Weltmeister in einer solchen Situation Erfolge vorweisen kann, weil seine Reaktion durch viel, viel Training mittlerweile für ihn „intuitiv“ geworden ist. In der Regel wird ein regulärer Soldat hiermit allerdings absolut keine Erfolge erzielen.


  
 Vom Stand zum Boden
  


  Alles, was mir vorher im Stand passiert ist, sei es der Schwitzkasten von der Seite – im Judo als Kesa Gatame bezeichnet –, oder eben der Messerangriff von oben, „Icepickel Knife Attack“, wird auch in Bodenlage trainiert. Die Technik muss auch hier soweit wie möglich analog zum Stand sein!
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 Abb.81:       Vom Stand zum Boden – 1

    

  


  Wichtigstes Ziel ist hier das schnelle Beseitigen des Problems und das Kontern sowie das richtige (mit dem Kopf nicht zu nahe an den Füßen des Gegners, um dessen Tritte zu vermeiden) Aufstehen aus der Bodenlage.
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 Abb.82:       Vom Stand zum Boden – 2

    

  


  Auch hierbei unterscheidet sich die Ausgangsbewegung und somit die erste intuitive Reaktion NICHT von den vorangegangenen aus dem Stand, bewaffnet oder unbewaffnet.
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 Abb.83:       Vom Stand zum Boden – 3

    

  


  Im Training hat es sich bewährt, einem der „Bodenkämpfer“ oder gar beiden, eine Gummiwaffe zuzustecken.


  
 [image: ]     
 Abb.84:       Vom Stand zum Boden – 4

    

  


  So muss der Eine sehen, dass der Andere z.B. das Gummimesser oder die Bluegun nicht ziehen kann, oder versuchen, ihm diese abzunehmen und nicht gestochen zu werden. Natürlich ist es ebenfalls eine Option, hier keine 1:1-Situation herzustellen, sondern eben auch mehrere gegen einen arbeiten zu lassen.


  Schnell stellen bei solchen Trainingsszenarien selbst erfahrene Bodenkämpfer ihr bisheriges Muster um und reagieren wieder intuitiv, nämlich mit Aufstehen! Raus aus dieser Situation!


  
 Waffenbedrohungen – kein schnelles Reagieren, sondern sich nicht unter Stress setzen lassen
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 Abb.85:       Waffenbedrohungen – 1

    

  


  Die Verteidigung von Waffenbedrohungen ist in jedem Training und im Ernstfall natürlich sowieso ein heikles Thema. Durch eine Bedrohung mit einer Waffe bezweckt der Angreifer in der Regel eine massive Einschüchterung.


  Zumeist besteht in diesem Moment aber (noch) keine aktuelle Tötungsabsicht. Genau dies ist Bestandteil des Krav-Maga-Szenariotrainings mit Waffen. Schießt ein Angreifer auf Distanz, hilft das beste Krav Maga nicht. Deshalb handelt es sich auch um ein Nahkampfsystem. Dies als Vorwort und Grundsatz zur Einleitung einer militärischen Krav-Maga-Trainingseinheit. Jede Reaktion auf eine Waffenbedrohung setzt eine Situationsanalyse und ein angepasstes Verhalten, also das Erkennen und Auswerten der aktuellen Bedrohungssituation, voraus.


  Als allgemein im SV-Unterricht anerkannte Faustregel gilt eine Distanz von einer Armlänge zur Waffe. Bei einer längeren Distanz, zum Beispiel bei nicht unterladener Schusswaffe (durchgeladen) ist eine realistische Abwehr nicht mehr möglich. Ebenso wichtig ist es, den Angreifer in Sicherheit zu wiegen und diesen von seiner eigenen, totalen Überlegenheit zu überzeugen und im entscheidenden Moment die Distanz, falls notwendig durch „schauspielerisches Talent“, zu überbrücken. Im Krav Maga wird dies als Crying Game bezeichnet. Auf Deutsch, heule dem Angreifer etwas vor, lenke ihn ab und nutze hierbei das Überraschungsmoment, ohne zu zögern.


  Der schnelle Zugriff auf die Waffe oder im Falle eines Messers auf die Waffenhand ist die Grundlage zur Verteidigung. Dies setzt somit die nahe Positionierung der eigenen Hände zumindest in die Nähe der Waffe voraus.
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 Abb.86:       Waffenbedrohungen – 2

    

  


  Dies ist im Gegensatz zu dem sonst im Krav Maga üblichen Grundprinzip der intuitiven Reaktion widersprüchlich, zumal wir ja bereits seit Kindesalter, beim Räuber- und Gendarm- Spiel, die Arme eben hochgenommen haben, wenn der Träger der Spielzeugpistole „Hände hoch“ gerufen hat.


  Aber die richtige Position der Hände lässt sich ebenso mit Kinderspielen, wie zum Beispiel dem „Hände klatschen“, hervorragend antrainieren.


  
 [image: ]     
 Abb.87:       Waffenbedrohungen – 3
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 Abb.88:       Waffenbedrohungen – 4

    

  


  Bei der Positionierung ist nicht nur von vorneherein die richtige Stellung der Hände wichtig, sondern auch die spätere Positionierung des Körpers, nämlich wie immer, raus aus der Linie des Angriffs. Im Fall des Pistolenlaufs ist dies entscheidend.


  Das Bewusstsein darüber, was die Waffe gefährlich macht, ist ebenfalls eine gute Grundlage zur Verteidigung gegen Waffen. Dem Soldaten muss man in der Regel nicht erklären, dass ein Messer scharf ist und die tödliche Kugel vorne den Lauf verlässt. Mitunter sieht man im Training teilweise allerdings trotzdem haarsträubende Abwehrmaßnahmen. Bei einer Pistole oder einem Gewehr ist es wichtig, den Lauf weg vom Körper abzuleiten. Allerdings ist es gerade beim Military Training ebenfalls wichtig, dass der Lauf dann auch nicht auf die eigenen Kameraden zeigt. Das Gleiche gilt übrigens auch für das militärische Training mit der Waffe in der Hand!


  Wichtig bei der Waffenabwehr ist auch das erforderliche Mindsetting. Habe ich mich einmal dazu entschieden, zu reagieren, dann ziehe ich es auch durch. Die Wahrscheinlichkeit, bei einer Messerattacke getroffen zu werden, ist sehr hoch. Die Wahrscheinlichkeit, direkt beim ersten Mal daran zu sterben, jedoch verhältnismäßig niedrig. Oftmals merken die Geschnittenen es im Adrenalinkick bei der Verteidigung erst wesentlich später, dass sie selbst verletzt worden sind. Dies ist ein wichtiger Grund, das Scanning der Umgebung bei solchen Szenariotrainings auch um das Checking des eigenen Körpers zu erweitern. Die Kontrolle der Waffen oder der Waffenhand des Angreifers ist oberstes Ziel, das es gilt, nicht durch einen Wechsel des Griffs oder gar der Technik im Manöver zu verlieren. Beim Training mit der Waffe in der Hand ist es von höchster Wichtigkeit, dass die Waffe zudem immer in Richtung Gegner und niemals in Richtung der eigenen Kameraden zeigt.
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 Abb.89:       Waffenbedrohungen – 5

    

  


  Hier machen sich die vorangegangenen Basisübungen bezahlt. Hängt der Soldat nämlich bereits mit beiden Händen an der Langwaffe seines Gegners, holt er den Knie- oder Kopfstoß aus seiner imaginären Toolbox aus den Krav-Maga-Basisdrills. Ob man den Angreifer nun entwaffnen sollte oder nicht, ist situationsbedingt und hängt natürlich von der jeweiligen Waffenbedrohung sowie der Situationskontrolle ab. Eine Pistole oder ein Gewehr sollte in der Regel weggenommen werden. Bei einem Messer reicht es vielleicht, den Angreifer auf Distanz zu bekommen, um seine eigene Waffe ziehen zu können. Generell gilt bei beruflichen Waffenträgern und insbesondere bei Soldaten, habe ich eine eigene Waffe, dann nutze ich auch nach der Entwaffnung diese und nicht die Waffe des Angreifers. Im Training gebe ich die Waffe niemals wieder zurück an den Trainingspartner, um mir diese „nette Eigenschaft“ im Techniktraining nicht ebenfalls mit anzutrainieren. Die Waffe wird im Training grundsätzlich nicht zurückgegeben.
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 Abb.90:       Waffenbedrohungen – 6

    

  


  Generell ist Bestandteil der Waffenabwehr oder des Lösens von Waffenbedrohungssituationen im militärischen Krav Maga immer auch ein taktisches Training. Dies beinhaltet Lösungen alleine oder im Team unter Einbeziehung von räumlichen Gegebenheiten, Beschränkungen und natürlich unter künstlichem Stress, wie beispielsweise Dunkelheit, lauter Musik, aber auch durch die Art der Bedrohungssituation.


