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Beim

fliegen Fauste und Beine - und der Alltagsfrust. Im Wiener Rage Fight Club

trainieren Frauen und Flinta-Personen Kampfsport fernab der méinnlich dominierten Gymkultur.

VON TERESA WIRTH

Acht Gliedmalden gegen die Wut

in Schlag nach links, dann nach

rechts, ducken und auf den

Bauch zielen, einen Haken und

dann das Bein. Mit viel Schwung
wird durchgezogen, das Schienbein
prallt auf den Oberschenkel. Einmal,
zweimal, fiinfmal. Wird das morgen ein
blauer Fleck? Egal, weiter geht’s, nun
darf das Gegeniiber boxen.

Beriihrungsidngste werden beim
Thaiboxen schnell abgebaut. So wie
iiberhaupt viele Angste. ,Vom ersten
Moment, an dem ich mit Kampfsport-
training begonnen habe, war der Glaube
da: Jetzt konnte ich mich wehren®, sagt
Kieana Shirzadeh. ,,Man geht ein biss-
chen aufrechter”, pflichtet ihr Birgit
Wize bei. Die beiden Frauen haben im
Herbst 2025 den Rage Fight Club im
7. Bezirk in Wien erdffnet, im Lager-
raum eines Yogashops in der Linden-
gasse. Nun ist er mit einer grofsen Matte
ausgekleidet, an der Wand hingen
Spiegel, ein silberner Vorhang.

Der Raum birgt noch mehr: Er ver-
steht sich als Safe Space, als Riick-
zugsort in der ménnlich dominierten
Kampfsportszene. ,,Es hat einen Raum
gebraucht, in dem man sich als Flinta-
Person abgeholt fiihlt und sich {iber-
haupt traut, hinzugehen“, sagt Shir-
zadeh. Es ist ein Club nur fiir Frauen,
Lesben, Inter, nicht-bindre, trans,
agender Personen und andere (abge-
kiirzt Flinta*), die im Patriarchat diskri-
miniert werden. Wer nicht hineindarf,
sind Ménner. ,In den meisten Gyms
stoRt man schnell an Grenzen bei médnn-
lichen Trainingskollegen. Dass sie nicht
mit einem trainieren, die Hand nicht
geben wollen, dass man anders behan-
delt, vielleicht auch mit Samthand-
schuhen angefasst wird.”

Fauste, Ellbogen, Knie und Fiifle

Im Rage Fight Club, in dem auch Boxen,
Kickboxen, und Brazilian Jiu Jitsu unter-
richtet wird, gibt es fiir alle nur Box-
handschuhe. Nach einer Aufwirm-
runde mit dem Fokus auf Beinarbeit,
flinke Fiifle und Reaktionsfihigkeit
werden sie angelegt. Shirzadeh zeigt
Schlagabfolgen vor, dann wird abwech-
selnd ausprobiert. Beim Thaiboxen, es
wird auch die ,Kunst der acht Glied-
maflen” genannt, darf mit Fiusten, El-
lenbogen, Knie und Fiiflen gearbeitet
werden. Auch Techniken, der Person

die Fiifle wegzuziehen, gibt es. Man
muss immer auf der Hut sein, von wo
der nichste Schlag kommt.

Ein Vorteil von Thaiboxen, von
Kampfsport per se, findet Wize. ,,Du
kannst keine Sekunden den Einkaufs-
zettel im Kopf planen.“ Nicht nur zum
Auspowern, auch zum Abladen von All-
tagssorgen sei der Club da. Der Sport
habe Suchtpotenzial, ,,weil man nicht
besonders viel konnen muss, um sich
auszupowern und etwas rauszulassen®,
sagt Shirzadeh. Nicht zuletzt die Wut.

Wiitend macht die Frauen, die den
Club neben ihren hauptberuflichen Jobs
fithren, viel: ,Der Gender Pay Gap, dass
man nur mit Schliissel zwischen den
Fingern heimgeht, oder dass meine 16-
jahrige Tochter schon seit Jahren in Si-
tuationen kommt, wo es mir lieber ist,
dass sie sich wehren kann®, sagt Wize.

