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Ein grofler glatzkapfiger
Mann in schwarzer Klei-
dung schligt einem Kklei-
nen Jungen auf den Kopf.
Das hért sich ganz schin
brutal an. Irgendwie wie
eine Szene aus einem grau-
samen Film. Doch keine
Angst. Hier ist das alles nur
ein Spiel - und Training,
Denn der Mann trigt dicke,
weiche Handschuhe und
das Kind hiipft nach dem
Schlag lachend davon.

Der Mann heifft Mario
Kithnlein und ist Trainer fiir
die Kampfsportart Keysi.
Dreimal in der Woche trai-
nieren er und seine Kollegen
auch Kinder und Jugendli-
che. Schon ab vier Jahren
konnen Kinder bel den ,Lit-
tle Dragons" - bersetzt
heifit das: kleine Drachen -
mitmachen und lernen, sich
selbst gegen Angreifer zu ver-
teidigen,

Eine Ubung sieht zum Bei-
spiel so aus: die Kinder lau-
fen diber eine Bricke aus Box-
sacken. Sie sollen sich vor-
stellen, dass im Wasser unter
ihnen Krokodile schwim-
men, die sic angreifen. Die
krokodile werden natirlich
von den Trainemn gespielt.
Die versuchen, die Kinder
von der Britcke zu schubsen.
Und die Kinder lemen sich
dagegen zu wehren: Sie
schiitzen ihren Kopf mit den
Armen und schieben die Kro-
kodile weg.

Bei den  Juniors®, den sie-
ben- bis elfjahrigen Kindermn,
geht es schon ein bisschen
mehr zur Sache. Die Jungs
und Midchen tragen beim
Training  Boxhandschuhe
und einen Plastikschutz fiir

Verteidige dich!

Beim Kampfsport Keysi lernen Kinder selbstbewusster zu werden und sich zu wehren

Jeder kann sich verteidigen, auch wenn er klein ist

die Zihne, und iben ihre
Kampf- und Verteidigungs-
technik zum Beispiel im
Zweikampf gegen die Trai-
ner. Auch die Trainer sind
durch Handschuhe und Pols-
ter geschiitzt. So tut sich im
Training keiner weh.
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Die gelernten Schlige zu-
hause oder in der Schule an
Geschwistern und Mitschii-
lern  auszuprobieren, st
streng verboten. Schliefilich
geht es bei Keysi darum, sich
zu verteidigen, nicht darum,
andere anzugreifen.
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Das wichtigste In einem
Keysi-Kampf ist es, den Kopf
mit den Armen und durch
die Kirperhaltung zu schiit-
zen und auBerdem nicht in
die Opferrolle zu verfallen.
Nicht das Opfer zu sein, das
kann auch schon wichtig

werden, wenn man mit Wor-
ten angegriffen wird, also
zum Beispiel, wenn ein Mit-
schiiler gemein ist.

Das war zum Beispiel fiir
den elfjihrigen Dominic ein
Grund, vor drei Jahren bei
Kevsi einzusteigen: ,Ich ler-
ne hier, wie ich mich vertei-
digen kann, wenn ich in der
Schule gehanselt werde und
Schlige abkriege.”

Durch das Training ist Do-
minic selbstbewusster ge-
worden. Das heilit, er wirkt
nicht mehr so angstlich und
reagiert cooler auf dumme
Spriche. Das Gute ist:  Seit-
dem ich hier bei Keysi mit-
mache, greift mich fast kei-
ner mehr an®, erzdhlt er.

Wenn man dann doch ein-

: mal angegriffen wird und

sich verteidigen muss, sind
zwar Kampftechniken wich-
tig. Aber noch wichtiger ist
der Instinkt, erklirt Mario
Kithnlein. ,Tausend Techni-
ken niitzen dir nichts, wenn
du angegriffen wirst aber kei-
nen Instinkt hast.” Instinkt
bedeutet, dass gewisse Bewe-
gungen automatisch passie-
ren. Jedes Kind kann das trai-
nieren.

Trainiert wird aber nicht
nur der Kirper, sondern auch
eine Art, das Leben zu leben,
erkldrt Trainer Mario: ,Du
musst geduldig aber auch
hartnidckig sein, eine Pers-
pektive haben, dich wvon
Riickschligen nicht entmuti-
gen lassen und gewisse
Grundregeln achten.” Dazu
gehort zum Beispiel auch,
dass sich beim Training die-
jenigen, die gerade nicht
iiben, auf die Matte setzen
und nicht herumlaufen. To-
tal brav also.

' Was ist eigentlich Keysi?

! K eysi ist im Gegensatz zu
vielen traditionellen

| ostasiatischen Kampfsporten
[ = wie zum Beispiel Kung Fu -
| noch sehr neu. Der Griinder
[ Justo Dieguez Serrano ist ge-
| rade erst 51, sein Grindungs-
partner Andy Norman 43

Jahre alt. Beide hatten eine

harte Kindheit und Jugend

und mussten frith lemen,

sich bei Kimpfen gegen Al-
tere und Starkere zu verteidi-
gen, Es geht immer damum,
sich bei einem Angriff ins-
tinktiv zu wehren, um nicht
das Opfer zu sein. In
Deutschland gibt es drei Key-
si-Schulen. Eine davon ist in
Unterdiirrbach  bel Wiirz-
burg. Mehr dazu im Internet
unter www.pensador.de sim



