
Krav Maga: Wenn Ausweichen
stärker ist als Zuschlagen

Von Margit Raven

WEINHEIM. „Krav Maga? Was soll das
sein?“, fragt meine sportaffine
Freundin, als ich von meinem Ent-
schluss erzähle, in eine Bewegungs-
art hineinzuschnuppern, die aus der
Logik der Selbstverteidigung ent-
standen ist. Ich verweise auf „Sarah
Kohr“, die ZDF-Krimiserie, in der
Schauspielerin Lisa Maria Potthoff
ihre Actionszenen mit Krav Maga
ganz ohne Double bewältigt. „Und
das willst du in deinem Alter noch
lernen?“, fragt meine Freundin süffi-
sant. Ich erkläre, dass ich keineswegs
dieser filmischen Muskelmaschine
nacheifern möchte und dass Krav
Maga aus dem Hebräischen stammt
und „Nahkampf“ bedeutet. „Also
doch Kampf?“ „Nein, eben nicht“,
erwidere ich. „Krav Maga sieht nur
im Fernsehen nach Kampf aus. In
Wirklichkeit ist es eine fließende
Technik, die mit Hebelwirkungen
arbeitet.“

Fließende Technik
Je mehr ich über die Sportart lese,
desto klarer wird mir, dass sie weit
über den Begriff „Nahkampf“ hi-
nausgeht. Krav Maga wirkt weniger
wie eine Kampfform als wie eine prä-
zise Bewegungskunst, bei der es da-
rum geht, den eigenen Körper und
die eigene Reaktion besser zu kon-
trollieren. Als ich erfahre, dass der
Weinheimer Athletikclub Krav Maga
anbietet, steht für mich fest: Das
probiere ich aus. Kurz darauf stehe
ich an einem Sonntagvormittag im
„Dojo“ des AC, einem gepolsterten
Sportraum, umgeben von Frauen
und Männern verschiedener Alters-
stufen. Judogis oder Kampfanzüge
trägt hier niemand. Die meisten trai-
nieren barfuß auf den Matten.

Familiäre Atmosphäre
Wir sind 20 Leute, die 13-jährige Sa-
rah ist die Jüngste. Ihre Mutter hat
sie zum ersten Mal mitgebracht. „Ich
dachte, ein paar Tipps zur Selbstver-
teidigung sind für ein junges Mäd-
chen gar nicht verkehrt“, sagt sie.
Was sofort auffällt, ist die beinahe fa-
miliäre Atmosphäre. Viele Übungen
finden paarweise oder in kleinen

Selbstversuch: Ein Schnuppertraining beim AC Weinheim räumt mit falschen Bildern vom Nahkampf auf – und zeigt, wie viel Ruhe im Kontaktkampf steckt.

Gruppen statt. Zunächst steht
Warmlaufen auf dem Programm.
Meine Knie melden sich prompt.
Trainer Roland Kennel, 59 Jahre alt,
rund zwei Meter groß, zertifizierter
Kampfsporttrainer und im Haupt-
beruf Feuerwehrmann, reagiert ge-
lassen. Er schiebt seine Trainingsho-
se hoch und zeigt zwei Kniebanda-
gen. Die Botschaft ist klar: Hier muss
niemand perfekt sein. „Jeder macht
so viel, wie er kann“, sagt er.

Ich lerne einfache Grundlagen:
wie man eine Faust macht, ohne den
Daumen einzuklemmen, oder wie
man mit der flachen Hand einen An-
griff abwehrt. Techniken, die un-
spektakulär wirken, aber sofort ein
Gefühl von Kontrolle vermitteln.

Selbstverteidigung beginnt im
Kopf

In einer Trainingspause kommt
Norbert Kleinhans dazu. Er ist Abtei-
lungsleiter und ebenfalls Trainer.
Seit 2023 bietet der AC Krav Maga an,
die Nachfrage wächst. Für Kleinhans

ten.“ Wenn es eng wird, darf auch
dorthin getreten werden, wo es be-
sonders weh tut. Kommt allerdings
ein Messer ins Spiel, gilt für Kennel
nur eine Regel: „Nichts wie weg.“

Zwei Stunden Training, Reden
und Lachen sind schnell vorbei.
Mein Eindruck am Ende: Krav Maga
hat mit den spektakulären Actions-
zenen aus dem Fernsehen wenig zu
tun. Vieles spielt sich im Kopf ab –
Stress sortieren, Ängste kontrollie-
ren, Situationen einschätzen und
Entscheidungen treffen.

Ich bin weit davon entfernt, das
Gelernte im Ernstfall sicher anwen-
den zu können. Aber vielleicht folge
ich der Einladung des Trainers und
komme wieder. Denn diese Gruppe
hält wenig von Muskel-Show und
Kraftgehabe. Stattdessen geht es um
Technik, Selbstvertrauen und Ge-
meinschaft.

kuläre Kampftechniken zu beherr-
schen, als Gefahrensituationen
frühzeitig zu erkennen und mög-
lichst zu vermeiden“, erklärt Kennel.