,Das Patriarchat macht mich wii-
tend“, sagt Shirzadeh, ,Was aktuell in
der Welt passiert, ldsst sich auch auf ein
paar Méanner zurtickfiihren, die sich die

Kieana Shirzadeh, Traine-
rin und Co-Griinderin des
Rage Fight Club, zeigt in
der Thaiboxstunde
mégliche Schlagabfolgen.
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Welt so zurechtgelegt haben, wie es in
ihr Weltbild passt, und wir tanzen nach
deren Nase.“ Dabei sei Wut an sich nicht
schlecht. ,Wir haben nur gelernt, sie zu
unterdriicken.” Frauen sei lang nicht zu-
gestanden worden, wiitend zu sein.
Doch konne es, katalysiert, auch ein be-
lebendes Gefiihl sein. ,Vielleicht wiirde
die Welt anders aussehen, wenn wir alle
schon viel ldnger wiitend waren und
nicht so still.“

Viele Teilnehmerinnen kdmen
auch, um sich selbst verteidigen zu
konnen. Man lerne im geschiitzten
Rahmen nicht nur zu schlagen, sondern
auch, wie es sich anfiihlt, Tritte von
allen Seiten zu bekommen. ,,Und darauf
zu reagieren.“ Man schule auch das Pro-
blemelosen, sagt Shirzadeh.

All das Gelernte darf am Ende bei
einer  Sparringrunde  ausprobiert
werden. Die Schweifiperlen sind lingst
auf der Stirn, zwei Minuten durchge-
hend Schlage verteilen ist anstrengend -
und fiihlt sich erstaunlich gut an.

Eine Kappe, die Ohren
und Nacken schiitzt

Ginge es nur um Sonne, ware ein
Sombrero perfekt. Weil er rundum
Schatten liefert. Doch hier geht
es, ach, auch um Bewegung: Beim
Laufen — noch mehr beim Rad-
fahren oder Segeln — ist die Kombi
aus festem Hut und Wind eher kein
Hit: Wieso Mexikaner in B-Western
ihre Riesen-Sombreros im Galopp
nie verlieren, ist ein ungeklartes
Hollywood-Mysterium —und gehort
nicht hierher. Die Frage, wie man
beim Sport auch Hals, Ohren und
Nacken schitzt, sehr wohl. Die
Reflex-Antwort ,Schirmkappe” ist
namlich unbefriedigend. Wer aber —
bleiben wir bei B-Movies — Jean
Claude van Damme je durch die
Wiiste stapfen sah, weify: Der Frem-
denlegionar von Welt tragt Kappe
mit Hinterkopf-Beschattung.
Mitzen mit einem Ohren und Na-
cken abdeckenden ,Vorhang” findet
man rasch. Bei hippen Labels wie
,On” um 80€: Coolness kostet.
Wer genauer schaut, entdeckt
dann aber die ,Ice Cap” von Com-
pressport. Die kann — um 40€ —
woran kein Kaufer vorher denkt.
Das ,lce” vor Cap etwa ist Pro-
gramm: In die Kappensaum-Taschen
kann man Eiswirfel oder kleine
Cool-Pads stopfen. Oder den Na-
ckenschutz: Bei Wolken oder in der
Dammerung genligt ja die Kappe.
Die hat — auch nicht selbstver-
standlich — keine harten Teile: So
kann man sie — ohne Scheuerstel-
lenrisiko — Uiberall einstecken. Doch
am wichtigsten: Kappe und ,Vor-
hang” sind nicht miteinander ver-
naht. Den ,Latz” halt ein schmales,
weiches, perfekt unter der Kappe
sitzendes Gummi-Stirnband. Das
hat noch einen Vorteil: Man kann
ihn auch mit anderen Kappen oder
unter Helmen tragen. Und das ist
ein echter Gamechanger. ROTTE

Sport gegen Depression? »Man kann nur gewinnenc

Hilft Sport gegen Depressionen, wenn ja, wieviel? Jana Meixner, Faktencheckerin am Department fiir evidenzbasierte Medizin der Uni Krems, klirt auf.

