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IRRWEG ODER KONIGSWEG IN DER
WELT DER SELBSTVERTEIDIGUNG?Y

1. Redaktion: Wie erklaren sie Herr Krebs einem Neuling im Selbstverteidigungsbereich den Begriff
Sparring?

Stefan Krebs: Inden IEMAS 6Sel bstverteidigungsgruppen versuchen
gerade im Umgang mit Neulingen zu verzichten, da wir die Erfahrung gemacht haben, dass der

Begriff des Sparrings bei vielen Menschen mit negativen Assoziationen besetzt ist , obwohl sie diese
Trainingsform zu meist noch nie gesehen haben, geschweige denn schon mal selbst in irgendeiner

Form praktiziert haben!

x

Die Vorstellungen gehen gerade bei Anfa@ngern von
Nasenodo bis hindaumKaBrcdemedn et c.

Auf der anderen Seite halten wir gerade im IEMAS - Training das Sparringtraining fur einen der
wichtigsten Bausteine eines systematischen Selbstverteidigungstrainings, um maglichst schnell das
Trainingsziel der personlichen Selbstvert eidigungsfahigkeit beim einzelnen Trainingsteilnehmer zu
erreichen!

Somit ist es in unseren Augen sehr wichtig, dass gerade im Anfangerbereich ohne grol3e
Ressentiments und Vorbehalte an das Thema Sparring herangegangen wird!

Denn, wenn der Neuling von B eginn an schon Vorbehalte, Vorurteile und Angste gegeniiber der
Begrifflichkeit dieser Trainingsform mitbringt ins Training, fuhrt dies in meinen Augen zu einer
Verschlechterung der Lernbereitschaft beim einzelnen, wodurch der individuelle Lernfortschritt
des Trainingsteilnehmers in der Regel stark verlangsamt bzw. ganz ausgebremst wird!

Somit haben wir versucht ein Synonym fir den Begriff Sparring zu finden, das gerade gegenuber

dem Neuling einen wertneutralen Charakter aufweisen muss, um zu erreichen, d ass der einzelne
Trainingsteilnehmer von Beginn seiner Trainingskarriere an, moglichst angstfrei und ohne Vorbehalt

sich auf diese Trainingsform einlassen kann!
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Dies flhrte d ann zu der Begrifflichkeit des aAnwendungstrainings?o, wWo mi
Anfangerbereich sehr positive Erfahrungen gemacht haben, was uns in unserer Entscheidung
bestarkt hat, gerade dort auf den Begriff Sparring, soweit wie es geht, zu verzichten!

Fur viele Anhanger, insbesondere Fortgeschrittene der Selbstverteidigungsmateri e, stellt dies
sicherlich eher eine aKleinigkeito im Trainingsallt
kann!

Dem kann ich nur entgegnen, dass es gerade im Anfangerbereich auf Kleinigkeiten ankommt, ob
der Neuling in der jeweiligen  Selbstverteidigungsgruppe FuR3 fasst oder auch nicht!

Somit fihre ich beim Neuling diese Trainingsform aus den oben genannten Grinden mit dem
Begriff Anwendungstraining ein, wobei ich diesen Oberbegriff in der Regel dann nochmals
spezifiziere, indem ich z. B. einen Schwerpunkt hinsichtlich der Kampfdistanz, der Trefferflache, der
verwendeten  Schutzausristung oder der verwendeten Stilmittel in der jeweiligen
Anwendungsform, etc. setze!

Weiterhin erlautere ich dem Anfanger bezlglich des
Anwendungstrainings dass es sich um ein
Kdrperkontakttraining handelt, das in der Regel mit einem

ge wissen trainingsspezifischen Ab rieb verbunden ist!

Somit ist es in meinen Augen wichtig, dass der Anfanger
von Anfang an dber entsprechende Schutzausristung
verfugt, die er je nach Anwendungsbereich dann in
unseren Trainingsgruppen verwenden muss, um den oben
angespro chenen trainingsspezifischen Ab  rieb innerhalb des
jeweiligen  Anwendungstrainings mdoglichst auf ein
Mindestmal’ zu reduzieren bzw. abzufedern!

Denn unsere Erfahr ungen der letz ten Jahre in Bezug auf die Implantierung von spezifischem
Anwendungstraining im Anfangerbereich hat ganz klar gezeigt, dass sich der Neuling auf diese
Trainingsform in der Regel nur dann problemlos einlasst und sie innerhalb seiner Trainingse inheiten
stetig verfeinert wollte, wenn im Anwendungstraining mit entsprechender Schutzausristung
gearbeitet wird, es sich um sozialvertragliche Trainingspartner handelt und das Ganze von einem
professionellen und in diesem Bereich erfahrenen Trainerteam m it der notigen Empathieféahigkeit
begleitet wird!

Wenn diese Rahmenbedingungen jedoch gegeben sind, herrscht schon im Anfangerbereich eine
groBe Begeisterung und Freude im Umgang mit den unterschiedlichsten Formen unseres
Anwendungstraining und genau diese positive Grundstimmung ist in meinen Augen natdrlich ein
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idealer Nahrboden und Garant, um maximalen individuellen Lernfortschritt beim einzelnen
Trainingsteilne hmer hinsichtlich seiner persoénlichen Selbstverteidigungsfahigkeit zu erzielen!

2. Redaktion: Ab welchem Zeitpunkt und welchem Alter sollte man sich innerhalb seiner
Trainingskarriere im Sparring tben?

Stefan Krebs: Wenn die Voraussetzungen bzw. Rahmenbedingungen in der jeweiligen
Selbstverteidigungsgruppe gegeben sind, kann der Neulin g in meinen Augen spezifische Formen
des Anwendungstrainings eigentlich ab der ersten Stunde des Trainings betreiben!

Bezuglich des Alters kann man pauschal sagen, dass das
Wachstum des einzelnen Trainingsteilnehmers
abgeschlossen sein sollte, d.h. beid en meisten Personen ist
dies im Ubergang zwischen dem juvenilen zum
Erwachsenenalter der Fall.

Weiterhin sollte eine gewisse Form der personlichen Reife
vorliegen, um nicht sich wie andere beim gemeinsamen
Auslben von Anwendungsformen aller Art zu Uberfo rdern
bzw. zu geféahrden!

Diese Reife muss im Einzelfall vom jeweiligen Trainerteam
ermittelt werden im Dialog mit dem einzelnen
Trainingsteilnehmer!

Im Kinder- und Jugendbereich sind die Trainingsformen sehr viel spielerischer aufgebaut im
Vergleich zum E rwachsenentraining und es geht in diesem Bereich vor allem darum, die
Grundlagen z.B. im Koordinationsbereich, spezifischen Konditions - und Kraftbereich, etc. zu legen,
um sich in einer spateren Trainingsphase mit entsprechenden Trainingsformen der Anwendu ng
gewinnbringend beschaftigen zu kénnen!

Gerade im Kinderbereich werden bei uns im Training spielerisch schon entsprechende
Reaktionsmuster, eine gewisse Stressimpfung, etc. angelegt, um dann im  Jugendb ereich bei
entsprechenden Vorkenntnissen und Reife mi t diversen Formen des Anwendungstrainings zu
beginnen, wenn sie wie ihr persdnliches Umfeld dies méchten!

3. Redaktion: Welche grundlegenden Voraussetzungen bzw. Rahmenbedingungen miuissen
gegeben sein, um Anwendungstraining gewinnbringend und sicher fir alle Beteiligten im
Trainingsalltag einzusetzen?

