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Was ist Krav Maga?

Krav Maga ist das offizielle Nahkampfsystem der israelischen Polizei- und Militateinheiten. Ursprunglich nur far
militarische Zwecke konzipiert, wurde das System fur den polizeilichen und zivilen Bereich modifiziert. Im
zivilen Krav Maga gibt es wiederum mehrere zielgruppenspezifische Unterrichtsprogramme, z.B. Law
Enforcement, Frauen- und Kinderselbstverteidigung, div. Berufsgruppen (Sozialarbeiter, ...).

Make it simple

Krav Maga ist ein zeitgemales, einfaches und auBerst effizientes Selbstverteidigungssystem, das auf instinktive
Bewegungen, praktische Techniken und wirklichkeitsnahe Trainingsszenarien setzt. Krav Maga ist rein
zweckorientierte Selbstverteidigung und keine Kampfkunst oder Kampfsport.

Ziele von Krav Maqga

Krav Maga wurde entwickelt, um (auch untrainierte) Menschen méglichst schnell in die Lage zu versetzen,
Aggressionen jeder Art zu bewaltigen. Deshalb haben auch korperlich schwachere Personen eine realistische
Chance, Bedrohungen und Ubergriffe unbeschadet zu iiberstehen.

Die Basis des Systems bilden natirliche, bei jedem bereits vorhandene Reflexe. Diese mussen nicht erst
langwierig eintrainiert werden und sind auch unter extremem psychischen Druck schnell abrufbar.

Weiters wird die verbale Situationsbewaltigung trainiert, denn viele Situationen lassen sich ohne Gewalt 16sen.
Krav Maga ist ein der westlichen Mentalitat angepasstes Selbstverteidigungssystem, und somit bestens auch fur
den zivilen Bereich geeignet.

Zielgruppenorientiertes Seminarangebot

In unserem zielgruppenorientiertem Seminarangebot gehen wir auf die jeweiligen Bedurfnisse und
korperlichenen Voraussetzungen unserer Kunden ein. Unser Angebot reicht von Gewaltpraventio-Workshops fur
Kinder, lUber Selbstverteidigungskurse fur Frauen oder gemischtes Publikum bis hin zu Seminaren fur besonders
gefahrdete Berufsgruppen. N&here Informationen zu den einzelnen Seminaren und Kursen entnehmen Sie der
nachfolgenden Schulungs- bzw. Seminartbersicht.

Grundsatzlich kénnen bei allen angebotenen Seminaren Ort, Zeit, Anzahl der Teilnehmer etc. flexibel vereinbart
werden. Wir richten uns ganz nach lhren Bedurfnissen um lhnen ein bestmdogliches Trainingsergebnis zu
gewahrleisten. Alle Kurse werden grundsétzlich als Basic-Seminar abgehalten. Danach gibt es selbstverstandlich
die Mdoglichkeit Auffrischungskurse oder vertiefende Seminare abzuhalten. Gerade im Bereich
Selbstverteidigung ist es wichtig, das einmal gelernte regelmafig zu wiederholen um es sich immer wieder in
Erinnerung zu rufen. Gelegenheit dazu bieten wir auch in unserem regelmaRigen Krav Maga Training im John
Harris Fitness Linz (Atrium City Center, Mozartstra3e 7, 4020 Linz).

Krav Maga Einzeltraining /7 Personal Training

Intensive und individuelle Betreuung als auch raumliche und zeitliche Flexibilitat bilden die entscheidenden
Eckpfeiler des PERSONAL TRAINING fur Ihre persénlichen Bedurfnisse und Ziele.

Preis: € 50,00 pro Stunde

Krav Maga - Individuelles Gruppentraining
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Firmentrainings, Privatgruppentrainings sowie Berufsgruppentrainings erfahren ein Unterrichtsprogramm, das
auf die individuellen Bedurfnisse und Trainingszeiten der Gruppe (z.B. Selbstverteidigungstraining, Teamarbeit,
Securitytraining usw.) abgestimmt ist.

Nach einem ausfihrlichen Beratungsgesprach erstellen wir mit lhnen einen individuellen Trainingsplan und
trainieren mit Ihnen oder der Gruppe, wann und wo Sie mochten! Im Buro, auf Reisen oder auch in unseren
Kursrdumen wie z. B. im John Harris Fitness Linz.

