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Selbstbewusstsein

fur jedes Alter

Sich in Selbstverteidigung zu tiben, macht auch alteren Menschen sichtlich Spass. Was sie dabei lernen,
steigert ausserdem ihre Lebensqualitat: Es verleiht ihnen mehr Selbstsicherheit.

Von Gallus Keel

Zwei Frauen und zwei Manner sind heute

gekommen - und sie wdren natiirlich ger-
ne mehr. Doch Kurse, die Selbstverteidigung
fiir dltere Menschen anbieten, sind hierzu-
lande noch seltene und zarte Pflanzchen. Das
Griippchen Seniorinnen und Senioren, das
sich jeden Montag um 16 Uhr im aargauischen
Menziken in der Halle einfindet, ist ein Exo-
tikum. «Erzdhle ich anderen, dass ich Selbst-
verteidigung trainiere, zucken sie zusammen»,
sagt die 67-jahrige Teilnehmerin Lydia Rohner.
«Alle meinen, wir wiirden kampfen und zu-
schlagen.» Dabei liben sie genau das Gegen-
teil: die Verteidigung, das Abwehren.

«Das ist kein Kurs, der von A nach Z fihrt,
man kann jederzeit einsteigen», sagt Markus
Lanz vom Budo-Team (www.budo-team.ch).
Nach dem Aufwdrmen folgt sanftes Aufbau-
training mit gezielten Bewegungsabldufen und
Koordinationstibungen. Dann stellt der Sport-
schulleiter neue Kniffe und Griffe vor oder ldsst
bereits gelernte Techniken repetieren. Die sind
dem japanischen Selbstverteidigungssystem
Jiu-Jitsu abgeschaut und den Fahigkeiten so-
wie dem Alter der Teilnehmenden angepasst.
«Stopp», ruft Markus Lanz, «lass die Hand nicht
offen, balle sie zur Faust, Lydia.» Dem 78-jdhri-
gen Fritz Villiger rdt er: «Mach in dieser Phase
einen Schritt vorwadrts statt zuriick!»

Mit Bewegungsabldufen, die relativ wenig
Kraft brauchen, trainiert die Gruppe, wie man
reflexartig eine Ohrfeige oder einen Faust-
schlag abwendet, wie man seine Hand frei-
bekommt, wenn ein Angreifer sie gepackt hat,
oder wie man sich aus einer Umklammerung
oder gar einem Wirgegriff befreit. Trainer
Lanz ist Uberzeugt, dass sich «seine» Leute
so im Ernstfall erfolgreich wehren kénnen.
«Konnten!», prazisiert er. «Was wir hier trai-
nieren, mochten wir gar nie anwenden miis-
sen.» Gilles Meier, 65, zdhlt auf, was ihn jede
Woche auf die Matte treibt. «Ich will den Rost

i S el
Was geféhrlich aussieht,
steigert vielmehr
das Lebensgefiihl und
die eigene Sicherheit.

aus den Gelenken l6sen und meine Beweglich-
keit und die Reflexe steigern. Ich erlerne hier
abschreckende Abwehrmethoden» — und jetzt
schmunzelt Meier iiber seine beschonigende
Formulierung -, «mit denen ich unfreundliche
Korperkontakte von unfreundlichen Menschen
abwehren kann.» Auch lernt er hier so zu fal-
len, dass er bei Stiirzen unverletzt bleibt.

Das Training gibt Selbstvertrauen, Selbst-
sicherheit und verhilft iiberdies zu einer sou-
verdnen Ausstrahlung. Cilla Rietmann hatte
frither «unbestimmte Angste», wenn sie auf
dem Heimweg am Jugendtreff vorbeiging. Die
ruppigen Halbwiichsigen, die Dunkelheit - die
Pensionierte war voller Skepsis und Misstrau-
en. «Das ist jetzt vorbei. Ich kdnnte mich weh-
ren», freut sie sich. Sowohl bei ihr als auch
bei den Jugendlichen stellt sie nun eine
Freundlichkeit mit gegenseitiger Achtung fest.
Die 67-jahrige Frau schatzt es, dass sie in einer
gemischten Gruppe trainieren kann. «Wie
schnell doch sind Frauen einfach nur erstarrt,
wenn sie briisk von einem Mann angefasst
werden. Sie sind gelahmt und vollig hilflos.»

