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SONNABEND, 8. NOVEMBER 2025

Matinee
im Haus Eden

LUBECK. Der Pianist Daniel Frit-
zen spielt klassische Werke im
Haus Eden in der KonigstraBe 25.
Seine Klaviermatinee beginntam
Sonntag, 16. November, um 11
Uhr.

Aufdem Programm stehen das
Scherzo op. 20 von Frédéric Cho-
pin, sein erstes Scherzo (h-Moll),
drei der farb- und detailreichen
Klangbilder von Rachmaninov
und eine Suite von Johann Sebas-
tian Bach. Und dem Wunsch des
Publikums entsprechend, wird
der Pianist auch ein Impromptu
von Franz Schubert spielen. Mit
dem Werk Chopins méchte Da-
niel Fritzen ein Antikriegszeichen
setzen, da Chopin mit dieser
Komposition seine ganz personli-
che Verstérung Uber den russi-
schen Angriff auf seine Heimat
zeigenwollte. Auch zu denande-
ren dargebotenen Stlicken wird
Daniel Fritzen Erlauterungen ge-
ben.

Der Eintritt zu dem Konzert ist
frei. Per Hutkasse werden Spen-
den eingesammelt.

ein Konzert im Haus Eden in Lii-
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Gruppe fiir
Geschwister

LUBECK. Mixed Pickles und die
Initiative Inklusion bieten ab De-
zember eine Freizeitgruppe fur
Geschwisterkinder von Kindern
mit Behinderungen und/oder
chronischen Erkrankungen an
und sucht Teilnehmende. Das
Angebot richtet sich an Kinder
zwischen 8 bis 12 Jahre und lauft
bis April 2026. Die Termine sind
14-tdgig montags von 15 bis 18
Uhr, sowie an drei Samstagen,
die fur Ausflige genutzt werden
sollen. Die Kinder durfen das Pro-
gramm selbst mitentscheiden. Es
ist alles moglich.

O Info per E-Mail an
kidstreff@mixedpickles-ev.de
oder unter Telefon 0157/57343338.

Selbstverteidigung: Wie Aikido,
Judo, Karate & Co. helfen konnen

Wie hilfreich sind Kampfsportarten im Falle eines Angriffs? Liibecker Trainer sagen: , Es braucht jahrelange Ubung”.

LUBECK. Ein kraftig gebauter
Mann geht auf eine zierliche Frau
zu. Gutes hater nichtim Sinn. Mit
beiden Handen will der Hline zu-
greifen. Blitzschnell kontert die
Frau mit einem gezielten FuBstoR
zum Korper des Angreifers. Der
wird jah gestoppt.Es ist eine
Ubung im Verein Genbu-Kai in
der Turnhalle der Schule Wil-
helmshoéhe. Der Mann ist Dirk
Kather, Trager des 6. Dan (Meis-
tergrad) im Karate, die Frau ist
Co-Trainerin  Melanie Will (2.
Dan).

Gibt diese Budo-Sportart Si-
cherheit auf der StraBe? Wie
wirksam ist Selbstverteidigung?
Kather (58) trainiert Karate
(Ubersetzt: leere Hand) seit 1988.
30 Aktive zahlt sein Club. Die
Jingsten sind im Grundschul-
alter, es trainieren auch Senioren.
Ob sich Karate zur Selbstverteidi-
gung eigne, beantwortet der
Meister mit einem klaren ,,Ja.”

Selbstverteidigung  bedeute,
einen Angriff unwirksam zu ma-
chen, erklart Kather. ,Man muss
aber auch austeilen kénnen, um
dem Gegner zu zeigen, besser
nicht weiter anzugreifen, oder die
eigene Fluchtzuerméglichen. Da-
zu lehren wir Schlage, Tritte, Bl6-
cke, Wurfe, Halte- und Hebel-
techniken”, so der Karatemeister.