Stefan Krebs: Beziiglich des Anwendungstrainings missen im Bereich der Trainingsgruppe wie dem
einzelnen Trainingsteilnehmer, beim Trainerteam wund bei der Trainingskonzeption einige
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grundlegende Voraussetzungen gegeben sein, um das Anwendungstraining gewinnbringend und
sicher fur alle Beteiligten im Trainingsalltag einsetzten zu kénnen!

Voraussetzungen fur den Bereich Trainingsgruppe und Trainingsteilnehmer sind zum einen wie
oben schon beschrieben ein entsprechendes Alter und eine gewisse Reife!

Weiterhin dirfen keine  medizinischen Bedenken gegen ein Anwendungstraining bzw. Training aller

Art sprechen, wenn z.B. schwere Allgemeinerkrankungen, Vorv erletzungen, etc. bekannt sind! Im
Zweifelsfall muss der einzelne Interessent erst mal Ricksprache mit seinem Arzt nehmen, um
gesundheitliche Risiken beziiglich der Teilnahme unseres Trainings auszuschliel3en!

Denn es ist keinem damit gedient, wenn die Gesundheit des einzelnen Schaden nimmt auf Grund

der Teilnahme an einer Trainingsgruppe im Sportbereich!

Weiterhin sollte der ei nzelne Uber eine entsprechende Sozialkompetenz und humanistische
Grundhaltung verfligen, d.h. Kopf und Herz an der richtigen Stelle haben, um in Symbiose mit
seinen Trainingspartnern sicher und mit der nétigen Qualitat Anwendungsformen aller Art
durchfiihren zu kénnen!

Damit eng verbunden ist eine weitere Voraussetzung,
namlich die Fahigkeit seine Techniken auch mit der
notwendigen Dosierung am anderen anbringen zu kénnen,
d.h. dass entsprechende Kontrolle und ein hohes Mal} an
Abstoppfahigkeiten gegeben sei  n muss, um den Abtrieb in
den Trainingsformen der Anwendung so gering wie
irgendwie mdoglich zu halten!

Sollte diese Kontrolle und das Abstoppverhalten nicht
besonders groR3 sein bzw. nicht vorhanden sein, niitzt einem
auch die beste Schutzausriistung nichts, nehmen wir nur
mal die Schlag - und Trittwirkung eines Schwergewichts im
praktischen Kontext!

Dies kann man dann mit einem modernen Auto vergleichen, das auf der einen Seite in der Regel
einen hohen Sicherheitsstandard aufweist, aber auf der anderen Seite auch seine
Belastungsgrenzen hat, wenn man z.B. mit hoher Geschwindigkeit gegen einen Baum prallt!

Analog qilt dies naturlich auch fur die geprifte Schutzausristung, die ebenso ihre Grenzen
aufweist, wenn der Trainingspartner nicht in der Lage ist, seine angebrachten Aktionen
entsprechend zu kontrollieren und abzustoppen!

Diese unliebsame Erfahrung habe ich leider schon haufig innerhalb meiner Trainingskarriere
machen muissen und ich war und bin immer froh darlber, wenn meine Trainingspartner ihre
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Techniken kontrollieren und abstoppen kdnnen, damit sich mein Abtrieb im Training in Grenzen
halt!

Eine weitere Voraussetzung, um Anwendungstraining sicher und mit der notwendigen Qualitat
durchzufiihren, ist fir mich eine (berschaubare GruppengrofRe in Bezug auf die jeweilige
Trainingsstatte und die GréRRe des jeweiligen Trainerteams!

Dabei ist es wichtig, dass der einzelne lernt innerhalb der Anwendungsformen sich frei zu
bewegen, was zumeist nur moglich ist, wenn auch entsprechender Platz da ist gerade in der
Anfangsphase bzw. Einstiegsphase im Anwendungstraining!

Im spateren Verlauf lernt der Trainingsteilnehmer nattrlich auch das Umsetzen der Trainingsformen
auf engstem Raum - aber was im GrofRen Kontext nicht gelernt wurde, wird in der Regel auch im
kleineren Kontext nicht mit der notwendigen Qualitat umgesetzt werden kdénnen!

Weiterhin sollte es ein gesundes Verhéltnis zwischen Trainingsteilnehmern und Lehrpersonal geben,

um einerseits mdglichst schnell die individuellen Starken der Trainingsteilnehmer zu erk ennen und
dann auszubauen und andererseits so schnell wie moglich die jeweiligen Trainingsfelder in einem
ersten Schritt festzustellen, dann daran zu arbeiten und mdglichst schnell abzubauen, um bessere
Ergebnisse im Training wie im praktischen Kontext auf ~ der Stra 3e zu erzielen!

Dabei ist in unseren Gruppen ganz klar, dass auch der
jeweilige Trainer sich als aktiver Trainingsteilnehmer
versteht und nicht Uber allen Dingen schwebt, halt als Teil
des Ganzen!

Weiterhin verzichten wir in unseren  Trainingsgruppen soweit
es geht auf irgendwelche Hierarchien und ein klassisches
Graduierungssystem, um einen maximalen individuellen
Lernfortschritt maglichst schnell bei allen
Trainingsteilnehmern  zu erzielen, was (derade im
Anwendungstraining in meinen A ugen in der Regel zu
einem sehr viel schnelleren Fortschritt bei allen Beteiligten
fuhrt als umgekehrt!

Denn ich habe die Erfahrung gemacht, dass sobald irgendwelche Graduierungen, Hierarchien,

etc. im Trainingsalltag im Spiel waren, sich gerade Neulinge von vorneherein untergeordnet
haben gerade beim Anwendungstraining und dies vom Hohergraduierten zumeist noch bewusst

bzw. unterbewusst eingefordert wurde, sich genau an die Hierarchien zu halten, so unter dem
Mottt o: aEs ist | egi t i dassduch dich pmo Anivandusgstiaining bzwr Tedining
allgemein aktiv treffe mit Techniken aller Art, du darfst das aber nicht im Gegenzug, da sich das
f¢e¢r einen niedriger Graduierten nicht ziemt! o
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Das ist in meinen Augen natirlich eine Wachstumsbremse fur all e Beteiligten, da auch der
Trainerstab bzw. der fortgeschrittene Trainingsteilnehmer dadurch nicht wirklich besser wird und

vor allem der Anfénger in diesem Bereich nicht von Anfang an vermittelt bekommt im Training,

was er eigentlich an positiven Eigensch  aften schon alles mitbringt im Anwendungstraining und wie

er dies dann mdglichst schnell ausbauen kann tber entsprechendes Training!

Denn es hat in meinen Augen noch niemande m geschadet, direkt an seinen Starken zu arbeiten
innerhalb eines Lernkontextes u nd ich habe eigentlich noch keinen Neuling im Training erlebt, der
nicht ebensolche auch in hohem MalRe mitgebracht hat, wenn man sich mal die Mihe vom
Trainerstab aus gemacht hat, welche das denn sind im Einzelfall!

Dabei ist es natirlich wichtig, dass a lle Trainingsteilnehmer
und dazu gehéren die Anféanger wie die Fortgeschrittenen

in der jeweiligen Gruppe, gelernt haben zu akzeptieren,
dass innerhalb der Trainingsformen der Anwendung es
ganz normal ist aktiv zu treffen, aber eben auch vom
Trainingspartne r getroffen zu werden, wenn dieser sich
nicht von vorne herein einordnet bzw. unterordnet in den
jeweiligen Hierarchien!

Die Voraussetzungen beim Trainerteam, um die
unterschiedlichen Trainingsformen des
Anwendungstrainings mit der notwendigen Qualitat und
Sicherheit durchzufuhren sind vielféltiger Natur!

