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AUSBILDUNG

Die 53er

9

itbesonderem Erfolg wur-
de beim LWSR 53 vom
15. bis 25. Mirz 93 eine

Nahkampfausbildung durch den
hervorragenden und intérnational
wirkenden Nahkampfausbilder
Hptm Norbert Pelzlin zwei Ausbil-
dungsgruppen durchgefiihrt.

Allgemein wurde uns Soldaten
des LWSR 53 und beiden Kaser-
nenkommanden ein feststehendes
Ausbildungsprogramm (20 bis 30
Abwehrgriffe, sowie ein Rahmen-
programm mit Grundlagentechni-
ken, Bewegungslehre, Kampfstel-
lungen, Verhebelungen, Paraden,
Schlag-, StoB- und Tritt-Elemen-
ten etc.) vermittelt.

Dariiberhinaus wurden 30 Ka-
dersoldaten zum Ausbilder ge-
schult. Seit dem 1. April 93 wird
die weitere Nahkampfausbildung
kompanieweise durch diese neuen
Nahkampfausbilder durchgefiihrt.

DaB diese Ausbildung ein Voll-
treffer geworden ist, beweist die
bemerkenwerte Tatsache, daf alle
mit besonderer Freude und Elan
mitmachten (vom Kommandanten
bis zum Wehrmann) und daf3 es
keinen vom Arzt , Befreiten” gab.
Immerhin machten auch alle tiber
50jdhrigen Kadersoldaten mit und
es gab keinen einzigen, der Kritik
iibte.

Ist diese besondere Art der Aus-
bildung iiberhaupt noch zeitgemf
und notwendig? Die Antwort heifit
eindeutig ,,Ja“. Sie ist mehr denn
je notwendig, weil

« der Kampf der Infanterie wei-
terhin zu 90 Prozent aus Nahkampf
um und in Wildern bei Ortschaf-
ten besteht und iiberraschend auf-
tretender Feind zum Kampf Mann
gegen Mann zwingt,

«im derzeitigentéglichen Dienst
jederzeit ein gefahrlicher Verbre-

Jarch

Nahkampfausbildung ist mehr denn je notwendig. Beim LWSR
53 bildete ein absoluter Profi Kader und Grundwehrdiener aus.

cher iiberwiltigt werden konnte.
Zum Beispiel als Wache, Posten,
Streife, Bedeckung/Eskortierung
oder als Dienst vom Tag (OvT,
UOVT, ChvT),

« beide' wahrscheinlichen Ein-
sitze des Bundesheeres (Assistenz-
einsatz und Sicherungseinsatz an
der dsterreichischen Staatsgrenze)
dahingehend groBe Gefahren mit
sichbringen. Zum Beispiel beiden
Personen- und Kfz-Kontrollen
oderbeim Durchkdmmen von Réu-
men, Wildern oder Ortschaften.
Sicherlich auch bei der Berei-
nigung von Grenzraumverletzun-
gen, wo schlieBlich der Nahkampf
die Entscheidung bringen konnte,

o die internationale Lage-Ent-
wicklung (anhaltender Fliichtling-
strom, zunehmenderillegaler Waf-
fenhandel und Autoschieberei)
und die allgemeine Tendenz zu
Extremismen erhohte Sicherheits-
maBnahmen erfordern,

o wir Soldaten im Rahmen der
Notwehrund Nothilfe verpflichtet
sind, die richtigen und gegebenen-
falls gelinderten Mittel einzuset-
zenund der Schuwaffengebrauch
in solchen Situationen unange-
bracht bzw. verboten ist,

« die Kriminalitit in Osterreich
weiterhin im Steigen ist. Ein Plus
von 7,2 Prozent 1991/1992 und

Snldat

Die Strasser 1 waren b

t von der Nahkampfausbildung.

Y

502.440 aktenkundige Delikte be-
weisen diese Tatsache leider nur
zu gut! In den Nachbarstaaten lag
die Steigerungsrate sogar zwischen
10 und 15 Prozent. Bemerkens-
wert dabei ist, daf 20,8 Prozent
(also jeder Fiinfte) der ermittelten
Tatverdichtigen ein Ausldnder
oder Fremder war!

Ein Hohepunkt dieser Nah-
kampfausbildung wird in weiterer
Folge das Zielen und Feuern mit
der jeweils orgplanmaBigen bzw.
dienstlich zugewiesenen Waffe
sein.

Dabei sind vor allem das Zielen
und Feuern aus allen Korperlagen
und Umsténden (zum Beispiel das
Ausweichen bzw. Zuriickgehen
wihrend der Verfolgung und aus
Deckungen) von groBter Bedeu-
tung und ein Hauptzweck der
Ubung!

Nach diesen vielen aufgezéhl-
ten Griinden, die diese besondere
Art der Ausbildung als unbedingt
notwendig herausstellen, kann si-

Hptm Norbert Pelzl (rechts) beim Nahkampftraining.

cherlich behauptet werden, daB die

Nahkampfausbildung fiir samtli- -

che Soldaten des Osterreichischen
Bundesheeres mehr denn je von
Bedeutung, ja sogar unabdingbar
ist.

VZLT VINZENZ ORNIGG &
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Die tiglichen Schlagzeilen in
den Zeitungen mit Gewalttaten
und Ubergriffen lassen vor allem
bei ilteren Menschen ein subjek-
tives Gefiihl der Unsicherheit und
Bedrohung aufkommen. Naturge-
mifd suchen sich Titer vorrangig
schwach erscheinende Opfer aus,
von denen kaum oder wenig Ge-
genwehr zu erwarten ist — und das
sind im Besonderen Frauen und
iltere Menschen. Dem muss nicht
so sein. Einer Studie der Deut-
schen  Kriminalpolizei zufolge
sind gezielte Abwehrhandlungen
nebst selbstbewusstem Auftreten
und Schreien die beste Gegen-
wehr bei titlichen Angriffen. In
80% der Fille waren die Angegrif-
fenen selbst mit ihrer Instinktivab-
wehr erfolgreich. Dies alles spricht
fiir eine zielorientierte Selbstver-
teidigungs- bzw. Selbstbehaup-
tungsausbildung, um die Erfolgs-
aussichten zu erhdhen. Dennoch
ist Selbstverteidigung kein All-
heilmittel, es bleibt immer ein
Restrisiko. Dieses zu minimieren
ist Ziel derartiger Selbstschutz-
Ausbildungen! Dieser Erkenntnis
Rechnung tragend bot der Stei-
rische Seniorenbund, Bezirksgrup-
pe Graz-St. Peter, erstmals in Graz
einen kostenlosen Selbstschutzkurs
fiir Senioren an. Auf Initiative des
osterreichischen  Selbstverteidi-
gungsexperten und Kampfsport-

Senioren wehren sich

Selbstschutz-Aktion des Steirischen Senioren-
bundes ist ein groBer Erfolg

Den Senioren |
wurde eine |
duBBerst
anspruchsvolle,
spannende
Ausbildung
geboten.

pioniers seit 1968, Norbert Pelzl
(7. Dan), ausgebildet beim Deut-
schen Bundesgrenzschutz und auf
Taiwan von Experten der dor-
tigen Polizei-Akademie, wur-
de den Interessenten eine duferst
anspruchsvolle, spannende Aus-
bildung geboten. Gesponsert von
der Raiba Graz-St. Peter, dem
Bezirksrat Waltendorf sowie der
Firma SIS-Security (Dobl) konn-
ten sich die Giber 50 Damen und
Herren kostenlos und unver-
bindlich an sechs Abenden in der
Volksschule Waltendorfer Haupt-

strafle einfache, jedoch modernste
Methoden des Selbstschutzes an-
eignen, basierend auf dem Drei-
Siulen-Modell Privention-Selbst-
behauptung-Gegenwehr. Daneben
wurde ein spezielles Fitness-Pro-
gramm fiir iltere Menschen un-
terwiesen, das nicht tberfordert.
Die Ausbildung erfolgte in einer
lockeren, amiisanten Atmosphi-
re. Selbst bei einer ernsthaften
Sache soll der Spafl nicht zu kurz
kommen. Rollenspiele, Hand-
lungstibungen sowie Reaktions-
training rundeten das Programm

Kampfsportpionier Peg
Seniorenbund-LGF Frit

ab. Aufgrund der grofie
frage seitens der Teilnehq
tete Anfang Dezember eir
pflichtiger Fortsetzungsku
Dauer von sieben Aben
zirksgruppen, die derartig{
schutz-Kurse organisierd
len, wenden sich an Norh)
Tel. 0664/5360005 bzw.
n.pelzl@gmx.at. Benotigt
ein Ubungsraum (Turnsa
zimmer etc.), 20 bis 30 Te
die bereit sind fiir einen |
den-Kurs etwa 60 Euro 7
len, oder entsprechende S
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2. Selbstschutzkurs

Wiederum 50 Teilnehmer: groBer Erfolg fiir die Bezirksgruppe Graz-St. Peter

Nach dem groflen Erfolg des
1. Selbstschutzkurses fiir Seni-
oren des Steirischen Senioren-
bundes, Bezirksgruppe Graz-St.
Peter,im Herbst 2010 mit {iber 50
Teilnehmern, organisierte der In-
itiator dieser Kurse, der internati-
onale Selbstverteidigungsexperte
Norbert Pelzl (7. Dan Allkampf,
5. Dan Tackwondo u. a.), ausge-
bildet beim Deutschen Bundes-
grenzschutz (BGS), auf Taiwan,
in Hongkong und Korea, ehemals
Ausbilder von Polizei-Sonderein-
heiten im In- und Ausland, ei-
nen 2. Selbstschutzkurs im Mirz
2011, wiederum in der Volksschu-
le Waltendorfer Hauptstrale 17.

Durch die Sponsoren Raiff-
eisenbank Graz-St. Peter, die
Firma SiS-Security und Sicher-
heitstechnik (Dobl) und den
Bezirksrat Graz-St. Peter konn-
te auch dieser Kurs in der Dauer
von sechs Abenden zu eineinhalb
Stunden wiederum kostenlos
angeboten werden. Medial durch
die ,Kleine Zeitung® unterstiitzt,
fanden sich neuerlich 50 Damen
und Herren im fortgeschrittenen
Alter als Teilnehmer ein, wobei
zahlreiche Interessenten man-
gels Platz abgewiesen werden
mussten.