Gleichzeitig vermittelt das Trai-
ning Handlungsmöglichkeiten für
den Fall, dass sich eine Auseinander-
setzung nicht mehr verhindern lässt.
Spätestens jetzt wird klar: Mit film-
reifen Heldentaten hat das wenig zu
tun.

Kleine Alltagswunder
Kennel zeigt keine akrobatischen
Sprungkicks, sondern Techniken,
die fast verblüffend einfach wirken:
einen Griff lösen, ohne unnötig Kraft
zu verschwenden, den Schwerpunkt
verlagern, einen Schritt zur Seite
machen, damit der Angreifer ins
Leere greift.

Die Logik dahinter ist schlicht:
nicht stärker sein, sondern klüger
reagieren. „Entscheidend ist, auf
den Füßen zu bleiben“, sagt Kennel.
„Wer unten liegt, hat schlechte Kar-

liegt ein wichtiger Teil des Trainings
im Kopf. Gefährliche Situationen
sollen früh erkannt und richtig ein-
geschätzt werden. „Krav Maga
schult zuerst den Kopf“, sagt er.
„Man bleibt wach und klar geerdet.“

Frauen und Männer mit völlig
unterschiedlichen Voraussetzun-
gen, von 18 bis über 70 Jahre, treffen
sich donnerstagabends und sonn-
tagvormittags zum Training. „Bei
uns geht es weniger darum, spekta-

AC-Trainer Roland Kennel zeigt unserer Reporterin Margit Raven die ersten „Handgriffe“ bei Krav Maga. BILDER: PHILIPP REIMER

Selbstverteidigung spielt bei Krav Marga
eine wichtige Rolle.

Was ist Krav Maga?

� Krav Maga ist hebräisch und
bedeutet „Kontaktkampf“. Die
Sportart ist Selbstverteidigung
für den Ernstfall, für Situatio-
nen, in denen man reagieren
muss. Krav Maga folgt keinen
traditionellen Bewegungsab-
läufen oder sportlichen Wett-
kampfregeln, sondern trainiert
den reinen Selbstschutz.

� Alles im Krav Maga ist auf
maximale Wirkung ausgerich-
tet und im Notfall erlaubt. Dabei
werden auch sogenannte
„Dirty-Fight-Techniken“ ein-
gesetzt: all das, was in sportli-
chen Wettkämpfen nicht
erlaubt ist, wie etwa Tritte zwi-
schen die Beine oder gegen die
Kniescheibe und vieles mehr.

� Der AC Weinheim bietet die
Sportart Krav Maga unter der
Leitung des Trainers Roland
Kennel an.

� Das Training findet sonntags
von 11 bis 12.30 Uhr und don-
nerstags von 18.30 bis 20 Uhr
statt.

� Infos: www.ac-weinheim.de

Ein Förderverein
zum 90. Geburtstag

OBERFLOCKENBACH. Die evangeli-
sche Kirche in Oberflockenbach soll
auch für kommende Generationen
als Gotteshaus und Begegnungsstät-
te erhalten bleiben. Um dieses Ziel
zu unterstützen, haben engagierte
Oberflockenbacher nun einen För-
derverein gegründet. Die Kirche fei-
ert im Oktober ihr 90-jähriges Beste-
hen.

Die Gründungsversammlung
fand am 15. September im Dietrich-
Bonhoeffer-Gemeindehaus statt.
Geleitet wurde sie von Andreas Gün-
thert, juristischer Berater und Mit-
glied des Gründungsteams. Zur ers-

veranstaltung im April war gut be-
sucht. Zur Gründungsversammlung
kamen erneut nahezu 30 Teilneh-
mer. Nach Angaben der Initiatoren
hatten zudem zahlreiche weitere In-
teressierte bereits im Vorfeld ange-
kündigt, dem Förderverein beitreten
zu wollen.

Unterstützung erhält der neue
Verein auch von Prof. Dr. Peter Fath.
Der gebürtige Oberflockenbacher
Unternehmer will sich nach Anga-
ben des Gründungsteams sowohl fi-
nanziell als auch mit persönlichem
Engagement einbringen. Bei der
Versammlung wurde er von seinem
Mitarbeiter Jonas Gnirrs vertreten.

Gemeinsam mit Andreas Klinger,
dem Ansprechpartner vor Ort, infor-
mierte Gnirrs die Teilnehmer zudem
über den aktuellen Stand der ge-
planten Photovoltaikanlage auf dem
Dach der Kirche. Die Anlage soll von
Peter Fath gesponsert werden. Die
Gewinne aus ihrem Betrieb sollen
künftig dem Förderverein zugute-
kommen und damit zum Erhalt der
Kirche beitragen.