Wie oben schon beschrieben, ist es wichtig sich als Teil der Gruppe zu sehen, d.h. dass der
einzelne Trainer sich auch als aktives Mitglied der Trainingsgemeinschaft versteht, anstatt von
Oben herab (b er allen Dingen zu schweben!

Konkret heild3t das z.B. in unseren Selbstverteidigungsgruppen, dass der Trainer bzw. das
Trainerteam mdglichst viele Trainingsinhalte aktiv mit den jeweiligen Schiilern trainieren und nicht
nur rumlaufen mit erhobenen Finger, wa s die anderen so alles falsch machen in ihren Augen!

Dies gilt natirlich auch fur jegliche Formen des Anwendungstrainings, in denen ich innerhalb

meiner Trainingskarriere héufig erlebt habe, dass gerade die Scha ar der aHochgradui e
Lehrer sich bei diesen Trainingsinhalten nicht aktiv beteiligt haben, um sich in meinen Augen nicht

die aBl°Ced zu geben!

Denn der praktische Kontext des Anwendungstrainings trennt in meinen Augen sehr schnell die
Spreu vom Weizen, fuhrt aber auf der anderen Seite auch zu enormen personlichem Fortschritt
und Evolution, wenn man bereit ist, sich darauf einzulassen!
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Weiterhin sollte es sich beim Trainerstab in Bezug auf das Anwendungstraining um Personen
handeln, die sich mit dem praktischen Kontext von konkreten Gefahren situationen auf der Stra e
gut auskennen und dies dann ins jeweilige Anwendungstraining einflie3en lassen kénnen bzw. im
Anwendungstraining auf bestimmte Schlisselqualifikationen beim einzelnen hinarbeiten kénnen!

Dabei sollten sie selbst in diesem Bereic h Uber entsprechende Erfahrungen verfligen oder im
stetigen Dialog mit Menschen stehen, die z.B. berufsbedingt tagtaglich mit entsprechenden
Gefahrensituationen zu tun haben!

Denn genau diese Authentizitat ist wichtig im trainingstechnischen Kontext, um d en einzelnen
Trainingsteilnehmer mdglichst gut auf die Realitdten einer korperlichen Auseinandersetzung
einzustellen und vorzubereiten!

Man sollte halt wissen, wovon man spricht, anstatt die Materie nur aus Blchern oder Uber flnf
Ecken gehort zu haben, wi e dies vielerorts in meinen Augen passiert!

Weiterhin sollten die Trainer Uber eine entsprechende Empathiefahigkeit, Beobachtungsgabe,
Didaktik und Padagogik im Training verfligen, die sie sich einerseits Uber entsprechende Schulung
angeeignet bzw. ausgebaut haben und andererseits ihnen gegebenenfalls zum Teil schon in die
Wiege gelegt worden ist, denn nicht jeder ist zum Lehrer geboren!

Diesbeziiglich ist es wichtig, dass der jeweilige Trainer bzw.
angehende Trainer die Moglichkeit hat, sich in Bez ug auf
. die Selbstverteidigungsmaterie, die Unterrichtsdidaktik, etc.
weiterzubilden und seine Fahigkeiten in diesen Gebieten
stetig auszubauen, um diesen Input dann wiederum ohne
rgendwelche Geheimnisse ins Training einflieRen zu lassen!

¢ AuRBerdem sollte der Trainer Uber eine gewisse
Bodenhaftung und Bescheidenheit im Umgang mit seiner

Umwelt verfiigen, anstatt sich irgendwelchen

Profilneurosen und Allmachtsphantasien im Training
hinzugeben!

Sollte dies nicht gegeben sein, so wird der einz  elne Trainingsteilnehmer in der Regel gerade im
Anwendungstraining die menschlichen Unzulé&nglichkeiten, die ich oben beschrieben habe,

schmerzlich zu sp¢ren bekommen, da diese aTrainero

Mittelpunkt des Trainings er klart haben!

I n unseren Trainingsgruppen gibt es diesbez¢glich

auch mehr Verantwortung! o

e
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Und nun noch ein paar Worte zu den Voraussetzungen der Trainingskonzeption in Bezug auf das
Anwendungstraining.

Entscheidend beim Anwendungstraining ist in meinen Augen, dass die Ausrichtung innerhalb der
jeweiligen Trainingsformen auf den Ernstfall und die dort benétigten Schlusselqualifikationen liegt
und innerhalb der jeweiligen Trainingskarriere auch nicht aus den Auge n verloren wird!

Weiterhin sollte innerhalb des Trainingsalltags dem Trainingsbaustein Anwendung meiner Meinung
nach von Anfang an moglichst viel Zeit und Raum gegeben werden, um nicht nur Uber
Selbstverteidigungsfahigkeit zu reden und zu sinnieren, sond ern diese auch jeweils personlich
maglichst schnell zu erreichen!

Zudem ist es wichtig, dass jeder Trainingsteilnehmer das Training als Trainingspartnerschaft und
nicht als Trainingsgegnerschaft verstehen lernt, was unterstitzt wird durch die Reduktion vo n
Hierarchien aller Art auf ein Mindestmald!

Dies wird noch positiv stimuliert durch einen offenen Dialog

im gegenseitigen miteinander, der dadurch
gekennzeichnet ist, dass man mit keinen Nachteilen
innerhalb der Gruppe rechnen muss, wenn man seine
Meinun g zu einem bestimmten Punkt abgibt! Ausnahmen
dieser offenen Gespréachskultur sind natirlich, wenn die
AuRerungen auf Kosten anderer, etc. sind!

Innerhalb dieser offenen Gesprachskultur missen viele
Trainingsteilnehmer erst mal lernen konstruktive Kritik z wu
auRRern, wie damit umgehen zu lernen, was fir mich aber

die Grundlage und Voraussetzung fir gré3tmdgliche
personliche Evolution darstellt!

Somit ist dieser offene Dialog auch eine wichtige Voraussetzung zur Weiterentwicklung im
Anwendungstraining, da ger ade Fortgeschrittene sich haufig immer seltener diesbeziglich
hinterfragen lassen wollen von ihrer jeweiligen Umwelt!

AuRBerdem sollte jeder mit jedem anderen Trainingspartner trainieren, um sich einen mdglichst
grol3en Erfahrungsschatz in Bezug auf den pra  ktischen Kontext anzueignen!

In diesem Zusammenhang sollte die Trainingsgemeinschaft darauf hinarbeiten, dass jeder Neue
madglichst schnell ein guter Trainingspartner von allen anderen wird und dies gilt natdrlich
uneingeschrankt fur das Anwendungstraining !
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Aus sicherheitstechnischen Grinden ist es natlrlich von der Gesamtkonzeption des
Anwendungstrainings wichtig, dass die Materie in einer Form trainiert wird, auf die sich der
Alltagsmensch auch einlassen kann und dabei nicht so viel Abrieb erlebt, dass er sein normales
Leben nicht mehr wie gewohnt wahrnehmen kann!

Denn das Training sollte einen zwar moéglichst gut auf den Ernstfall vorbereiten, sich aber auf der
anderen Seite von diesem auch in bestimmten Punkten unterscheiden, sonst brauchen wir im
eigentlichen Sinne Uberhaupt keine Selbstverteidigungsschulen, sondern gehen direkt auf die
Straf3e, um uns dort zu prigeln!

Somit wird sich das Training immer vom Ernstfall unterscheiden missen, aber alles andere wirde
auch nicht im Einklang mit dem Moral - und Rechtsverstandnis gro3er Teile der Welt stehen!

Deshalb ist es wichtig innerhalb des Anwendungstrainings, dass sich dieses einerseits moglichst
nahe an der Realitat bewegt, aber andererseits auch mdglichst sicher und ohne gro3en Abrieb flr
alle Bete iligten von statten geht!

