FOKUS

Training fiir Rollstuhlfahrer

,,Fur einen K.o. ist nur die Kraft
eines Siebenjahrigen notwendig*

Immer wieder berichten Medien iiber kdrperliche Angriffe auf Rollstuhlfahrer. Die Empdrung iiber solche Strafta-

ten ist grof3, denn die Betroffenen sind meist in einer hilflosen Lage. Um moglichen Angreifern etwas entgegen-

zusetzen, traf sich im Februar eine Gruppe von Rollstuhlfahrern in der BG-Klinik in Frankfurt am Main zu einem

Selbstverteidigungskurs.

Das Training wird von dem erfahrenen Kampfsport-Ausbhilder
Dr. Thomas Draxler geleitet. Der mehrfache Deutsche Meister und
Europameister in verschiedenen Kampfsportdisziplinen ist im
Hauptberuf als Praventionsexperte bei der UK PT tétig. Ein Inter-
view mit dem Gesundheitswissenschaftler.

Der Kurs kam als Privatinitiative zustande. Was war das Motiv?

Als Lehrbeauftragter an der Hochschule der Deutschen Gesetzlichen
Unfallversicherung biete ich am Abend nach den Vorlesungen immer
wieder mal als praktische Praventionsarbeit ein Bewegungstraining
mit Selbstverteidigungselementen an. Zwei Studentinnen, die auf
den Rollstuhl angewiesen sind, fragten, ob sie auch teilnehmen kén-
nen. Natiirlich durften sie, und sie hatten auch viel Spaf3 bei dem
Training. Einige Zeit spater erhielt ich einen Anruf eines Organisators
fiir Bewegungskurse fiir Rollstuhlfahrer. Er lud mich ein, in der BG-
Klinik in Frankfurt ein Selbstverteidigungsseminar durchzufiihren.
Er sagte: ,,Eine Ihrer friiheren Studentinnen hat Sie empfohlen.“

Wer waren die Teilnehmer?

Es waren 14 Teilnehmerinnen und Teilnehmer, im Alter von zehn
Jahren bis Mitte 50. Die ehemalige Studentin war auch dabei. Sie ist
jetzt Sachbearbeiterin eines Unfallversicherungstragers.

Waren die Teilnehmer alle schon einmal Opfer von Ubergriffen?

Ein Teilnehmer berichtete, wie ihn Jugendliche, die von der Schule
nach Hause gingen, mit dem Rollstuhl durch Gegend schoben und
ihn dann irgendwo in die Ecke stellten. Solche oder dhnliche Uber-
griffen von Halbstarken hatten auch andere Kursteilnehmer erlebt.
Nicht nur Einzelfille sind Ubergriffe auf Frauen, die im geringsten
Fall mit leichten kérperlichen Beldstigungen und Beriihrungen aus-
gehen. Der schlimmste Fall solcher sexueller Ubergriffe ist auch
schon eingetreten.

Rolistuhlfahrer sind wegen ihrer kérperlichen Einschrdnkungen
eigentlich kaum in der Lage, sich bei einer Attacke zu wehren. Was
konnen Sie den Angegriffenen vermitteln?

Sicherlich sind die Mdglichkeiten der Selbstverteidigung einge-
schrankt. Ich habe mich im Rollstuhl meiner Mutter auf das Seminar
vorbereitet und umsetzbare Techniken erarbeitet. Hierbei waren
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meine Kinder die ,,Angreifer®, die mich auch in dem Seminar als Co-
Trainer begleiteten. Einer meiner friiheren Trainer gab mir folgende
Erfolgsweisheit mit auf den Weg: ,,Ich habe keine Angst vor dem
Mann, der tausend Techniken gelernt hat, sondern vor dem, der eine
Technik tausend mal geiibt hat.“ Dies ist die Grundlage fiir das Trai-
ningsprogramm.

Was heifst das genau?

Um eine Technik reflexartig zu beherrschen, muss sie kontinuierlich
geiibt werden.