  Das Training kann ganzheitlich erfolgen oder sich auf einzelne Trainingselemente, wie zum Beispiel Timing und Schnelligkeit oder Teamwork, beschränken, und sogar als einzelne Fitnessdrills isoliert betrachtet werden. Wichtig ist, dass der Soldat am Ende einer jeden Unterrichtseinheit die Konnektivität zur Situation und der Bedrohung erkennt und sich diese als für ihn real und ernst zu nehmend darstellt: „Das könnte mir tatsächlich im Einsatz passieren!“


  
 3rd Partie – der Schutz meines Kameraden oder taktisches Verhalten im Team
  


  Bei der 3rd Partie Protection, also dem Schutz dritter Personen im militärischen Krav Maga, geht es nicht um die Erfüllung von Personenschutzaufgaben in einer „Close Protection“-Einheit, sondern um die simple Pflicht eines jeden Soldaten, seinem Kameraden beizustehen.
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 Abb.91:       3rd Partie – 1

    

  


  Die speziellen Aufgaben eines Personenschutzkommandos gehören hier nicht zum re- gulären Krav-Maga-Military-Training und sind dem „Customized Krav Maga“ für VIP-/ Close-Protection-Teams, Air-Marshalls etc. oder, wie eingangs erwähnt, den Soldaten mit spezialisierten Aufträgen vorbehalten. Trotzdem sollten Techniken und Taktiken aus dem Personenschutz Bestandteil einer jeden militärischen Krav-Maga-Ausbildung sein. Der moderne Begriff Interoperabilität beschreibt hier das Zusammenspiel der militärischen Handlungsfähigkeit übergreifend, aber eben auch im kleinen Team. So muss auch das Teamwork der Soldaten untereinander im Trainingsstress gefestigt werden. Der zuvor beschriebene Spaß an der Sache und am Krav-Maga-Training miteinander ist hier genauso Voraussetzung, wie das Zusammenspiel von vorher definierten Abläufen.
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 Abb.92:       3rd Partie – 2

    

  


  Im gezeigten Beispiel eines Szenarios wird der Kamerad vom Aggressor mit einer Holzlatte bedroht. Beide Verteidiger sind bewaffnet, aber ein Griff zur Waffe könnte die Reaktion des Angreifers provozieren und diesen dazu veranlassen, mit dem Holz zuzuschlagen – je nach Situationstraining mit dem Messer zu stechen, zu schießen etc. Der Bedrohte zieht die Aufmerksamkeit auf sich, z.B. durch das Crying Game, der andere Soldat bringt sich, während der Angreifer seine Aufmerksamkeit auf das „Opfer“ richtet, in eine taktisch günstigere Position. Während der Soldat das „Opfer“, also seinen Kameraden, raus aus der Linie des Angriffs bringt, greift er an die Waffe des Angreifers und immobilisiert anschließend den Angreifer mit einem Schlag – in diesem Beispiel mit der Kurzwaffe.
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 Abb.93:       3rd Partie – 3

    

  


  Während dieser Handlung bringt sich der Kamerad in eine ebenfalls taktisch bessere Position und zieht ebenfalls seine Waffe. Hierbei verhält er sich taktisch und bringt beim Ziehen seiner Waffe und seiner eigenen Positionierung seinen Kameraden damit natürlich nicht in die Schusslinie und damit nicht in Gefahr.
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 Abb.94:       3rd Partie – 4

    

  


  Beide haben abschließend eine taktisch gute Positionierung und scannen unabhängig voneinander die Umgebung nach anderen Angreifern. Beide lernen also, zusammen im Team zu kommunizieren und Konflikte zu bewältigen, was Bestandteil einer jeden militärischen Nahkampfausbildung sein sollte.


  
 Summary – Zusammenfassung des Gelernten am Ende des Unterrichts
  


  Wie im Vorfeld bereits mehrfach erwähnt, ist die Zusammenfassung der gelernten Techniken und Taktiken ein wichtiger Bestandteil einer jeden Krav-Maga-Lesson. Der Soldat muss am Ende des Tages wissen, was er warum getan hat und es muss für ihn nicht immer logisch (weil systematisch), aber nachvollziehbar erscheinen.
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 Abb.95:       Summary – 1

    

  


  Das gezeigte Beispiel zeigt das sogenannte Mamara-Szenario. Dieses Szenario beruht auf einem Zwischenfall, welcher sich 2010 zwischen israelischen Soldaten und der zumeist türkischen Besatzung des unter der Flagge der Komoren aus Istanbul fahrenden Passagierschiffs, welches mit Hilfsgütern für den Gazastreifen und über 400 Aktivisten beladen war, ereignet hat. Dass dies politisch korrekt von mir wiedergegeben wird, möchte ich nicht behaupten und dies tut für das Krav-Maga-Szenario auch nichts zur Sache. Tatsächlich seilten sich per Hubschrauber israelische Soldaten, welche nur über leichte Bewaffnung verfügten und diese aufgrund der angekündigten „Friedensmission“ nicht offen zur Schau tragen wollten, über diesem Schiff ab und wurden von der Besatzung mit Messern, Äxten, Eisenstangen und sonstigen Gegenständen prügelnd empfangen.


  Tatsächliche Informationen zum Verlauf der „Enterung“ der „Mamara“ durch die israelischen Soldaten beruhen auf zum Teil sehr konträren Zeugenaussagen und auf Videos, sowohl von der Bordkamera der „Mamara“ als auch von der israelischen Marine.


  Diese Informationen und Videos sind für jedermann im Internet zugänglich, weshalb ich an dieser Stelle nicht weiter darauf eingehen möchte. Auf den Videos ersichtlich sind die Soldaten, welche sich abseilen und direkt mit massiver Gewalt empfangen werden.


  Aber nun wieder zurück zum Krav-Maga-Training. Der Soldat wird vor dem Szenario psychischem und physischem Stress ausgesetzt, wobei wir wieder beim Fitnesspart sind, welcher den Stress im Hubschrauber und dem darauf folgenden Abseilen auf das Deck des Schiffs symbolisieren soll – Liegestütze, Fightingdrills, Orientierungslosigkeit durch Dunkelheit etc. – , der Fantasie des Ausbilders sind hier wenig Grenzen gesetzt. Der Soldat ist also körperlich stark gefordert, gleichzeitig unter Stress und sieht zudem mitunter seine Kameraden leiden. Nun wird er umringt von Trainingspartnern mit unterschiedlicher Bewaffnung, ohne Waffen, Gummimesser, Gummistöcke etc., welche unter lautem Gebrüll auf ihn (kontrolliert!) einprügeln.


  Der Befehl lautet klar und deutlich, kein Schusswaffengebrauch und die verdeckte Waffe zu ziehen, wäre in dieser Enge ohnehin keine Option. Der Soldat verteidigt sich als Erstes nur mit bloßen Händen.
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 Abb.96:       Summary – 2

    

  


  Hier kommt ihm die Toolbox des Basistrainings abermals zugute und auch von seinen Erfahrungen im „Zombie Game“, also dem taktischen Verhalten gegen mehrere Angreifer, profitiert er ungemein.
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 Abb.97:       Summary – 3

    

  


  Auf Kommando und nach einer Zeit, welche ihm wie eine Ewigkeit vorgekommen ist, greift er zu seiner Primärwaffe, mit etwas Glück einem Gewehr und auch hier gibt es keinen Einsatz der Schusswaffe oder es ist unmöglich für ihn, bei dem Getümmel aus Angreifern und eigenen Kameraden die Feuerbereitschaft herzustellen, er muss sich also wohl oder übel mit der Langwaffe weiter verteidigen und gleichzeitig dafür Sorge tragen, dass ihm diese nicht aus den Händen gerissen wird.


  Nach einiger Zeit geht es weiter mit der Kurzwaffe, auch hier sieht er sich mit der zuvor beschriebenen Problematik konfrontiert und muss die Waffe als Cold Weapon nutzen, um sich zu verteidigen.
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 Abb.98:       Summary – 4

    

  


  Die Simulation, wieder „runter vom Schiff zu kommen“, schließt dann natürlich wiederum mit einem Fitnessdrill ab. Für die meisten Soldaten ist die Frage nach dem: „Warum benötige ich eigentlich ein Nahkampftraining, wo ich doch eine Waffe in der Hand habe?“, nach einem Szenario dieser Art in der Regel beantwortet. Generell lebt die Krav-Maga-Unterrichtseinheit somit natürlich von der Praxis und der Erfahrung des Ausbilders. Umso mehr Erfahrung dieser also im tatsächlichen Einsatz hat, umso mehr werden seine Schüler also davon in Form von trainingsgerechten Szenarien profitieren können. Aber auch hier gilt die in der Einleitung beschriebene Erfahrung; ein guter Kämpfer ist noch immer kein guter Ausbilder oder gar Krav-Maga-Instructor, denn es geht auch im Nahkampf um die methodische und didaktische Vermittlung von Lehrinhalten.


  10.3 Mike Diehl – Mindset is everything


  Mindset is everything … oder wie bereite ich mich psychologisch auf den Kampf vor …?


  In meiner Tätigkeit als Ausbilder im Bereich des Ausbildungszentrums Spezieller Operationen stellte ich mir täglich folgende Frage: „Kann ich meine mir anvertrauten Männer auf die Situation der Auseinandersetzung vorbereiten, in der es um Leben, Tod oder Verwundung geht?“


  Meine gewonnene Erfahrung: ja … und … nein!


  Denn: Der Faktor Mensch ist einfach unkalkulierbar. Plötzlich auftretendes, zögerliches Handeln, ein Zögern im Unterbewusstsein, menschliche Hemmungen, getragen durch unseren Kulturkreis und unsere Erziehung, und schon kann der Kampf verloren sein!


  Sehr wohl aber ist das Behaupten in bestimmten Lagen trainierbar, Verhalten kann situationsgerecht dargestellt werden und das schnelle Agieren, Reagieren und Entscheiden forciert werden.


  Für mich war und ist die mentale Vorbereitung das wichtigste Mittel, um eine Konfrontation zu überleben und zu bestehen und um als „Sieger“ daraus hervorzugehen!


  Das funktioniert allerdings nur, wenn jeder einzelne „Kämpfer“ weiß, was stresspsychologisch an physiologischen Reaktionen passieren kann. Diese Reaktionen sind durch unsere biologische Entwicklung begründet.


  Diese biologische Entwicklung liegt weit zurück, und, im Gegensatz zu heute, mit all unseren überfüllten Supermärkten und der uns gegebenen Sicherheit der westlich orientierten Kultur, war der Mensch früher in einem ständigen Existenzkampf! Er stand in Konkurrenz zu seinen Fress- und Stammesfeinden. Nur die Gewinner waren in der Lage, Familie und Stamm zu ernähren, zu beschützen und ihre Gene weiterzugeben.


  Man(n) musste kämpfen oder fliehen können … hieraus leiten wir den sogenannten Flucht-Kampf-Reflex ab.


  Was passiert bei uns in dieser Ausnahmesituation? Und dieser Vorgang ist immer gleich …


  Wir bilden Adrenalin und dieses Stresshormon greift in unseren Körperkreislauf ein … u.a. wird unsere Durchblutung reduziert, in manchen Fällen entleeren sich Darm und Blase, da dieser zusätzliche Ballast unsere Flucht behindern würde, Atmung und Puls beschleunigen, wir verlieren unsere Feinmotorik und Denk- und Hörverhalten fallen teilweise aus.