Dazwischen muss innerhalb des Trainingsalltags immer wieder die Waage gefunden werden von
den jeweiligen Trainingsteilnehmern, was aber schon sehr schnell zu einem unheimlichen
Wachstumsprozess bei allen Personen flhrt, die daran beteiligt sind!

Um auf den Sicherheitsaspekt zuriickzukommen, steht somit
fir mich auRer Frage, dass das Anwendungstraining mit
qualitativ hochwertiger Schutzausriistung betrieben wird,
d.h. Zahnschutz, Faustschitzer, Schienbeinschitzer,
Kopfschutz mit Vi sier, Ellbogenschitzer, Knieschitzer,
Korperwesten, etc., um dem oben genannten Aspekt auch
Rechnung zu tragen!

Weiterhin sollten entsprechende Judomatten ausgelegt
sein, um ohne grofRen Abrieb auch die Bodenkampfdistanz

und entsprechende Eingdnge zum Bode n hin sicher
trainieren zu konnen, alles andere ist in meinen Augen
verletzungstrachtig und einfach dumm!

Die Trainingslokalitdten sollten so gestaltet sein, dass rdumliche Gefahrenmomente wie z.B. Ecken,
Kanten, Vorspriinge entsprechend gesichert sind bzw . sich weit genug entfernt von der
Trainingsflache befinden, um unndétige Risiken fir die Trainingsgemeinschaft zu vermeiden und zu
minimieren!

Eine weitere Voraussetzung trainingstechnisch ist in meinen Augen natirlich die Finanzierbarkeit
des jeweiligen Selbstverteidigungsangebotes!
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Dabei sollten sich die monatlichen Kosten in einem sehr
Uberschaubaren Rahmen bewegen und sich nicht stetig

mit dem jeweiligen aGraduierungs
ins Unermessliche steigern, um es dem einzelnen faktisch
Uberhaupt Zu ermdglichen seine personliche
Selbstverteidigungsfahigkeit zu erreichen!

Eine weitere Voraussetzung ist der offene Umgang mit
jeglicher  Unterrichtsmaterie, d.h. es sollte keine
Geheimtechniken oder Techniken geben, auf die man
Uber Jahre hinw eg vertrostet wird!

Somit ist die Baukastenmethode fur mich ein probater Weg, d.h. jeder lernt das, wo seine
personliche Bedurfnissituation liegt und bekommt nicht einen starren Unterrichtsaufbau vorgesetzt,

an dem dann stur festgehalten wird, anstatt a uf die jeweiligen individuellen Bedirfnisse der
Trainingsteilnehmer einzugehen!

In diesem Zusammenhang ist fiir mich eine effektive Trainingsmethode in Verbindung mit einer
ausgeklugelten Unterrichtsdidaktik eine der wichtigsten, vielleicht die wichtigst e Voraussetzung in
Bezug auf ein qualitativ hochwertiges Anwendungstraining, da dieses flr mich die Basis darstellt

fur jeden Trainingsteilnehmer einer Selbstverteidigungsgruppe, der seine personliche
Selbstverteidigungsfahigkeit moglichst schnell erreiche n mdchte!

4. Redaktion: Welche Trainingsmethoden und welche Trainingsdidaktik ist fur sie die Grundlage
eines systematischen Sparringtrainings?

Stefan Krebs: Allgemein sollte sich das Anwendungstraining an den Realitaten von gangigen
Gewaltsituationen aus dem Selbstverteidigungskontext orientieren!

Dabei sollten die Ernstfallerfahrungen des Trainerteams soweit vorhanden und/ oder die
authentischen Ernstfallerfahrungen z.B. von Personen, die beruflich mit der Bewaltigung von
gangigen Gefahrensituatione  n zu tun haben, dort in jedes Training einflieen!

Diesbeziglich sollte beim Anwendungstraining das Ziel das mdglichst schnelle Erreichen der
personlichen Selbstverteidigungsfahigkeit des einzelnen Trainingsteilnehmers sein und dieses Ziel
sollte niemals vom Trainerteam aus den Augen verloren werden!

Dem Anwendungstraining sollte ein roter Faden zu Grunde liegen, d.h. dass die vermittelten
Unterrichtsbestandteile logisch aufeinander aufbauen und sich ergénzen in Bezug auf das
Erlangen der perstnlichen Sel bstverteidigungsfahigkeit!
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Dabei baut jede neue Generation von Schilern innerhalb der jeweiligen Trainingsstruktur auf den
Erfahrungen der friiheren Schilergenerationen auf, wenn keine Geheimnisse um die jeweiligen
Unterrichtsbestandteile gemacht werden!

Dies ist der gangige Weg der Evolution, der in meinen Augen jedoch viel zu selten im
Selbstverteidigungsbereich praktiziert wird, da dort von vielen Protagonisten schon seit
Jahrhunderten eine Menge Geheimnisse um aefdmadhtt i ve
werden!

Somit sollte es beim Unterricht, wenn eben auf diese
Geheimnisse verzichtet wird, untereinander ein offener
Dialog im Training herrschen, um in moglichst kurzer Zeit
eine maoglichst grol3e personliche Evolution beim einzelnen
Trainingsteilne hmer hinsichtlich seines praktischen Kénnens
innerhalb der Selbstverteidigung zu erreichen!

Grundlegendes Prinzip aller Unterrichtsbausteine und dazu
gehort eben auch das Anwendungstraining in seinen
unterschiedlichen Auspragungen, ist der Spaf? und die
Freude, die im Training vom einzelnen Teilnehmer im
Umgang mit den jeweiligen Trainingsformen erlebt wird!

Denn wer keinen Spald bzw. keine Freude bei dem ein oder anderen Unterrichtsbaustein hat, der
wird sich diesem in der Regel versuchen zu entziehen bzw . kommt irgendwann gar nicht mehr zum
Training, da in der heutigen Zeit die personliche Frustrationstoleranz bei vielen Menschen sehr
gering ausgepragt ist!

Dies gilt natirlich auch fur alle Formen des Anwendungstrainings, die somit in einer Form
angebote n werden sollten, die die einzelnen Trainingsteilnehmer im positiven Sinne sehr stark
ansprechen, am besten schon beim ersten Anwendungstraining!

Weiterhin steht beim Anwendungstraining wie bei allen anderen Trainingsformen die Qualitat und

nicht die Quan titat der vermittelten Techniken im Vordergrund, was in der Regel nur in der Praxis
umgesetzt werden kann, wenn es sich um ein erfahrenes Trainerteam bezlglich gangiger
Ernstfallszenarien handelt und die Gruppenstarke es zulasst, dass die einzelnen Technik en auch
dem jeweiligen Schuler individuell vermittelt werden kénnen!

Dabei machen irgendwelche Schnellkurse in meinen Augen keinen grol3en Sinn, da sie héchstens
einen Einstieg in die komplexe Selbstverteidigungsmaterie geben konnen!
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Denn das Erreichen de r personlichen Selbstverteidigungsfahigkeit ist nicht Uber Nacht zu
bewerkstelligen in meinen Augen, sondern dabei handelt es sich um einen langerfristigen Prozess,
der damit verbunden ist, dass der einzelne  Trainingsteilnehmer  sich  der
Selbstverteidigungs materie Uber einen langeren Zeitraum mit der nétigen Qualitat widmet!

Kennen und Koénnen sind halt ein kleiner, aber feiner Unterschied und spatestens bei einer
Ernstfallsituation auf der StraR e wird der einzelne den Unterschied meist schmerzlich erfahren,
wenn man auf die Werbebotschaften diverser Selbstverteidigungsorganisationen vertraut hat, am
besten ¢ber Nacht zum a) berkriegero zu mutieren!