Preis: € 50,00 pro Stunde + € 10,00 pro weiteren Teilnehmerin

Kids Krav Maga

Das unter padagogischen Richtlinien ausgearbeitete Konzept fur Kinderselbstverteidigung fur 8 — 10-jahrige
wird als Workshop fiir Schulen z.B. im Rahmen des Sportunterrichts vermittelt. Sowohl Lehrer als auch Eltern
und Schduler sind Initiatoren fur solche Praventionskurse in welchen sowohl potentielle Opfer als auch mégliche
Tater angesprochen werden und ihnen Moglichkeiten zur Reflexion geboten werden sollen.

Kinder — Selbstverteidigung mit Krav Maga!

Jeder zehnte Schiler kennt das Gefuhl, Ziel von Aggressionen zu sein, korperlich oder verbal. Das fangt bei
Beschimpfungen an und endet bei Schldgen. Doch wie sich ein Kind schitzen kann wird unsere "Konkret"
Expertin Irmengard Hanzal, die einen Selbstverteidigungs-Kurs fur Kinder besucht hat, berichten wie die
Kleinen lernen, gefahrliche Situationen zu erkennen und zu vermeiden. Der Kurs ist kein Turnunterricht,
sondern ein Selbstverteidigungskurs fur Kinder.

Der Trainer bringt den Kleinen bei, wie sie sich schitzen kdnnen. Aber nicht nur Koordination und Kondition
werden trainiert, sondern auch ernsthafte Angriffe. Die Kinder lernen natirlich, die neue Schlagtechnik nur im
Notfall anzuwenden. Selbstverteidigungs-Expertin Irmengard Hanzal weil3 auch, ab welchem Alter so ein Kurs
Uberhaupt sinnvoll ist. Kérperlich haben die Kleinen gegen einen Erwachsenen naturlich keine Chance. Deshalb
warnt die Selbstverteidigungs-Expertin auch vor lberzogenen Erwartungen. Sinnvoll ist ein solcher Kinder-
Selbstverteidigungskurs aber nur, wenn die Kinder auch wirklich Freude daran haben. (Text ORF.at).

Im KM Kinderprogramm (Kids) lernen Kinder von 8-10 Jahren in der spielerischen aber auch ernsthaften
Auseinandersetzung mit dem Thema Ab- und Gegenwehr, sich zu behaupten.

Die speziell ausgebildeten Krav Maga Kindertrainer behalten genau diese Forderziele im Auge. Ziel ist es nicht,
Angst machende Situationen nachzustellen, obwohl durchaus die Abwehr von mdglichen Gefahrensituationen
durchgespielt werden soll. Unser Kindertrainingssystem basiert vor allem auf kindgerechten
Unterrichtsmethoden mit Spiel und Spal.

Es werden keine unrealistischen lIdeen von Geheimtechniken und -griffen vermittelt, die den Kindern ein
Uberzogenes und falsches Schutzgefihl geben kdnnten, sondern es werden vorrangig die folgenden Themen
behandelt:

- Pravention (was kann ich tun oder lassen, damit ich nicht in gefahrliche Situationen gerate)
- verbale Mittel (schreien, nein sagen)

- Hilfe organisieren

- Taktik (Beweglichkeit, Flucht-Prinzip, Distanzen)

- Situationen einschéatzen lernen (was ist gut, was ist nicht gut)

- Hilfsmittel einsetzen (Handy, Alltagsgegenstande)

Die praventive Befassung mit den Themen Gewalt und Aggression sollen einen sicheren Umgang und
selbstbewusstes Auftreten der Kinder ermdéglichen.
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FUr Schulen bieten wir an, Kinderselbstverteidigungskurse in Kompaktform (zum Beispiel im Rahmen des
Sportunterrichts) in gewilnschtem Zeitrahmen abzuhalten. Sowohl Inhalt, als auch zeitlicher und
organisatorischer Ablauf kann flexibel mit Lehrern, Schilern und Eltern vereinbart werden.

Die AKMA hat sich fur die Aktion "Finger weg!" als Sponsor und Forderer beteiligt. Diese Aktion richtet sich
gegen den sexuellen Missbrauch von Kindern. Mit der Kampagne mdchten wir helfen, méglichst viele Menschen
fur dieses Thema zu sensibilisieren.