  Nicht anders ergeht es uns als Soldaten, aber auch im Kampf auf der Straße (und mit beidem habe ich Erfahrung … ;-).


  Unser Körper reagiert instinktiv auf Bedrohung, denn es geht um unser wichtigstes Gut, um unsere Gesundheit und unser Leben. Instinktiv gibt uns die Natur maximale Kraft auf Kosten der Feinmotorik. Diese Instinkte und Reaktionen sind einfach nicht dafür ausgelegt, feinmotorische Arbeiten, wie das Bedienen einer Waffe oder das Nutzen fernöstlicher Kampfkünste, auszuführen.


  Drill ist hier das Kernwort. Intensives Training, intensives Wiederholen der Bewegungsabläufe bis zum Automatismus. Bloße Kenntnisse der Techniken, der Handhabung, reichen nicht aus, da wir sie unter Stress vergessen.


  Sportwissenschaftler sprechen von bis zu 5.000 Wiederholungen, bis komplexe, motorische Aufgaben wirklich Erfolg garantieren! Durch das Automatisieren wird so ein Abrufen unter Stress in einem Kampf leichter …


  Und hier bietet sich Krav Maga als Trainingssystem an … Hart, kompromisslos, leicht erlernbar, KISS-Prinzip (Keep it simple and safe) und eine Portion „Mindset“.


  11 Law-Enforcement-Krav-Maga – dienstliche Selbstverteidigung
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 Abb.99:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 1

    

  


  Aktuellen Studien[3] zufolge steigt die Anzahl gewalttätiger Übergriffe auf „BOS“-Angehörige (Behörden und Organisationen mit Sicherheitsaufgaben, z.B. Polizei, Justiz, Feuerwehr etc.) von Tag zu Tag. So ist es nicht verwunderlich, dass immer mehr Polizisten und Justizvollzugsbeamte, aber auch Rettungsdienstler sich im dienstlichen Alltag massiver Gewalt ausgesetzt sehen und sich durch Selbstverteidigungstraining davor schützen bzw. zumindest darauf vorbereiten möchten. Im Krav-Maga-Unterricht verzeichnen wir seit Jahren eine stetig steigende Tendenz von beruflichen Anwendern – insbesondere von Polizisten -, welche mittlerweile nicht nur im Law-Enforcement-Training (kurz LE), sondern auch im zivilen Unterricht einen großen Teil der Teilnehmer stellen. Vom zivilen Training unterscheidet sich das Krav-Maga-LE-Training allerdings erheblich, genauso wie vom militärischen Unterricht.


  Krav-Maga-Law-Enforcement ist ein an den Dienst angepasster, defensiver Selbstverteidigungsunterricht. Die Herausforderung beim LE-Training ist, dass die Teilnehmer eben in der Regel nicht weglaufen können, wie es im zivilen Bereich trainiert wird. Sie können sich taktisch nicht der Situation, wie zum Beispiel einer Schlägerei, entziehen, zu der sie ja im Gegenteil unter Umständen gerade gerufen wurden. Ebenso wenig sollten sie die militärischen Techniken des Nahkampfs einsetzen, um den Schläger kampf- und handlungsunfähig zu machen, bevor dieser festgenommen wird.


  Wenn im zivilen Leben die Lösung gilt: Laufe weg oder trete dem Gegner in den Genitalbereich und laufe danach weg. Wenn im militärischen Bereich die Lösung gelten mag, den Gegner mit einem Schlag zum Kehlkopf nachhaltig außer Gefecht zu setzen, dann steht beides im LE-Training oftmals absolut nicht zur Debatte. Das Gegenteil ist der Fall, ich sollte den Angreifer so wenig wie möglich verletzen und diesen dann festsetzen und abtransportieren. Viele weitere Probleme, welche sowohl im zivilen als auch im militärischen Bereich vorkommen, hier aber weitaus weniger häufig sind, kommen hinzu: Der Gegner ist stark alkoholisiert oder/und steht unter Drogen, es stehen sehr viele Unbeteiligte herum und Freund oder Feind können nicht erkannt werden, das Opfer solidarisiert sich mit dem Gegner, alles, was ich tue, wird oftmals mit Mobiltelefonen etc. bildlich aufgezeichnet.


  Die LE-Variante und somit auch das Training dieser „Blaulicht“-Gruppe ist deshalb meiner Meinung nach besonders schwierig. Ich muss den Angreifer festsetzen, ohne hierbei übermäßige Gewalt anzuwenden.


  Ziel des Trainings ist es, den Einsatzkräften effektive und einfache Methoden an die Hand zu geben, um sich gegen jede Art von gewalttätigen Übergriffen behaupten zu können und somit der Einsatz von Selbstverteidigungstechniken im Widerspruch zwischen Eigensicherung und Beachtung von gesetzlichen Bestimmungen, insbesondere der Verhältnismäßigkeit. Inhalte des Trainings sind Krav-Maga-Selbstverteidigungstechniken und -taktiken, in Verbindung mit Festlege-, Festnahme- sowie Transporttechniken. Außerdem gehören Übungen mit dem Einsatz von „Common Objects“ also z.B. einer Taschenlampe als Schlaginstrument gegen einen und mehrere Angreifer, sowie die Abwehr von Messerangriffen und Schusswaffenbedrohungen zum Training. Weiterhin sollten Techniken zum „Schutz dritter Personen“ (Sicherung des Kollegen oder des Schutzbefohlenen, z.B. Patienten) in den Unterricht mit einfließen.


  Außerdem gehören zu den Trainingsinhalten Kommunikation und Körpersprache, taktisches Verhalten in Konfliktsituationen, Teamarbeit bei der Selbstverteidigung, das Verhalten bei Übergriffen, Befreiungstechniken bei Kontaktangriffen sowie Techniken in Notwehr- und Nothilfesituationen in engen Räumlichkeiten: „Close Quarter Combat” und unter widrigen Bedingungen „Low Light/no Light”. Die Techniken richten sich nach dem Fortschritt der Teilnehmer, der Lerneffekt im verletzungsfreien Training steht hierbei im Vordergrund! Zudem sollten insbesondere auch „Car-Defense“-Trainingseinheiten in den Unterricht mit einfließen, also Selbstverteidigung am und im Fahrzeug.
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 Abb.100:       Selbstverteidigung am und im Fahrzeug

    

  


  11.1 Trainingserfolge durch einsatznahen Unterricht
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 Abb.101:       Einsatznaher Unterricht

    

  


  Ähnlich wie beim Military Training begründet sich der Krav-Maga-Unterricht für BOS-Angehörige zu einem sehr großen Teil auf Einsatzszenarien. Im Gegensatz zu vielen Soldaten ist dieser für die meisten Teilnehmer am „Blaulicht“-Training allerdings dienstlicher Alltag und umso mehr sollte das LE-Training auch außerhalb der regulären Sporthalle stattfinden. Es spricht natürlich nichts dagegen, alle Techniken in der sicheren Umgebung einer Sporthalle einzustudieren und zu üben.


  Der Abschluss des Trainings sollte allerdings, so oft es geht, unter echten Bedingungen, wie zum Beispiel am oder im eigenen Einsatzfahrzeug oder sogar am (simulierten) Einsatzort, zum Beispiel in einer Kneipe, vor oder in einer Disko oder im Fußballstadion etc., stattfinden. Ziel muss es sein, die Teilnehmer des LE-Trainings so nah wie möglich an die Realität eines Einsatzes heranzuführen, um das „Abrufen“ des richtigen Verhaltens im Einsatz zu sichern und insbesondere den „Aha-Effekt“ – Warum mache ich das, wofür brauche ich das? – am Ende eines jeden Trainings darzustellen.


  Im Gegensatz zu einer Military-Stunde sollte das LE-Training die Teilnehmer zudem nicht unbedingt an ihre physischen Grenzen bringen. Obwohl Krav Maga bekanntlich dort anfängt, wo ich nicht mehr reden kann und da aufhört, wo ich schießen könnte, spielt das taktische Verhaltenstraining und mit diesem die richtige Einschätzung der Situation und die angepasste Reaktion darauf im Blaulicht-Training eine entscheidende Rolle und sollte somit auch in Rollenspielen geübt werden. Wie verhalte ich mich alleine oder im Team gegenüber einem aggressiven Gegner, wie positioniere ich mich richtig, wie stimme ich mich ohne Worte mit meinen Kollegen ab, wann ist es Zeit für den Zugriff und wer innerhalb des Teams verhält sich in welcher Situation wie? Der Krav-Maga-LE-Unterricht ist somit oftmals ein Teamtraining. Aber immer sollte auch aufgezeigt werden, dass man sich zwar aufeinander verlassen sollte, aber auch auf sich alleine gestellt sein könnte und damit zurechtkommen muss.
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 Abb.102:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 4

    

  


  Es bringt nichts, wenn ich immer nur gelernt habe, wie ich im Zweierteam jemanden am Boden festsetze oder abtransportiere, wenn meine Kollegen ebenfalls „beschäftigt“ sind und mir in diesem Moment nicht helfen können. Auch bringt es nichts, wenn ich immer gelernt habe, zu zweit Handfesseln – unter Laborbedingungen – einem kooperativen Gegenüber anzulegen, wenn ich auf einmal alleine dastehe und sich mein Gegner heftig wehrt oder zusätzlich versucht, seine verdeckte Waffe zu ziehen oder mir meine eigene abzunehmen. Genau diese Thematiken greift das moderne Krav-Maga-Law-Enforcement-Training auf und behandelt diese im Unterricht. Es entwickelt sich zudem aus realen Erkenntnissen im Einsatz fortlaufend weiter und nichts darf so gemacht werden, weil es immer so gemacht wurde oder weil es mal so gelehrt wurde, wenn es im Ernstfall nicht funktioniert. Dieses Grundprinzip steht natürlich nicht nur für den LE-Unterricht, sondern stellvertretend für jedes Krav-Maga-Training, gleichgültig, in welchem Bereich.