AulBerdem sollte das komplette Anwendungstraining von grof3er Einfachheit auf der einen Seite

und mdoglichst groRer Effektivitat auf der anderen Seite gepréagt sein, da alles andere sonst gerade

vom Alltagsmensch unter Stress in einer Gefahrensituation faktisc h dberhaupt nicht mehr
umgesetzt werden kann, wenn man vom normalen Trainingspensum von ein zwei mal Training pro
Woche a ein bis zwei Stunden ausgeht!

Somit missen alle Anwendungstrainingsformen schnell von jedem erlernbar sein und es sollte nicht
im Anwendungstraining im Vordergrund stehen, was alles mdoglich ist, sondern wie es am
einfachsten gerade fur den Alltagsmenschen mdglich ist, entsprechendes Anwendungstraining
gewinnbringend auf Ernstfallsituationen zu tbertragen!

Denn wie bei allen Dingend es Lebens liegt die Genialitat in der Einfachheit der Dinge!

Dabei muss der einzelne keinen Schonheitspreis im
: ¥= jeweiligen Ernstfall gewinnen, sondern einzig und allein das

! erfolgreiche Bewaltigen solcher Situationen steht im
Vordergrund, d.h. nicht der t echnische Wert oder die
Schonheit einer gemachten Technik, sondern die
Effektivitat der gemachten Technik ist der entscheidende
Faktor im Ernstfall!

Di es kann ma n unter das Mot to
jeweiligen Ernstfallsituation erfolgreich funktion iert, ist gut
und zweckdienlich, ob es nun schon aussieht oder auch
- . N
"~ nicht!o

Reale Kampfe entsprechen halt keiner auf Asthetik ausgerichteten Kung Fu Choreographie, auch

wenn sich dies in Werbebotschaften wie im Training wesentlich besser verkaufen lasst , aber daran
sollte sich das Training nicht orientieren, sondern an den Realitdten von gangigen
Gewaltsituationen!

f
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AuBerdem wird der einzelne beim Anwendungstraining mit den unterschiedlichsten
Trainingspartners schnell merken, dass die Techniken, die in einem praktischen Kontext fur den
jeweiligen Trainingsteilnehmer wirklich erfolgreich funktionieren, ein dberschaubares Mal}
einnehmen, was wiederum dem Prinzip der Einfachheit und gleichzeitig Effektivitat entspricht!

Denn in einer Gefahrensituation ist e s fur den Menschen in der Regel unter Stress nur moglich
entsprechende Techniken abzurufen, wenn das jeweils angeeignete Repertoire einen
Uberschaubaren Charakter aufweist und technisch leicht umgesetzt werden kann, am besten
schon in einem sehr frilhen Sta dium der personlichen Trainingskarriere!

Das Neue im Training sollte somit schon sehr schnell im Vertiefen des schon gelernten alten
Unterrichtsrepertoires liegen und nicht kiinstlich in die Lange gezogen werden zum einen Uber das
HéappchenweilRe Liefern der  Basistechniken tber Jahre und Jahrzehnte und zum anderen Uber
eingebaute Wartezeiten diverser Selbstverteidigungsorganisationen, um den personlichen
Unterrichtsweg zumeist kiinstlich sehr stark zu verlangern!

Somit sollten auch innerhalb des Anwendungstra ining die essentiellen Techniken und Prinzipien
dem Neuling schon nach kurzer Zeit vertraut und bekannt sein, um diese dann im spateren Verlauf

der Trainingskarriere immer mehr zu vertiefen und zu automatisieren, damit die erlernte Materie
dann sehr schnel | in einer stressresistenten Form vorliegt in Bezug auf Ernstfallsituationen auf der
Stral3e!

; Die oben beschriebene Einfachheit und Effektivitat der

o jeweiligen Anwendungstechniken wird am besten in

meinen Augen dann erreicht, wenn die erlernten

Trainingsmuster sich an naturlichen Positionen und
Reaktionen des Alltagsmenschen und des normalen
Lebens orientieren, um auf mitgebrachten Erfahrungen im

Training schon aufzubauen und somit viel Trainingszeit zu
Sparen!

Weiterhin sollte der allgemeine Trainingsauf bau vom
Leichten zum aSchwerenbo, d. h.
aKompl exeno gestaltet sein!

I m sp?22teren Ver |l auf soll te di e Trainingskonzeptio
wiederum einfach wird!

Dies hangt zumeist an dem Punkt der Koordination, welcher Uber spezielle Trainingsformen stetig
ausgebaut werden muss innerhalb des Trainings, um die Komplexitat des Anwendungstrainings fur
den einzelnen Trainingsteilnehmer sehr schnell zu einer Gberschaubaren Materie werden zu lassen!
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AulBerdem besteht wi e i n all en ander en Lebensbereichen das
Arbeit, Ar beit und nochmals vi el Arbeit! o

Dies gilt natlrlich auch fur alle Formen des Anwendungstrainings, d.h. wer sich intensiv und tber
einen langeren Zeitraum der Anwendungsmat erie kontinuierlich widmet, der wird sehr schnell
seinem Ziel, dem Erreichen der persodnlichen Selbstverteidigungsfahigkeit, ndher kommen bzw.
diese realisieren und im spateren Verlauf von der qualitativen Tiefe noch intensivieren, wenn er
dies mochte!

Dabe i gi |t in unseren Gruppen das Motto: aWer sich
Kante, wenn das pers°nliche Training auf Langfristi
Und nun komme ich zu den speziellen Trainingsmethoden und der speziellen Unterrichtsdidaktik far

das Anwendungstraining.

Hierbei gehen wir bei uns im Training nach der 51% Methode vor, das heil3t, dass im
Anwendungstraining der Trainer immer einen Tick Uber den jeweiligen tagesspezifischen
Moglichkeiten des einzelnen Trainingsteilnehmers arbeitet, um den einzelnen zwar zu fordern, aber
eben nicht dauernd zu uberfordern!

Dabei werden die perstnlichen Grenzen des einzelnen
Schiilers stetig nach Oben verschoben und er verinnerlicht
in der Trainingsform der Anwendung das Gefuhl sehr
schnell, dass die anderen 49% von Anfang an zumeist
schon eine ganze Menge Qualitdten bedeutet auf dem
Weg zur personlichen Selbstverteidigungsfahigkeit, wenn
man sich dies bewusst macht und dann verinnerlicht!

Somit praktizieren wir im Training nicht das klassische
AExdakwnstrainingo, um den neuen
Sinne aeinzunordeno unter dem Mo
wir jetzt mal, was wir alles so draufhaben und was unsere

j eweilige Selbstverteidigung so

Dabei gl aube ichraichdasng sdned hewd&@D noch niemanden wir
da Angst fur mich im spéateren Trainingskarriereverlauf kein Nahrboden fir optimalen Lernfortschritt

darstellt und ich die Erfahrung gemacht habe, dass nur sehr wenige, an denen das sehr gangige
aExekutionstrainingo durchgef¢hrt wurde sich Zeit i
implantierten Angst befreien konnten bzw. diese als personliche Wachstumsquelle nutzen

konnten!
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In diesem Zusammenhang drangt sich fir mich die Frage auf, ob Ub er den gangigen Weg des
AaExekutionstrainingso sich wi rklich das Ausgan
Selbstvertrauens, was der Neuling jeweils zu seiner ersten Trainingseinheit mitbringt, tUber das

gemachte Training dann zumeist verbessert oder ob es n icht so ist, dass das Ausgangsniveau sich
durch das aExekutionstrainingo jeweils verschlechte

Dabei sollte der einzelne einmal die Werbebotschaften der einzelnen Selbstverteidigungsanbieter
auf den Punkt hin cberpr¢fen: sarDsich ¢hh Selbstverteauen Wie ai ni
Sel bstwertgef¢hl sowie i hre Selbstsicherheit sehr s

Somit lehnen wir innerhalb der IEMAS 0 Selbstverteidigung die Trainingsform des klassischen
aExekutionstrainingso ab aus den oben beschriebenen

Um wieder auf die 51% Methode zurlick zu kommen, so ist es natlrlich mdglich, dass es im
standigen Lernprozess des Anwendungstrainings zu einem Rollenwechsel im Lehrer o}
Schilerverhéltnis kommen kann!