Ziel dieser Sicherheits- und
Selbstbehauptungsausbildung ist
es, dass sich iltere Frauen und
Minner ernsthaft und vor allem
praktisch mit diesem aktuellen
Thema beschiftigen, ihr Selbst-

Die Gruppe der Selbstschiitzer mit LGF Roll, BO Gutjahr und Kursleiter PelzI.

vertrauen stirken, ihre Selbst-
behauptungsfihigkeiten  entwi-
ckeln und mit den vermittelten
Abwehrtechniken nebst Verhal-
tensweisen der Privention, nicht
so leicht Opfer von Gewalttitern
werden.

Der Fall Dominik Brunner in
Miinchen und andere Anlassfil-
le zeigen, dass jeder, ob Frau oder
Mann, zum Opfer werden kann.
Oft reicht situationsgerechtes
Verhalten, um Schlimmes zu
verhindern. Trotz des tragischen
Falls in Miinchen, wobei das Op-
fer bedauerlicherweise im Rah-
men der Nothilfe zuerst kdrper-
liche Gewalt anwandte, rit etwa
die Deutsche Kriminalpolizei zur
Gegenwehr.

Bei Angriffen auf Frauen im
offentlichen Bereich waren ei-
ner Studie der Kripo Hannover
zufolge 80% der Frauen, die sich
massiv mit Schlagen, Treten und
Schreien gewehrt haben, bei ih-
rer Gegenwehr erfolgreich, was
fiir eine derartige Sicherheitsaus-
bildung spricht. Auch kann da-
mit die viel zitierte Zivilcourage
gefordert werden, wenn Frau und
Mann wissen, was in Notfallsitu-
ationen zu tun, oder aber zu un-
terlassen ist, ohne sich selbst zu
gefihrden.

Der  Landesgeschiftsfithrer
des Seniorenbundes, Friedrich
Roll, und der Obmann der Be-
zirksgruppe, Siegfried Gutjahr,

liefen es sich nicht nehmen, die

Damen und Herren persénlich
zu begriiffien. Der Biirgermeister
der Stadt Graz, Mag. Siegfried
Nagl, ehemaliger Allkampf/
Taekwondo-Schiiler von Kurs-
leiter Pelzl, wurde durch Stadt-
gruppenobfrau  Gerda Gesek
vertreten. Im Rahmen des Kurses
gab es zusitzlich am 30. Mirz
einen Vortragsabend im Gast-
hof zum griinen Baum, mit den
Themen Einbruch, Diebstahl,
Trickbetrug und Jugendgewalt.
Vortragende waren Chefinspek-
tor Herbert Schreiner vom Lan-
deskriminalamt und Paul Morak

LGF Roll legt m Ra me der
Kursteilnehmer persénlich Hand an Kursleiter
Pelzl. Dieser hat ihn , schonend” umgelegt.

o

BegriiBung der

von der Firma SiS-Sicherheits-
technik. Auch diese Veranstal-
tung, unterstiitzt durch die Rai-
ba Graz-St. Peter, fand groflen
Zuspruch. Aufgrund des groflen
Erfolgs wird es voraussichtlich
im Herbst 2011 einen 3. Seni-
oren-Selbstschutzkurs  geben.
Kursleiter Pelzl steht weiteren
interessierten ~ Bezirksgruppen
und Vereinen fiir derartige Kurse,
auch in Wochenend-Versionen
(z. B. Freitag-Samstag-Sonntag)
jederzeit zur Verfiigung. Kontakt-
aufnahme unter E-Mail n.pelzl@
gmx.at oder Tel. 0664/5360005.
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Selbstverteidigung

Weiterer Gratis-Kurs fiir Senioren in Graz-Waltendorf mit groBer Beteiligung

6/2012__

Nach den grofen Erfolgen
der kostenlosen Selbstschutz-
kurse des Steirischen Senioren-
bundes, Bezirksgruppe Graz-St.
Peter, ist es dem Initiator und
Ausbildungsleiter Norbert Pelzl
(7. Dan Allkampf, 5. Dan Tae-
kwondo, 4. Dan Jiu-Jitsu u. a.)
wiederum gelungen, dank der
Sponsoren Bezirksrat Graz-Wal-
tendorf, Raiffeisenbank Graz-St.
Peter, SIS-Security Gebaude-
technik GmbH (Lieboch) einen
sechswochigen Gratiskurs  ab
Oktober 2012 in der Volksschule
Waltendorf anbieten zu kénnen.
Alle drei Sponsoren sind lang-
jihrige Forderer dieses Projekts.
An die 40 Damen und Herren
aus allen Bezirken der Stadt
Graz nahmen dieses in Oster~
reich einzigartige Senioren-Pro-
gramm in Anspruch und nah-
men mit grofler Begeisterung an
dieser einmaligen Sicherheits-
und Fitnessausbildung teil.

Gerade iltere Menschen und
vor allem Frauen werden vor-
rangig das Ziel von Gewalt-
titern, erscheinen sie doch als
leichte Opfer ohne ernsthafte
Gegenwehr. Einer Studie der
Deutschen Kripo zufolge wa-
ren Frauen, aber auch iltere Per-
sonen, die sich bei Angriffen ge-
zielt und massiv wehren, in einem
hohen Maf bei der Abwehr er-
folgreich, was Mut macht und
fir eine derartige Ausbildung
spricht. Niemand muss Opfer
werden!

Natiirlich ist Selbstverteidi-
gung kein Allheilmitte]l. Man
kann — bei entsprechender Aus-
bildung — und das vorausgesetzt —
kritische Situationen besser meis-
tern. Zudem wird mit derartigen
Kursen die vielzitierte Zivilcou-
rage gefordert. Einschreiten, hel-
fen, ohne sich selbst in Gefahr zu
bringen. Keinesfalls soll falsches
Heldentum produziert werden!
Nicht wegschauen, die Polizei ru-
fen und nétigenfalls andere Pas-
santen zu aktivem Handeln be-
wegen, das ist das erklirte Ziel.

demonstriert die Befreiung aus einer Handgelenkumklammerung.

Kursleiter Norbert Pelzl, aus-
gebildet auf Taiwan, Hong-
kong, Korea und beim damaligen
Deutschen  Bundesgrenzschutz,
Griindungsvater  verschiedener
Kampfsportarten in Osterreich,
wie z. B. Taekwondo, Hapki-
do, Aikido, Kung-Fu, Jiu-Jitsu u.
a.,, verfiigt uber eine 40-jahrige
Trainerpraxis mit tausenden von
Schiilern im In- und Ausland
und hat auch diverse Sonderein-
heiten unterwiesen. In dem von
ihm entwickelten Senioren-Pro-
gramm werden neben einfachen
Abwehrtechniken, Formen der Ge-
fahrenerkennung und -vermeidung
und der Selbstbehauptung geboten,
wobei Spafl und gute Laune nicht
zu kurz kommen. Unter Gleichge-
sinnten werden das Selbstvertrauen
gestirkt, die Reaktion verbessert,
die personliche Fitness gehoben
und die cigene Wehrfihigkeit ent-
wickelt. Auch wird der Einsatz
von Selbstschutzmitteln (wie z. B.
Schrillalarm, Pfefferspray, aber auch
Schirme u. a.) behandelt. Kurzvor-
trige der Sponsoren und eine Pri-

sentation von Selbstschutzgeriten
der Firma Siegert-Waffen runden
das Kursprogramm ab. Fir den
Frithjahrskurs 2013 (voraussicht-
lich ab Mirz 2013) kénnen bereits
jetzt Platzreservierungen beim
Steirischen Seniorenbund (Ro-
mana Riedl), Tel. 0316/822130
oder per E-Mail: seniorenbund@
stvp.at, vorgenommen werden.
Der genaue Starttermin wird

Auch bei diesem Kurs dominierte der Anteil weiblicher Teilnehmer, was von einem

'K‘ursleiter und Initiator Norbert Pelz! (7. Dan Allkampf), Griindungsvater verschiedener Kampfsportarten in Osterreich,

zeitgerecht  {ibermittelt.  Kurs-
zeiten: jeweils montags von 18 bis
19.30 Uhr in der VS Waltendor-
fer Hauptstrale 17. Interessier-
ten Ortsgruppen in der gesamten
Steiermark, die ebenfalls derartige
Kurse durchfiihren wollen, steht
der Kursleiter Norbert Pelzl un-
ter Mobil: 0664/5360005 oder E-
Mail: N.Pelzl@gmx.at fiir alifillige
Informationen zur Verfiigung.

erhdhten Sicherheitsbediirfis bei Frauen zeugt. Mit groBer Freude und SpaB, aber
auch Ernsthaftigkeit, wurden die einzeinen Abwehrgriffe gelbt.



Pressespiegel

Medium: Kleine Zeitung
Datum: Sonntag, 10. Mdrz 2013
Seite: 36/Steiermark

36 | STEIERM.

Gratis-Angebot: Selbstschutzkurs
fiir Menschen diber 50 BEHOUNEK

Sich zu wehren
zahlt sich aus

Neuer Selbstschutzkurs
fiir Menschen tiber 50.

GRAZ. 145 Menschen iiber 65 Jah-
re wurden im Vorjahr Opfer ei-
nes Strafdenraubs, so die Zahlen
des Bundeskriminalamts. Einer
Studie zufolge sind Personen,
die sich bei Angriffen gezielt
und heftig wehren, in fast 80
Prozent mit ihrer Gegenwehr
erfolgreich. Darauf baut das
Konzept des Selbstschutzkurses
fiir Menschen iiber 50 Jahre auf,
den der Seniorenbund ab Mon-
tag wieder kostenlos anbietet.
Der von Kampfsportpionier
Norbert Pelzl geleitete fiinfwo-
chige Kurs bietet auch ein leich-
tes Fitness- und Reaktionstrai-
ning, wobei Spaf und gute Lau-
ne nicht zu kurz kommen. Be-
ginn ist am Montag, 18 Uhr, in
der Volksschule Waltendorfer
Hauptstrafte 17. Mitzubringen
ist Turn- bzw. Sportbekleidung,
die Teilnahme ist kostenlos.
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SpaB und Unterhaltung kommen nicht zu kurz.

Sich wehren lernen

rainer N‘orberAt’Pélﬁlrraehonstrien Abwehrtechniken.

