
Von Lutz Risse

Hohenlimburg. Ein Fremder klingelt
an der Tür. Er führt nichtsGutes im
Schilde. Der Anwohner ahnt je-
doch nichts und lässt den Unbe-
kannten in die Wohnung. Zu spät
bemerkt er, dass es sich um einen
Verbrecher handelt.
Die beste Lösung ist natürlich

eine derartige Situation zu vermei-
den und fremde Leute gar nicht
erst in dieWohnung zu lassen. Op-
fer sind meist ältere Menschen.
Sollte sich doch ein Fremder Zu-
tritt zur Wohnung verschaffen, ist
eswichtig zuwissen,wie potenziel-
le Opfer sich verteidigen können
und welche Gegenstände aus dem
Hausgebrauch zur Verteidigung
nutzbar sind.
Das hat sich auch Michele Co-

lonna gedacht. Der 42-Jährige
gründete 2003 die Jiu Jitsu-Abtei-
lung„Yaware“beimElseyerTVund
lehrt seit dem erfolgreich die japa-
nische Kampfkunst beim ETV.
Mehrmals ist Colonna schon auf
einen Selbstverteidigungskursus
für Senioren angesprochen wor-
den, ein schreckliches Verbrechen
inHohenlimburg animierte ihn zu-
sätzlich, das Vorhaben endlich in
die Tat umzusetzen.
Und so fanden sich 22 Frauen

und Männer zwischen 49 und 73
Jahren in der ETV-Turnhalle an der
Heidestraße ein. Bei diesem Kur-
sus ging es um reine Selbstverteidi-
gung, nicht um die Vermittlung der
Kampfkunst Jiu Jitsu. Michele Co-
lonna und seinen Trainern Chris-
tian Weninger und Marcel Siemon
ging es auchnicht umProfit für den
Verein. Der Kursus war für die Teil-
nehmer nämlich kostenfrei.
Nach einer kurzen Kennenlern-

runde im Vereinsheim begannen
die Übungsleiter des Elseyer TV
mit einem theoretischen Teil zum
allgemeinen Verhalten bei Gefah-
rensituationen. Anschließend hieß
es sofort „Sportzeug überstreifen“,
denn es ging in die Halle.
Das erste Thema war selbstbe-

wusstes Auftreten. Michele Colon-
na,ChristianWeninger undMiche-
le Colonna vermittelten den Teil-
nehmern, wie ein potenzielles Op-
fer einen Angreifer durch Auftre-
ten und Körpersprache zeigt, dass
mankein leichtesOpfer ist undden
Angreifer dadurch abschreckt. Die
Übungsleiter gingen darauf ein,
wieman eineGefahr rechtzeitig er-
kennt.
Die Teilnehmer übten einfache

Befreiungstechniken aus verschie-
denen Griffen sowie geeignete
Schläge und Tritte. Als Hilfsmittel

nutzten sie Schlagpolster und den
Latexdummy „Bob“.
Weitere Themen waren richtiges

Abfangen bei einem Sturz, was als
„Waffe“ aus demHausgebrauch be-
nutzt werden kann sowie richtiges
Verhalten, wenn der Angreifer be-
waffnet ist.
Die Trainer Michele Colonna,

Christian Weninger und Marcel
Siemon waren begeistert von der
hochmotivierten Truppe, die zwei
Tage lang mit Begeisterung dabei
war. „Ihrwart alle sehr fit und agil“,
lobteMicheleColonna dieGruppe

– worauf ein Teilnehmermit einem
Augenzwinkern antwortete: „Ihr
dachtet wohl, wir kommen mit
einem Rollator hier an.“
Die Trainer ernteten durchweg

positive Resonanz für die Organi-
sation und Durchführung des Kur-
ses. Für die Teilnehmer gab es in
den Mittagspausen sogar Erbsen-
suppe und frische Brötchen. Fast
alle äußersten den Wunsch nach
einer Fortsetzung oder sogar die
Gründung einer neuen Abteilung
im Sportverein. „Wir werden darü-
ber nachdenken“, so Michele Co-
lonna.
Der Kursus war zwar kostenlos,

aber am Eingang stand eine Spar-
dose, wo jeder Teilnehmer etwas
für den Verein spenden konnte.
Der Inhalt dieser Spardose über-

raschte Michele Colonna und Co.
so sehr, dass sie sich entschlossen
haben, mit dem Geld etwas Sinn-
volles zu tun.
„Wir haben uns entschieden, die

