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“,,@ SELBSTBEHAUPTUNGSKURS FUR
MADCHEN

Der Kurs findet von 10:00 bis ca. 16:30 Uhr statt

Ankunft:

9:45 Uhr

Adresse:

Binzmiihlestrasse 80, 8050 Ziirich,

in den Raumen von Kampfkunst Ziirich
Mitnehmen:

Trinkflasche, lockere Sportkleidung, Handtuch; Wir trainieren barfuss.

Es gibt ein Denner, ein Coop und Restaurants in der Nahe fir die Mittagspause.
Mitgebrachtes Essen kann in der Schule konsumiert werden.

Kursbeschreibung
Unser Kurs ist auf Madchen im Alter von ca. 13-14 bis 17 Jahren zugeschnitten und wird von

erfahrenen Trainerinnen geleitet, die jahrelange Erfahrung im Bereich Selbstbehauptung
und Kampfkunst in dieser Altersgruppe mitbringen.

In unserem 1-Tages-Kurs lernen die Madchen:

Wie Sie lhr Selbstbewusstsein starken konnen

Wie Sie Ihre Korpersprache effektiv einsetzen

Wie Sie lhre Stimme gezielt einsetzten

Wie Sie sich in kritischen Situationen verteidigen konnen
Wie Sie klare Grenzen setzen und fiir sich einstehen

Wir bieten ein sicheres und vertrauensvolles Umfeld, in dem die Madchen sich frei
entfalten und lernen konnen. Der Kurs ist praxisorientiert und sieht viel Bewegung
vor: es kommen Bestandteile wie Rollenspiele, Diskussionen in kleinen Gruppen,
Empathie- Selbstverteidigung-/ und Selbstbehauptungstraining zum Einsatz.
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