  Genau wie in der militärischen gilt auch in der behördlichen Version die 7-m-Regel, in welcher es darum geht, die eigene Feuerbereitschaft herzustellen, also die Waffe zu ziehen und mitunter zu schießen. Auf die 7-m-Aussage können wir uns jedoch auch hier nicht verlassen und in der Regel befinden sich Polizei- oder Justizvollzugsbeamte oder gar Rettungsdienstler nicht in dieser „weiten“ Distanz, wenn sie angegriffen werden. Meistens stehen sie viel näher dran am Geschehen, als es zum Beispiel einem Soldaten anzuraten ist.


  Weiterhin gab es, wie erwähnt, bereits nachweislich Situationen, in denen der Angreifer durch mehrere Schüsse aus großkalibrigen Waffen getroffen wurde und trotzdem auf die Verteidiger weiter einstach, sei es durch einen Adrenalinkick oder unter Drogeneinfluss. Wie im militärischen Unterricht vermittelt auch hier das Krav-Maga-Training neben der Priorität, die eigene Feuerbereitschaft herzustellen, grundsätzlich immer auch die Möglichkeit, dass dies eben – aus welchen Gründen auch immer – nicht schnell genug passieren könnte und der Verteidiger darauf vorbereitet sein muss, sich, ohne einen Schuss abzugeben, mit der sogenannten Cold Weapon verteidigen muss.


  Eine solche Cold Weapon muss nicht immer die eigene Schusswaffe sein, gerade im LE-Training ist es das, was ich als Erstes in der Hand habe, zum Beispiel die Taschenlam- pe, im Rettungswagen die Arzttasche, oder aus der Koppel, das Reizstoffsprühgerät, um nur einige zu nennen Deeskalation steht hierbei im Vordergrund, allerdings auch die mentale Vorbereitung auf einen möglichen Angriff des Gegenübers, welcher jederzeit erfolgen könnte. Dieses Mindsetting kann hervorragend in Rollenspielen geübt werden, gleichgültig, ob mit oder ohne Waffe und soll die Trainierenden darauf vorbereiten, dass die Waffe aufgrund der Angriffsdistanz oder einer schlichten Waffenstörung versagen könnte und wir uns anderweitig verteidigen müssen. Das Bewusstsein darüber, dass ein Kampf nahezu ohne erkennbaren Grund und ohne Ankündigung erfolgen könnte, spielt hier, im Gegensatz zum zivilen Krav-Maga-Training, in welchem das Erkennen und Vermeiden von Gefahren – zum Beispiel durch Flucht – gelehrt wird, eine primäre Rolle.


  11.2 Basistraining


  
 Distanz < 2m
  


  Treten


  Ebenfalls, im Gegensatz zur zivilen Variante, kann der Law-Enforcement-Schüler durch Ausrüstungsgegenstände, wie beispielsweise eine ballistische Schutzweste oder ein Koppel (Einsatzgürtel für Ausrüstungsgegenstände) in seiner Bewegung eingeschränkt sein.
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 Abb.103:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 5

    

  


  Nicht nur deshalb, sondern auch z.B. aufgrund von Witterungsbedingungen, scheiden sogenannte High Kicks, also Tritte über den Genitalbereich hinaus, grundsätzlich aus. Tritte zum Genitalbereich sind zudem sehr selten verhältnismäßig und haben im Krav-Maga-LE-Training nur in den wenigsten Fällen eine Berechtigung. Im Gegensatz zum Military Training haben hier aber auch zermürbende Tritte oder Kniestöße zum Beispiel gegen den Oberschenkel des Gegners, wie man diese als Low Kicks aus dem Thai-Boxing kennt, eine Berechtigung. Es geht auch hier nicht darum, sich in eine Wettkampfsituation zu bringen und den Kontrahenten durch wiederholte Tritte an dieselbe Stelle langsam zu zermürben, sondern ebenfalls darum, den Kampf so schnell wie möglich zu beenden. Solche Tritte gegen den Muskel des Gegners dienen somit auch nicht dazu, diesen zu zermürben, sondern sind vielmehr dazu da, eine Schockwirkung zu erzielen, um die eigentliche Handlung, z.B. das Entwaffnen oder Festlegen/Festsetzen des Gegners durchzuführen.


  Sogenannte Roundhouse Kicks, also kreis- bzw. bogenförmige seitliche Tritte, sind zu unterlassen, weil hier in Kauf genommen wird, dass der Fuß seine Bewegung im Falle des Nichttreffens weiterführt und der Verteidiger sich ggfls. durch eine starke Drehung nicht schnell genug wieder in Position bringt, denn: Wir drehen unserem Gegner besser niemals den Rücken zu. Für das Law-Enforcement-Krav-Maga kommen somit nur folgende Tritttechniken zum Einsatz und diese liegen unterhalb der Hüfte, maximal auf Bauchhöhe des Angreifers:


  
 [image: ]     
 Abb.104:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 6

    

  


  Defensive Front Kick – ein Stoßtritt, kontrolliert, mit der Hüfte nach vorne, um sich nähernde Gegner auf Distanz zu halten, ähnlich einem großen Schritt zur Überwindung eines Hindernisses, wobei der Fuß bei richtiger Ausführung der Technik allerdings auch vorne absetzt, anstatt, wie bei einigen Kampfsportarten üblich, wieder hinten. Effektiv insbesondere auch mit einer Cold Weapon in der Hand.


  Side Kick – seitlicher Stoßtritt, bei welchem der Körper, im Vergleich zum Roundhouse Kick, bereits vor der Ausführung des Tritts seitlich zum Gegner steht. Im Krav Maga bedeutet dies, sich vor der Ausführung einer Technik nicht erst zu positionieren, um so schnell wie möglich zu sein. Wenn ich seitlich zum Angreifer stehe, ist der Side Kick die erste Wahl. Wichtig hierbei ist aber das direkte Umdrehen zum Gegner hin, nach dem Kick. Im Gegensatz zum Military Training ist hier aber nicht das Knie des Gegners das Ziel, sondern auch hier der Oberschenkel oder maximal die seitlichen Rippen mit einem gleichzeitigen Zurücklehnen des eigenen Oberkörpers.


  Bailout Kick – hierbei verlässt der Verteidiger mit einem seitlichen Ausfallschritt die Linie des Angriffs und tritt unmittelbar (Kap.3.3 „Rhythmus und Geschwindigkeit“: Shuttered) nach. Der Gegner fällt sozusagen durch seine eigene Vorwärtsbewegung in den Tritt hinein und der Verteidiger befindet sich somit außerhalb der Linie des Angriffs, was zum Beispiel von Vorteil ist, wenn der Angreifer ein Messer in der Hand hält oder mit einer Eisenstange von oben schlägt. Würde ich den Gegner mit einem geraden, defensiven Front Kick treffen, wird der Gegner in mich hineinfallen oder/und der Stock würde mich aufgrund der verlängerten Reichweite treffen. Hier ist es angebracht, erst die Angriffslinie zu verlassen und dann zu agieren, anstatt, wie bei den meisten Techniken, erst zu agieren und dann die Linie des Angriffs schnellstmöglich zu verlassen.


  
 Distanz < 1m
  


  Schläge


  Gleichgültig, ob mit oder ohne Waffe in der Hand, wenn der Gegner so nahe steht, dass ich nicht mehr treten kann, befinde ich mich in der Schlagdistanz. Im Law-Enforcement-Training wird der Palm Strike, also der Handballenschlag, trainiert. Dieser sieht weniger aggressiv aus, kann direkt aus dem defensiven „Passive Stand“ erfolgen und verletzt den Beamten selbst weniger, zumal ein Faustschlag, gerade von ungeübten „Faustkämpfern“ und ohne Handschützer ausgeführt, bei diesem selbst mitunter mehr Schaden als beim Gegenüber hervorrufen kann. Zudem ist dieser Handballenschlag – richtig ausgeführt – eine sehr gute Waffe und genauso effektiv wie ein Faustschlag. Im Gegensatz zum Military Krav Maga schlagen wir hier dem Angreifer nach Möglichkeit nicht direkt ins Gesicht und auf die Nase, weil wir diesen nicht verletzen wollen, sondern möglichst ohne große Verletzungen mitnehmen möchten. Ein Handballenschlag aufs Ohr schockt den Angreifer hier mitunter mehr und sorgt für die benötigten Sekunden, um diesen ohne große weitere Anwendung von Gewalt festzusetzen und abzutransportieren.
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 Abb.105:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 7

    

  


  Generell sollte im Law-Enforcement-Unterricht das „Schlagen“ nur eingesetzt werden, um eine Schockwirkung zu erreichen, oder Distanz zu schaffen und somit gehören Multiple Attacks, also das mehrfache Schlagen des Angreifers, nur in Ausnahmefällen zur tatsächlichen Selbstverteidigung. Ein gutes Beispiel dafür ist die zuvor erwähnte Inside Defense, aber anstatt den Angreifer zu schlagen, schocke ich diesen mit der ganzen Hand ins Gesicht (Vorsicht: Finger nicht abgespreizt) und bringe diesen mit einem Hebel auf den Boden.
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 Abb.106:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 8

    

  


  Zu den Schlägen gehören ebenfalls die Hammerschläge. Gleichgültig, ob seitlich, horizontal oder vertikal mit der Waffe in der Hand, allerdings ist hier die Distanz bereits geringer als bei einem regulären Schlag, womit wir wieder näher dran wären. Kann ich aufgrund der Distanz nicht mehr schlagen oder treten, nutze ich Ellbogenschläge oder Tritte mit den Knien. Auch hier Ellbogenschläge horizontal, vertikal nach hinten, nach vorne, seitlich oder nach unten. Analog zu den Hammerschlägen. Im Beispielbild wird der Polizist von hinten attackiert oder gezogen, beim Umdrehen schützt er sein Gesicht mit dem Ellbogen nach oben und, je nach Angriffsintensität (Verhältnismäßigkeit!) und Distanz, schlägt er zum Beispiel mit dem Ellbogen oder eben mit dem Hammerfaustschlag, um wieder Distanz zu bekommen.
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 Abb.107:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 9

    

  


  Wichtiger Bestandteil des Krav-Maga-Trainings ist somit ebenfalls das korrekte Umdrehen zum Gegner, ich decke mit dem Arm mein Gesicht, sodass ich noch sehen kann und drehe mich um. Erkenne ich die Gefahr eines Angriffs, dann schlage ich mit dem Ellbogen oder wenn dieser etwas weiter weg ist, mit dem Hammerfaustschlag und drehe mich grundsätzlich (als Drill im Training) immer zum Gegner um und setze meine Verteidigung fort oder bin zumindest weiter verteidigungsbereit.


