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Mit Stopphand zu

mehr Selbstbewusstsein
Selbstverteidigung fiir Madchen

Von UTe Lawnenz

Gattingen. Entschlossen geht
Magalie auf Irida zu. Plotzlich
hebt Irida abwehrend die Hand
und stifit einen erschrecken-
den Schrei aus. Wie auf einen
Schlag bleibt Magalie stehen.

~Wir machen jetzt die Stopp-
hand®, erklirt Antje Vogeley.
Selbstverteidigung und Selbst-
behauptung fir Midchen bie-
tet sie bei der Tuspo 1861 Got-
tingen an. ,Du hast eben auch
schin bose geguckd”, lobt sie
Lrida.

Seit einem Jahr sind Frida,
Shari (beide 7), Magalie (8) und
Marina (9) beim Training zu-
sammen. Anfangs hitten sie
viele Rollenspiele gemacht, um
zu lernen, Mimik und Korper-
sprache des Gegeniibers einzu-
schiitzen. Die Miidchen sollten
zuniichst einmal das Bewusst-
sein dafiir entwickeln, wie es
ist, wenn man jemandem wirk-
lich weh tut.

Auch Ubungen fur die Kor-
perspannung und Fallibungen
seien in der Startphase sehr
wichtig. Erst wenn die Mid-
chen keine Angst mehr davor
hitten, sich zu verletzen, konn-
ten sie anfangen zu kimpfen.
Mit den Fortgeschrittenen
konne sie nun langsam mehr
Techniken der Selbstverteidi-
gung erlernen.

Jeweils zweir Midchen stellen
sich jetzt in einen Kreis. Mit
den Ellbogen sollen sie sich aus
dem  Gleichgewicht  bringen.
,Ohne Boxen®, betont Vogeley.
Erlaubt ist nur Schubsen mit
der Schulter. Die Ubung wird
noch etwas schwerer, wenn die
Rivalen auf einem Bein stehen.
»Dumusst sie erst in den Kreis

hereinlassen®, mahnt Vogeley
die Einhaltung der Regeln an.

woelbstverteidigung und
Selbstbehauptung tiir Miidchen
ist wichtig im Rahmen von Ge-
waltpriivention®, erklirt Voge-
ley. Gerade an Schulen sei das
cin grofies Thema. Auch fiir
Jungen sei Selbstverteidigung
wichtig, aber Midchen trauten
sich bei den gleichen Fihigker-
ten oft weniger zu. ,,Sie mei-
nen, Jungen sind stirker, und
unterschitzen ihre inneren und
korperlichen Kriifte®, erklirt
die "Irainerin.

Midchen hitten mehr ldeen,
Konflikte verbal zu losen. ,Da-
bei mochte ich sie unterstiitzen
und schlagfertige Konfliktls-
sungen aushauen®, erliutert sie
ihr Kurskonzept. Dabei helfe
nicht allein die Technik, son-
dern der Mut und das Selbstbe-
wusstsein sowie das Erkennen
von Gefahrensituationen. Die
Kinder sollten bei ihr lernen,
sich Verbiindete zu suchen und
andere Menschen gezielt anzu-
sprechen, wenn sie  Iilfe
briuchten. Zivilcourage nennt
Vogeley als wichtiges Stich-
wort. Auch das Thema ,,Nein-
sagen und Abgrenzung® spicle
in ihrem Kurs eine grofie Rol-
le.

Zum ersten Mal hat die ‘Trai-
nerin heute Schlagpolster fiir
die Midchen mitgebracht. Fs
ist gar nicht so leicht, dagegen
zu halten, lernen die M:
mit den Polstern. Dann diirfen
sie noch eine Runde kimpfen.
Wer zuerst mit den Schultern
auf der Matte liegt, hat verlo-
ren. Mit einem ruhigen Spiel
geht die Stunde zu Ende.

~Weniger ist mehr®, sagt Vo-
geley und weif die Kritte der

Auch die Sprungkraft zihlt: Mit der weichen Matte als Polster lernt Magalie, sie einzusetzen.

Kinder gut einzuschitzen.
Nach Schule und Hausaufga-
ben soll das Training auch noch
Spafi machen. Vogeley betont:
Wlch will keinen Drill* Zwar
wartet jetzt schon die nichste
Gruppe vor der Halle. Doch
die Ubungsstunde immer mon-
tags von 1530 bis 1630 Uhr
(nicht in den Ferien) wird bis
zur letzten Minute ausgekos-
tet.

Interessierte Madchen ab sechs
Jahren und ihre Eltern kénnen
sich unter Telefon
0551/5046565 oder per E-
Mail an antje.vogeley@gmx.de
bei Antje Vogeley melden.
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Mit Schlagpolstern: Magalie (links) und Frida.