Zum Abschluss dankte der neu
gewählte Vorstand den Anwesenden
für das entgegengebrachte Vertrau-
en. Die Verantwortlichen zeigten
sich zuversichtlich, die gesteckten
Ziele mit Unterstützung aus dem Ort
erreichen zu können. Erste Gelegen-
heit, sich öffentlich zu präsentieren,
hatte der Förderverein bereits wäh-
rend der Ober-Wünsch-Steinbacher
Kerwe.

ten Vorsitzenden wählten die Teil-
nehmer Carola Meyer, zur zweiten
Vorsitzenden Sigrun Schmitt. Das
Amt der Schatzmeisterin über-
nimmt Carmen Klinger. Als Kassen-
prüfer stellten sich Regina Gruber
und Richard Stamm zur Verfügung.
Nach dem Eintrag ins Vereinsregis-
ter will der Förderverein beim Fi-
nanzamt die Anerkennung der Ge-
meinnützigkeit beantragen. An-
schließend soll der Verein auch offi-
ziell den Zusatz „e.V.“ tragen.

Das Gründungsteam scheint mit
seiner Initiative auf großes Interesse
zu stoßen. Bereits die Informations-

Evangelische Kirche: Begegnungsstätte für kommende Generationen erhalten.

Bei der Gründungsversammlung des Fördervereins der Evangelischen Kirche Oberflo-
ckenbach wurden Sigrun Schmitt (von links) zur zweiten Vorsitzenden, Carola Meyer
zur neuen Vorsitzenden und Carmen Klinger zur Schatzmeisterin gewählt.

BILD: FÖRDERVEREIN

„Brauhaus
Akustik“

WEINHEIM. Die Band „Just“ ist am
Donnerstag, 1. Oktober, bei der Rei-
he „Brauhaus Akustik“ in der „Woi-
nemer Hausbrauerei“zu Gast. Die
Musiker spielen von 20 bis circa
21.30 Uhr unplugged einen Aus-
schnitt aus ihrem Repertoire. Der
Eintritt zu dem Konzert in der Fried-
richstraße 23 ist frei, Spenden sind
erwünscht. Sitzplätze können nicht
reserviert werden. Die Veranstal-
tungsreihe Brauhof Akustik findet
jeweils am ersten Donnerstag im
Monat statt. Dabei treten Künstler
oder Duos in der Hausbrauerei auf
und präsentieren einen Ausschnitt
aus ihrem Programm.

Tour auf den
Königsstuhl

WEINHEIM. Der ADFC Weinheim
lädt am 3. Oktober zu einer Radtour
über den Heidelberger Königsstuhl
nach Weinheim ein. Start ist gegen 9
Uhr. Zunächst fahren die Teilneh-
mer mit dem Zug nach Heidelberg.
Vom Bahnhof aus führt die Tour mit
dem Fahrrad hinauf auf den Königs-
stuhl. Dort ist eine kurze Pause mit
Blick über Heidelberg und die
Rheinebene vorgesehen.

Anschließend fährt die Gruppe
auf asphaltiertem Weg nach Bam-
mental, wo eine Mittagspause ge-
plant ist. Von dort führt die Strecke
über Neckargemünd und Heidel-
berg sowie über die alte Bergstraße
nach Weinheim. Zum Abschluss ist
eine Einkehr im Hofcafé Reisert vor-
gesehen.

Tourenleiter ist Matthias Gehr-
mann. Gäste sind willkommen. In-
formationen erhalten die Teilneh-
mer nach der Anmeldung eine Wo-
che vor der Tour. Weitere Angaben
zur Tour stehen im Internet auf der
Veranstaltungsseite des ADFC.
Gehrmann ist unter der Mobilnum-
mer 0170 2744199 erreichbar.

Party mit DJ Pepe
WEINHEIM. In der Mult-Bodega in
der Mierendorffstraße 17 in Wein-
heim steigt am Samstag, 3. Oktober,
eine Saturday-Night-Party. Veran-
staltungsort ist der dortige Veran-
staltungsraum. Für die Musik und
Stimmung sorgt DJ Pepe. Das
Warm-up beginnt um 17.30 Uhr, die
Party startet um 20 Uhr. Der Eintritt
kostet 10 Euro. Im Preis ist ein Begrü-
ßungsgetränk enthalten.