Gewalt und Agaression unter Kindern und Jugendlichen

Immer auffalliger und mehr zum gesellschaftlichen Problem wird die Gewalt unter Kindern und Jugendlichen.
Laut Statistik hat die Zahl der Uberfalle auf Jugendliche um ein Drittel zugenommen, Tendenz steigend! Krav
Maga als ganzheitliches System mdochte Kindern und Jugendlichen bereits BEVOR etwas passiert die
Mdglichkeiten der Pravention, den Einsatz von Korpersprache, Deeskalationstechniken uvm. vermitteln. Vor
allem das Ziel, dass Kinder und Jugendliche nicht in die ,,Opferrolle* gelangen sondern sich zu selbstbewussten
Personlichkeiten mit gesundem Rechtsempfinden entwickeln kénnen, wird konsequent in den Trainingseinheiten
verfolgt.

Krav Maga Jugendtraining

Im Krav Maga Jugendtraining (Teens) fur 14-18 Jahrige werden fur Jugendliche relevante Inhalte, Techniken
und Anforderungen hinzugefugt.

Unser Programm hat nicht die Intention, Kinder und Jugendliche zu Gewalt und Aggression hin zu fuhren,
sondern soll ihnen die Mdglichkeit geben etwaige Aggressionen geeignet abzubauen und gleichzeitig Vertrauen
in die eigene Starke in Gefahrenmomenten zu entwickeln. Padagogische Tipps zum Verhalten gegenuber Er-
wachsenen und Gleichaltrigen (Pravention von Gefahrensituationen) sind ebenfalls integrativer Bestandteil
unseres Kinderausbildungsprogramms.

Preise Kids Krav Maga & Krav Maga Jugendtraining:

Die Workshops fur Kinder und Jugendliche halten wir ab etwa 20 Schulern je Gruppe ab. 1 Workshop besteht
aus 4 Unterrichtseinheiten. Besonders beliebt ist die Aufteilung in jeweils 2 Doppelstunden, damit die
Teilnehmer nicht Uberfordert werden und so viel wie mdglich aus dem Unterricht mithehmen koénnen.
Unterrichtet wird auch in gemischten Klassen, weil Selbstschutz jeden betrifft. Wichtig ist, dass die Kinder oder
Jugendlichen derselben Altersgruppe angehdren.

Kosten: € 10,00 pro Schiler

Selbstverteidigung fur Frauen

Jede Frau hat Methoden entwickelt - bewusst oder unbewusst, wie sie mit geféhrlichen und schwierigen
Situationen umgeht. Aber sind diese Strategien auch die richtigen oder gibt es Alternativen?

Gewalt und Angst vor Gewalt sind Bestandteile unseres Alltags geworden. Gerade Frauen, Kinder und altere
Menschen sind besonders betroffen. Das Schlimme daran ist, dass sie oft durchaus begrindet ist, diese Angst
vor tétlichen An- und Ubergriffen. Unter dem Motto "Grenzen setzen" wird in unseren

Selbstverteidigungstrainings und -seminaren speziell auf die notwendigen Bedurfnisse wie Selbstschutz,
Gefahrenerkennung und Gefahrenvermeidung eingegangen. Neben ausgesuchten und wirkungsvollen
Selbstverteidigungstechniken, die rasch erlernt werden kdénnen, bilden auch die psychologische Schulung und
Rollenspiele eine wesentliche Grundlage fur eine effiziente Selbstverteidigung. Durch die Forderung des
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Selbstvertrauens und die Angsterkennung setzen Sie MalRnahmen fir ein selbstbewusstes Auftreten. Damit wird
das Risiko, Opfer einer Gewalttat zu werden, reduziert.

Neben effektiven Selbstverteidigungstechniken werden in diesen Kursen Themen wie Angst, Panik, Lahmung
und Wehrlosigkeit behandelt. Wir analysieren verbale Manipulationsstrategien und das Verhalten von Angreifern
und setzen uns mit der Tater- und Opferrolle auseinander. Wir arbeiten an der Kdrpersprache, sowie mit
verbalen Methoden, Bluff und Schauspielerei.