Auch Lydia Rohner, die als Witwe noch ger-
ne reist, kulturell interessiert ist und sich von
dunklen Strassen nicht die Lebenslust vermie-
sen lassen will, ist jetzt mit besseren Gefiihlen
unterwegs. Unldngst half sie einer
Frau vom Trottoir auf, der man die
Handtasche weggerissen hatte. «Ihre
Schulter war ausgerenkt. Die Tasche
sollte man halt stets eng bei sich
tragen», empfiehlt sie, «doch wenn
sie einem entrissen wird, dann gilt
nur noch eins: Loslassen!» Auch
solche Situationen sind in der Halle
in Menziken ein Thema.

«Wir bieten keine Selbstverteidi-
gungskurse fiir Senioren an», heisst
es fast unisono bei den Kantonalen
Pro-Senectute-Organisationen. Einige haben
Ideen in der Schublade. Pro Senectute Kanton
Luzern bot letztes Jahr «Sicher unterwegs ab
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65» als kleinen Lehrgang an. Doch eine Neu-
auflage will man erst wieder fiir 2010 priifen.
Waren Seniorinnen und Senioren interessiert,
wadre Pro Senectute da und dort be-
reit, etwas auf die Beine zu stellen.
Die Selbstverteidigungslust hdlt sich
bei vielen aber noch scheu zuriick.
Pro Senectute beider Basel bietet
erfolgreich einen eineinhalbtdgigen
Workshop «Selbstverteidigung fiir
Frauen» an. Der ndchste findet am
6./7. November 2009 statt und kos-
tet 120 Franken. Die Ausschreibung
bringt das Problem vieler dlterer
Menschen auf den Punkt: «Die tag-
liche Gewalt macht gerade vor Se-
niorinnen leider nicht halt. Verletzungen und
Angst sind die Folgen. Betroffene ziehen sich
zuriick, verzichten auf liebgewonnene Freizeit-
aktivititen und zwischenmenschliche Kon-
takte.» Zweimal pro Jahr werde in Basel zum
Workshop auch ein Auffrischungskurs von
eineinhalb Stunden angeboten, erkldrt Silvia
Stocklin, Fachleiterin Sport.
Die Klubschulen der Migros bieten zwar
Selbstverteidigungskurse an, «aber fiir Senioren
gibt es da leider noch gar nichts», erfahrt man
beim Migros-Genossenschafts-Bund. «Das ist
eine Liicke, die wir vielleicht schliessen soll-
ten», gesteht Renate Makosch. «Da ich selber
Kampfsport betreibe, weiss ich immerhin, dass
es verschiedene Anbieter fiir Seniorenkurse auf
Ebene der Vereine und Sportclubs gibt. Das In-
ternet ist eine gute Quelle.» Dort landen Surfer
etwa auf www.asiasportcenter.ch in Ziirich, wo
kiirzlich ein kostenloser Schnupperkurs fiir Se-
nioren lief, «der viel Anklang fand. Solche Kurse
sollen bei uns kiinftig zum Standardangebot ge-
horeny, teilt die Geschaftsleitung mit.
Eine stattliche Liste von Selbstverteidigungs-
kursen speziell fiirs weibliche Geschlecht gibt
es bei www.pallas.ch, der Schweizerischen
Interessengemeinschaft Selbstverteidigung fiir
Frauen und Mddchen. Wenn es nicht explizit
Kurse fiir Mddchen sind, die da von Bottmin-
gen bis Rothrist und von Einsiedeln bis Uster
angeboten werden, so sind Frauen jeden Alters
willkommen, also auch Seniorinnen. In der
Regel gehort zum Kursleitungsteam mindes-
tens eine Frau. Einige wenige Kurse sind fir
«Frauen mit Gewalterfahrung» reserviert.
In Menziken klatscht Markus Lanz in die
Hande: «Fiir heute ist Schluss!» Der Atem geht
schneller, aber man sieht es den Seniorinnen
und Senioren an, dass sie ndchste Woche
wieder kommen werden. Selbstverteidigung
ist Spass, Spiel und Sport. Altere sind im Kom-
men. Es ist nur eine Frage der Zeit.

Bilder: Sava Hlavacek
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