Weiterer erfolgreicher Selbstverteidigungskurs des Steirischen Seniorenbundes

In Kooperation mit dem Be-
zirksrat Graz-Waltendorf, der
Firma Siegert-Waffen und dem
Sicherheitsunternehmen ~ G4S
Secure Solution ist es dem Initi-
ator und Ausbildungsleiter Nor-
bert Pelzl (7. Dan Allkampf, 5.
Dan TaekwonDo u. a.) auch in
diesem Frithjahr gelungen, einen
fiinfwdchigen Gratis-Selbstver-
teidigungskurs in der Volksschule
Waltendorf zu organisieren.

Mit medialer Unterstiitzung
durch die Kleine Zeitung war die
Beteiligung diesmal besonders
grof3. Uber 50 Personen aus allen
Bezirken der Stadt Graz haben
dieses Angebot des Steirischen
Seniorenbundes  angenommen.
Die Aktion ist iibrigens einmalig
in Osterreich.

In einer lockeren Atmosphi-
re, in der Spaf und Unterhaltung
nicht zu kurz kamen, wurden die
Themen Privention, Selbstbe-
hauptung und korperliche Ge-
genwehr von den Damen und
Herren im meist fortgeschrit-
tenen Alter mit grofler Begeis-
terung, aber auch Engagement

intensiv behandelt. Die Lehr-
methode, aber auch die Persén-
lichkeit des Ausbildungsleiters
Norbert Pelzl mit seiner 45-jah-
rigen Trainererfahrung und an
die 20.000 Schiiler europaweit,
haben entscheidenden Anteil
am Erfolg und Gelingen dieser
Kurse, die von Jahr zu Jahr mehr
Zuspruch finden. Gelungen ist
auch, die Vorurteile zu entkrif-

ten, dass eine derartige Sicher-
heitsausbildung fiir Senioren zu
anstrengend, zu tberfordernd
oder gar gefihrlich sei. Mit mo-
derater Koérperschule, anspruchs-
vollen Partner- und Reaktions-
ubungen konnten die Damen
und Herren auch viel fiir ihre
persénliche Fitness tun. Im Rah-
men einer Ubungseinheit wurden
durch die Firma Siegert diverse

Fotos: Hrastnig

Selbstschutzmittel wie Pfeffer-
spray, Schrillalarm, E-Schocker
und anderes mehr vorgestellt.
Diese Prisentation fand eben-
falls groflen Anklang. Eine wei-
tere Einheit fand im ,Injoy Sud“
(Inh. Martin Wirth) in Graz-
Straflgang (Abstallerstrafle) statt,
wo sich die Teilnehmer mit neu-
esten Fitness-Irends vertraut
machen konnten. Aufgrund des
grofien Erfolgs und der starken
Nachfrage wird es voraussicht-
lich im Herbst 2013 (September/
Oktober) einen weiteren Gra-
tis-Basiskurs geben. Der Beginn
des neuen Kurses wird zeitge-
recht tber die Medien und hier
im Seniorenmagazin ,Zeitlos"
verlautbart. Diese Kurse sind
fiur jedermann offen, unabhin-
gig von einer Mitgliedschaft im
Steirischen Seniorenbund. In-
teressierten Ortsgruppen in der
gesamten Steiermark steht Kurs-
leiter Norbert Pelzl fiir derartige
Kurse, auch in Wochenend-Se-
minarform, zur Verfiigung.
Kontakt: Tel.: 0664/5360005 oder

per E-Mail: n.pefzi@gmx.at
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Kursleiter Norbert Pelzl zeigt die Abwehr
einfacher Kdrperangriffe. Foto: Hrastnig

Wehrhafte Senioren

Kostenloser Selbstschutzkurs flir alle tber 50 Jahren

Gegenwehr bei titlichen An-
griffen und Uberfillen lohnt
sich. Das ist die Erkenntnis ei-
ner Studie der Polizei von Han-
nover.

Ein Ergebnis dieser Studie
war: 93 Prozent der Frauen,
die sich im offentliche Bereich
massiv durch Treten, Schlagen
oder Schreien zur Wehr setzten,
konnten den Angreifer zum
Rickzug bewegen. Auch wenn
das Erlernen von Selbstvertei-
digungstechniken kein Allheil-
mittel ist, spricht alles fiir eine
zielorientierte, lingerfristige Si-
cherheitsausbildung. Auch der
»Weifle Ring“ (Kriminalitits-
Opferhilfe) empfichlt Selbstver-
teidigungskurse.

Aufgrund des grofien Erfolgs
der Vorjahre und der starken
Nachfrage, fithrt der Steirische
Seniorenbund in Kooperation
mit der Raiba Graz-St. Peter
und anderen Partnern in Graz-
St. Peter im Oktober 2013 einen
weiteren  Gratis-Selbstschutz-
kurs fiir alle interessierten Da-
men und Herren ab 50 Jahren
durch. Die Kursteilnahme ist
nicht an eine Mitgliedschaft ge-
bunden.

Kursleiter und Initiator die-
ser Kurse, der heimische Selbst-
verteidigungsexperte Norbert
Pelzl (7. Dan Allkampf u. a.),
Griindungsvater  verschiedener
fernostlicher Kampfsportarten in
Osterreich, bietet den Teilneh-

mern ein seniorentaugliches, viel-
seitiges und attraktives Sicher-
heits- und Fitnessprogramm, ohne
iltere Menschen zu {iberfordern
oder einer Verletzungsgefahr aus-
zusetzen. Gute Laune und Spaf}
kommen trotz der ernsten Themen
nicht zu kurz!

Mit der 45-jihrigen internatio-
nalen Trainererfahrung des Kurs-
leiters und rund 15 000 Schiilern
europaweit sind die Teilnehmer in
besten Hinden.

Programminhalte: ~ Abwehr
einfacher Korperangriffe aller
Art, Verteidigung gegen Schlige
und Tritte, Rollenspiele, Reakti-
onstraining, Handlungsibungen
u. v. m. Mit all diesen Ausbil-
dungselementen soll das Selbst-

vertrauen gestirkt, die Reakti-
on verbessert, die personliche
Fitness gehoben und die eigene
Wehrhaftigkeit gehoben werden.
Unterwiesen wird auch der Ein-
satz von Hilfsmitteln wie z. B.
Schrillalarm, Pfefferspray, Elek-
tro-Schocker u. a.

KURSDETAILS

Kursbeginn: Montag, 7. Oktober,

18 bis 19.30 Uhr

Kurszeiten: jeweils 18 bis 19.30 Uhr
Kursort: Graz, Volksschule Waltendorfer
HauptstraBe 17

Anmeldung: vor Ort

(Tel. Info: 0664/536 00 05)
Ausriistung: Turn- und Sportkleidung
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Mister Selbstverteidigun

Seit 45 Jahren lehrt der
Grazer Norbert Pelzl
Kampftechniken aus
Fernost. Viele brachte
erst er nach Osterreich.

ermark wurde er einmal in
einer Zeitung tituliert. Pfeil ”
und Bogen hat der in Liezen ge-
borene Norbert Pelzl aber nie ge-
braucht. Seine ,Waffen“ heiflen
Korper und Geist. Seit 45 Jahren
lebt und lehrt der frithere Hee-
resbeamte ferndstliche Kampf-
sportarten - viele davon hat er
erst nach Osterreich gebracht.
Die Liste seiner Referenzen
und Lehrmeister ist lang und

Als »Robin Hood der Oberstei-

g

»"%
S
N

wiirde diese Seite sprengen. Mit TR : ZUR

knapp 18 Jahren lief er sich von : PERSON

einem Bekannten aus Deutsch-

land fiir Budo (Sammelbegriff fiir ’ N:;I;igtnP:::I, :
asiatische Kampfsportarten) be- ?6 9.1950 war

geistern. Kurz darauf hatte der
heute 64-Jdhrige schon seine ers-
ten Selbstverteidigungsvereine
im Ennstal gegriindet, mit 21 war
Pelzl Vizeprisident des &sterrei-
chischen Jiu-Jitsu-Verbandes und
Griindervater des Taekwon-Do
in Osterreich. Als einer der ers-
ten Europder wurde der Steirer in
Taiwan zur Kung-Fu-Traineraus-
bildung zugelassen. Auch in
Hongkong und Korea lief er sich
ausbilden, ebenso in Deutsch-
land - etwa beim Chefausbilder
der Antiterroreinheit GSG 9.

Ab 1971 gab er sein Wissen in
Graz weiter, griindete 1976 mit
,»Mu Sul Kwan“ die damals grofite 8
Allround-Budo-Schule  Oster- ANZEIGE
reichs. ,,Auch der heutige Biirger-
meister Siegfried Nagl war einer

¢ Ausbilder meh- :
rerer Polizei-

im In- und

Ausland.

Er lebt in Graz,

st verheiratet ~ :

- und Vatereines :
¢ Sohnes. :

e

—enfivedd

meiner Schiiler, sagt Pelzl stolz. WELLNESS €21 01'

Selbst mit 64 Jahren ist der Gra-

zer noch sportlich topfit und als J FALKENSTEINER
Seminarleiter aktiv. Wie man sich

auch als Senior mit einfachen [N HARA NN RUNMSIIIN /(ote! & Spa
Mitteln gegen Angriffe wehren :';:G-P"ILIGI‘:‘]T: :m;(k- S‘L ‘f(him::‘hcn; pro l”\'r:ul:m Cagigo s

kann, zeigt der Grazer seit eini-
gen Jahren exfolgreich bei Selbst-

4 INFO & BUCHUNG: Tel. +43/(0)4285/72 000 : carinzia@falkensteiner.com
schutz-Kursen des Seniorenbun- Falkensteiner Hotel & Spa Betriebs GmbH, Tripolach 156, A-9631 Jenig, FN: 332456 g, FB-Gericht: Klagenfurt,

des. - WILFRIED ROMBOLD Firmensitz: Hermagor-Pressegger See




Pressespiegel

Medium: zeitlos
Datum: 1/6 2014
Seite: 27/Service

1162

Selbstschutzkurs
flir Senioren

Erfolgreiche und einmalige Aktion des Steirischen Seniorenbundes

Auch Seniorinnen wissen sich nach entsprechender Ausbildung ernsthaft zu wehren.

Auch in diesem Frithjahr bietet
der Steirische Seniorenbund in
Kooperation mit dem Bezirks-
rat Graz-Waltendorf, der Fir-
ma Waffen-Siegert sowie dem
Sicherheitsunternehmen  G4S
Secure Solution einen weiteren
Gratis-Selbstverteidigungskurs
an. Mitmachen konnen alle In-
teressenten — Mitglieder und
Nichtmitglieder.