Allerdings betont er: ,,Um sich
wirksam verteidigen zu kénnen,
bedarf es bestandigen, jahrelan-
gen Ubens. Und es hangt stark
von der Personlichkeit des Schi-
lers ab.” Melanie Will erganzt:
.Um sich behaupten zu kénnen,
bedarf es einer aufrechten,
selbstbewussten Haltung.”

HARMONIE UND GEISTIGE
KRAFT GEGEN ANGRIFFE

Selbstverteidigung anderer Art
wird im Aikido Club Lubeck (ACL)
gelehrt: Fir 90 Minuten wird die
Turnhalle der Kahlhorstschule
zum Dojo (Ubungsstatte). Prakti-
ziert wird Aikido (etwa Ubersetzt:
Weg der Harmonie und geistigen
Kraft). Der Mann mit der weiBen
Kimonojacke und dem schwar-
zen Hosenrock (japanisch: Haka-
ma), ist André Lienshoft. Der 58-
jahrige Trainer, der den 2. Dan
tragt, lasst die Gruppe Abwehr-
techniken Gben.

.

Die Aikido-Meister André Lienshoft (1.) und Maximilian Schiiler zeigen den , Ikkyo”, eine der Hebeltechniken.

Das defensive Aikido-Prinzip:
Der Angriffskraft wird kein Wi-
derstand entgegengesetzt. Atta-
cken werden durch geschickte
Ausweichbewegungen umge-
lenkt, um den Angreifer zu Fall zu
bringen. Gelbt werden Wurfe,
Halte- und Hebeltechniken — die
Kraft des Angreifers wird ge-
nutzt, um sein Gleichgewicht zu
storen.

Detlef VoB, technischer Leiter
des ACL und Trager des 3. Dan,
erklart: ,Viele Techniken sind bei
Armee, Polizei und Sicherheits-
diensten bewahrte Praktiken.”

Neben der Schulung von Kér-
per und Geist eigne sich Aikido
grundsatzlich auch zur Selbstver-
teidigung. Allerdings setze dies
ein ,bestandiges, langes Trai-
ning” voraus, so VoB3.

JUDOMEISTERIN: TECHNIKEN
MUSSEN SICH AUTOMATISIEREN

Das bestatigt auch Tanja Hantel.
Die 57-jahrige Judotrainerin im
Libecker Judo Club (LJC) hat

den 5. Dan. Angefangen hat sie
als junges Madchen, zur Vertei-
digung im Ernstfall. 130 Aktive
Uben Judo im LJC.

Schitzt es im Ernstfall? ,Ja
und nein”, sagt Hantel. ,Ent-
scheidend ist, Selbstbewusst-
sein zu entwickeln”, so die Judo-
meisterin. , Das Auftreten muss
ausstrahlen, etwa durch auf-
rechte Koérperhaltung”, betont
Hantel. Bestdndiges Training
hélt auch sie fur notwendig:
.Bewegungsablaufe  mdssen
sich automatisieren”, sagt sie.

Um Nutzung der Angriffskraft
geht es auch beim WingTsun:
Einst erfunden von zwei chinesi-
schen Nonnen, sei es eine
Kampfkunst, , bei der durch ver-
schiedene Ubungen das Ver-
trauen in eigene Fahigkeiten ge-
starkt wird”, sagt WingTsun-
Meister Manfred Eisenblatter.
Seit vielen Jahren trainieren
Christian Bigge und Yasin Du-
man diese Kunst bei der WingTs-
un-Akademie Schirde-
wahn., Wir ,borgen’ die Kraft
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des Gegners, arbeiten taktil”, so
Bigge.

.,Von vornherein mussen wir
versuchen zu sehen, wie der
Gegner sich bewegt”, sagt er.

Kampfkunste kénnen also ef-
fektiv sein — bei bestandigem
Training. , Es zahlt aber auch die
Selbstbehauptung”, sagt Svenja
Pries, Sprecherin der Polizeidirek-
tion Libeck. Waffen mit sich fih-
ren, um sich auf der StraB3e siche-
rer zu fihlen, davon rat sie
grundsatzlich ab. Das Tragen von
Waffen, etwa Messer oder Pfef-
ferspray, biete keine Sicherheit,
sondern konne die Gefahr sogar
erhohen, weil die vermeintlichen
Verteidigungswerkzeuge in die
Hande des Gegners gelangen
kénnen.