  Je nach Situation sind wichtiger Bestandteil des LE-Trainings Hebel auf die Gelenke des Angreifers, allerdings auch hier niemals ohne vorheriges „Schocken“ und im Unterricht niemals in einer 1:1-Situation, um sich hier auch gar nicht erst anzutrainieren, dass man sich Zeit lassen kann.
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 Abb.108:       Law-Enforcement-Krav-Maga – 10

    

  


  Das Training erfolgt, wie zuvor bereits erwähnt, überwiegend mit der Ausrüstung, welche ich auch im Dienst trage, sowie grundsätzlich mit links und auch mit rechts. Also mit der starken oder der schwächeren Seite und natürlich unter Stress, durch mehrere Angreifer, oder zumindest Herumstehende, welche das Geschehen behindern.


  Diese „Umherstehenden“ sind übrigens wichtiger Bestandteil des Law Enforcement Krav Maga Trainings.
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 Abb.109:       Beschütze deinen Kollegen

    

  


  Auch und insbesondere im LE-Training gilt es, den Teilnehmern erst einmal Prävention, taktisches Verhalten, aber auch die „Werkzeuge“ zur distanzabhängigen Verteidigung beizubringen. Der Rundumblick, also das kurze Scanning am Ende einer jeden Bewegung, gleichgültig, ob mit einem Gegenstand in der Hand oder ohne, ist hier ebenfalls obligatorisch. Partnerarbeit im Team spielt eine übergeordnete Rolle. Ist das Training im Team von mindestens zwei Personen möglich, sollte dies im LE-Training auch angewandt werden. Jeder im Team muss wissen, was er wann zu tun hat. Erst danach beginnt das eigentliche Techniktraining.


  11.3 Unterrichtshilfen – „Blaulicht-Gruppe“


  Die hier aufgeführten Techniken und Darstellungen eines möglichen Angriffs erheben keinerlei Anspruch auf Vollständigkeit und sind nur exemplarisch für mögliche Szenarien im Krav-Maga-Unterricht für BOS-Angehörige. Ein Buch kann dieses Training ausdrücklich nicht ersetzen und soll dem Ausbilder, unabhängig von der technischen Ausführung, eigene Ideen als Unterrichtshilfen geben sowie für den Aufbau des Krav-Maga-LE-Unterrichts, sowie dessen Unterschied zur zivilen und militärischen Selbstverteidigung oder gar zum militärischen Nahkampf exemplarisch darstellen.


  
 360°- Angriffe von außen – Beispiel Outside Defense
  


  Beispiele für die Outside Defense sind neben der vergleichsweise harmlosen Ohrfeige auch Angriffe (im Bild Oriental Knife Stab) von außen mit einem Messer. Im LE-Training könnte es wahrscheinlich sein, dass ich bereits einen Gegenstand in der Hand halte, im Beispiel eine Taschenlampe. Wie im zivilen Training blocke ich den Stich von unten und kontere gleichzeitig mit einem Stoß mit der Taschenlampe. Ebenfalls gleichzeitig bringe ich meine Hüfte nach hinten, um mit dieser „Body Defense“ so wenig Angriffsfläche wie möglich zu bieten.
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 Abb.110:       360°- Angriffe – 1

    

  


  Im zivilen Training würde ich nun danach den Gegner vielleicht wegschubsen und so schnell wie möglich weglaufen. Im LE-Training ist dies jedoch keine Option. Da der Angriff mit hoher Wahrscheinlichkeit mehrfach erfolgt und der Angreifer wiederholt dafür ausholt, bleibe ich an dessen „Messerarm“ und versuche, diesen zu umklammern. Gleichzeitig erfolgt der „Schock“ z.B. auf den Hinterkopf des Angreifers oder mit einem Kniestoß, um diesen schnell, mit einem Armhebel auf den Boden zu bringen und anschließend am Boden festzusetzen.


  
 [image: ]     
 Abb.111:       360°- Angriffe – 2

    

  


  Ähnlich im nächsten Beispiel nun der Messerangriff von oben – der Icepickel Knife Stab. Hier blockt der Verteidiger den Angriff seitlich nach außen und bringt gleichzeitig seinen Körper (Kopf) raus aus der Linie. Im Beispiel erfolgt der simultane Konter mit der Waffe in der Hand.
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 Abb.112:       360°- Angriffe – 3

    

  


  Ob es hier verhältnismäßig wäre, zu schießen, steht im Training nicht zur Debatte, ich nutze intuitiv das, was ich gerade in der Hand habe, eine Taschenlampe oder meine Waffe. Im Gegensatz zum vorangegangenen Beispiel nutze ich diese, um Distanz zu schaffen und Feuerbereitschaft herzustellen. Wichtiger Bestandteil einer Krav-Maga-LE-Stunde sind somit in der Regel zwei Arten der Verteidigung bzw. von Verhaltensweisen: In der einen kontere ich den Angriff und setze den Angreifer fest, in der anderen kontere ich ebenfalls, befinde mich aber in einer schlechteren Position oder/und kann den Angreifer nicht festsetzen, somit baue ich Distanz auf und agiere von dort aus weiter. Die Entscheidung darüber, wann welche Art des Verhaltens nach einem Angriff die richtige ist, obliegt in der Regel nicht dem Trainer, sondern dem LE-Teilnehmer.


  
 Inside Defense – Abwehr eines geraden Angriffs
  


  
 [image: ]     
 Abb.113:       Inside Defense – 1

    

  


  Im Beispiel blockt der Polizist als Verteidiger den Arm des Angreifers, welcher gerade versucht, an dessen Waffe zu greifen, gleichzeitig bewegt der Verteidiger sich raus aus der Linie des Angriffs, sichert mit der anderen Hand seine Waffe und bringt zudem seinen Körper mit einem Schritt nach hinten (seitlich) weg, um Distanz zu schaffen. Dieser Angriff kann auch als Outside Defense ausgeführt werden (siehe vorstehende Outside Defense) und wirft regelmäßig Diskussionen im Unterricht auf. Um diesen zu begegnen, muss der Instructor sich zuvor mit dem jeweilig verwendeten Holster beschäftigen. Viele BOS-Angehörige glauben nämlich, dass die eigene Waffe in der Regel gegen Angriffe von außen ausreichend gesichert ist. Dies gilt es im Unterricht zu widerlegen, davon abgesehen, dass ich den Angreifer gar nicht so nahe an mich ranlassen möchte.
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 Abb.114:       Unberechtigter Zugriff an die Waffe

    

  


  Im nächsten Beispiel wehrt der Verteidiger einen geraden Messerangriff mit der Waffe in der Hand ab. Auch hier ist wieder keine Debatte zulässig, warum nicht geschossen werden kann, denn dies kann verschiedene Gründe haben, wie zum Beispiel: kein freies Schussfeld, Waffenstörung oder schlichter, der Angriff erfolgte zu schnell. Der Verteidiger kontert den Angriff umgehend und denkt dann später darüber nach – in diesem Beispiel mit der Inside Defense, auch hier wieder mit seitlicher Bewegung des eigenen Körpers raus aus der Angriffslinie. Der Gegenschlag erfolgt unmittelbar mit der Waffe in der Hand. Im Verhältnis zur Art und Intensität des Angriffs nicht mehr als „Schock“, sondern mit dem Ziel, den Angreifer unschädlich zu machen. Gelingt dies nicht, könnte die Entwaffnung erfolgen.
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 Abb.115:       Inside Defense – 3

    

  


  Wichtig bei allem, was folgt: Habe ich meine Waffe als Common Object bereits in der Hand, behalte ich diese auch dort, bis der Angreifer festgesetzt und gesichert ist.
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 Abb.116:       Inside Defense – 4

    

  


  
 Bedrohungssituationen mit Schusswaffen
  


  Neben den Bedrohungssituationen und den Angriffen mit Messern sollten auch die Bedrohungen mit Schusswaffen einen wichtigen Platz im LE-Training einnehmen. Analog zur vorstehend beschriebenen „Inside Defense“ hier die Bedrohung durch eine Pistole von vorne.
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 Abb.117:       Bedrohung mit Schusswaffen – 1

    

  


  Zum Training der richtigen Distanz und der erforderlichen Schnelligkeit könnte sich als Einleitung hier übrigens das vorstehend beschriebene Kinderspiel „Hände klatschen“ anbieten. Wichtig bei dieser Art von Bedrohungen ist das richtige Verhalten unter Stress. Hier heißt es nämlich nicht, schnell zu reagieren, sondern taktisch klug zu agieren und sich für die Verteidigung in die richtige Position und Distanz zu bringen. Dies gilt auch für die Schusswaffenbedrohung von hinten, erst muss ich mich vergewissern, wo sich die Waffe befindet und bestenfalls spüre ich diese sogar am Körper.


  
 [image: ]     
 Abb.118:       Bedrohung mit Schusswaffen – 2
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 Abb.119:       Bedrohung mit Schusswaffen – 3

    

  


  Habe ich eine eigene Waffe, dann nutze ich diese selbstverständlich. Auch beim Abschluss der Technik, welche immer damit endet, die Umgebung auch nach anderen Angreifern abzusuchen.


  Wird in einem Team gearbeitet, übernimmt der andere die Sicherung der Umgebung und das Scanning nach anderen Angreifern und zwar dann, wenn der Kollege ihm signalisiert, die Situation unter Kontrolle zu haben.
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 Abb.120:       Bedrohung mit Schusswaffen – 4

    

  


  
 Teamarbeit und der Schutz dritter Personen
  


  Im LE-Training nimmt der Schutz dritter Personen einen hohen Stellenwert ein. Im Gegensatz zum Military Training geht es hier nicht nur um den Schutz des eigenen Kollegen, sondern auch um den Schutz außenstehender, schutzbedürftiger Personen.
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 Abb.121:       Teamarbeit – 1

    

  


  Im Beispiel wird der eigene Kollege mit einem Baseballschläger bedroht, der Verteidiger bringt sich in eine taktisch kluge Position hinter seinem Kollegen und schiebt diesen im richtigen Moment raus aus der Linie des Angriffs.
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 Abb.122:       Teamarbeit – 2

    

  


  Der Kollege übernimmt nun die Sicherung oder hilft situationsabhängig. Am Ende der Technik stehen beide in taktisch guter Position zum Angreifer und sichern diesen.