Grundsitzlich ist die Kampfkunst eine Synthese aus Gesundheits-
und Selbstverteidigungstechniken. Es beginnt mit Atemiibungen,
danach folgt ein Stimmtraining, bei dem auch der eigene ,,Kampf-
schrei® erarbeitet wird, um auch das Selbstbewusstsein zu starken.
Ein auf ,Rollifahrer abgestimmtes Bewegungsprogramm soll sich
auch psychisch kraftigend auswirken. Trainiert wird, wie sich Fauste
und der Ellbogen einsetzen lassen. In Kombinationen und an der
richtigen Stelle geschlagen, knnen sie einem Angreifer schon zuset-

zen. Um einen K.o. herbeizufiihren, ist nur die Kraft eines siebenjdh-
rigen Kindes notwendig.
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Abklatschen nach dem erfolgreichen Training.
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Thomas Draxler zeigt, dass mit gezieltem Krafteinsatz auch scheinbar Schwache stark sein kénnen.

Die Nervenpunkte des Gegeniibers und der Schlagwinkel sind das
Geheimnis. Zum Training gehort auch der Einsatz von Alltagsgegen-
standen, wie ein Kugelschreiber oder ein Schliissel. Auf3erdem haben
wir geiibt, wie man zum Beispiel mit einem Stock Distanz zu einem
Angreifer schaffen kann.

Wie kam das Training an?

Supergut! Wir hatten Spafl miteinander und der Erkenntnisgewinn
war beidseitig grof3. Sowohl die Teilnehmer als auch das Trainerteam
haben von dem gemeinsamen Training profitiert.

Einfache Sprache

Wer Post vom Amt bekommt, der wiinscht sich oft, dass eine
einfachere Sprache den Inhalt verstéandlich machen konnte.
»Leichte Sprache“ geht noch weiter. Das ist eine besonders
verstdndliche Ausdrucksweise in geschriebener und gespro-
chener Form. Sie ist keine Kindersprache, sondern vermit-
telt in ganz reduzierter Form Inhalte an Menschen, die Texte
in ,normaler* Sprache nicht verstehen. Zum Beispiel, weil
sie unter einer Lernbehinderung leiden. Nicht nur die Aus-
drucksweise ist bei ,leichter Sprache“ anders. Bilder erkla-
ren die Texte zusatzlich. Von ,leichter Sprache® profitieren
nicht nur Menschen mit eingeschrankter Lernfahigkeit,
sondern auch solche mit geringen Deutschkenntnissen
oder Schreib- und Leseschwéachen. Einige Regeln fiir ,,leich-
te Sprache“ sind:

Planen Sie weitere Selbstverteidigungskurse fiir Rollstuhlfahrer?

In der Reflektionsrunde wurde der Wunsch nach weiteren Trainings
geduflert. Es ist mir wichtig, eine seridse Selbstverteidigung zu ver-
mitteln und kein Strohfeuer zu entziinden. Ein Seminar kann nur ein
Tiir6ffner sein und erste Kenntnisse vermitteln. Dazu gehéren auch
Erkenntnisse wie ,,Ich bin es wert“ und ,Ich bin wehrhaft“. Mein
Herzenswunsch ist, dass die etwa eine Million Kampfsportler in
Deutschland sich im Sinne der Inklusion auf den Weg machen und
gemeinsam mit Menschen mit Behinderungen trainieren. Die Kampf-
schulen sollten die Moglichkeiten hierfiir schaffen. \

Es werden kurze und einfache Worter verwendet,
keine Fremd- und Fachwaorter.

Zusammengesetzte Worte werden mit

Bindestrich getrennt.

Schwierige Worter werden erklart.

Fiir eine Sache wird immer dasselbe Wort verwendet.
Redewendungen und Wortspiele werden vermieden.
In einem Satz wird jeweils nur eine Aussage
untergebracht.

Leser werden in der Sie-Form personlich angesprochen.
Fragen und Querverweise werden vermeiden.

Informationen in leichter Sprache zur gesetzlichen Unfall-

versicherung und zur Riickengesundj gibt es unter:
www.deinruecken.de
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