Besser sei es, bestimmte Ver-
haltensweisen einzudben, mit
denen das Sicherheitsgefuhl im
offentlichen Raum gestarkt wer-
den kénne. Die polizeiliche Pra-
ventionsstelle rat: Die Umge-
bung aufmerksam wahrneh-
men. Auf das Bauchgefihl ho-
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ren. So frih wie moglich Abstand
von bedrohlichen Situationen
nehmen. An sichere Orte, zum
Beispiel die andere StraBenseite
oder das U-Bahn-Abteil wech-
seln, Kioske, Geschéfte, Restau-
rants aufsuchen.

POLIZEI RAT: FORDERN
SIE HILFE EIN

.Siezen Sie die provozierende
Person. Damit signalisieren Sie
AuBenstehenden, dass es sich
um keine private Streitigkeit
handelt. Vermeiden Sie verbale
Provokation und kérperliche
Konfrontation. Sprechen Sie un-
beteiligte Personen direkt an, et-
wa: ,Hallo, Sie mit der griinen Ja-
cke’. Beschreiben Sie die Situa-
tion und fordern Sie Hilfe ein. Ru-
fen Sie in einer Notsituation die
Polizei Uber 110 und erstatten
Sie Strafanzeige”, rat Pries.
,,Sich zur Wehr zu setzen, kann
Schlimmeres verhindern: Viele
Tater brechen ab, wenn ein Op-
fer sich massiv wehrt.” JAC
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Sport - Gesundheit - Fitness

Kennenlernwochen

Angebot fiir alle Neukunden
bis zum 6. Dezember 2025

5 Wochen Training fiir nur 5 €

ohne vertragliche Bindung

www.vital-aktiv-plus.de
Moislinger Allee 51, 23558 Liibeck

Anzeigensonderverdffentlichung

Gesundheitsorientiert trainieren

Fitnessstudio an der Moislinger Allee startet die Aktion ,5 Wochen Training fiir 5 Euro”

LUBECK. Gesundheit und Fitness
stehen bei vital aktiv plus in Libeck
im Mittelpunkt. Das Gesundheits-
und  Fitnessstudio an  der
Moislinger Allee 51 setzt dabei auf
ein ganzheitliches und gesund-
heitsorientiertes Trainingskonzept.

Mit modernsten Trainingsgera-
ten der Firma Milon, die sich auto-
matisch auf die individuellen Kor-
permaBe und Trainingsziele ein-
stellen, bietet das Studio ein effizi-
entes und gelenkschonendes
Workout in nur 35 Minuten. Ob
Kraftaufbau, ~ Ausdauertraining
oder Rehabilitation — jedes Pro-
gramm wird von erfahrenen Phy-
siotherapeuten und Fitnessokono-
men individuell abgestimmt. Ziel ist
es, die Trainierenden fit zu machen
und ihre Gesundheit langfristig zu

Die Physiotherapeuten Justinus Wiggert und Andrea Kosminski
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werben mit der Aktion fiir mehr Wohlbefinden und Fitness.
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férdern—miteinem Ansatz, der auf
Nachhaltigkeit setzt.

LWir bieten jetzt die Moglich-
keit, das Studio im Rahmen der Ak-
tion,5 Wochen Training flir 5 Euro’
kennenzulernen”, so die Inhaber
Justinus Wiggert und Andrea Kos-
minski. Die Aktion startete am 3.
November und l&uft bis zum 6. De-
zember. Wer sich im Anschluss fur
einen Jahresvertrag entscheidet,
trainiert die ersten drei Monate
zum halben Preis. , Starten Sie jetzt
in ein gestinderes Leben.”

© Kontakt:

vital aktiv plus

Moislinger Allee 51

in 23558 Liibeck

Telefon: 0451/ 81038784
Internet: www.vital-aktiv-plus.de