  
 Kontaktangriffe
  


  Im Gegensatz zum Military Training sind Kontaktangriffe aufgrund der Distanz im LE-Training keine Seltenheit, im Gegenteil. Auch im dienstlichen Alltag sind Griffe an die Kleidung oder gar direkte Kontaktangriffe leider keine Seltenheit.
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 Abb.123:       Kontaktangriffe – 1

    

  


  Im Beispiel greifet der Angreifer an das Hemd des Verteidiger, dieser sichert seine Waffe und schützt sein Gesicht, weil hier gilt: akute Headbuttgefahr oder er greift direkt an den Hals des Verteidigers.


  Eine Möglichkeit der Reaktion bzw. der richtigen Technik könnte hier der Educational Block sein. Die Technik selbst ist hierbei nicht so wichtig wie die Unterteilung des Angriffs in Prioritäten, denn erst löse ich mich aus der bedrohlichen Situation, hier mit einem Plug (Auseinander- bzw. Wegziehen der würgenden Hand), und mit der anderen unterbreche ich den Angriff durch einen schnellen Druck mit den Fingern ins Jugulum (kleine Vertiefung im vorderen Halsbereich, auch Drosselrinne genannt). Dies schockt den Angreifer ungemein und verzögert dessen weitere Attacken für die entscheidenden Sekunden, in denen der Verteidiger sich besser positionieren kann. Es geht hierbei nicht darum, den Angreifer unschädlich zu machen, sondern darum, notwendige Distanz zu gewinnen. Es handelt sich hierbei um eine „softere“ Lösung des Angriffsproblems. Situationsbedingt und, wie immer je nach Intensität des Angriffs, ist eine weiche Lösung aber nicht angebracht und kommt der Angriff hart, dann erfolgt auch die Reaktion darauf hart und kompromisslos.
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 Abb.124:       Kontaktangriffe – 2

    

  


  Wie immer endet die Technik mit dem Schulterblick und in diesem Fall sicher angebracht mit der eigenen Waffe in der Hand.
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 Abb.125:       Kontaktangriffe – 3
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       Abb.126 Kontaktangriffe – 4
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       Abb.126 Kontaktangriffe – 4

    

  


  Im LE-Training sollten alle möglichen Kontaktangriffe aus 360°-Richtungen behandelt werden und zwar mit Gegenstand oder ohne Gegenstand in der Hand.


  Wichtig ist hierbei immer der Hinweis, mit dem Angreifer nicht auf den Boden zu gehen und dort zu rangeln, sondern diesen auf den Boden zu führen, einzig und alleine mit dem Ziel, diesen dort festzusetzen und zu sichern, wie hier am Beispiel des Schwitzkastens von der Seite.
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 Abb.127:       Kontaktangriffe – 5

    

  


  
 Waffenhandhabung – die eigene Waffe als Schlaginstrument
  


  Im Gegensatz zum Training auf der Schießbahn, welches wie im Military Training ggfls. auch in Kombination erfolgen könnte, geht es hierbei nicht darum, den LE-Teilnehmern die richtige Stellung beim Schießen beizubringen, aber die Techniken im Krav-Maga-Unterricht sollten von dieser nicht stark abweichen. Die richtige Handhabung meint hier beispielsweise, den Einsatz der Waffe als Schlaginstrument.
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 Abb.128:       Die „kalte Waffe“ als Scheinargument

    

  


  Aber auch die Sicherung meiner eigenen Waffe im „Getümmel“ eines Kampfs sollte geübt werden.
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 Abb.129:       Waffenhandhabung – 1

    

  


  Abschließend ist es gerade im Law-Enforcement-Training wichtig, den Teilnehmern die Techniken im Team und sehr einsatznah beizubringen. Wichtig ist hierbei das Verständnis, dass übermäßige Anwendung von Gewalt auch wieder Gegengewalt erzeugt.
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 Abb.130:       Festsetzen und Festlegen im Team

    

  


  Selbstverständlich kann einsatznahes Training auch in einer Sporthalle erfolgen. Allerdings muss der Bezug zur dienstlichen Arbeit für die Teilnehmer auch hier immer erkennbar und somit nachvollziehbar bleiben.
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 Abb.131:       Einsatznahes Training in der Sporthalle

    

  


  11.4 Selbstverteidigung für Rettungskräfte
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 Abb.132:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 1

    

  


  Krav-Maga-Unterricht im Rettungsdienst unterscheidet sich insoweit vom Law-Enforcement-Training, als dass die Teilnehmer nicht bewaffnet sind, sie den Patienten nicht fesseln können und in der Regel weniger (mental) auf den Angriff vorbereitet sind. Trotzdem sind diese im Alltag und bei der Ausübung ihres Jobs manches Mal nicht weniger gefährdet, sind sie doch oftmals die Ersten, welche am Ort des Geschehens eintreffen. Die Gewalt gegen Rettungskräfte nimmt ebenfalls zu. Hierüber gibt es aktuelle Studien und demnach fühlt sich die Mehrzahl der Rettungssanitäter nicht nur Beschimpfungen, welche mittlerweile zum Arbeitsalltag gehören, sondern auch konkreten Bedrohungen und sogar massiver Gewalt ausgesetzt. Der Krav-Maga-Unterricht für Rettungskräfte ist sozusagen ein „Customized“-Krav-Maga-Law-Enforcement-Training und die Eigensicherung für Rettungskräfte steht hierbei im Vordergrund.


  Auch hier ist Ziel des Trainings, den Rettungskräften effektive und einfache Methoden an die Hand zu geben, um sich gegen jede Art von gewalttätigen Übergriffen behaupten zu können und somit der Einsatz von Selbstverteidigungstechniken im Widerspruch zwischen Eigensicherung und der Beachtung von gesetzlichen Bestimmungen das Thema, auch hier natürlich im Rahmen der Verhältnismäßigkeit. Weiterhin ist Teil des Trainings der Schutz dritter Personen, sei es des Kollegen oder der Kollegin, aber unter Umständen auch der Schutz des Patienten vor sich selbst, z.B. im Falle eines Suizidversuchs. Im Rahmen der Schulung stehen die Prävention sowie die Umsetzung von Handlungsempfehlungen zur Deeskalation an erster Stelle.
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 Abb.133:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 2

    

  


  Genau wie im regulären Unterricht muss die Reaktion auf die Bedrohungssituation sowie die Abwehr des Angriffs oder des Angreifers verhältnismäßig und stark situationsabhängig erfolgen. Die wichtigste Regel für ein erfolgreiches Krav-Maga-Training lautet also auch hier einsatznaher Unterricht. Hierfür eignet sich ebenfalls der Unterricht am und im eigenen Einsatzfahrzeug und der Einsatz von Alltagsgegenständen. Die Konfliktsituationen, welche sich ergeben könnten, sind zum Beispiel: häusliche Gewalt, Schlägereien, Patiententransporte sowie Bedrohungslagen.


  Der Krav-Maga-Unterricht sollte im Teamtraining erfolgen. Hierbei gilt es, das ernst zu nehmende Thema Selbstverteidigung durch Spaß am Training zu fördern und die Rettungskräfte spielerisch zu sensibilisieren und ihnen Möglichkeiten zur Prävention, aber auch zur eigenen Verteidigung und zur Verteidigung des eigenen Kollegen an die Hand zu geben. Generell sollte es konkrete Handlungsempfehlungen im Training zur Konfliktbewältigung geben, insbesondere zur Annäherung an Personen.


  Im nachfolgenden Beispiel erfolgt das Training im Zwei-Mann-Team, gegen einen Schlag von außen (Ohrfeige) des Kollegen. Dieser verteidigt den Schlag, während sein Partner den Angreifer überwältigt. Sobald dieser danach signalisiert, dass er mit der Situation alleine zurechtkommt, beobachtet der andere die Umgebung und hält nach weiteren Angreifern Ausschau.
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 Abb.134:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 3
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 Abb.135:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 4

    

  


  Taktisches Verhalten und Kommunikation im Team ist auch hier wichtiger Bestandteil des Krav-Maga-Unterrichts. Gibt der Kollege kein Signal, kümmern sich beide um den Angreifer und überwältigen diesen im Team. Rettungskräfte haben in der Regel keine Handfesseln dabei. Somit besteht die Schwierigkeit darin, den möglicherweise stark aggressiven Angreifer erst einmal so lange festzusetzen, bis Polizisten vor Ort sind, um diesen zu übernehmen.


  Die Krav-Maga-Techniken bestehen also auch hier, ähnlich wie beim regulären Law-Enforcement-Training für Polizeibeamte, aus einer Reihe von Griffen und Hebeln zur Sicherung des Angreifers. Einsatznahe Szenarien aus den Erfahrungen und Erkenntnisse aus dem beruflichen Alltag sollten in das Training ebenso implementiert werden, wie Rollenspiele unter den Kollegen. Hier gilt es, gemeinsam schwierige Situationen zu lösen. Dies stärkt nicht nur das Zusammengehörigkeitsgefühl im Team, sondern bringt auch große Dynamik in den Unterricht.