Seit 2010 werden diese Gra-
tiskurse bei steigender Nach-
frage und Beliebtheit angebo-
ten. Mehrere hundert Damen
und Herren haben bereits da-
ran teilgenommen und da-
mit etwas fir ihre personliche
Sicherheit und Fitness getan,
wobei Freude und SpaB nicht
zu kurz kamen. Selbstverteidi-
gung ist zwar kein Allheilmittel,
kann aber bei einiger Beherr-
schung der Notwehrtechniken
helfen, gewaltsame, Uberra-

schende Attacken erfolgreich
abzuwehren! Die Aktion ist Ub-
rigens einmalig in Osterreich!
Kursleiter und Initiator ist der
heimische  Experte  Nobert
Pelzl (7. DAN), der heuer sein
45-jahriges  Trainer-Jubildum
feiert. Ausgebildet beim Deut-
schen BGS, auf Taiwan, Hong-
kong und Korea, ist er der
Griindungsvater verschiedener
Kampfsport-Disziplinen in Os-
terreich und auch Pionier in an-
grenzenden Lénder. Hohe Re-
putation hat er als Ausbilder
von Sondereinheiten erworben!
Das gebotene Sicherheitspro-
gramm basiert auf dem 3-Sau-
len-Modell:
* Pravention

(Gefahrenvermeidung)
e Selbstbehauptung

(Sicheres Auftreten,

ohne zu provozieren)
¢ Gegenwehr/Gefahrenabwehr

L s

Zusitzlich wird in die Hand-
habung von Selbstschutzgera-
ten unterwiesen. Eine Einwei-
sung in neueste Fitness-Trends
im , Best Fitness-Center” (Ab-
stallerstrale) runden das Pro-
gramm ab.

Montag, 3. Mérz 2014
18 bis 19.30 Uhr

5 A'bendéijévhveils montags
18 bis 19.30 Uhr
KURSORT

Graz, VS Waltendorfer
HauptstraBe 17

furn-Sbbrtkleidung

Tel.: 0664/5360005
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Schlagkraftige Senioren

Fiir den Herbst 2014 ist ein weiterer Selbstschutz-Kurs mit Beginn 29. September 2014 geplant

Seit nunmehr 5 Jahren werden
durch den Steirischen Senioren-
bund mit Initiator Norbert Pelzl
(7. Dan Allkampf, 5. Dan Tae-
kwon-Do u. a.), ehemals Mili-
tér- und Polizeiausbilder, Gra-
tis-Selbstschutzkurse ~ fir alle
Interessenten — unabhangig von
einer Mitgliedschaft - angebo-
ten. Auch der diesjahrige 5-Wo-
chen-Friihjahrskurs  (Méarz/April
2014) brachte an die 40 Damen
und Herren in die Volksschule
Waltendorfer Hauptstrale 17,
wo der Kurs abgehalten wurde.
Allerdings fanden sich diesmal
nur zwei mannliche Teilnehmer
ein, was ein Beweis dafiir ist,
dass bei Frauen das Sicherheits-
bediirfnis  stdrker ausgepragt
ist, als bei Mdnnern. Erméglicht
durch den Steirischen Senioren-
bund, dem Bezirksrat Graz-Wal-
tendorf und dem Sicherheitsun-
ternehmen G4S Secure Solution
ist diese Gratis-Kursserie eine in
Osterreich einmalige Aktion zur
Hebung der personlichen Sicher-
heit. Kursziel war, Sicherheit im
Umgang mit verbalen und kor-
perlichen Attacken zu erlangen
und dabei die eigene Handlungs-
kompetenz zu erweitern. Zu-
gleich wurden die groBen Chan-
cen, aber auch die Grenzen der
waffenlosen Selbstverteidigung
aufgezeigt. Immer wieder muss
darauf hingewiesen werden,
dass der Grad der Sicherheit mit
der Dauer der Ausbildung steigt.
Mit einem einzigen Kurs ist es
nicht getan! An Kursinhalten
wurden geboten: Abwehrtech-
niken gegen Anfassen (Grap-
schen), Umklammerungen, Fest-
halten, Wiirgegriffe sowie gegen
Schlage und Tritte. Auch die
Handhabung von Selbstschutz-
mitteln wie Pfefferspray, Schril-
lalarm u. a. waren Themen. Die

Anwendungen von Alitagsge-
genstianden als Hilfsmittel (z.
B. Schirm, Zeitung, u. a.) kam
ebenfalls zur Unterweisung. Ab-
gerundet wurde mit Reaktions-
tbungen, Handlungsspiele, Ver-
haltenstraining in Krisenanlagen,
rechtliche Rahmenbedingungen
(Notwehr/Nothilfe), Fallbeispie-
le und Losungsmaglichkeiten u.
v. m. Trotz der ernsten Themen
kamen Unterhaltung und SpaB —
wie immer — nicht zu kurz. Durch
den strukturierten Aufbau des
Kurses und die professionelle Art
der Vortrage konnte der Kurs-
leiter die Teilnehmer begeistern
und bestens motivieren. So war
die Ausfallrate duBerst gering.
Zusatzlich gab es im neuen BEST
FITNESS STUDIO (Inh.: Martin
Wirth) in Graz-StraBgang (Ab-
stallerstraBe) eine Einflihrung in
neuste Fitness-Trends.

Fiir den Herbst 2014 ist

ein weiterer GRATIS-KURS mit
BEGINN 29. 9. geplant.

Infos dazu vom Kursleiter:
NORBERT PELZL unter

Tel. 0664/5360005.

Dieser steht auch Vereinen, Fir-
men und Schulen fiir derartige
Kurse zu Verfiigung.

LGF Fritz Roll und Kursleiter Norbert
Pelzl demonstrieren eine Technik.

27

Frauen wollen durch den Kursbesuch ihre personliche Sicherheit erhdhen
und Handlungskompetenz erlangen. Selbstverteidigung ist ein Weg dazu!

Das Freizeit-Ticket:
erfrischend anders

=> Das Freizeit-Ticket ist eine steirische Gesamtnetz-
Tageskarte um € 13,00 fiir zwei Personen mit
Gratis-Mitnahme von bis zu vier Kindern bis 15.

-> Glltig an Samstagen, Sonn- und Feiertagen,

jeweils am Tag der Entwertung bzw. Ausgabe

Aktion von 5. Juli bis 7. September 2014

Giiltig in allen Nahverkehrsziigen (S-Bahn,

RegioBahn, Regional-Express), in allen

Regionalbussen (aufier Linien 311/321) und

Stadtverkehrsmitteln im Verkehrsverbund

Steiermark

= Schnellziige (RJ, IC, EC, EN, D) mit einem
Aufpreis von € 13,00 bentitzbar.

=> Erhéltlich in Bussen, StraRenbahnen, an
Bahnhdfen und — sofern keine Kauf-
moglichkeit am Bahnhof — bei Zug-
begleiterinnen

=> Infos: www.verbundlinie.at und
Mobil Zentral Tel. 050+6-7-8-9+10

VERBUND LINIE B5ila1= |

LR
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Sich sicher fuhlen

Kostenlose Sicherheitsausbildung: Fortsetzung einer in Osterreich einmaligen Aktion
des Steirischen Seniorenbundes

Am 29. September 2014 konn-
ten in der Grazer Volksschule
Waltendorf Landesgeschafts-
fuhrer Friedrich Roll und der
Kursleiter sowie Initiator die-
ser Aktion, Norbert Pelzl, ehe-
maliger Militi- und Polizei-
ausbildner an die 50 Senioren
zum diesjahrigen Selbstschutz-
Herbstkurs begriiBen. Obwohl
diese Aktion nunmehr bereits
5 Jahre lduft, ist das Interesse
an einer derartigen Sicherheits-
und Fitness-Ausbildung unge-
brochen groB. Die téglichen
Schlagzeilen in den Tageszei-
- tungen liefern auch die Griinde
dafiir! Dank dem Steirischen
Seniorenbund, dem Bezirksrat

INFO

NORBERT PELZL

Tel.: 0664/5360005. Dieser steht
auch den Bezirksgruppen, Verei-
nen, Firmen und Schulen fiir der-
artige Kurse zu Verflgung.

Graz St. Peter (Mag. Schrott-
ner), der RAIBA Graz St. Peter
sowie der Versicherungsagen-
tur Liebenau VOB (Karl-Heinz
Prath) konnte dieser Kurs den
Damen und Herren wiederum
kostenlos angeboten werden.
Mit groBem Eifer geiibt wurde:
Abwehrtechniken gegen Um-
klammerungen, Wiirgeangriffe,
Boxschldage, Fultritte, Befreiun-
gen bei Anfassen (Grapschen).
Weiters der Einsatz von Hilfs-
mitteln, z. B. Schirme, Zeitun-
gen, Mineralwasserflaschen

Ku [
% Norbert Pelzl demons-
einen Festhaltegriff.

bzw. von Gegenstinden des
Alltags (Schlussel, Kugelschrei-
ber etc.) Auch die Verwendun-
gen von Selbstschutzgeraten
wie Pfefferspray, Schrillalarm
u. a. wurden erldutert. Leich-
te gymnastische Ubungen, Re-
aktionsspiele, Handlungstbun-
gen rundeten das Programm
ab. Im theoretischen Teil wur-
de die Rechtslage (Notwehr/
Nothilfe), Verhaltenstraining in
kritischen Situationen, Gefah-
renvermeidung (Praventionen)
umfassend behandelt. Fallbei-

spiele wurde besprochen und
Copingstrategien  (Umgang
mit einem schwierig empfun-
denen Lebensereignis) erar-
beitet. Ein Besuch im neuen
.Best Fitness Studio” (Inh.
Martin Wirth) in der Grazer
AbstallerstraBe 18 zeigte den
Damen und Herren des Kurses
die neusten Fitness-Trends und
sie konnten die diversen Gera-
te auch testen. Durch den gut
strukturierten Aufbau des Un-
terrichts dieses Kurses und der
Kompetenz des Vortragenden
Norbert Pelzl (7. Dan) mit einer
45-jéhrigen  Trainererfahrung
europaweit, waren die Teilneh-
mer hoch motiviert, was durch
die geringe Ausfallrate besta-
tigt wurde.