Dies liegt daran, da ss der Lehrer nicht mehr dazu in der Lage is t zu den gewachsenen
Moglichkeiten des jeweiligen Schilers Uber das stetige Verschieben der personlichen Grenzen des
einzelnen nach Oben hin, die geforderten 51% im Vergleich zum Schuler auflegen zu kénnen in

der jeweiligen Form des Anwendungstrainings!

Hierbei wird sich dann der Kreis schlieRen, wenn der
| jeweilige Lehrer wie Schiler ihre Trainingspartnerschaft als
gegenseitige Symbiose gelernt haben zu verstehen, d.h.
dass nun beide sich zu einem ganz neuen
Entwicklungsniveau zusammen entwickeln konnen, wenn
sie gegenseitig daran jeweils interessiert sind!

Innerhalb des jeweiligen Anwendungstrainings beschrankt

der jeweilige Trainer bei uns die Informationsvielfalt bzw. die
trainingstechnischen Hinweise in der Regel auf maximal 2 -3
Informationen, da die Erfahrung der letz ten Jahre klar
aufgezeigt hat, dass alles andere sonst in einem Zustand
der totalen Uberforderung endet!

Diesbeziglich gibt es natirlich Ausnahmen, aber dabei handelt es sich in der Regel um Personen,
die schon uber diverse Vorerfahrunge n in Bezug auf den Selbstverteidigungskontext verfligen
oder um Personen, die ein sehr hohes Mal3 an Bewegungstalent schon ins Training mitbringen, was
hin und wieder auch schon mal vorkommt!
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Dies stellt man aber in der Regel sehr schnell fest bzw. der offe ne Gesprachsdialog im Training
fuhrt dazu, dass der Trainingsinput sich immer an der tatséchlichen Bedurfnissituation des
jeweiligen Schulers orientiert, wenn der jeweilige Trainer ein ehrliches Interesse daran hat, den
Lernprozess des jeweiligen Schiler s maximal zu stimulieren!

Weiterhin sollte das Training von einem gesunden Ehrgeiz gepréagt sein, der durch den nattrlichen
Reibungsprozess innerhalb des sportlichen Miteinanders im Anwendungstraining von ganz alleine
entsteht!

Dieser sportliche Ehrgeiz i st fir mich ein ganz normaler menschlicher Prozess, den man auch
aul3erhalb des Sportbereichs eigentlich Uberall findet, wo Menschen miteinander zu tun haben!
Dabei ist jedoch wichtig in meinen Augen, dass dieser sportliche Ehrgeiz des einzelnen nicht auf
Kosten der anderen Trainingsteilnehmer geht und dass man die Trainingsgemeinschaft als
Trainingspartnerschaft im Gegensatz zur Trainingsgegnerschaft lernt zu verstehen!

/ Das muss jedes Jahr aufs Neue ausgelotet werden, aber
y. wenn alle Beteiligten daran inte  ressiert sind, so haut dies in
‘ der Regel gut hin!

Sollte dies im Einzelfall nicht funktionieren, so muss sich die
Gruppe von dem einen afaulen Apf
Gruppe vor dem &, berehrgeizo de
einzelnen vor der Gruppe zu schit  zen!

Sollte man diese Trennung nicht vornehmen, so fihrt dies in
» der Regel Uber kurz oder lang zum Verlust der
Sozial kompetenz der Gruppe, SO0
der kann, kann ich schon | ange! 0

Somit herrscht sicherlich stillschweigend innerhalb der jeweiligen Trainingsform der Anwendung ein

gewi sser aWettkampf o, gerade von denjenigen, die da
gesunder Reibungsprozess, der nicht auf Kosten der anderen geht, hat in meinen Augen noch

niemanden ernsthaft geschadet , wenn der einzelne beim Anwendungstraining natirlich auch

seine eigene Gesundheit nicht auRer Acht Iasst!

AulRerdem wird man innerhalb des Anwendungstrainings merken, dass eigentlich schon alle
Moglichkeiten in einem drin liegen, um erfolgreich kdmpfen zu koénnen!

Nichtsdestotrotz  entwickelt man in der Regel erst Uber das héaufige Wiederholen des
Anwendungstrainings das Bewusstsein fur seine schon vorhandenen kampferischen
Moglichkeiten!
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Zudem entwickelt man Uber das Anwendung straining eine optimale Passu ng im Umgang mit
seinen Anwendungspartnern und beim Einsatz seiner individuellen Mischung der Techniken im
Anwendungsbereich!

Dabei findet man im kontinuierlichen praktischen miteinander fiir sich heraus, was einerseits im
Verhéltnis zum anderen am besten funktioniert und was zu einem an technischem Repertoire
passt oder auch nicht!

Dies ist zu vergleichen mit einem Rennauto und einem LKW, beide haben ihre Qualitdten im
Verhdaltnis zum anderen, aber sie missen sich dieser Moglichkeiten auch bewusst werden, um
diese gewinnbringend ausspielen zu koénnen in der Praxis, was sich natirlich auf das
Anwendungstraining eins zu eins Ubertragen lasst, wenn man sich die individuelle Genetik der
einzelnen Trainingsteilnehmer mal vor Augen fihrt!

Sobald man sich Uber da s Anwendungstraining seiner individuellen Mdoglichkeiten bewusst

geworden ist, was in der Regel schon nach kurzer Zeit eintritt, so kann man Uber das stetige

Wiederholen des Anwendungstrainings seine Qualitaten noch vertiefen, um nach geraumer Zeit

seineindi vi duell e aKampfmi schungo in einer stressresi s/

Weiterhin sollte man das Anwendungstraining gerade fir
den Neuling in einzelne Teilbereiche unterteilen, die sich zu
Beginn an den Kampfdistanzen orientieren, d.h . weite
Distanz, mittlere Distanz, nahe Distanz im Stand,
Bodeneingangsdistanz und Bodendistanz!

Diesbeziglich kann der einzelne sich dann auf ein sehr
Uberschaubares Repertoire an Techniken z.B. aus dem
Ellbogenbereich oder Beinbereich konzentrieren, wod urch
seine Qualitaten in dem jeweiligen Spezialbereich naturlich

' schon nach kurzer Zeit signifikant besser werden auf Grund
der hoheren Wiederholungszahlen im Vergleich zum
Anwendungstraining fur alle Kampfdistanzen!

Parallel dazu ist es sehr sinnvoll auc h Anwendungstraining fir den Gesamtbereich zu trainieren,
um sich von Anfang an mit der Komplexitat eines Anwendungstrainings in allen Kampfdistanzen
vertraut zu machen!

Wenn dies uber die 51% Methode passiert, so Uberwiegt sehr stark der personliche Nutz en, den
jeder Trainingsteilnehmer schon zu Beginn seiner jeweiligen Trainingskarriere aus dem
Anwendungstraining im Gesamtbereich ziehen kann, wenn er sich darauf einl&sst!
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In einem weiteren Schritt ist es im Anwendungsbereich nun

sehr  sinnvoll nach  und nach die jeweiligen
Anwendungsformen in den entsprechenden
Distanzbereichen zZu verbinden wie z.B.