Patenschaft für einKind inSimbab-
wezuübernehmen.Wirwerden für
die Dauer der Schulzeit das Schul-
geld bezahlen“, sagte Michele Co-
lonna. Das „Simbabwe-Projekt“ ist
eine InitiativedesheimischenReal-
schullehrers Wilfried Busch, der
eine Partnerschule in Rudhanda
unterstützt.

Selbstbewusstes Auftreten bei Angriff
„Yaware“-Abteilung des ETV bietet Selbstverteidigungskursus für Senioren an

Michele Colonna ist Träger
des 3. Dan Jiu Jitsu (Schwarz-
gurt), Marcel Siemon und Chris-
tian Weninger tragen den 1. Dan
Jiu Jitsu. Alle drei sind ausgebil-
dete Übungsleiter.

Michele Colonna wurde extra
dafür ausgebildet, Selbstvertei-
digung zu vermitteln. Bei Jim
Wagner hat er realitätsnahe
Selbstverteidigung gelernt und
trägt den Titel „Reality Based
System Instructor“.

Realitätsnahe
Selbstverteidigung

22 Frauen und Männer besuchten den Selbstverteidigungskursus für Senioren beim Elseyer TV. FOTO: PRIVAT

Nikolauslauf in Herdecke. Sechs Mitglieder des
LauftreffsHohenlimburg gingenbeim29.Niko-
lauslauf in Herdecke „Rund um den Hengstey-
see“ an den Start. Die Ergebnisse der heimi-

schen Teilnehmerinnen: 9,6 km-Lauf: Karin
Erdmann (5.W 65 in 1:11:34 Stunden), Angeli-
ka Braun-Nott (2. W 60 in 00:53:35 ); 9,6 km-
Walking: Renate Sembach (7. WW in 1:20:57),

Martina Johna (9. WW in 1:21:32), Karin
Kracht-Zinn (15. WW in 1:22:57), Walter Be-
wersdorff (22. WM in 1:31.29).

Foto: privat

Angelika Braun-Nott Zweite beim Nikolauslauf in der AK 60

Badminton, Regionalliga: BC Hohen-
limburg II - TV Emsdetten 2:6. Trotz
der Verstärkung durch Christian
Bald und Fabian Stoppel aus dem
Bundesliga-Kader verlor die Mann-
schaft um Stefanie Pilz deutlich.
Dabei fing der Spieltag gegen den

Aufstiegsaspiranten TV Emsdetten
sehr gut an. Christian Bald und Fa-
bian Stoppel spielten einen ersten
noch zerfahrenen Satz im Herren-
doppel. Doch im zweiten Durch-
gang waren die beiden wieder in der
richtigen Spur und übernahmen im-
mermehrdie Initiative. ImEntschei-
dungssatz hatten die Gäste nichts
mehr entgegenzusetzen.
Auch SvenLübbersundSebastian

Haardt gelang im ersten Satz noch
nicht alles. Den zweiten Satz holten
sie sich in der Verlängerung mit
einem knappen Linienball, der von
denGästen ausEmsdetten zwarmo-
niert, aber vom Schiedsrichter „gut“
gegeben wurde.
Im Entscheidungssatz erspielten

sich die beiden Hohenlimburger
einen komfortablen Vorsprung und
gewannen diesen dann auch ver-
dient.
Eine schwere Aufgabe zu bewälti-

gen hatte Christian Bald dann im
Herreneinzel. Vor ein paar Wochen
musste er noch gegen den Europa-
meister ThorstenHukriede ran, nun

durfte er gegen den in Hohenlim-
burg gut bekannten und geschätzten
Marco de Jager seine gute Entwick-
lung zeigen. Christian Bald machte
seineSache gut, auchwenner indrei
Sätzen wie schon gegen Hukriede
verlor.
Stefanie Pilz konnte im Damen-