Fur das Frithjahr 2015 ist ein
weiterer Gratis-Kurs ab Mon-
tag, 23. Februar 2015 ge-
plant: Kurszeiten jeweils Mon-
tag von 18 bis 19.30 Uhr in
der Volksschule Waltendorfer
HauptstraBe 17).
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Nicht leichte Opfer sein

Senioren-Selbstschutzkurse des Steirischen Seniorenbundes immer beliebter

3/2015

Mit ber 50 Teilnehmern ferschema. Stirken und Schwa-

war der Fruhjahrs-Senioren-
Selbstschutzkurs ein Riesener-
folg. Die gleiche Anzahl von
Interessenten musste auf den
Herbstkurs vertrostet werden.
Mit Unterstitzung durch den
Steirischen Seniorenbund, den
Bezirksrat Graz-Waltendorf,
der RAIBA Graz St Peter und
der , VOB Eccher” (K. H. Prath)
konnte der Kurs wieder kosten-
los angeboten werden! Mehrere
hundert dltere Damen und Her-
ren haben in den letzten Jahren
diese Kurse durchlaufen und da-
mit etwas fir thre personliche
Sicherheit und korperliche Fit-
ness getan. Und manche haben
iber diese Kurse den Steirischen
Seniorenbund  Gberhaupt erst
kennen gelernt.

Mit dem Initiator und Trainer
Norbert Pelzl stand den Teilneh-
mern eine absolute Spitzenkraft
zur Verfiigung. Seine fachliche
Kompetenz, eine 45-jahrige Be-
rufserfahrung, auch als Mili-
tar- und Polizeiausbilder, sowie
umfassende Ausbildungen in
Europa und Asien garantieren
hochste Qualitit jeder einzel-
nen Trainingsstunde. Pelzl wurde
kiirzlich in Deutschland fur sei-
ne Verdienste als Selbstverteidi-
gungs-Lehrer und Kampfsportpi-
onier in Osterreich, Deutschland,
der Schweiz, Ungarn und Slowe-
nien zum 8. Dan im euro-deut-
schen ,Allkampf” graduiert,
einer Kreation deutscher Polizei-
Experten Ende der sechziger Jah-
re. Pelzl startete seine einmalige
Laufbahn 1968 in Deutschland.
Mit dem 8. Dan ist er einer der
héchstgraduierten Européer!
Das Kursziel ist vorrangig das
Selbstvertrauen zu stdrken. T&-
ter suchen Opfer, keine Gegner!
Menschen die selbstsicher auf-
treten, entziehen sich dem Op-

chen wurden bewusst gemacht,
damit Frau oder Mann Konflikte
realistisch einschatzen und fol-
gerichtig entscheiden, welche
Handlung/Reaktion zu setzen
ist und dabei stets ihre Hand-
lungsfahigkeit erhalten. Einen
hohen Stellenwert hat das Er-
kennen und Vermeiden von Ge-
fahren. Im Rahmen der Selbst-
behauptung lernt man Grenzen
zu ziehen, richtig mit anderen
Menschen umzugehen; fremde
Grenzen akzeptieren, anderer-
seits die eigenen Grenzen finden
und zu behaupten. Nur so funk-
tioniert Kommunikations- und
Konfliktfahigkeit.
Selbstverteidigungstechniken
werden dann eingesetzt, wenn
alle Methoden der Deeskala-
tion versagen oder der Angriff
iberraschend erfolgt. Gezielte
kérperliche Gegenwehr fiihrt
hiufig zum Abbruch von geg-
nerischen  Gewalthandlungen.
So lernten die Teilnehmer u. a.
o Befreiungen aus Umklamme-
rungen

s Abwehr von Wiirgeangriffen
¢ Verteidigungen gegen Faust-
schlage und FuBtritte

e Einsatz von eigenen Korper-
waffen (Hinde und FuRe und
weitere Kdrperteile)

s Verwendung von Hilfsmit-
tel (Schirm, Stock, Zeitung,
Schitssel etc.)

¢ Handling von Selbstschutzge-
raten (Pfefferspray, Schrillalarm
u. a)

Eine moderate  Korperschu-
le, nebst Reaktionsiibungen,
Kampfspielen und Rollenspie-
len rundeten das Programm ab,
wobei SpaB und Unterhaltung
einen hohen Stellenwert hat-
ten. Nebenbei wurde versucht,
die Senioren zu sensibilisieren,
sich in Netzwerken zusammen-

Mit HandballenstoB wird ein Wiirgeangriff von vorne gestoppt, wobei sich die

Seniorinnen keineswegs schonten.

Aggressionshandlung abgebracht.

zuschlieBen, um sich nicht zu
isolieren. Es verhindert die Ver-
einsamung und vermittelt das
Gefiih! nicht allein zu sein. Ein
solches Netzwerk findet sich im
Steirischen Seniorenbund mit
seinen vielfaltigen Aktivitaten.
Mehrere freundschaftliche Kon-
takte tber den Kurs hinaus sind
entstanden.

Mit den neuesten Fitness-Trends
wurden die Damen und Herren
im ,Best Fitness Studio in der
Grazer AbstallerstraBe vertraut
gemacht. Auch dieses Zusatz-
angebot — ein Fixpunkt im Rah-
men dieser Kurse — wurde gerne
in Anspruch genommen.

N

Mit Genickdrehhebel wird der mdgliche Angreifer durch die Dame von seiner

AVISO HERBSTKURS
Der Herbstkurs startet am
Montag dem 5. Oktober
2015 um 18 Uhr in der
Volksschule Waltendorfer
HauptstraBe 17 in Graz.
Der Kurs dauert wieder funf
Abende und zwar immer
montags von 18 bis 19.30
Uhr in der VS Waltendorf.
Auch dieser Kurs wird wie-
der kostenlos sein! Info
beim Kursleiter unter:

T: 0664/5360005. Dieser
steht auch Vereinen, Firmen
und Schulen fir derartige
Kurse zur Verfligung!
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Selbstschutzkurs
fur Senioren

Kursstart am 26. September in der Volksschule
Waltendorfer HauptstraBBe 17 in Graz

Lange vor dem aktuellen Selbstver-
teidigungsboom, ausgelost durch
diverse Ubergriffe, fihrte der Stei-
rische  Seniorenbund  kostenlose
Selbstverteidigungskurse fir Seni-
oren (auch fiir Nichtmitglieder) seit
2010 durch. Mehrere hundert &lte-
re Damen und Herren habe durch
diese Kurse neben personlicher
Fitness auch Selbstsicherheit und
Selbstvertrauen  gewonnen, um
nicht unbedingt Opfer einer Straf-
tat werden zu miissen.

Der Leiter und Initiator dieser in Os-
terreich einmaligen Kurse, Norbert
Pelzl (8. Dan Allkampf), ehemaliger
Militar- und Polizei-Ausbilder, aus-
gebildet unter anderem auf Taiwan,
Hongkong und Korea, Griindungs-
vater verschiedener Kampfsportar-
ten in Osterreich, verfiigt iiber eine
45-jahrige Erfahrung als Trainer mit
tausenden von Schilem europaweit.
Gegenwehr bei tatlichen Angriffen
lohnt sich meist, einer Studie der
Deutschen Polizei zufolge. Auch
wenn Selbstverteidigung kein All-
heilmittelist, spricht alles fiir eine ziel-
orientierte, langerfristige Sicherheits-
ausbildung. Auch der ,WeiBe Ring"
(Kriminalitdts-Opferhilfe) empfiehlt
Selbstverteidigungskurse.

Kursziel dieses von Norbert Pelzl auf
Basis interationaler  Erfahrungen
kreierten  Selbstschutzprogramms

Auch éltere Frauen sind Dank gezielter Selbst-
verteidigungstechniken in Gefahren-Situationen
nicht wehrlos.

ist, Sicherheitim Umgang mit verba-
len und kérperlichen Ubergriffen zu
gewinnen und zugleich die eigene
Handlungskompetenz zu erweitem.
Nur als ultima ratio kommt korperli-
che Gegenwehr zum Einsatz!

An Kursinhalten wird geboten: Ab-
wehren gegen Anfassen (Grap-
schen, unsittliches  Berihren),
Umklammerungen,  Festhalten,
Wiirgeangriffe sowie gegen Schla-
ge und Tritte. Auch die Handha-
bung von Selbstschutzgeraten
(Pfefferspray, Schrill-Alarm  etc.)
wird unterwiesen. Diese Geréte in
Verbindung mit waffenlosen Tech-
niken sind eine erfolgversprechen-
de Kombination!

Abgerundet wird das Programm
mit  Reaktionsiibungen, Hand-
lungsspielen, Fallbeispielen und Lo-
sungsmaglichkeiten sowie einem
sanften Fitness-Programm. Trotz
der ernsten Themen kommen Spiel
und Spaf nicht zu kurz.
Kursbeginn: Montag, 26. Septem-
ber, 18 bis 19.30 Uhr

Kursdauer: 5 Abende jeweils mon-
tags von 18 bis 19.30 Uhr

Kursort: Volksschule Waltendorfer
HauptstraBe 17

Ausriistung: normale Turmn- und
Sportkleidung

Anmeldung: 0664/5360005 (Kurs-
leiter)

INFO:

Unser Fachtrainer |
Norbert Pelzl steht
unseren  Bezirks-
gruppen, aber auch
Vereinen, Schulen
und Firmen fir Kur-
se und Wochenend-
Seminare zur Verfii-

gung.
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Fir personliche Sicherheit

Gratis-Selbstverteidigungskurs
des Steirischen Seniorenbundes
wiederum ein grofier Erfolg

Auch der diesjahrige Selbstschutz-
kurs fiir Senioren in den Mona-
ten September/Oktober 2016 des
Steirischen Seniorenbundes in der
Volksschule Waltendorfer Haupt-
straBe in Graz war mit rund 40
lebensalteren Damen und Her-
ren, darunter zahlreiche Mitglie-
der, sehr gut besucht. Mit Unter-
stitzung durch die Firma Siegert
GmbH & KG (Jagd/Schutz/Sport)
und der G4S Secure Solution AG
(einem der fuhrenden Sicherheits-
Dienstleister) konnte der Kurs auch
diesmal véllig kostenlos angeboten
werden. Mehrere hundert Perso-
nen haben in den letzten Jahren
das Angebot des Seniorenbundes
angenommen und durch ihre Kurs-
teilnahme etwas fur ihre personli-
che Sicherheit und Fitness getan.
Gerade in Grofstétten trauen sich
&ltere Menschen oft nicht mehr bei
Dunkelheit aus dem Haus, weil sie
Angst vor Uberfallen und Berau-
bungen haben. Nach polizeilichen
Erkenntnissen sind dltere Men-
schen durch Kriminalitat nicht star-
ker gefdhrdet als Jiingere. Durch
Medienberichte fiihlen sich diese
Menschen jedoch verunsichert und
entwickeln Angste, die ihre Lebens-
qualitit beeintréchtigen. Neben
der Angst vor Uberfall, Beraubung,
kérperlicher und sexueller Gewalt,
machen betriigerische Geschafte
an der Haustir, die Enkel-Masche,
Trickbetrug, falsche Polizisten etc.
viele Altere duBerst besorgt.

