Training fiir Azubis

Lehrgang in Selbstverteidigung fiir den Alltag

LOHR (loz) Gefahrenvermeidung,
Selbstbehauptung und Selbstvertei-
digung: Das wurde Azubis und Aus-
bildern in Theorie und Praxis ge-
zeigt. 24 Azubis nahmen am zweiten
Seminar ,Selbstverteidigung® der
Azubiakademie des Bundes der
Selbststandigen (BDS) Main-Spessart
im Box Camp Lohr teil.

Nach einer kurzen Vorstellungs-
runde fiihrten die beiden Trainer
Sven Amend und Sebastian Wendel
die Azubis durch das Fitness- und
Box Camp. Mit Aufwdrmiibungen
wurden Beweglichkeit, Reflexe und
Koordination trainiert.

Danach ging es in der Praxis wei-
ter: dem richtigen Schlag und einem
korrekten Kniestofs. ,Entschlossen

und explosiv muss jede Handlung

durchgefiihrt werden®, so Kursleiter
Amend. Block-Konter-Schlagtechnik
stand ebenfalls auf dem Programm,
bevor weitere Grundlagen wie ,Lo-
sung aus verschiedenen Wiirgetech-
niken“ und , Befreien aus festen Hal-
tegriffen am Partner getestet wur-
den.

Die nédchsten Termine der BDS
Azubiakademie Main-Spessart sind
am 12. Dezember zum Thema , Azu-
bi Knigge“ in Partenstein und am 23.
Januar zum Thema , Projektarbeit im
Team“ in Roden-Ansbach. Azubis
konnen auch wahrend des Schul-
jahrs angemeldet werden.

Ansprechpartner: Frank Bernard,
frank.bernard@bds-bayern.de oder
unter 2(0170) 9919140.

Neben lockeren Aufwarmibungen wurde in der Azubiakademie auch or-

dentlich getreten. Selbstverteidigung ist dabei das Ziel.
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