  Einsatzkräfte haben in der Regel aufgrund ihrer eigenen Erfahrungen bereits eigene Verhaltensweisen sowie diverse Abwehrmaßnahmen für sich selbst entwickelt. So gaben mehrere RTW-Besatzungen mir gegenüber im Training an, dass diese im Falle eines Angriffs durch den Patienten scharf bremsen und durch Signale ihren Partner, welcher sich im hinteren Teil des Fahrzeugs befindet, vorwarnen, damit dieser sich festhalten kann. Auf solche, eventuell bereits vorhandenen Maßnahmen und Erkenntnisse gilt es – solange diese nicht unsinnig sind – einen kreativen Krav-Maga-Unterricht aufzubauen.
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 Abb.136:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 5

    

  


  Gemäß den zuvor genannten Grundsätzen ist Stress im Training bzw. am Ende eines Trainings eine wichtige Voraussetzung, um das Gelernte auch zu verinnerlichen.
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 Abb.137:       Selbstverteidigung für Rettungskräfte – 6

    

  


  12 Trainingsszenarien und Unterrichtskombinationen


  Grundsätzlich sollte der Krav-Maga-Unterricht auch Kombinationen zu anderen bzw. weiteren Schulungsangeboten mit beinhalten oder zumindest an diese anknüpfen. Reality-Based-Selfdefense, also die Selbstverteidigung unter realistischen Voraussetzungen, ist hier Programm. Im militärischen und behördlichen Bereich könnte dies zum Beispiel die Kombination mit der Schießausbildung sein. Im Training für Rettungskräfte schulen wir diese zum Beispiel im Verhalten gegenüber Hunden, in Zusammenarbeit mit erfahrenen Diensthundeführern.
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 Abb.138:       Trainingsszenarien 1 – Aggressive Hunde

    

  


  Auch in diesem Training steht natürlich Prävention und taktisches Verhalten an erster Stelle, allerdings auch das Bewusstsein darüber, dass die Situation eskalieren könnte und ich mich zur Wehr setzen muss.
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 Abb.139:       Trainingsszenarien 2 – Verhaltenstraining „do's and dont's“ bei Hunden

    

  


  Dadurch, dass Krav Maga sich fortlaufend weiterentwickelt und sich an moderne Arten von Attacken anpasst, steigt die Nachfrage in den letzten Jahren kontinuierlich an. Dies sieht man nicht nur an den ständig wachsenden Angeboten diverser Anbieter, sondern auch daran, dass der Begriff „Krav Maga“ als Synonym für „Selbstverteidigung made in Israel“ immer gebräuchlicher wird. Kontinuierlicher und guter Krav-Maga-Unterricht ergibt sich, wie vorstehend beschrieben, aus der Kreativität des Unterrichts und eben dadurch, dass dieser nachvollziehbar für die Teilnehmer bleibt und mit einen Lerneffekt verbunden ist.


  Ein Beispiel dafür wäre eine Verteidigung gegen „jemand, der versucht, dir im Vorbeilaufen dein Mobiltelefon zu stehlen“. Nicht, dass wir nun schulen würden, dieses um jeden Preis zu verteidigen, allerdings ist es eine Attacke, welche tatsächlich öfters vorkommt und die sich jeder vorstellen kann. Tatsächlich habe ich diese Lehrstunde bereits mehrfach unterrichtet und sie eignet sich hervorragend zur Schulung von taktischem Verhalten, aber eben auch für die „Inside“- oder „Outside“-Defense gegen gerade Angriffe oder Angriffe von außen.
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 Abb.140:       Trainingsszenarien 3 – Jemand greift dein Mobiltelefon

    

  


  Generell sollte so viel wie nur möglich an verschiedenen Orten und mit unterschiedlichen Voraussetzungen trainiert werden. Dies gilt für alle Bereiche, ausnahmslos. Im zivilen Bereich bietet sich hier die Anmietung von Diskotheken, Bars oder Kneipen genauso an, wie der Parkplatz mit dem eigenen PKW. Steht dies nicht zur Verfügung, dann rüste ich meinen eigenen Trainingsplatz halt dafür entsprechend aus.
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 Abb.141:       Trainingsszenarien 4 – Barfight, Messer am Hals

    

  


  Unter meinem ersten Standort hatten wir eine alte, aber voll eingerichtete Kneipe mit einer großen Theke, Barhockern, Stühlen und sogar Billardtischen. Ab und zu konnten wir diese zum Training nutzen und solche Trainingsstunden waren nicht nur nachvollziehbar, sondern für alle Teilnehmer sehr nah an der Realität.
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 Abb.142:       Trainingsszenarien 5 – Kneipen-Schlägerei

    

  


  Ebenfalls haben wir das Glück, in zwei unserer aktuellen Standorte eine große Freifläche und sogar eine befahrbare Halle und eine eigene Tiefgarage für Selbstverteidigung in PKWs nutzen zu können.
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 Abb.143:       Trainingsszenarien 6 – Selbstverteidigung am und im PKW

    

  


  Solche Trainingsstunden sind für alle Teilnehmer das Highlight, weil es dabei um Folgendes geht: „Ich möchte lernen, mich im Alltag zu behaupten und mich im Notfall verteidigen zu können.“


  Als schönes Krav-Maga-Training mit viel Bezug zur Realität bietet sich auch die Selbstverteidigung im öffentlichen Nahverkehr an. Hier bietet sich das Training unter realistischen räumlichen Bedingungen in Bussen, Bahnen oder sogar in Flugzeugen an.
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       Abb.144: Trainingsszenarien 7 – Geiselnahme im Flugzeug
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       Abb.145: Trainingsszenarien 8 – SV am Strand

    

  


  Abschließend gilt es, sich nachfolgende wenige Grundregeln – zusätzlich zu einer fundierten technischen Ausbildung – für eine gute Krav-Maga-Unterrichtseinheit immer vor Augen zu halten:


  Der Krav-Maga-Unterricht lebt somit von der Kreativität und der Fähigkeit des Ausbilders zur Adaption an realistische Szenarien, sowie aus der sich daraus ergebenden Gruppendynamik. Krav Maga ist kein Kampfsport, sondern eine einfach zu erlernende, zweckorientierte, moderne Selbstverteidigung, welche unter realen Bedingungen, außerhalb der Matte, funktionieren muss. Es schult die Teilnehmer mit Spaß an der Sache und möglichst geringem Trainingsaufwand in der Verteidigung gegen aktuelle Formen von Angriffen. Es kann schnell von jedem gelernt werden. Die Verteidigung wird unter allen möglichen Umständen und in allen möglichen Räumlichkeiten geübt, um realitätsnah zu sein und alle Techniken müssen immer unter Stress zum Ziel „kämpfe oder flüchte“ führen.


  Krav Maga lebt dabei von der ständigen Weiterentwicklung: in den Techniken zur Selbstverteidigung, aber auch im Selbstverteidigungsunterricht.
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       Abb.146: Trainingsszenarien 9 – Geiselnahme-Situation im Bus

    

  


  13 Krav-Maga-Glossar


  Nachfolgend einige Begriffserklärungen


  
     
                  	       I




      	       Imi „Sde-Or“ Lichtenfeld




      	       Begründer des Krav Maga, 26. Mai 1910 Budapest – 09. Januar 1998 Netanja







            	       A




      	       Aggression Drill




      	       Stark fordernde physische Fitnessübung zur Steigerung des Aggressionspotenzials







            	       A




      	       Attacker




      	       Angreifer







            	       B




      	       BOS




      	       Behörden und Organisationen mit Sicherungsaufgaben







            	       B




      	       Bodenkampf




      	       Im Krav Maga gibt es diesen nur insoweit, als dass es als erste Priorität (mehrere Angreifer) gilt, die Bodenlage so schnell wie möglich wieder zu verlassen und in den Stand zu kommen.







            	       C




      	       Cavalier




      	       Handgelenkhebel







            	       C




      	       Cool-down




      	       Übung am Ende der Unterrichtseinheit, um die Teilnehmer wieder zurück aus dem mitunter aggressiven Unterricht in den Alltag zu bringen.







            	       C




      	       CQB – Close Quarter Battle




      	       Nahkampf in engen Räumlichkeiten







            	       C




      	       Checkpoint




      	       Wichtiger, zu beachtender „Kontroll“-Punkt bei Durchführung einer Krav-Maga-Technik.







            	       C




      	       Common Objects




      	       Alltagsgegenstände, welche zur Selbstverteidigung genutzt werden können.







            	       C




      	       Cold Weapon




      	       Eine Waffe, zum Beispiel eine Pistole oder ein Gewehr, welche nicht als solche genutzt wird, um zu schießen, sondern als Gegenstand zum Schlagen oder Stechen.







            	       C




      	       Crying Game




      	       Es geht hierbei darum, mit allen Mitteln, zum Beispiel durch „Weinen“, den Angreifer in Sicherheit zu wiegen, und diesen von seiner totalen Überlegenheit zu über- zeugen und die eigene Position und/oder Distanz zu diesem zu verbessern, um selbst den Überraschungseffekt zu nutzen und agieren zu können.







            	       C




      	       Combatives




      	       Oberbegriff für alle Angriffstechniken im Krav Maga.







            	       D




      	       Dead Side




      	       Diese Bezeichnung meint die Position des Verteidigers in Bezug zu seinem Gegner. Auf der sogenannten Dead Side befindet sich der Verteidiger dann, wenn er sich seitlich zur Schulter des Angreifers positioniert hat oder besser, sogar hinter dem Gegner steht. Für diesen ist es so schwerer, seine Arme und Beine weiter zu nutzen.







            	       D




      	       Drydrill




      	       Trockenübungen







            	       D




      	       Drill




      	       Physisch hartes und intensives Wiederholen von Ausbildungsabschnitten und Techniken zur Verinnerlichung.







            	       D




      	       Distanzen




      	       Distanzen eines Angriffs, oder Distanzen in der Vertei- digung zur Überbrückung, zu beantworten mit Flucht (large distance) , Treten (medium distance), Schlagen (close distance) etc. Krav Maga fängt an, wenn ich nicht mehr reden kann und hört auf, wenn ich unter Umständen weglaufen oder im militärischen Bereich schießen könnte. Small distance, medium







            	       D




      	       Defensiv




      	       Die Techniken im Krav Maga sind eine Reaktion auf einen Angriff und müssen zu diesem im Verhältnis stehen. Defensiv meint aber nicht immer, dass ich erst abwarte, bis ich angegriffen werde und den Faustschlag möglicherweise bereits auf mich zukommen sehe. Es bedeutet auch, diesem eventuell präventiv, also mit einer Abwehr, zu begegnen oder durch einen Angriff.







            	       D




      	       Defense




      	       Abwehr eines Angriffs







            	       D




      	       Defender




      	       Verteidiger







            	       G




      	       Geschwindigkeit des Angriffs




      	       Attackiere, so schnell, wie du kannst, ohne dich hierfür neu oder gar umständlich zu positionieren.







