H00A MAAIKE TIMMERMAN

ang aangelegd ben
ik miet, mazr am no e

zeggen dat ik met ge-
mak een eveniuele over-
valler op de grond krgg? Nee, dat zeker
niet. Daarom dus een cursus Kobutan,
Het duurt maar drie wur en mer dar
gekke ijzeren staafje aan mijn sleutel-
hanger zow itk me veiliger moeten voe-
len op straan.

Als we in de zaal staan, vraag ik me
ongedubdig afwaar dat stokje blijfe. We
oefenen eerst allerlei andere dingen:
hoe je stevig meet je voeten op de mat
staat en hoe (& moet ademen vanuit je
buik. Ook leren we hoe je een vervelend
persoon kunt negeren. Maaeten — een
van de andere deelnemers = probeert
me af te leiden, De eerste drie keer (of
misschien ache keer) kan ik min la-
chen niet inhouden. Pas als we de rol-
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In één bewegi

lem ormdratien en ik Maasten moet las-
tig valten, merk ik het effect. Hij ne-
geert mij volkomen = iets dat ik echt
niet kan waarderen — en ik voel me op-
eens voor schut staan. Yolgens cursus-
leader Erik van EighT Trainingen kun je
dir goed gebruiken in bepaalde simia-
ties. JAls er op straat vervelende dingen
naar je worden geroepen, denk dan te-
rug dan deze pefening en probeer wir e
stralen dat het je helemaal niets doer”

Eindeligk: het stokje! We mogen er
eentje uitkiezen, De anderen kiezen
voor roaed of poze, maar ik g2 voor
"cool’ zwart. 1k maak "m vast 2an mijn
slemrelhanger. Steeds opnieuw oefent
Erik mer ans hoe je je sleutels 2o snel
mogeligk it je zak kunt pakken. Als dat
eenmaal goed gaat, beging het echre
"vechiwerk’'.

De perste keren dat Maarten mij

Een van de nieuwste zelfverdedigingscursussen heet Kobu-
tan. Met een ijzeren staafje van 10 centimeter aan je sleu-
telhanger zou je een eventuele belager in één beweging

moeten kunnen afwenden. Spts probeerde de bijbehorende
cursus van drie uur uit.

anvalt’ pedrazg ik me teveel aks een
everacteve Zorro, [k vergeet dae ik see-
vig met mijn voeten op de grond moet

blijven staan en spring er steeds bovens

D kohuan
W is legaak hi
Slaat ne g
gistresard sk wa-
pen en je mag 'm
dus gEwodn b je
dragen. Ak je de
kobaran echier

4 gebrukl o id-
miand mee 3an e
valken (en dus nied
urt nedverdedifing )
dan kan de rechber
cordelan dat ja
it uil Aoodhier
=it Sehandiedd,

op. Als ik me viteindeligk weet e be-
heersen, merk ik hoe verbluffend hard
ik kan nithalen met beg stokje. Veel
harder dan met mimn blote handen.

Pignlijk duidelijk word: het als we de
rodlen sweer omdrazien en ik opeens de
aznrander moet vithangen. Terwijl
Maarren miet eens hard vithaalt, voel ik
de blauwe plekken al opkomen.

Als Enk et nepmes erbij pake, wordt
het pas echt spannend. Met her kobu-
tan-stokie weer ik het mes at, prik ik
Maarten heel hard in zipn nek en
schraap met mijn sleutels DMA van zijn
lichaam. Ideaal. Als ik me dan ook nog
eens met gemak kan bevripden wit een
wr.rb"grq'{'p. |_:u_'|'| ili.: Lll.'n,"ﬂlligl.‘l.

MNa die cursus loop ik terue naar mijn
auto en kijk ik trots om me heen: laat
di{' |.|-.'|.'r|.'.!||||?r AT L:ul'|l|?r|. :ik h:l.kl |!||:'|:|'|
za neer! Aanpekomen bij de auro scheik
ik me rot. [k heb mijn sleutels in de
kleedkarmer laten liggen. En de kobu-
tan, mijn redder in pood? Twist g, die 2it
dadraan vast...
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