In unserem Selbstschutzkurs wurde
zunéchst mit Klischees aufgeraumt.
Ziel ist es nicht, Senioren zu einem
Karate-Genie auszubilden. Gera-
de éltere Personen verfligen nicht
mehr tber die Kraft und Fahigkei-
ten, um die zum Teil artistischen
Voraussetzungen fiir Kampfsport-
arten zu erflillen. Viele dieser Sport-
Disziplinen sind auch nicht fur die

Selbstverteidigung geeignet!

Unser Selbstverteidigungskurs fir
Senioren bietet jedoch einfache,
unkomplizierte Verteidigungstech-
niken an, die keinen Aufwand und
kein jahrelanges Training, wie bei
Kampfsportarten erfordern, die je-
doch ausreichen, um sich aus kriti-
schen Situationen zu befreien und
Fluchtméglichkeiten zu finden. Das
ist das vorrangige Ziel in diesem
Selbstschutzkurs! Selbstbewusstes
Auftreten, ohne zu provozieren,
halt magliche Tater von Gewalt-
taten ab, suchen diese Opfer mit
geringer bzw. ohne jede Gegen-
wehr, jedoch keine wehrhaften
Gegenliber, wobei sich das Uber-
raschungsmoment fir den Ver-
teidiger als besonders effizient er-
weist.

Allerdings ist im Emstfall immer rat-
sam Konfrontationen zu vermei-
den, Konflikten aus dem Weg zu
gehen und sich bei Gefahr sofort
durch Flucht in Sicherheit zu brin-
gen und die Polizei zu rufen. Kor-
perliche Gegenwehr wird nur dann
eingesetzt, wenn alle Vermeidungs-
strategien versagen, der Angriff
Uberraschend kommt und die kor-
perliche Unversehrtheit bedroht ist.
Bei Eigentumsdelikten ist der For-
derung des Angreifers grundsétz-
lich nachzugeben. Das Risiko von
Verletzungen ist zu groB, will dieser
z. B. nur Handy, Geld oder Wert-
gegenstinde, wobei er sich aber
zur Durchsetzung seiner Forderung
auch nicht vor korperlicher Gewalt
oder Waffenanwendung scheut.
Hier gilt es, die Situation richtig ein-
zuschétzen. Falsches Heldentum ist
nicht gefragt! Der Verlust der Geld-
bdrse ist eher zu verschmerzen, als
ein langerer Spitalsaufenthalt.
Neben der verbalen Selbstvertei-
digung und der Beurteilung von
Gefahrensituationen lemten  die
Kursteilnehmer auch einfache Ab-
wehrtechniken gegen Umklamme-
rung, Betasten, Grapschen, Wiir-
gegriffe, aber auch gegen Schldge

und Tritte, die von moglichen An-
greifern eingesetzt werden und be-
sonders gefahrlich sind. Allerdings
ist Selbstverteidigung kein Allheil-
mittel. Im Kurs wurden Mittel zur
Gegenwehr aber auch die Gren-
zen aufgezeigt. Hingewiesen wer-
den muss auch darauf, dass es mit
nur einem Kurs nicht getan ist. Eine
langere Ausbildung ist unbedingt
erforderlich. Aus dieser Erkenntnis
gibt es auch Kursteilnehmer, die
diesen Kurs schon mehrmals be-
sucht haben.

Zusatzlich wurde im Kurs mit einem
moderaten  Kérperschulungspro-
gramm die personliche Fitness ver-
bessert, die eigene Reaktion — als
wesentliches Verteidigungselement
geschult. SpaR und Spiel lockerten
den Kurs richtig auf, wobei auch
viel und herzhaft, vor allem bei den
Partneriibungen, gelacht wurde!
Mit dem Kursleiter und  Initiator
Norbert Pelzl (8. Dan Allkampf, 5.
Dan Taekwon-Do u. a.), als ehe-
maliger Militédr- und Polizei-Ausbil-
der mit 45-jahriger Berufserfahrung
europaweit, stand den begeister-
ten Damen und Herren eine Top-
Lehrkraft zur Verfligung. Als eu-
ropéischer Kampfsportpionier und
Griindungsvater von Disziplinen
wie Taekwon-Do, Hapkido, Kung-

Fu, Aikido Ju-Jutsu u. a. in Oster-
reich hat er international hohe Re-
putation erlangt. An deutschen
Sportschulen ist er ein gefragter Se-
minarleiter! Auch der amtierende
Grazer Birgermeister Mag. Sieg-
fried Nagl zghlt zu seinen Schilern.
Ein Sondertraining im Oktober im
Best Fitness Studio in der Abstaller-
straBe 18 sowie das Kennenlernen
neuester Fitness-Trends, war — wie
in den Vorjahren - eine interessante
Abwechslung, die ebenfalls groBen
Zuspruch mit rund 20 Teilnehmern
fand. Die Verwendung von Selbst-
schutzmitteln ~ wie  Pfefferspray,
Schrill-Alarm u. a. und deren rich-
tig trainierte Verwendung runde-
ten den Kurs ab. In Verbindung mit
waffenlosen Elementen machen
diese Mittel erst richtig Sinn!

INFO

Frithjahrskurs 2017 (kostenlos)
Beginn: Montag, 30. Janner
(jeweils montags von 18 bis
19.30 Uhr)

Kursort: Volksschule Walten-
dorfer Hauptstrale 17 in Graz
Kursdauer: 4 Abende

(+ ein Sondertraining)

Kurs-Info: Tel. 0664/5360005
(Kursleiter)

Mit einem gezielten HandballenstoB unter das Kinn des Angreifers setzt sich diese
Frau erfolgreich zur Wehr um sich danach durch Flucht in Sicherheit zu bringen.
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,.Grazer*-Marketingberaterin Eva Semmler-Bruckner wagte den Selbsttest
mit Kampfsportpionier und Selbstverteidigungstrainer Norbert Pelzl.

SICHER & FIT

Kursbeginn

Graz:
Kurskosten:
Max. Teilnehmer: 30 pro Kurs

Anmeldung unter:

Dr. Aunerstraf3e 22, 8074 Raaba
Tel.: 0316/40 50 80
AbstallerstraRe 18, 8053 Graz
Tel.: 0316/27 6660

sicherundfit@bestfitness.at

4 WOCHEN INTENSIV-KURS

Raaba: 8.11.2016 - 19:30-21:00 Uhr
9.11.2016 - 17:30-18:30 Uhr
€ 29,90 inkl. Einschulung und Check up

“ITNESS

VIOTIVATION

KK

}45

TEST. Wer sich wehren
kann, fiihlt sich sicher:
,.der Grazer* testete den
Selbstverteidigungskurs
von Kampfsportpionier
Norbert Pelzl.

ie Meldungen iiber titliche
Ubergriffe und sexuelle Ge-
walthaufensich, sogenannte
Horror-Clowns treiben ihr Unwesen
mittlerweile auch in Europa, und die
Jahreszeit, in der es immer frither
finster wird, verstarkt ebenfalls das
Gefithl der Unsicherheit vor allem
bei Frauen. Selbstverteidigungs-
kurse versuchen deshalb vorran-
gig, das Selbstvertrauen zu stérken.
Denn: Wer sich wehren kann, fiihit
sich von vombherein sicherer, wirkt
selbstbewusster und wird dadurch
seltener zum Opfer von Uberfillen.
,Grazer“-Marketingberaterin Eva
Semmler-Bruckner wagie deshalb
den Selbsttest mit Kampfsportpio-
nier und Selbstverteidigungstrainer
Norbert Pelzl. Der 66-Jahrige wur-
de als einer der ersten Européer in
Taiwan zur Kung-Fu-Traineraus-
bildung zugelassen. Auch in Hong-
kong, Korea und Deutschland lief3 er
sich ausbilden. Mit dem sogenann-
ten 8. Dan st er einer der héchstgra-

duierten Européer im Allkampf. Seit
45 Jahren gibt er sein Wissen in Graz
weiter, war Polizei- und Militar-Aus-
bildner und Initiator der staatlichen
Taekwondo-Lehrwarte-Ausbildung
in Osterreich. Als Trainer bildete er
tausende Schiiler europaweit aus,
darunter sogar Biirgermeister Sieg-
fried Nagl.

Teilnehmer seiner Kurse wie
Semmler-Bruckner lernen etwa das
Sich-Befreien aus Umklammerun-
gen, die Abwehr von Wiirgeangrif-
fen und das Verteidigen gegen Faust-
schliige und Fufdtritte. Neben dem
Einsatz der eigenen Korperwaffen
(Hénde, Fiifle und andere Korpertei-
le) geht es auch um die Verwendung
von Hilfsmitteln (Schirm, Stock, Ta-
sche, Schiiissel) und das Handling
von Selbstschutzgeraten wie Pfeffer-
spray oder Schrillalarm.

,Was am Anfang befremdlich
und angsteinfl6flend wirkt, gibt im
Nachhinein ein starkes und selbst-
bewusstes Gefiihl; erzahlt Semm-
ler-Bruckner nach dem Training.
,Ich hoffe natiirlich, dass ich mich
nie verteidigen muss. Das Wichtigs-
te, das ich aus diesem Kurs mimeh-
me, ist die Gewissheit, dass ich esim
Ernstfall konnte. Dadurch geht man
selbstbewusster und mit weniger -
Angst durch eine dunkle Gasse oder
Tiefgarage. Das Risiko, Opfer einer
Gewalitat zu werden, ist dadurch
schon minimiert

N
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Wehrhafte Senioren

Friithjahrs-Selbstschutz-Aktion des Steirischen Seniorenbundes wiederum ein grofer Erfolg

Medial stark unterstiitzt fanden
sich wieder tber 50 lebensaltere
Damen und Herren zum diesjéh-
rigen Frihjahrs-Selbstschutz-Kurs
2017 des Steirischen Seniorenbun-
des in der Volksschule Waltendor-
fer HauptstraBe 17 in Graz ein.
Dank der Unterstiitzung der Un-
ternehmen ,Best Fitness Studios”
(Raaba/Graz), Wiaffen-Siegert
(Jagd/Sport/Schutz), dem Sicher-
heitsunternehmen G4S Secure So-
lution AG und der Versicherungs-
agentur VOB-Eccher Ges.m.b.H.;
konnte der Kurs wieder véllig kos-
tenlos angeboten werden. Ubri-
gens, zahlreiche der Teilnehmer
haben durch diese Kurse erstmals
den Steirischen Seniorenbund und
seine Aktivititen kennengelernt.
Daraus sind auch schon mehrere
Mitgliedschaften entstanden!