            	       G




      	       Gewichtsklassen




      	       Gibt es nur im Kampfsport und nicht in der Selbstverteidigung, gerade diese ist an einem Gegner aus einer deutlich anderen Gewichtsklasse zu praktizieren.







            	       H




      	       Handballenstoß (Palmstryke)




      	       Krav-Maga-Schläge werden oft mit dem Handballen ausgeführt, das ist für Ungeübte auch ohne Handschuhe und ohne der Gefahr von eigenen Handverletzungen ausführbar.







            	       I




      	       IKMF




      	       International Krav Maga Federation – Hauptsitz in 33 Chana Senesh St. Azor 58011 Israel. Telefon: 0097235500780


      Email: hq@kravmaga.co.il, Web: www.kravmaga.co.il







            	       I




      	       Instructor




      	       Krav-Maga-Ausbilder







            	       K




      	       Krav Maga




      	       Hebräisch für „Kontakt“ und „Kampf“, Betonung auf dem letzten „a“.







            	       K




      	       Kravisten




      	       Krav-Maga-Schüler







            	       K




      	       KRAVolution




      	       Meint hier die Entwicklung eines Krav-Maga-Interessierten zu einem Kravisten, also zu einem Krav-Maga-Schüler. Krav Maga ist dem Selbstverständnis nach eine Einstellung zur eigenen Verteidigungsbereitschaft und keine Abfolge von Techniken.







            	       L




      	       Life Side




      	       Der Verteidiger befindet sich in Bezug seiner eigenen Position zum Angreifer auf der Life Side, wenn der Gegner frontal zum Verteidiger steht und somit frontal im Zentrum zum Gegner steht und dieser aber seine Arme und Beine problemlos einsetzen kann, um den Angriff weiter fortzuführen.







            	       L




      	       Lesson




      	       Eine Krav-Maga-Unterrichtseinheit







            	       L




      	       Lessonplan




      	       Ablaufplan, wie der Ausbilder sich den Ablauf des Unterrichts vorstellt, ggfls. Notizen zu den einzelnen Techniken.







            	       L




      	       Law-Enforcement-Krav- Maga




      	       Krav-Maga-Unterricht für behördliche Anwender von Polizei und Justiz. Auszuweiten auch auf Rettungsdienst, Feuerwehr etc.







            	       M




      	       MMA




      	       Mixed Martial Arts







            	       M




      	       Mythologie




      	       Nachvollziehbare, möglichst realistische Geschichte vor Beginn der Technikdemonstration, um diese für die Schüler nachvollziehbar einzuleiten.







            	       M




      	       Military Krav Maga




      	       Ursprünglichste Form von Krav Maga ist der Nahkampfunterricht für Soldaten.







            	       M




      	       Multiple Attackers und Multiple Attacks




      	       Mehr als ein Angreifer und mehrfache Attacken. Zum Beispiel erfolgt der Stich mit einem Messer in der Regel nicht statisch, sondern wird mehrfach wiederholt. Darauf baut auch die Krav-Maga-Technik und somit der Unterricht auf. Die Angriffshand bleibt nicht stehen, sondern bewegt sich mehrfach vor und zurück und der Angriff wird somit wiederholt.







            	       N




      	       Nahkampf-Krav-Maga




      	       Nahkampf ohne Sportcharakter ist die physische Ausei-nandersetzung auf kürzeste Distanz zwischen Kontrahenten, welche im Krav Maga mit allen zur Verfügung stehenden Mitteln erfolgt. Primäres Ziel ist das möglichst unversehrte Überstehen oder zumindest das Überleben von gewalttätigen Angriffen jeder Art. Sekundäres Ziel ist im zivilen Bereich die Flucht, im behördlichen Bereich das Festsetzen des polizeilichen Gegenübers, im militärischen Bereich den Gegner am Weiterkämpfen zu hindern.







            	       O




      	       Opfer




      	       „Sei kein Opfer“ – ist das Programm eines jeden Krav- Maga-Trainings. Neben den zu vermittelnden Techniken geht es in erster Linie um Selbstbehauptung und um ein selbstbewusstes Auftreten.







            	       P




      	       Prinzipien im Krav Maga




      	       1 hard against soft or soft against hard, 2 Hand- Defense & Body Defense = Total Defense, 3 Der Block ist auch gleichzeitig der Konter, 4 taktisches Verhalten, 5 Mindsetting flüchte oder kämpfe, 6 nimm Gegenstän- de zur Hilfe, 7 Rundumblick – Ausschau nach anderen Angreifern, 8 Retzev – permanente Angriffskontinuität, Angriffe nur auf verwundbare Punkte, 9 verlasse die Linie des Angriffs. 10 Suche nach anderen Angreifern/Gefahren!







            	       P




      	       Prüfung/Leveltesting




      	       In manchen Krav-Maga-Organisationen gibt es Prüfungen der einzelnen Techniken je nach Grad der Schüler, ähnlich wie Gürtelprüfungen in einer traditionellen Kampfsportart.







            	       P




      	       Protect the Ones You Love




      	       Schutz dritter Personen, insbesondere der eigenen Familienmitglieder, von Freunden und Kollegen, Kameraden.







            	       R




      	       Rhythm and Pace




      	       Gemeint ist hier der Rhythmus und die Geschwindigkeit von Schlägen.







            	       R




      	       Rubbergun, Rubberknife




      	       Waffen oder Gegenstände aus Plastik, welche im Training genutzt werden, um die Verletzungsgefahr durch zum Beispiel richtige, neutralisierte Waffen auszuschließen.







            	       R




      	       Regeln




      	       Gibt es im Kampfsport, nicht in der Selbstverteidigung. Im Krav-Maga-Training steht hier nur verletzungsfreies Training im Vordergrund, die Techniken sind ausdrücklich nicht fair und kennen keine Regeln.







            	       S




      	       Selbstverteidigung ist kein Kampfsport




      	       Krav Maga zeichnet sich, im Gegensatz zu anderen SV- oder Kampfsportsystemen, nicht durch Eleganz, Ästhetik oder Fairness aus, sondern durch leicht erlernbare Techniken. Diese werden unter großem Stress trainiert und müssen auf natürlichen Reflexen beruhen.







            	       S




      	       Stimme des Instructors – Voice Control im Unterricht




      	       Sprich, wenn du dich nicht bewegen kannst und bewege dich und mache vor, wenn du nicht sprechen kannst. Gib klare und unmissverständliche, kurze Anweisungen.







            	       S




      	       Simultane Schläge




      	       Gleichzeitiger Schlag; Beispiel zwei Schläge zur gleichen Zeit.







            	       S




      	       Schläge „Shuttered“




      	       Leicht zeitversetzte, schnelle Schläge, Beispiel: Kettenfaustschlag.







            	       S




      	       Schläge im „gebrochenen Rhythmus“




      	       Die Fäuste treffen sich in der Mitte auf dem Weg zum Ziel.







            	       S




      	       Natürliche Schlagkombinationen




      	       Unkontrollierte Angriffe am Beispiel eines Betrunkenen.







            	       S




      	       Schläge nicht vorhersehbar, nicht verbunden




      	       Nicht verbundene, aber kontrollierte und bewusste Einzelschläge.







            	       S




      	       Safety First




      	       Hartes, aber sicheres Training – meint hier die Anforderungen an die Räumlichkeiten und die Schutzausrüs-tung.







            	       S




      	       Spaß am Training




      	       Der Spaß der Teilnehmer am Gelernten ist Grundvoraussetzung für eine gute Krav-Maga-Trainingseinheit.







            	       S




      	       Summary Drill




      	       Zusammenfassende Übung am Ende des Unterrichts, realitätsbezogen in Kombination mit Stress.







            	       S




      	       Scanning




      	       Rundumblick, Suche nach anderen potenziellen Angreifern, im internationalen militärischen Sprachgebrauch auch „Watch Your Six“ also im Uhrzeigersinn gucke nach hinten auf die 6, anstatt geradeaus in Richtung 12 Uhr. Scanning oder Checking meint nach Abschluss einer Technik, zum Beispiel nach einer Messerabwehr, auch das Checken des eigenen Körpers, z.B. auf Schnitt- oder Stichwunden.







            	       S




      	       Szenario




      	       Darstellen einer Angriffs- oder Verteidigungssituation, im Training auch oftmals als Mugging bezeichnet. Es gilt hierbei, eine Situation und Angriffe unter möglichst realistischen Bedingungen zu simulieren.







            	       S




      	       Stances




      	       Richtiges Stehen/Körperhaltung als Kampfstellung – z.B. Passive Stance – ich stehe unauffällig in passiver Abwehrhaltung (Hände sind unten), befinde mich aber in Aufmerksamkeit und könnte daraus verteidigen. Semi Passive Stance – erhöhte Aufmerksamkeit, meine Hände befinden sich zur Abwehrhaltung oben, aber ich möchte nicht durch Kampfsignale provozieren. Fighting Stance – Kampfstellung, bereit zum Kampf – die Hände sind oben.







            	       S




      	       Strike




      	       Schlag, im Krav Maga, z.B. der Palm Strike, also der Handballenschlag. Dieser ist bei vielen Menschen eine natürliche Reaktion, zum Beispiel zu beobachten beim schnellen Abstützen gegen eine Wand oder beim Hinfallen. Hierbei gehen die Hände offen nach vorne und der untere Teil der Hand trifft beim Schlag. Gerade von Ungeübten wird dieser auch oftmals härter ausgeführt als der Faustschlag. Im Gegensatz zu diesem verringert der Palm Strike auch die Verletzungsgefahr an der eigenen Hand oder an den Knöcheln der Faust. Generell wird dieser aber auch wie ein Fauststoß in stabiler Stellung (nicht reinfallen in den Schlag, sondern kontrolliert) ausgeführt.







            	       W




      	       Waffenabwehr




      	       Meint hier entweder die Abwehr einer Waffenattacke, zum Beispiel durch Messer oder Stock, oder die Lösung einer Waffenbedrohung, zum Beispiel durch Schusswaffen.
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