Die Teilnehmerinnen lernen, alle zur Verfugung stehenden Mittel einzusetzen und Hemmschwellen zu
Uberwinden. Es gibt auch die Mdglichkeit, verschiedenste Gefahrensituationen sehr realitatsnah, das hei3t an
einem Trainer in kompletter Schutzausriistung mit voller Kraft, durchzuspielen.

Trainingsinhalte

In unseren Selbstverteidigungskursen fur Frauen wird das Augenmerk speziell auf fur Frauen relevante Themen
und Selbstverteidigungstechniken gelegt:

- Einfuhrung

- Pravention

- Grundlagen der Selbstverteidigung

- Konfliktpsychologie

- Deeskalationsmittel

- Erkennung der eigenen Starken

- Welche Mittel stehen zur Verfugung

- Gefahrensituationen — Kfz, Park, Bus, Wohnung
- Konfliktvermeidung

- Starkung des Selbstvertrauens

- Rollenspiele

- Einsatz der Selbstverteidigungstechniken

- Erkennen der Schwachpunkte des Angreifers

Trainingsmdglichkeiten

Tagesseminare fur Frauen finden etwa 2x im Jahr im John Harris Fitnesscenter in Linz statt. Die aktuellen
Termine finden Sie auf unserer Homepage www.ulrich-gruber.at.

Wir halten auf Wunsch auch Tagesseminare oder Workshops fiir geschlossene Gruppen ab. Initiatoren fir
solche Kurse sind haufig interessierte Frauen, die Uber einen Freundes- oder Bekanntenkreis verfugen, der
ebenfalls Interesse hat, Selbstverteidigung fur Frauen in einem privaten Umfeld zu erlernen.

Dauer: 3 — 6 UE 4 60 min
Preis: € 10,00 pro Stunde und Teilnehmerin bei einer Mindestteilnehmeranzahl von 8 Personen

Sicherheit im Alltag

Das Seminarangebot von ,Sicherheit im Alltag” richtet sich nicht nur an Frauen, sonder ist fur jedermann
geeignet. Der Unterricht findet in gemischten Kursen statt. Es werden Basics von Krav Maga Selbstverteidigung
unterrichtet, die jeder, egal welchen Alters oder kérperlichen Konstitution rasch und einfach umsetzen kann.

Dauer: 3 — 6 UE & 60 min
Preis: € 10,00 pro Stunde und Teilnehmerln bei einer Mindestteilnehmeranzahl von 8 Personen
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Law Enforcement / Security

Das Krav Maga Law Enforcement Training ist ein speziell fur Einsatzkrafte wie Polizei, Militar und
Sicherheitskrafte entwickeltes Trainingsprogramm, das sich in wesentlichen Punkten von Krav Maga fur zivile
Personen unterscheidet: Deeskalationstechniken (spezielle Ausrichtung bei Waffentragern),
Uberwaltigungstechniken, Transportgriffe, Festhaltetechniken, Fixieren, Bodenkampf, Szenarientraining,
Antistress-Training, Teamarbeit, Sicherung und Schutz von Geb&duden und rdumlichen Bereichen ist vorrangig
Inhalt dieses Spezialtrainings.

Teilnehmer

Dieses Seminar eignet sich fur Anfanger und Fortgeschrittene gleichermaflRen. Der Teilnehmer erhélt einen
Einblick in die Prinzipien und Konzepte des Krav Maga Law Enforcement Trainings.

Das Seminar hat auch wichtige Inhalte speziell fur folgende Berufsgruppen:

- Militar

- Vollzugsbedienstete

- Spezialkrafte

- Polizei

- Justiz

- Personenschutz

- Fachkrafte Objektschutz

- Empfangspersonal

- Berufe mit hohem Konfliktpotential
- Waffentréager

Trainingsinhalte

Die Schwerpunkte richten sich individuell nach den jeweiligen Bedurfnissen der Berufsgruppen. Trainingsinhalt,
Dauer, Ort und Anzahl der Teilnehmer werden mit den Kursteilnehmern im Vorhinein festgelegt. Die Preise
orientieren sich an der Teilnehmerzahl und den Seminarinhalten. Kontaktieren Sie uns einfach fur lhr persén-
liches Angebot.

Security und Sicherheitstraining

Der Umgang mit aggressivem Klientel und gewalttatigen Situationen ist oft Arbeitsalltag vieler privater
Sicherheitsdienstmitarbeiter in den verschiedensten Berufsfeldern.

