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SelbstSicherheit
ist lernbar.

IMPACT fir Teens

Kursinhalt

Im Teens Basiskurs lernst du, dich verbal und kdrperlich abzugrenzen gegen:

= fremde Manner und Frauen
= bekannte Frauen und Manner

= gleichaltrige und altere Jugendliche

Themen

Wissen, was in gefahrlichen Situationen ablauft

Um geféhrliche Situationen friihzeitig erkennen und entscharfen zu kdnnen, ist es wichtig, die
Motivation und das Verhalten von Téatern zu durchschauen. Gemeinsam diskutieren wir folgende
Themen: Wie verhalten sich Tater alleine, zu zweit, in Gruppen? Was wollen sie mit ihrem Verhalten
erreichen? Welche Verhaltensmdglichkeiten habe ich als Angegriffener?

Grenzen setzen in Rollenspielen

In Rollenspielen Ubst du, dich gegen Beleidigungen und Bedrohungen durch andere Jugendliche und
Erwachsene verbal abzugrenzen. Durch das direkte Feedback des Trainerlnnen-Teams lernst du, was
du mit deiner Korpersprache, deiner Mimik und deinem Tonfall bewirken kannst und wie du klar
mitteilen kannst, was du willst und was nicht.

Trainer in Schutzristung

Fur den Fall, dass du dich in bedrohlichen Situationen kérperlich wehren must, lernst du in
Ubungskampfen gegen den ,Angreifer* (Trainer in Schutzriistung) einfache korperliche
Notwehrtechniken. Die Erfahrung, dich auch gegen eine erwachsene Person kérperlich verteidigen zu
koénnen, starkt dein Selbstvertrauen und deine Selbstsicherheit.

IMPACT SelbstSicherheit

Realitatsnah Wirkungsvoll Handlungsféahig

Selbstverteidigung , _ . .
erst recht. Verein IMPACT SelbstSicherheit = Hardturmstrasse 68 = 8005 ZUrich

Telefon 044 440 72 72 = Fax 044 440 72 73 = www.selbstsicherheit.ch



SelbstSicherheit
ist lernbar.

Frauen Teens Basiskurs

Teilnahmebedingung
Alter
Kursdauer

JIVIPAC |

Anzahl Teilnehmerlnnen

Kurskosten

IMPACT fiur Teens

Zum Seitenanfang

keine Voraussetzungen

13 - 17 Jahre

12 Stunden (4 x 3 Stunden)
max. 14

Fr. 480.-

12-116 Sa 24.03.12
Sa 24.03.12
Sa 31.03.12
Sa 31.03.12
12-128 So 02.09.12
So 02.09.12
So 16.09.12
So 16.09.12

Manner Teens Basiskurs

Teilnahmebedingung
Alter

Kursdauer

Anzahl Teilnehmerlnnen
Kurskosten

10.00 - 13.00
14.30-17.30
10.00 - 13.00
14.30-17.30

10.00 - 13.00
14.30-17.30
10.00 - 13.00
14.30-17.30

Anmelden

Anmelden

Zum Seitenanfang

keine Voraussetzungen

13 - 17 Jahre

12 Stunden (4 x 3 Stunden)
max. 14

Fr. 480.-

12-117 Sa 02.06.12
Sa 02.06.12
Sa 09.06.12
Sa 09.06.12
12-129 So 28.10.12
So 28.10.12
So 11.11.12
So 11.11.12

Selbstverteidigung
erst recht.

10.00 - 13.00
14.30-17.30
10.00 - 13.00
14.30-17.30

10.00 - 13.00
14.30 - 17.30
10.00 - 13.00
14.30 - 17.30

Anmelden

Anmelden
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