Anwendungstraining mit den Ellbogen im nahen Bereich
und Anwendungstraining mit den Armen im mittleren
Bereich, é

Dadurch kommt es zu einer starken technisch en
Verbesserung innerhalb des Anwendungstrainings z.B. in
Bezug auf die jeweiligen Ubergange zwischen den
einzelnen  Kampfdistanzen oder der  neuronalen
Vernetzung der einzelnen Kampfdistanzen im Gehirn!

Dies fuhrt in einem letzten Schritt folgerichtig zum Anwendungstraining in allen Distanzbereichen
gleichzeitig, was ja schon von Beginn an parallel trainiert wurde von jedem Trainingsteilnehmer!

Dadurch schlie3t sich trainingstechnisch dann der Kreis, wobei die Qualitdt des entsprechenden

i ndividuel feeparKtaanipr es 0 sich aber cber das Ver f ei
Anwendungstraining  malfgeblich verbessert hat, was sich naturlich sehr positiv auf das
Anwendungstraining im Komplettbereich auswirkt!

Diese Form des kompletten Anwendungstrainings hat Uber den entsprechenden Trainingsweg nun
eine hohe individuelle Qualitat beim einzelnen erreicht, die sich stetig verfeinern und verbessern
l&sst im trainingstechnischen Kontext Uber das weitere Wiederholen des Anwendungstrainings in
Teilbereichen wie im Komplettbereich mit den unterschiedlichsten Trainingspartnern!

Dabei ist die Qualitat des Anwendungstrainings naturlich mafgeblich vom persdnlichen
Trainingsflei3 des jeweiligen Trainingsteilnehmers abhangig, was in anderen Lebensbereichen ja
auch nich tanders ist!

Ein weiterer Punkt, der mit dem vorangegangen eng korrespondiert, ist das stetige
Anwendungstraining mit den unterschiedlichsten Protagonisten aus dem Kampfkunstbereich, um

sich mit gangigen Stilmitteln der jeweiligen Kampfkiinste praktisch v ertraut zu machen und sich
immer besser darauf einstellen zu kénnen!

Dabei sollte man das Ganze als gegenseitigen Wachstumsprozess verstehen, da jeder vom
anderen profitieren kann wie beim normalen Training, wenn man sich auch im Umgang mit
anderen Kampfk Unsten als Trainingsgemeinschaft versteht, die als oberste Pramisse sich auf die
Fahnen schreibt im Umgang miteinander die Trainingspartnerschaft und nicht die
Trainingsgegnerschaft!
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AuRerdem sollte man das Anwendungstraining mit unterschiedlichen Kleidungsstiicken, wie z.B.
mit und ohne Judojacke durchfiihren, um das Training im Detail noch mehr auf gewisse Szenarien
der Realitat abzustimmen!

Auch die Umgebungsfaktoren in Bezug auf die R&umlichkeit, die Lichtverhaltnisse, die
Bodenverhdltnisse, etc. kdnnen beim Anwendungstraining gewinnbringend verandert werden,
indem man diese auf entsprechende Ernstfallszenarien abstimmt, nehmen wir z.B. nur mal Angriffe
in der Dunkelheit oder Angriffe in beengten Ra&aumlichkeiten oder auf rutschigen
Bodenverhéltniss en!

Eine weiteres Verfahren, um die Trainingsqualitéat in Bezug
auf die Anwendung zu verbessern, ist in meinen Augen
zweifelsohne die professionelle Videoanalyse/ DVD o}
Analyse, bei der genau unter die Lupe genommen wird,

was im Einzelfall gut funktionier t und wo entsprechende
Trainingsfelder beim einzelnen liegen!

Dies kann zum Beispiel im Anwendungstraining von
Fortgeschrittenen durchgefihrt werden, um an den
jeweiligen Feinheiten besser bzw. Uberhaupt arbeiten zu
koénnen!

Dies setzt natirlich voraus, dass der einzelne Trainingsteilnehmer ob Anféanger oder
Fortgeschrittener bereit ist, sich personlich hinterfragen zu lassen, um sich gerade im Detail
verbessern zu kdnnen!

Dies ist sicherlich ein Bereich in den letzten Jahren bzw. Jahrzehnten, der nur selten bis gar nicht
von den einzelnen Protagonisten der Selbstverteidigung genutzt wurde, da nur wenige bereit
waren wie sind, sich gerade im Fortgeschrittenenbereich noch professionell hinterfragen zu lassen,

da viele den Hang zur Realitat und eine gesunde Bodenhaftung lebenstechnisch langst verloren
haben!

Eng Kkorrespondiert damit der trainingstechnische Punkt Erkenntnisse der modernen
Wissenschaften z.B. aus den Bereichen der Medizin, Psychologie, Padagogik, Naturwissenschaften
ins Anwendungstrain ing einzubringen bzw. einzubauen, da in meinen Augen vielen
Kampfkunstanhangern dberholte Trainingsmethoden und antiquierte Traditionen ihrer jeweiligen
Kampfkinste bremsend im Weg stehen!
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Dies lasst sich sicherlich nicht verallgemeinern, aber viele glaub en heute noch, dass alles, was
friher in den jeweiligen Kampfkiinsten praktiziert wurde, auch heute noch eins zu eins auf die
Neuzeit anwendbar ist, was fur mich einfach an den Realitaten der heutigen Zeit vorbeigeht!

Denn ein offener und ehrlicher Umgang mit Erkenntnissen der modernen Wissenschaften hat auch
in anderen Lebensbereichen viel positiven Fortschritt fir diese Bereiche gebracht und dieser
Entwicklung sollten sich die Kampfkinste in gro3en Teilen nicht verweigern bzw. verschlieRen, da
sie sich sonst einer groRen Wachstumsquelle berauben und das hé&ufig nur auf Grund von vollig
Uberholten Trainingsgepflogenheiten und antiquierten Traditionen!

AbschlieRend ist zu sagen, dass eigentlich alle Trainingsformen des Anwendungsbereichs nur auf
ein Ziel hinarbeiten, und zwar entsprechende Schlisselqualifikationen fur den realen Kampf zu
entwickeln, zu erweitern und zu perfektionieren fur den jeweiligen Trainingsteilnehmer in den
einzelnen Selbstverteidigungsgruppen!

5. Redaktion: Welche Trainingsformen soll ten das Sparring flankieren bzw. komplettieren innerhalb
des Selbstverteidigungstrainings?

Stefan Krebs:
Allgemein sollte das Anwendungstraining durch folgende Trainingsformen und Erkenntnisse aus
folgenden Bereichen flankiert bzw. komplettiert werden i m Selbstverteidigungstraining:

Spezifisches Konditionstraining

Spezifisches Krafttraining (Kraftausdauer, Schnellkraft)

Spezifisches Beweglichkeits - und Flexibilitatstraining

Erkenntnisse aus dem Ernéhrungsbereich

Erkenntnisse aus der modernen Wissenschaft wie z.B. Medizin, Psychologie, Padagogik,
Naturwissenschaften, etc.

a s wbdhpE

Durch die oben genannten Punkte werden sehr positive Effekte erreicht beziglich der
Unterstitzung und Flankierung unseres Anwendungstrainings und der daraus res ultierenden
personlichen Selbstverteidigungsfahigkeit in Bezug auf die Realitdten der Praxis!

