Der Stockangriff kann auch Tritte oder Schlige simulieren — und die gilt es ge!

Selbstverteidigung ist z
keine Frage des Alters

EVING. In den bestens besuchten Kursen des Seniorenbiiros Evmg lernen dltere Semester bei GroRme
Wilfried Peters, wie man sich im Notfall verteidigt. Auch mit 81 Jahren kann man Erstaunliches leis

Von Michael Schuh

' Irich Steffen halt ei-
_ nen ansehnlichen
® | Stock in Hinden,
. geht in bedrohlicher

Manier einen Schritt nach
vorn und stoft mit dem
Kniippel in Rlchtung seiner
ihm gegeniiberstehenden
Ehefrau. Doch die Gattin re-
agiert, machte eine kurze
Drehung zur Seite und wehrt
den Stockangriff so mit dem
Unterarm ab. Was zunéchst
wie ein Familiendrama aus-
sieht, ist tatsdchlich eine Pra-
ventionsmafinahme: Der 66-
jdhrige Ulrich Steffen und sei-
ne 65-jahrige Frau Doris neh-
men am Kurs ,Fit fiir Selbst-
verteidigung® teil, in dem &l-
tere Menschen lernen, sich im
Notfall zu verteidigen.

Als‘ die Verantwortlichen
des Seniorenbiiros Eving auf
die Idee kamen, in Zusam-
menarbeit mit dem nord-
rhein-westfilischen Taek-
won-Do-Verband einen sol-
chen Kurs fiir Anfanger ab ei-
nem gewissen Alter anzubie-
ten, war sich niemand iiber
die Resonanz im Klaren. Mel-
det sich iiberhaupt jemand
an? Und kommt ein Kurs zu-
stande? Doch das Angebot
traf offenbar den Nerv der
Zeit. ,JEs haben sich 30 Perso-
nen angemeldet”, sagt Wil-
fried Peters, ,sodass sogar
drei Kurse zusammenkamen.“

GroRRmeister als Trainer

Peters, dem man sein Alter
nun wirklich nicht ansieht,
hitte sich ob seiner 62 Jahre
durchaus selbst als Teilneh-
mer fiir einen Kurs anmelden

kGnnen — doch stattdessem
lete=t er die Ubungseinheitem.
Und wom ihm konnen dae
Evinger einiges lernen, denm

der Taekwon-Do-Kimpfes
der auch schon in andenm
Kampfsportarten
schnupperte, trigt den |
Dan. Somit zeigt ein Gl
meister den ak=wen
schaften in cinem &

Trainer Wilfried Peters (Mitte) erldutert den Kursteilnehmem, wie sie sich bei einem Stock-
angriff richtigverhalten.

meist freistéhenden Raum

der Bezirksveswaltungsstelle,
wie man sich werteidigt.

Fiir das Pro nm , Bewegt
dlter werden & 1 hat Pe-

ters ein Komaepe entworfen,
das speziell aie Generati-
on 45+ zZmssSEBmitten ist.
»Die Ubunges@irfen nicht
allzu schwme ein“, erlau-
tert der : und trotz-
dem bendtist s auch dafiir
eine gepisse BRREES “ Dag zei-

gen by ge 5'; gie Inhalte
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s,

th Angriffe mit den Hinden kénnen erfolgreich
henr werden - wenn man weiB, wie's geht.

des Kurses, der sich iiber drei
Monat erstreckt: Aufwarm-
gymnastik gehért ebenso da-
Zu wie stabiles Stehen und
flottes Bewegen.

Ubungen mit dem Stock

Da das in bedrohlichen Situa-
tionen aber nicht unbedingt
ausreicht, komplettieren
Ubungen mit dem Stock, Ab-
wehrbewegungen oder die
Verteidigung mit Alltagsge-
genstinden das sportliche

1

Programm. ,Wobei der Stock
verschiedene Funktionen be-
sitzt“, sagt Peters. .Er ist ein
Gymnastikgerit, verstaske die

«Griffkraft und symbelisiert

Tritte, Schlige oder dem kom-
pletten Gegner.“

81 Jahre zahit @er alteste
Teilnehmer, der &m diesem
Mittwoch an Filess snd Re-
aktion feilt. Wemm der Herr
aber mit VolldSmmt anf das
Schlagpolster @mscht, das
Trainer Peters Wi S&inen Kor-
per hilt, konmENges Senior

das Programm

gut und gerne hal
Ehrgeiz spielt off
eine Rolle.

Die 72-jahrige
kert hat ebenso w
Jahre éltere Freun
Kafka aus der 7
dem  Angebot
,Nachdem uns ¢
meiner Freundin
tigt hatte, haben
sagt: ,Komm, wii
hin und lernen, u
chen zu verteidig
tert Flunkert die
ihre Teilnahme. S:
be  Dbislang n¢
schlechten Erfah:
macht, erganzt C
ka, ,aber man fii
bisschen sicherer,
an so einem Kurs
men hat.

Selbstbewusstsei

Ahnlich Zuflert s
Krys, mit 53 .
Jiingste im Bunde:
te ein paar Autom:
nen und fiir den E;
sen: Man konnte
was tun. Das forde
Selbstbewusstsein.

Fiir Doris Steffe
kurz zuvor noch «
Angriffs erwehre
stehen Fitness und
im Vordergrund. ,,
dem mochte ich 1
iiberrascht sein, v
lich mal was passie
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