An Kursinhalten wurde geboten:
Abwehrtechniken gegen Anfassen
(Grapschen), Umklammerungen,
Wiirgeangriffe sowie gegen Schlé-
ge und Tritte. Abgerundete wurde
dieses in Osterreich einmalige Pro-
gramm durch Reaktionstibungen,
Handlungsspiele, Fallbeispiele aus
den Medien, Verhaltenstraining in
Krisenlagen, Deeskalationsmog-
lichkeiten, rechtliche Rahmenbe-
dingungen (Notwehr/Nothilfe).
Kursziel ist nicht, Senioren zu Stra-
Benkdmpfern auszubilden. Dazu
fehlen Kraft, Ausdauer, Anlage
und korperliche, artistische Fa-
higkeiten. Selbstschutzkurse fiir
Senioren bieten einfache Schutz-
mafnahmen ohne groBen kor-
perlichen Aufwand. Zugleich wird
das Selbstbewusstsein der alteren
Menschen gestdrkt, um nicht so-
fort als leichte Opfer zu erschei-
nen. Wichtig ist, kritische Situati-
onen zu erkennen und Konflikte
bzw. Konfrontationen zu vermei-
den.

Selbstschutz bedeutet auf keinen
Fall, sich mit Angreifern in einen
Raufhandel einzulassen.  Altere

Menschen kénnen sich diesbe-
ziiglich kaum brutaler Attacken
jugendlicher Gewalttater erweh-
ren. Man denke etwa an den U-
Bahn-Treter von Berlin, der ohne
jeden Anlass eine Frau die Trep-
pe hinuntergetreten hat! Zu 90%
geht es um Vermeidung gefahrli-
cher Situationen. Bei Eigentums-
delikten ist den Forderungen der
Téter nachzukommen und Wert-
gegenstinde (Geldborse, Handy
etc.) herauszugeben. In diesem
Fall lohnt sich Gegenwehr nicht
und es ist bei Nichtentsprechung
mit Gewaltmafnahmen bis hin
zur schweren Kérperverletzung
zu rechnen. Bei Uberraschenden
Schidgen und Tritten des Angrei-
fer sollte man versuchen, durch
defensive SchutzmaBnahmen die
Wirkung zu mindern, diese even-
tuell zu neutralisieren und durch
Gegenangriffe Fluchtmaéglichkei-
ten schaffen, um Hilfe und Unter-
stiitzung bei Anwesenden suchen
und hoffentlich auch zu finden.

Mit dem Kursleiter und Initiator
Norbert Pelzl (8. Dan Allkampf, 5.
Dan Taekwon-Do u.a.m.) stand
ein international anerkannter Top-
Experte mit 47-jahriger Trainer-Er-
fahrung den Senioren zur Verfu-
gung. Als ehemaliger Militdr- und
Polizei-Ausbilder besitzt es eine
hohe Reputation und Fachkennt-
nis. Fir zahlreiche femdstliche
Kampfsportarten wie Taekwon-
Do, Hapkido, Aikido, Jiu-Jitsu,
Kung-Fu u.a. war er seit den 60-
er Jahren Wegbereiter und Pio-
nier in Osterreich und den Nach-
barldndern. Seine Ausbildung hat
er vorrangig in Deutschland, aber
auch Taiwan, Hongkong und Ko-
rea erhalten. Mit seiner charman-
ten, unterhaltsamen Art sorgt er
fur beste Laune und Stimmung
in den Kursen, wie ihm eine deut-
sche Zeitung 2011 attestierte. Seit
nahezu 30 Jahren gibt er auch
Kurse und Seminare in Deutsch-

land, die sich groRer Beliebtheit
erfreuen!

Neu seit 2017 ist, dass Kursteil-
nehmer in bestimmten Abstan-
den zu kostenlosen Festigungs-
Seminaren in die ,Best Fitness
Studios”, einem der Sponso-

Eine bekanntlich wirkungsvolle Gegenwehr:

ren, eingeladen werden. Ein ers-
ter Refresher hat bereits im Mai
2017 stattgefunden. Selbstver-
teidigung funktioniert nur dann,
wenn vorhandene Kenntnisse im-
mer wieder aufgefrischt werden,
dhnlich den Erste Hilfe Kursen! »

Tritt zwischen die Beine des Angreifers.

Der Umklammerung begegnet die Frau mit Kinndruck und Korperabbiegen.
Fotos: Hrastnig
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Jiingst schlug in Graz
eine 58-Jahrige einen
Angreiferin die Flucht.
Selbstschutz-Kurse
fiir Sénioren haben
immer mehr Zulauf.

Von Wilfried Rombold

raftiger, hau nur zu!“ Nor-
Kbert Pelzl streckt seinem
Schiitzling die Pratze ent-
gegen, doch der iibt sich noch in
Zuriickhaltung. Man will ja nie-
mandem wehtun. ,In meinen
Kursen hat sich noch keiner
verletzt“, versichert der ehema-
lige Milit4r- und Polizeitrainer
und legt seiner Seniorenrunde
ans Herz: ,,Wir miissen uns im
Training solche Schléige aneig-
nen, damit wir sie im Fall des
Falles auch auspacken konnen.*
Seit sieben Jahren bringt der
Grazer dlteren Menschen Tech-
niken und Strategien bei, mit

Diese Senioren wollen
keine leichten Opfer sein

denen sie sich effektiv vor An-
griffen schiitzen konnen. Die
vom Seniorenbund organisier-
ten Gratis-Kurse sind ein Ren-
ner, was wohl dem schwinden-
den subjektiven Sicherheitsge-
fithl der Biirger geschuldet ist.

Nur keine
Zuriick-
haltung:
Trainer
Norbert Pelzl
zeigt's vor
ALEX DANNER (2)

Dass lebensiltere Menschen
nicht von Haus aus hilflos sein
miissen, zeigt auch ein Fall aus
der Vorwoche: Eine 58-jahrige
Frau hatte auf dem Murradweg
einen offensichtlichen Sextiter
mit einem Tritt in die Genitali-

en in die Flucht geschlagen. Ein
paar Stunden Selbstschutz-
Kurs seien aber keine Garantie,
trichtert Pelzl seinen Schiitzlin-
gen ein. ,,Wir wollen hier keine
falsche Sicherheit konstruie-
ren.“ Erst nach oftmaligem
Wiederholen seien die Reflexe
so weit automatisiert, dass sie in
die richtige Richtung fithren.
Dabei braucht es oft keine
Kniekehlentritte oder Ellenbo-
genschlége. ,Ein lautes ,Gehen
Sie weg, lassen Sie mich in
Ruhe‘ kann schon vieles verhin-
dern“, erkldrt der Experte.
Oberste Prioritit sei, das eigene
Risiko zu minimieren. Und so
lernen die Teilnehmer, wann es

Bei den Kursen
lernen die
Senioren
einfache
Abwehr-
techniken

besser ist, die Tasche loszulas-
sen, und wie man richtig stiirzt.

Bei Mirja Herster haben die
Kurse etwas bewirkt: ,Ich bin
nicht mehr 4ngstlich®, sagt die
in Schweden geborene Grazerin
selbstbewusst. Fiir die Ex-
Sportlerin spielt auch der Fit-
ness-Faktor eine wichtige Rolle.
Richard Kupfner aus Kumberg
hat hnliche Motive: ,Solange
ich halbwegs fit bin, méchte ich
schauen, dass ich mich so gut
wie moglich wehren kann.“ Im
Nahkampf mit Pelzls Pratze
kennt Kupfner kein Pardon: ,,Es
macht einfach mehr Spaf}, wenn
man fest zuschlagen kann und
sich nicht zuriickhalten muss.“
— ANZFIGF ——
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10 Jahre Selbstschutzkurs

des Steirischen Seniorenbundes

Uberraschendes Ende durch die Corona-Krise

I September 2019 und im Janner 2020 konnten nochmals die beliebten
mGratis—Serstschutzkurse des Steirischen Seniorenbundes mit jeweils 40
Teilnehmem™*innen durchgefiihrt werden. Eine Fortsetzung war danach durch
die Corona-Krise nicht mehr mglich!

2010 wandte sich der damalige Oberstleutnant des OBH, Norbert Pelzl an
den Landesgeschaftsfilhrer des Steirischen Seniorenbundes Friedrich
Roll, einem karenzierten Unteroffizier des OBH mit dem Vorschlag, nach bundes-
deutschem Vorbild auch in der Steiermark Selbstschutzkurse flir Senioren/innen
durchzufithren. Anders als in Deutschland sollten diese Kurse kostenlos sein! Mit
Partnern wie den Best Fitness-Studios (Graz-Raaba), der G4 Secure Solu-
tuion AG, der Fa. Siegert GmbH & Co KG war dies moglich! Pelzl, der sei-
ne Ausbildung und Laufbahn in den 60er-Jahren in Deutschland begann, gilt als
Griindungsvater von Kampfsporten wie Taek won Do, Hapkido, Kung Fu, Aikido,
Jujutsu und Allkampf in Osterreich, stelite seine privat in Deutschland ( beim BGS/-
Vorlaufer der heutigen Bundespolizei), Taiwan (als Gastschiiler an der dortigen
Polizei-Akademie), Hongkong, Korea, England u.a. erworbenen Fachkenntnisse
nicht nur seinem Dienstgeber, dem OBH, sondem auch Polizeidienststellen in
Osterreich, Deutschland u.a. zur Verfiigung. In Nachbarlandern wie der Schweiz,
Ungarn Slowenien, Kroatien und Deutschland war er auch als Wegbereiter und
Pionier fiir diese Sportarten tdtig!