Im Folgenden werde ich kurz erlautern und skizzieren, welche positiven Momente von den
jeweiligen  flankierenden  Trainingsformen und einflieBenden  Erkenntnissen fur  das
Anwendungstraining wie den Ernstfall zu erwarten sind und welche speziellen Trainingsformen wir

im klassischen IEMAS 9 Training favorisieren, um diese Effekte bei unseren Trainingsteilnehmern
nachhaltig im positiven Sinne zu realisieren:
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Zu 1. Spezifisches Konditionstraining:

Durch die VergroRerung des Herzmuskels steigt das Herzminutenvolumen sehr stark an. Dadurch
wird flr eine bessere Versorgung der Muskulatur und Organe mit Sauerstoff gesorgt, d.h. die
Muskeln werden im sportlichen Kontextd es Tr ai nings sp2ter dasauer 0!

Dies fuhrt dann in der Folge zur Verlangerung der Trainingsinterwalle und Trainingszeiten und die
Trainingspausen kénnen dadurch wesentlich verkirzt werden!

Der Ruhepuls fallt stetig ab, wodurch trainierte Sportler wie z.B. R adrennfahrer meist einen
Ruhepuls von 30 -40 Schlage pro Minute aufweisen. Dies kann grof3e Bedeutung beim Bewaltigen

von Stresssituationen auf der Stra Re b ek o mme n , in denen einem adas He
Hal so0 schl agt!

Mir personlich ist in der Verg angenheit aufgefallen, dass bei guten konditionellen Werten
Uberforderungssituationen bei weitem nicht so haufig vorkamen, wie im umgekehrten Fall und

jeder kennt ja den Fal/l daucCer Pusted zu sein und
mussen!

Weiterfort sinkt durch diese flankierende Trainingsform der Kdrperfettanteil ab und der Muskelanteil
steigt im Verhaltnis dazu an!

Diesbeziiglich ist die Leistungsfahigkeit von spezifischer
Muskul at ur nat¢rlich h°her al s
da die Masse erst einmal zweckdienlich bewegt werden

muss im Anwendungstraining wie im Ernstfall, wenn es sich

nicht um Muskulatur sondern um funktionsloses Fett
handelt!

AulRerdem werden Knorpel und Bander gestarkt, wodurch

eine gute Verl etzungsprophylaxe erzielt wird! Hierbei ist
jedoch wichtig, dass wir dem Korper die noétigen
Regenerationszeiten gewahren, um nicht das Gegenteil zu
erreichen!

Die Knochendichte steigt an, was gerade mit zunehmendem biologischem Alter wichtig wird, da
der Mineralstoffgehalt der Knochen zunehmend abnimmit!

Zum anderen kommt diesem Punkt eine hohe Bedeutung im Anwendungstraining wie in der
realen Selbstverteidigungsaktion zu, da es in der Regel zu starkem Korperkontakt mit dem Partner
wie dem Gegner kommt. E s ist eben ein Unterschied, ob der Knochen nach dem Kontakten mit
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dem Gegner auf der StraCe bricht, oder ob dieser al
Knochendichte, die z.B. durch spezifisches Konditionstraining erzeugt wurde!

Diese Abrieberscheinungen werden im Anwendungstraining ja durch die hochwertige
Trainingsausriistung vermieden bzw. stark abgefedert und der Alltagsmensch braucht somit in der
Folge nicht zu furchten, dass er nach dem jeweiligen Anwendungstraining nur noch bedingt bzw.
Ub erhaupt nicht mehr dazu in der Lage ist, seinen normalen Lebensalltag ohne groRere
Einschrankungen zu bewaltigen!

Weiterhin steigt durch das Konditionstraining die Anzahl der
roten Blutkérperchen an!

Diese transportieren ja bekanntlich auch den Sauersto ff in

die jeweiligen Zellen, wodurch dann in der Folge ein
vermehrter Sauerstofftransport mdglich ist und der Koérper

erst viel sp&ter in den asaureno

Das Atemminutenvolumen steigt durch das Anwachsen
von Lungenbldschen und einer vertiefte n Atmung an.
Dementsprechend steht dem Korper faktisch mehr
Sauerstoff zur Verfigung, wodurch er wiederum spéater
adsauer o wird!

Die Testosteronausschittung steigt durch das Training an, was gerade bei steigendem
biologischem Alter wichtig wird, da die Auss chittung normalerweise mit zunehmendem Alter
stetig abnimmt!

Dies ist wichtig, da Testosteron ja maRRgeblich am Erhalt und Aufbau von Muskulatur beteiligt ist!

Die Ausschittung der Stresshormone Cortisol und Adrenalin nimmt Uber das Training stetig ab.
Folgen sind ein niedriger Blutdruck und eine hdhere Stressresistenz gerade im Ernstfall, da die fur
den Stress verantwortlichen Hormone durch das Konditionstraining ja in niedriger Konzentration

vorliegen!

Dieser Zustand wird noch dadurch unterstitzt, dass e  ntsprechende Stressrezeptoren in den
jeweiligen Zellen zum Teil geblockt werden, was die Wirkung dieser Hormone nochmals stark
abschwacht!

Stress wird somit ganz anders wahrgenommen vom einzelnen oder kommt gar nicht so stark auf,
was die Handlungsfahigke it gerade in Ernstfallsituationen nattrlich maRgeblich unterstitzt bzw.
erst schafft!




[-E-M-A-S§
ndividual ffective rts ystem

Zudem kommt es zu einer Starkung des Immunsystems, d.h. man kann langer und harter am Stlick
trainieren im Anwendungsbereich, ohne entsprechende krankheitsbedingte Pausen einlegen zu
mussen!

Dies ist gerade fur die mentale Verfassung sehr wichtig, da Trainingsziele im Anwendungsbereich
nun leichter bzw. Uberhaupt erreicht werden kénnen. Dabei ist jedoch zu beachten, dass dem
Kdrper die noétigen Regenerationszeiten gegeben werden sollten, um nicht den gegenteiligen
Effekt zu erzielen, ndmlich den open  -window -effect!

Durch das Training wird die Erholungsféhigkeit gesteigert, wodurch wiederum die personlichen
Trainingsziele schneller und besser erreicht werden kénnen!

Die Durchblutung des Gehirns steigt sehr stark an, was zu einer Verbesserung der
Reaktionsfahigkeit fuhrt! Dies ist gerade im realen Kontext einer Selbstverteidigungssituation sehr
wichtig, da gute Reaktionen zumeist die persodnliche Verlustrate in solchen Situationen auf ein
Minimum reduziert haben!

Weiterhin verbessert sich das Kurzzeitgedachtnis in einem
erheblichen Male, was zu besseren Lernerfolgen im
Training fuhrt und die Konzentrationsfahigkeit steigt
signifikant an, was haufig der Garant fur das e rfolgreiche
Bewaltigen einer Ernstfallsituation ist!

Das psychische und koérperliche Durchhaltevermdgen wird
durch spezielle Formen des Konditionstrainings sehr stark
stimuliert, was sich ebenfalls sehr positiv auf den Verlauf
von Ernstfallsituationen ausw irkt! Denn diese Komponente
ist von entscheidender Bedeutung hinsichtlich des
Kampfverlaufs, wenn man selbst mal hart getroffen wird in
einer Ernstfallsituation!

Dabei sollte man sich von den Marchen aus Film, Fernsehen oder der Werbung diverser
Selbstvert ei di gungsorgani sati onen ni cht bl enden | assen,
gabe!

Dies scheitert ja bekanntlich am Mensch selbst, der kein Roboter ist, schon gar nicht in
Ernstfallsituationen auf der Stra 3e!

Wenn man dies jedoch weild und sich im An wendungstraining darauf einstellen lernt, getroffen zu
wer den, wi r d di es im Regel fall i m Kampf ni cht da
tbernehmen, bzw. sich einfach aufzugeben nach entsprechenden Wirkungstreffern!