Pro Weststadt zieht Bilanz
WEINHEIM.Der Verein Pro Weststadt
lädt seine Mitglieder zur Mitglieder-
versammlung am heutigen Diens-
tag, 29. September, um 19 Uhr im
Restaurant „Beim Alex“, Breslauer
Straße 40/2, statt. Auf der Tagesord-
nung stehen die Berichte des Vor-
stands und der Kassenprüfer, die
Aussprache und Entlastung des Vor-
stands sowie ein Rückblick auf den
Weihnachtsmarkt 2025. Darüber
hinaus soll es Raum für weitere The-
men und den Austausch unter den
Mitgliedern geben. „ Der Verein Pro
Weststadt engagiert sich unter dem
Motto „Aus der Weststadt für die
Weststadt“ für das Miteinander und
die Entwicklung des Stadtteils.

Erntedankfest
WEINHEIM. Am Sonntag, 4. Oktober,
feiert die katholische Weststadtge-
meinde St. Marien um 9.30 Uhr in
Weinheim das Erntedankfest. Der
Altarraum wird mit Früchten der
Erde und der menschlichen Arbeit
geschmückt. Gestaltet wird der Ern-
tedankschmuck von den Blumen-
frauen der Gemeinde und Kindern
des Kindergartens St. Marien. Für
die musikalische Begleitung des
Gottesdienstes sorgt die Gemeinde-
band Colours of Hope. Die Besucher
sind eingeladen, eigene Erntegaben
sowie Körbe mit Obst und Gemüse
mitzubringen und am Altar segnen
zu lassen. Bei trockenem Wetter
werden im Anschluss vor der Kirche
Brot und Wein geteilt – als Zeichen
dafür, dass Danken und Teilen
zusammengehören.

IN KÜRZE

Kleine Spinne, zwei Sprachen
Stadtbibliothek: Mehrsprachiges Vorlesen am 2. Oktober.

Lesen vermitteln und sprachliche
sowie kulturelle Vielfalt zeigen. Das
mehrsprachige Vorlesen soll außer-
dem Nähe, Verständnis und Neugier
auf andere Lebenswelten fördern.
Anschließend können die Kinder ge-
meinsam basteln.

Eingeladen sind alle Kinder ab
vier Jahren. Der Eintritt ist frei, eine
Anmeldung ist nicht nötig.

i Weitere Informationen unter
bibliotheken.komm.one/
weinheim/

WEINHEIM. Das nächste „Mehrspra-
chige Vorlesen“ findet am Freitag, 2.
Oktober, um 15 Uhr in der Stadtbi-
bliothek statt. Das Bilderbuch „Die
kleine Spinne Agnes und ihre Freun-
de“ wird abwechselnd auf Deutsch
und Portugiesisch vorgelesen.

Die Geschichte handelt von der
kleinen Spinne Agnes. Sie ist traurig,
weil sie glaubt, dass niemand sie
mag. Ihre Freunde zeigen ihr jedoch,
wie wichtig sie für ihren Plan gegen
die Mückenbande ist. Die Veranstal-
tungsreihe soll Kindern Freude am

Nach Unfall einfach weiter
Polizei: Drei Autos beschädigt. Eine Fahrerin flüchtet.

stieg nach dem Zusammenstoß zu-
nächst aus und erkundigte sich nach
dem Befinden der Beteiligten. Sie er-
klärte laut Polizei, ihr eigenes Auto
habe lediglich einen Kratzer abbe-
kommen. Anschließend stieg sie
wieder ein und fuhr davon, ohne
ihre Personalien zu hinterlassen.

Die Polizei beschreibt die Frau als
etwa 30 bis 40 Jahre alt und rund 1,60
Meter groß. Sie hat dunkle Haut,
eine normale Statur und lange
schwarze Haare, die zu einem Zopf
gebunden waren. Sie trug dunkle
Kleidung und sprach Deutsch mit
Akzent. Bei ihrem Fahrzeug soll es
sich um einen dunklen Kleinwagen
handeln.

Das Polizeirevier Weinheim hat
die Ermittlungen aufgenommen.
Zeugen werden gebeten, sich unter
Telefon 06201/1003-0 zu melden.

WEINHEIM.Nach einem Verkehrsun-
fall mit drei beteiligten Fahrzeugen
in der Horrackerstraße sucht die Po-
lizei eine bislang unbekannte Auto-
fahrerin. Der Unfall ereignete sich
am Samstagnachmittag gegen 17.30
Uhr.

Nach Angaben der Polizei wollte
ein 18-Jähriger mit seinem Hyundai
vom rechten Fahrbahnrand losfah-
ren. Dabei übersah er das Auto einer
Frau, die auf der Horrackerstraße
unterwegs war. Nach dem Zusam-
menstoß wurde der Hyundai nach
rechts abgewiesen und gegen einen
dort geparkten Audi einer 43-Jähri-
gen geschoben. Der Hyundai und
der Audi wurden bei dem Unfall so
stark beschädigt, dass sie nicht mehr
fahrbereit waren. Die Polizei schätzt
den Gesamtschaden auf rund 8000
Euro. Die unbekannte Autofahrerin
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