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Einleitung


Schlage, wenn du kannst, ringe, wenn du musst. – Das ist ein verbreiteter Leitspruch für die Selbstverteidigung.


In diesem Buch geht es um Übergänge zwischen ballistischen und ringerischen Techniken. Diese können durch die drei Technik-Kategorien Forcing, Framing und Flanking in Schleifen trainiert werden. Ziel davon ist eine möglichst starke Automatisierung dieser Übergänge.


Derartige Vorgänge der Automatisierung finden wir bei allen Fähigkeiten, die wir irgendwann lernen mussten. Schwimmen, Radfahren oder Autofahren erforderten anfangs viel Konzentration. Jede einzelne Bewegung wurde dabei bewusst durchgeführt. Mit der Zeit wurden die einzelnen Handlungen verinnerlicht. – So entsteht Kompetenz. Das vorliegende Konzept wurde entworfen, um auch die für die Selbstverteidigung notwendige Fähigkeit des Kämpfens so schulen zu können, dass grundlegende Handlungen weitgehend verinnerlicht werden.


Beim Training nach dieser Struktur müssen nicht zwingend die hier vorgestellten Techniken benutzt werden. Die Techniken, mit denen man die einzelnen Kategorien befüllt, können geändert werden. Beispielsweise könnte man die Handballenstöße durch andere Schläge ersetzen oder beim „Closed Frame“ den Kopf mit den Armen auf eine andere Art schützen.


Für wen ist das Buch geeignet?




	
Für sportliche Selbstverteidigungs-Nerds.


	
Ideal auch für Kenner der Combatives Buch-Trilogie1 als Ergänzung.


	
Auf jeden Fall für Trainingsgruppen, die für Neues offen sind.





Was benötigt man zum Training?




	
Mindestens einen interessierten Trainingspartner.


	
Schlagpratzen, ein Schlagschild oder eine Yogamatte und vielleicht noch einen geeigneten (selbst gebastelten) Übungs-Stock.


	Langsame Musik! Ganz wichtig, um verschiedenste Übungen anfangs sehr kontrolliert durchzuführen!








1 bestehend aus „Combatives – Konsequente Selbstverteidigung“, „Combatives Drills – Übungen für konsequente Selbstverteidigung“ und „Combatives Training – Methoden für konsequente Selbstverteidigung“.









Danke! an ein paar Menschen an dieser Stelle:


Stefan Reinisch hat mir das meiste beigebracht, seitdem ich 2009 mit dem Training begann – damals noch traditionelles japanischen Ju Jitsu, später Combatives. Vieles habe ich auch von Menschen gelernt, die ich über ihn kennenlernen durfte.2


Für die Fotos danke ich meiner Freundin Andrea, meinen Trainingskollegen Elias und Kevin sowie Martin vom Energy Fitnesscenter Greinsfurth.





2 Ein paar der bekanntesten: Tobias Brodala, Jörg Brandt (SC Int’l), Craig Douglas, Lee Morrison, Richard Dimitri, Nick Drossos und Martin Mikolášsek (rbsd.cz)
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Über mich: Ich bin ausgebildeter Lehrer für Sport und Psychologie und Philosophie. Selbstverteidigungskurse leite ich regelmäßig seit 2016. Hauptberuflich seit Anfang 2023 unter der Bezeichnung Safety First Selbstverteidigung.3


Vor ein paar Jahren entstanden die Bücher Combatives Drills – Übungen für konsequente Selbstverteidigung und Combatives Training – Methoden für konsequente Selbstverteidigung in Zusammenarbeit mit Stefan Reinisch und Harald Marek bzw. Stefan Reinisch, Jörg Sagmeister und Sinisa Maletic.





3 www.safety1.at
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