Sie haben neulich eine Auswertung aller
Studien dariiber vorgestellt, ob Sport
gegen Depressionen hilft. Ihr Schluss
lautete, strukturierte Bewegung ,kann
moglicherweise Depressionen ein wenig
lindern®. Warum so vorsichtig?

In der evidenzbasierten
Medizin sind wir generell sehr streng
und vorsichtig mit Aussagen. Und oft
zum Leidwesen der Medien und von Le-
serinnen und Lesern, die sich eindeuti-
gere Antworten wiinschen wiirden.
Aber bei Sport und Depression konnen
wir nicht klar sagen, es hilft oder es hilft
nicht, weil die Forschungsergebnisse
das einfach nicht hergeben.

Was raten Sie Betroffenen?

Als Betroffene kann ich natiirlich aus-
probieren, geht es mir besser, wenn ich
zum Beispiel regelmiRig laufen gehe.
Diese Frage kann ich dann fiir mich per-
sonlich mit Ja oder Nein beantworten.
Niemand sollte sich durch diese vorsich-
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Bewegung ist
sowohl fur den
Korper als auch fiir
die Psyche wichtig.
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tige Einschitzung davon abhalten
lassen, Sport auszuprobieren, wenn
man das Gefiihl hat, es konnte einem
helfen.

Was sind gesicherte Erkenntnisse aus
den vielen Untersuchungen?@

Mit Sicherheit kann man sagen, dass Be-
wegung das Gesilindeste ist, was man
machen kann, egal, um welches Leiden
es geht. Bewegung ist sowohl fiir den
Korper als auch fiir die Psyche wichtig.
Und sie kostet nichts und hat, abge-
sehen vom Verletzungsrisiko bei man-
chen Sportarten, null Nebenwirkungen.
Was man auch ziemlich sicher sagen
kann: Bewegung wirkt mit hoher Wahr-
scheinlichkeit dhnlich gut wie Psycho-
therapie und Antidepressiva.

Das ist eine gute Nachricht.

Ja. Aber die schlechte ist, dass auch
diese Behandlungen offenbar keine
Wunder bewirken. Vielleicht kann eine

Kombination aus allem helfen. Aber wir
wissen etwa, dass Antidepressiva bei
leichten und mittelgradigen Depres-
sionen im Schnitt nicht viel bringen.

Wie kénnen Studien lberhaupt nach-
weisen, ob Sport bei Depressionen hilft?
Man macht Studien mit moglichst vielen
Menschen. Damit es aussagekriftig ist,
sollten die Teilnehmenden mit Depres-
sionen per Zufall auf zwei Gruppen auf-
geteilt werden. Die eine macht regel-
maRig Sport, die Kontrollgruppe macht
keinen. Danach befragt man die Teil-
nehmenden, wie es ihnen geht.

Das ist sehr subjektiv.

Dazu gibt es spezielle Fragebdgen, zum
Beispiel das ,,Beck Depression Inven-
tory“. Aber das Problem ist: Man kann
nicht auseinanderdroseln, was es genau
am Sport ist, das hilft; ob es das Ins-Tun-
Kommen ist, diese Selbsterméchtigung
ist, oder ob es tatsichlich die Bewegung

an sich ist, die physiologisch irgendwas
in meinem Korper verdndert oder zum
Beispiel meine Hirnchemie verdandert.

Woran scheitert das®

Normalerweise miisste die Kontroll-
gruppe ein Placebo bekommen, aber
das geht hier nicht, weil es keinen Place-
bosport gibt. Die Menschen wissen ja,
ob sie Sport machen oder nicht.

Welche Unsicherheiten bleiben noch?
Es ist nicht nach Schwere der Depres-
sion ausgewertet worden, auch wissen
wir nicht, ob alle Sportarten gleich gut
wirken, ob es besser ist, in Gemein-
schaft Sport zu machen oder allein, ob
drinnen oder drauflen. Aber ich ver-
mute, das alles ist sehr individuell.

Was bleibt als Schluss2

Man kann nur gewinnen mit Sport. Des-
wegen wiirde ich jedem empfehlen, es
auszuprobieren.



