Stark und selbstbewusst
durchs Leben gehen

Wer Selbstbewusstsein ausstrahlt, lauft weniger
Gefahr, zum Opfer zu werden und findet
leichter Anschluss. Ziel unseres Trainings ist die
ganzheitliche Entwicklung der Teilnehmer: Spie-
lerische Ubungen zur Verbesserung von Koor-
dination, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit,
Kommunikationsaufgaben sowie Techniken zum
Selbstschutz gehdéren bei uns ebenso zum
Unterricht wie gegenseitige Unterstiitzung und
Ricksichtnahme, Ubernahme von Lehrauf-
trdgen und das Arbeiten an individuellen
Zielvorgaben.

Arbeit mit 5 Elementen

Ein zentraler Bestandteil des Bushin-Ryu
Kempo Trainings ist die 5-Elemente-Lehre. So
ist zum Beispiel jeder Schilerstufe ein Element
zugeordnet, mit dem sich der Kempoka bis zu
seiner nachsten Prifung intensiver beschéaftigt.
Auch der Wechsel der Elemente mit dem
Jahreszeitenwechsel dient der Vertiefung ver-
schiedener Aspekte im Kkorperlichen und
geistigen Bereich, z.B. in ...

Feuer
* Durchsetzungsstarke und Zielstrebigkeit
* laut sein kénnen / sich etwas trauen
« die innere Haltung entwickeln, sich wenn
nétig zur Wehr zu setzen

Wasser
* Einfuhlungsvermdgen
* Ausgleich schaffen
« fir Anndherung sorgen
« Fallschule, Hebel, Wiirfe
* rangeln, raufen

* sich am Boden verteidigen kénnen
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Luft
* sich I6sen und Situationen ein-
schatzen kénnen
* Bewegungsfreude, Koordination,
Beweglichkeit und Ausdauer

Erde
+ den eigenen Standpunkt vertreten
» Gelassenheit bewahren
* 'Nein' sagen kénnen
* Kraft und Stabilitat férdern

Ku - Quellelement
« die Dualitat tberwinden, das
Ubergeordnete Dritte finden

Uber die Arbeit mit den funf Elementen werden
z.B. verschiedenste Handlungsalternativen auf-
gezeigt und geubt - sowohl fir den Bereich
Selbstverteidigung, als auch fir alltagliche
Situationen.

Bushin-Ryu Kempo wirkt in
allen Altersgruppen positiv auf ...
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Einfiihrungsstunde fiir Schulen

Der SynergethikER e.V. (g/m) bietet fiir Schulen
in allen Klassenstufen kostenfreie Einfihrungs-
stunden zum Thema Kommunikation, Selbstbe-
hauptung und Selbstschutz an. Inhalte sind u.a.:

» Was ist Gewalt und was kann ich dagegen
tun? (speziell Ausgrenzung, Mobbing etc.)

» Kdrperhaltung, Stimme, Blick und Ausstrah-
lung (selbstbewusst auftreten, keine Opfer-
signale aussenden, NEIN! signalisieren)

» Befreien aus Griffen

» Schitzen gegen Schieben und Schubsen
Dauer: 45 oder 90 min je Gruppe
¢ 017523 82 961

Anmeldung: synergethiker.info/kss-schulen/

Kontakt: Janine B6hme

Die Aktion wird geférdert durch den
Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB).