einzel und im Damendoppel mit
Laura Riffelmann genauso wenig
wie SebastianHaardt undSvenLüb-
bers in den Einzeln überzeugen und
verlor in je zwei Sätzen.
Spannend verlief – obwohl dies

keineAuswirkungauf die schon fest-
stehende Heimniederlage hatte –
dasMixedmitLauraRiffelmannund
Doppelspezialist Fabian Stoppel. In
einem wahren Dreisatzkrimi muss-
ten die beiden allerdings am Ende
den Gästen das Feld überlassen.

BCH: Bald/Stoppel (14:21, 21:18,
21:16), Lübbers/Haardt (18:21,
24:22, 21:15), Riffelmann/Pilz
(13:21, 15:21), Bald (13:21, 21:15,
16:21), Lübbers (14:21, 15:21),
Haardt (10:21, 11:21), Pilz (11:21,
16:21), Stoppel/Riffelmann (18:21,
21:14, 24:26). luz

Deutliche
Packung für
BCH-Reserve
Trotz Verstärkung 2:6
gegen TV Emsdetten

Fabian Stoppel hat die BCH-Reserve ver-
stärkt. FOTO: PRIVAT

Schwerte. Vom 4. bis zum 6. Januar
richten der TuS Holzen/Sommer-
berg und der VfB Westhofen die
Schwerter Stadtmeisterschaft im
Hallenfußball aus.Mit dabei ist auch
der SC Berchum/Garenfeld.

Stadtmeisterschaft
im Hallenfußball
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Hohenlimburg. „Nikolaus“, rufen
mehr als 140 Kinder der DLRG-
OrtsgruppeHohenlimburg lautstark
beim Nikolausschwimmen im Len-
nebad in Hohenlimburg. Voller Vor-
freudeerwarten sie ihn inBegleitung
von Knecht Ruprecht. Zur großen
Überraschung der Kinder verteilten
Knecht Ruprecht und der Nikolaus
Stutenkerle, worüber sich die Klei-
nen sehr freuten.
Bis der Nikolaus erschien, wurde

dieWartezeit mit vielen Spielsachen
im Wasser verkürzt. Hierzu ließen
die Betreuer unter anderem
Schwimmnudeln, Wasserbälle und
Spielboote insWasser. Als Highlight
wurde vonderOrtsgruppe in diesem
Jahr ein „Pyjama-Schwimmen“ ge-
plant, welches von den Kindern mit
vielBegeisterungangenommenwur-
de.
Die DLRG freute sich sehr über

die Vielzahl von Mitgliedern, die an
diesem Abend erschienen sind und
dass diese jährliche Veranstaltung
weiterhin eine solch positive Reso-
nanz bei den Kleinen und Großen
findet. Ein Dank galt auch den Hel-
fern, die diesen Abend mitgestaltet
und möglich gemacht haben.

140 DLRG-Kinder
rufen lautstark
den Nikolaus

Hohenlimburg. Die Fußballer des SV
Hohenlimburg 1910 laden erstmalig
alle Senioren-Mannschaften zum
„Wintercup 2.0“ ein. Das Turnier fin-
det statt am Samstag, 22. Dezember,
ab 16.30Uhr in derLenneArena, El-
seyer Straße 69. Gespielt wird in
zwei Gruppen mit jeweils vier bis
fünf Mannschaften sowie anschlie-
ßenden Halbfinal- und Finalspielen.
Die acht bis zehn Teams werden im
Vorfeld gebildet und setzen sich aus
Spielerinnen und Spielern aller Se-
nioren-Mannschaften zusammen.
Die Startgebühr pro Spieler beträgt
10 Euro. Für anschließende Speisen
unddas eine oder andereGetränk in
gemütlicherRunde ist damit gesorgt.
Um Anmeldung beim Organisa-

tionsteam (LenaDiethert/Christoph
Dahnke)bis zum15.Dezemberwird
gebeten.

„Zehner“ laden
Aktive erstmals ein
zum „Wintercup“
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