2019 feierte Pelzl sein 50jahriges Trainerjubilaum in Osterreich. Seit 35 Jahren ist
er bis heute beliebter und geschétzter Seminarleiter bei deutschen Sportschulen
und Vereinen. An seinen Privatseminaren haben seit 3 Jahrzehnten auch immer
Polizisten aus Deutschland, Tschechien und der Schweiz teilgenommen und wert-
volle Kenntnisse fiir ihre dienstliche Praxis {ibernommen!

Ziel der Selbstschutzkurse war, lebensélteren Menschen einfache Schutz-
maBnahmen ohne besondere kdrperliche Voraussetzungen in die Hand zu ge-
ben, um nicht leicht Opfer von Ubergriffen und Gewalthandlungen zu werden.
Die Teilnehmer*innen lemten, auch kritische Situationen richtig einschaizen
zu kénnen und Konflikte nach Méglichkeit durch Deeskalation zu entschérfen
bzw. zu vermeiden. Riickmeldungen zeigten, dass einzelne Damen und Herren
diese Kenntnisse auch praktisch anwenden konnten und es dadurch nicht zum
Schlimmsten gekommen ist!

Mit rund 900 Teilnehmern*innen, darunter Wiederholer, zahit diese in Oster-
reich einmalige Aktion zu einer der groBen Erfolgsgeschichten des Steirischen
Seniorenbundes. Stolz ist man auch darauf, dass es nicht eine einzige Ver-
letzung und/oder gar einen Unfall gab, wobei die éltesten Damen und
Herren doch tiber 80 Jahre alt waren!

Auch wenn die Corona-Krise nun zu einer Unterbrechung fiihrt, stehen derzeit
ja Abstand und Kontaktvermeidung im Vardergrund, ist es auch die berechtigte
Angst vor Infektion, die altere Menschen von Kérperkontaktaktivitéten abhalt.
Nach Beseitigung der Bedrohung durch Medikamente und Impfung wird es diese
Kurse wieder geben. Auf ein Wiedersehen — vielleicht schon im giinstigen
Fall 2021!

AN

Zur Uberbriickung wird es ab Friihjahr 2021 Kurse im BARTITSU, dem
franz./engl. Schirm- und Stockfechten geben, einer Selbstverteidi-
gungsmethode, bei der es keinen direkten Kérperkontakt gibt und in
Corona-Zeiten der Mindestabstand gewahrt ist.
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Der ehemalige Polizei- und Militdrausbilder Norbert Pelzl (r.) zeigt im Senio-
ren-Selbstschutzkurs, wie man Angriffe abwehren kann. peizi/steirischer seniorenbund

Experte lehrt Senioren
sich selbst zu verteidigen

Zwischen 2010 und 2020 haben Einheiten findet am Mittwoch, 4.
rund 900 Teilnehmer das An- Oktober, von 16 bis 17.30 Uhr im
gebot der kostenlosen Selbst- Best Fitness Studio (Abstallerstra-
schutzkurse des Senioreribunds f3e 18) statt. Die Teilnahme ist ab
dem 50. Lebensjahr kostenlos, die
Teilnehmerzahl begrenzt, Anmel-
dung bis spatestens 27. September
unter 0316 82 21 30 oder office@
steirischer-seniorenbund.at. Be-

L i DAl g lo g s gdas £ A D aReip e ik g B Rt S R 3 S ]

| genutzt, ehe die Corona-Pande- sondere Ausriistung ist nicht

mie fiir eine Zwangspause sorg- erforderlich, trainiert wird in
te. Jetzt sind sie wieder zuruck: Straflenkleidung, bequemer Frei-
Die erste der vier wochentlichen zeitkleidung und Turnschuhen.
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Mondfest des Konfuzius Institutes -
Kulturerlebnis und traditionelles
Konzert: Am 30. S b ab

GRAZ

Schauspielhaus-Konsole, 15 Uhr: Zu
jeder Stunde Flintridge/Der Mensch
erscheint im Holodeck" — Mixed-Reali-
ty-Installation von F. Wiesel.
FLADNITZ AN DER TEICHALM
Pfarrsaal, 19.30 Uhr: ,Spotleit — Das
Almenlandtheater" prasentiert das
Stiick , Die spanische Fliege". Sitzplatz-
reservierung: @ 0664/94 78 478.

GRAZ

Basilika Mariatrost, 19.30 Uhr:
»Hoffnung fiir die Welt" - Rotary Cha-
rity Konzert mit Andreas Woyke, Laura
Marjanovic, Alyona Pynzenyk, Ewald
Oberleitner und Lena Kovalchuk. Wer-
le von H. Purcell, J. S. Bach, J. Haydn, L.
Mays, A. Woyke.

p
14 Uhr konnen Sie in der Aula der Uni-
versitat Graz bei Kulturstationen in die
chinesische Kultur hineinschnuppern
und Kalligrafie, Scherenschnitt, Mond-
kuchen und weitere Aktivitaten aus-
probieren! Um 17 Uhr beginnt das Kon-
zert. Anmeldung unter konfuzius@uni-
graz.at; Am 1. Oktober ab 14 Uhr Kul-
turstationen auf Schloss Kornberg
und um 16 Uhr Konzert-Beginn. An-
meldung unter office@schlosskorn-
berg.at oder unter @ 0664/5124 224.
Vollmondspaziergang im Skulptu-
renpark in Premstétten: Am 29. 9.
um 17.30 Uhr beim Kunsthaus Graz
(Gratis-Shuttlebus) oder um 18 Uhr
beim Eingang zum Skulpturenpark
konnen Sie die Skulpturen in der Dam-
merung bzw. Mondschein ganz anders
erleben. Anmeldung bis 27.9. unter
® 0316/8017-9704 oder skulpturen-
park@museum-joanneum.at.

ZELTWEG
Sportzentrum, 16 Uhr: Circus Althoff
- Artisten, Tiere, Attraktionen.

GRAZ
Loewegasse, 15 Uhr: Das Wohnstra-
Ren-Spielerad von Fratz Graz kommt!

St I, 19.30 Uhr: Peter,
Martin und der Wolf* mit Martin Gru-
ber, The Percussion Planet Ensemble,
Armin Wolf und Peter Filzmaier. Werke
von Grubinger sen., Ishii, Staud, Dor-
man. Karten: @ 0316/82 24 55
ALTAUSSEE

Hotel Seevilla, 20 Uhr: Kiassischer
Klavierabend mit Ingrid Falkensteiner.

BAD AUSSEE
Kur & Congresshaus, 20 Uhr: Kino
im Kurhaus ,Die Rumba-Therapie".

GRAZ

Steiermérkische Landesbibliothek,
18 Uhr (Raubergasse 10): Es lesen fol-
gende steirische Autoren: Eva Frieko,
Bernhard Maier, Ute Strasser und Kurt
Kopetzky. Musik: M. Dietrichstein.
Literaturhaus, 19 Uhr: Doris Knechtl
liest aus ,Eine vollstandige Liste aller
Dinge, die ich vergessen habe". Mo-
deration: Zita Bereuter.

BAD GLEICHENBERG
Kurhaus-Haupteingang, 15.30 Uhr:
,Ein Curort mit Charme" - Bad Glei-
chenberg-Fiihrung mit Gudrun Haas.
Anmeldung: @ 03159/22 94-4001.

Kostenlose Selbstschutzkurse fiir Senioren: Der ehema-
lige Militér- und Polizeiausbilder Norbert Pelzl organisiert
ab 4. Oktober einen 4-teiligen Selbstverteidigungskurs fiir
Frauen und Méanner ab dem 50. Lebensjahr im Best Fitness
Studio Graz. Anmeldung bis 27. 9. unter: ® 0316/82 2130
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GRATIS-Selbstverteidigungskurs des Steirischen Seniorenbundes

mit Norbert Pelzl*

Beginn: Mittwoch, 02. Oktober 2024

Zeit: 16:00 bis 17:30 Uhr
Dauer: 4 Wochen (jeden Mittwoch)
Kosten: ab dem 50. Lebensjahr kostenlos

Kursort: ~ BESTFITNESS | 8053 Graz | AbstallerstraBe 18
Ausriistung:  StraBenkleidung, bequeme Freizeitkleidung, Turnschuhe

Anmeldungen bis spatestens 27. September 2024 an:

Steirischer Seniorenbund | 8010 Graz | Karmeliterplatz 5
Mail: office@steirischer-seniorenbund.at
www.steirischer-seniorenbund.at/Veranstaltungen

*Bestens ausgebildeter Selbstverteidigungsexperte Europas, Ex-Oberst sowie Militdr-und Polizeiausbilder.

22



Pressespiegel

Medium: Kleine Zeitung
Datum: 2023

Seite:

Selbstschutzkurse fiir Senioren

Seit vielen Jahren fithrt Nor-  kursen im fortgeschrittenen
bert Pelzl, ehemaliger Polizei-  Alter ein - diese sind fiir Da-
und Militdrausbilder, Selbst-  men und Herren ab 50 gratis.

verteidigungskurse durch. Start ist am 4. Oktober bei
Gemeinsam mit dem Steiri- Best Fitness (Abstallerstrasse
schen Seniorenbund ladt er 18), Anmeldungen sind unter

auch heuer zu Selbstschutz-  Tel. 0316/82 21 30 moglich.
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Selbstschutzkurs des Steirischen Seniorenbundes: Nor-
bert Pelzl leitet ab 2. 10. im Best Fitness in der Abstaller-
straf3e 18 einen seiner beliebten Selbstschutzkurse fiir Se-
nioren. Anmeldungen bis 27. 9. beim Steirischen Senioren-
bund, Karmeliterplatz 5, 8010 Graz, ® 0316/82 21 30.
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Kursleiter Norbert Pelzl macht

@s Vor. Pelzi/Steirischer Seniorenbund

Senioren trainieren
Selbstverteidigung

Bereits seit dem Jahr 2010
bietet der Seniorenbund Stei-
ermark kostenlose Selbst-
schutz-Kurse fiir Senioren an.
Am 2. Oktober startet man,
unter der Leitung des ehema-
ligen Obersts sowie Militar-
und Polizeiausbilder Norbert
Pelzl, in die nachste Runde.
Die Einheiten finden von 16
bis 17.30 Uhr in Kooperation
mit dem Best Fitness Studio
in der Abstallerstrafde 18 statt,
der Kurs ist fiir alle Personen
ab 50 Jahren kostenlos und
lauft fir vier Wochen. Die An-
meldung ist unter: office@
steirischer-seniorenbund.at
moglich.
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