Das deutlich erhéhte Risiko, Opfer eines Ubergriffs durch aggressives Klientel, ist fir diese Berufsgruppen nicht
zu unterschatzen. In unsere Kursen und Seminaren lernen Sie, mit welchen MalRnahmen Sie sich vor
Ubergriffen und deren Folgen schiitzen koénnen. Die wichtigsten Themen unserer Seminare sind
Gewaltpravention, Deeskalation, Verhaltensschulung lber Gesprachsfuhrung und Kdrpersprache.

Das Krav Maga Security und Sicherheitstraining ist ein - speziell fur Sicherheitsdienstmitarbeiter -
entwickeltes Trainingsprogramm, das sich in wesentlichen Punkten vom zivilen Krav Maga unterscheidet:
Teamarbeit, Deeskalationstechniken (auch mit spezieller Ausrichtung far Waffentrager),
Durchsuchungstechniken, operative MaRRnahmen, Uberwaltigungstechniken bei aggressiven
Auseinandersetzungen, Fixierungstechniken, Transportgriffe, Festhaltetechniken, Szenarientraining, Anti-
Stress-Training, S.D.S. und RMS.

Antistress-Training: Das Krav Maga Security und Sicherheitstraining Training beinhaltet daruber hinaus
ein aulerst realitdtsnahes, einzigartiges Training, welches entwickelt wurde, um in Gefahrensituationen
emotionale und physische Ausnahmezusténde unter Kontrolle zu halten und Stressresistenz zu entwickeln.
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Diese Methoden fordern die Entwicklung eines so genannten "Fruhwarnsystems" (Gefahren so fruh wie moglich
zu erkennen), und entsprechender Handlungssicherheit (Gefahren richtig zu bewerten und verhaltnismafig zu
reagieren - zu deeskalieren oder zu kontrollieren).

Seminarinhalte bzw. fortlaufendes Training sowie Termine sind naturlich individuell vereinbar!

Dauer: 3 — 6 UE & 60 min
Preis: € 12,00 pro Stunde und Teilnehmerln bei einer Mindestteilnehmeranzahl von 8 Personen

Deeskalations- und Sicherheitstraining fur Berufsgruppen

Der Umgang mit aggressivem Klientel und gewalttatigen Situationen ist Arbeitsalltag vieler Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter in den verschiedensten Berufsfeldern. Das deutlich erhohte Risiko, Opfer eines Ubergriffs durch
aggressive Kunden, Klienten oder Patienten zu werden, ist fur bestimme Berufsgruppen nicht zu unterschatzen.
In unseren Seminaren lernen Sie, mit welchen MaRnahmen Sie sich vor Ubergriffen und deren Folgen schiitzen
kénnen. Die wichtigsten Themen unserer Seminare sind Gewaltprévention, Deeskalation,
Verhaltensschulung uber Gespréachsfuhrung und Korpersprache.

Die AKMA bieten diese Seminare seit Jahren 6sterreichweit in Form von Schulungen und Seminaren in
Modulform fur die verschiedensten Berufsgruppen an.

Konflikte gehdéren zu unserem Leben. Sie sind eine Méglichkeit fur unsere Entwicklung. Dennoch empfinden wir
sowohl innere als auch auRere Konflikte oft als stérend und méglicherweise auch bedrohlich. Vor allem Konflikte
am Arbeitsplatz nehmen zusehends Uberhand. Ebenso bergen sie ein unterschatztes - da weitgehend
unbekanntes - Risiko in sich.

Konflikte am Arbeitsplatz haben ihre eigenen Regeln

- Sie sind in festgelegte Erwartungshaltungen eingebunden

- Sie mussen moglicherweise Vorgaben / Handlungsweisen / Ideologien vertreten, welche im Gegensatz
zu der eigenen Einstellung stehen kdnnen

- Sie sind ortlichen / raumlichen Gegebenheiten untergeordnet

- Sie sind womdglich auf lhren Job angewiesen (Familie, Hypothek), dadurch kdnnten Hemmungen
entstehen

- Sie sind nicht anonym

Wenn Konfliktbewaltigungsmechanismen, die wir im Laufe unseres Lebens gelernt haben, nicht zielfUhrend
sind, wird unsere Handlungskompetenz im Konfliktfall stark eingeengt. Dies kann schwerwiegende Folgen
haben, da eine Eskalation uUber den "verbalen Rahmen" hinaus tatsachlich eine Gefahr fur die koérperliche und
seelische Gesundheit darstellen kann!

