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Systema Bundestrainer Andreas Weitzel (links) zeigt hier mit Gosbachs Trainer An-
dreas Mayer eine Technik des Systema-Sports.
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KAMPFSPORT / Systema-Seminar in Gruibingen

Selbst Konner lernen

Beim Seminar der Systema-
Gruppe Gosbach in der Grui-
binger Sickenbiihlhalle ver-
mittelte Andreas Weitzel,
Deutschlands fithrender
Systema-Ausbilder, den Teil-
nehmern viele Erkenntnisse.

Die Seminar-Teilnehmer, darun-
ter Kampfsportler aus allen Diszipli-
nen sowie -Neulinge, bekamen in
vier Trainingseinheiten die Grund-
prinzipien von Griffbefreiung,
Bodenkampf, Faustkampf und
Messerabwehr vermittelt.

Im Systema gibt es keine Techni-
ken oder vorgeschriebene Bewe-
gungsabléufe. Es geht darum, Prinzi-
pien zu erkennen, zu verstehen und
Fihigkeiten umzusetzen, die in je-
dem stecken. Angefangen von der
korrekten Kérperhaltung bis zum
richtigen Abrollen. Der Referent ver-
mittelte neben den reinen Kampf-

und  Verteidigungsanwendungen
auch grundlegende Ubungen zur
Entspannung, Atemtechnik, Beweg-
lichkeit und Konzentration. Selbst
routinierte Kampfsportler gewan-
nen viele neue Erkenntnisse.

In der vierten Trainingseinheit
ging Weitzel auf die Abwehr von
Messerangriffen ein, die Schiiler
konnten alle in den vorangegange-
nen Einheiten geiibte Prinzipien an-
wenden. ,Das Messer ist eine der ge-
fihrlichsten Nahkampfwaffen"
warnte Andreas Weitzel. Um sich ef-
fektiv gegen Messerangriffe verteidi-
gen zu kénnen, miisse man ,die
Struktur solcher Angriffe erkennen
und verstehen.“

Die Systema-Gruppe Gosbach
trainiert jeden Freitag ab 19 Uhr in
der Halle des Sportstudios Time for
und ist fiir neue Mitglieder offen.
Detaillierte Infos zu Systema sind
im Internet unter www.rma-sys-
tema.de zu finden. : hw