Wie kénnen Sie sich schitzen?

Sich theoretisches und praktisches Wissen anzueignen gibt die Méglichkeit, aktiv auf den Lauf der Geschehnisse
Einfluss zu nehmen. Hier setzt unsere Hilfe zur Konfliktlosung und Konfliktmanagement in Verbindung mit
Selbstverteidigung an. Das Seminar bietet den Teilnehmerlnnen Unterstiitzung bei der Entwicklung von LO-
sungsstrategien durch Fdrderung ihrer Handlungskompetenz in der Bewaltigung von Aggressionen und Gewalt,
die sich gegen sie selbst oder andere richtet.

Mit unserem Lehrgang bieten wir hierfir die entsprechenden Grundlagen. Er besticht durch sein klar
abgestuftes Handlungssystem, in dem sich die Verteidigungsmalnahmen immer an der Intensitat des Angriffs
oder der Bedrohung orientieren. Seminarinhalte: Pravention, Gefahrenerkennung, Koérpersprache, Konflikt-
management, Deeskalation, Eigensicherung, Abwehr uvm.

Auszug aus dem Seminarprogramm
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Praventive MalRnahmen -- Erstellen eines Notfallplanes -- Verhalten unter Stress — Umgang mit aggressivem
Verhalten -- Vorgehensweise bei Konflikten — Aggressionsstufen -- Korpersprache -- Erkennen der Gefahr
(Feuer, Unfall, Aggression usw.) — Taktisches Verhalten -- Mimik und Gestik -- VerhaltnismaRigkeiten -- De-
/Eskalationsebenen — Teamarbeit

Zielgruppen
Mitarbeiterlnnen von:

- Polizei- und Vollzugsbehorden (Straf- und Vollzugsanstalten, Gefangnisse)

- Private Sicherheitsdienste, Bewachungsgewerbe und Security

- Personenschutz

- Geldtransport

- Veranstaltungsschutz

- Empfangspersonal

- Flugpersonal

- Mitarbeiterlnnen aus Unternehmen, die in ihrem Berufsleben immer wieder mit Konflikten konfrontiert
werden und die fur diese Situationen vorbereitet sein wollen.

- FUhrungskréafte, die sich aufgrund ihrer Aufgabengebiete Konflikten stellen mussen und sie zur
Erreichung ihrer Ziele auch lésen mussen.

- Mitarbeiterlnnen in Funktionen mit allgemein hohem Konfliktpotential

- Betreuungs- und medizinisches Personal im psychiatrischen und im allgemeinen sozialen und
medizinischen Bereich

Unsere Erfahrung

Seit 2002 bieten wir erfolgreich Kurse und Seminare fur Berufsgruppen an (z. B. in
Krankenh&usern und Psychiatrien, flr Sozialarbeiter, Sicherheitsbeamte und Mitarbeiter der Verkehrsbetriebe).
Unsere Kurse sind individuell auf das Betéatigungsfeld zugeschnitten und finden zu meist vor Ort statt.

Dauer: 3 — 6 UE & 60 min
Preis: € 10,00 pro Stunde und Teilnehmerln bei einer Mindestteilnehmeranzahl von 8 Personen

Referenzen

Osterreichische Lotteriengesellschaft

Rotes Kreuz /Wien

Krankenpflegeschule Wilhelminenspital/ Wien

Institut Hartheim /00

Verein Wiener Sozialdienste Streetworker

Group4 Falck /Wien

Krankenhaus Waidhofen an der Thaya /psychiatrische Abteilung
Rathauswache Wien MA 68

Wiener Verkehrsbetriebe

CAST - Casinos Austria Security Technology - im Casino Baden
IBM - Wien

Psychiatrisches Krankenhaus Wagner-Jauregg/Linz
Sozialpddagogische Wohngruppen SOLA /Linz
Polizeiaspiranten Polizeischule Linz
Raiffeisenlandesbanken OO / Zentrale

BFI OO / Wels

Caritas Linz/Kapuzinerstralle

Zahlreiche Volksschulen, Hauptschulen und Gymnasien in OO und NO ... u.v.m.




