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Af Mia Thomsen

På opfordring fra forældre 
lavede Ballerup Kampsport 
Center i juli en særlig som-
merferieaktivitet med selv-
forsvarstræning for teen-
agepiger.  

”Det blev en intensiv 
eftermiddag med 12 enga-

gerede unge piger, der fik 
trænet mange forskellige 
selvforsvarsteknikker. Pi-
gerne fik bekræftet effek-
tiviteten heraf og fandt ud 
af, at de kan meget mere 
end de tror. Udbyttet var 
også stort for de fem af pi-
gerne som i forvejen dyrker 
kampsport,” fortæller Claus 
Thomsen, som er formand 
for klubben.

Det travle teenageliv
Efterfølgende spurgte fle-
re af pigerne om mulighed 
for mere selvforsvarstræ-
ning. Men helst i et setup 
som passer ind i deres travle 
teenageliv med skole, fri-
tidsaktiviteter og venner. 

Klubben gik i dialog med 
forældrene omkring, hvor-
dan et sådan forløb kunne 
strikkes sammen, og resul-
tatet er nu blevet et kursus-
forløb med to timers træ-
ning om ugen hver lørdag 
eftermiddag i en afgrænset 
periode fra 9. november til 
25. januar.

”Det er en løsning der 
ikke tager for meget af teen-
agepigernes tid, men stadig 
er tilstrækkelig til at opnå 
de reflekser, som er afgøren-
de i overgrebssituationer, 
hvor frygt påvirker evnen 
til at tænke effektivt,” siger 
Claus Thomsen og uddyber:

”På kurset vil deltager-
ne komme igennem den 

grundlæggende del af et 
selvforsvarsprogram mål-
rettet kvinders behov for at 
kunne klare større og stær-
kere modstandere. Det er et 
internationalt program ba-
seret på brasiliansk jiu-jitsu 
som Ballerup Kampsport 

Center har videreudviklet 
og gjort endnu mere effek-
tivt ved at integrere wing 
tzun som er særdeles effek-
tivt selvforsvar både ståen-
de og liggende.” 

Pigerne vil blive under-
vist i både teknik-, refleks- 

og mentaltræning samt teori 
om stress i overgrebssituati-
oner. Første lektion er gratis, 
så pigerne har mulighed for 
lige at prøve det af, inden 
de tilmelder endeligt til hele 
kurset.

Selvforsvar  
for unge piger

I Ballerup Kampsport Center har de fået flere efterspørgsler på selvforsvarsundervisning for 
unge piger, så nu opretter de et særligt tilrettelagt kursus. Foto: Tomas Ruiz

Ballerup Kampsport 
Center har efter 
en vellykket 
sommerferieaktivitet 
besluttet at oprette et 
kursus for unge piger, 
der vi lære selvforsvar.

Dansk Bicycle Club (DBC) 
er med rødder helt tilbage i 
1881 - en klub med stor hi-
storik og store traditioner. 
Men det er også en klub 
med øje for fornyelse. 

Onsdag holdt klubben 
for andet år i træk et stort 
Medaljeløb i regi af Dan-
mark Cykle Union. Medalje-
løb er et koncept, der har til 
formål at tiltrække nye børn 
til cykelsporten ved at give 
dem en god førstegangsop-
levelse i sporten.

Det unikke ved DBC’s 
Medaljeløb er at det foregår 
med start og mål i Ballerup 
Super Arena, og på en rute, 
hvor der køres ind og ud 
af arenaen. Onsdagens an-
den udgave af den voksen-
de event havde deltagelse 
af mere end 70 begejstrede 
kommende cykelryttere.

“Det er super fedt at 
prøve at køre cykelløb, og 
så fedt at køre samme sted 
som de professionelle kører 
6-dagesløb”, lød det efter-
følgende fra 10-årig Max, 
der som alle deltagere fik 
en flot medalje, og efter lø-
bet kunne slappe af og nyde 
den gode stemning på in-

derkredsen af Danmarks 
største cykelarena.

“Jeg synes, vi fik lavet et 
fantastisk arrangement, og 
jeg forventer også at vi får 
et par nye medlemmer ud af 
det,” forklarede Jimmi Mad-
sen fra DBCs bestyrelse, og 
kunne ikke skjule sin glæde 

over at se helt nye børn prø-
ve sig af i cykelsporten. 

“Ja, de fleste af os er jo 
startet på den måde, så det 
er godt, at vi kan give børn 
muligheden for at komme 
ind i cykelsporte,” tilføjede 
han.

I år havde DBC opgrade-

ret ved at overlade tidtag-
ningen til Danmarks Cykle 
Unions distrikt Sjælland. 
Desuden var der lånecykler 
til rådighed og naturligvis 
mulighed for at købe for-
plejning på den velbesøgte 
inderkreds.

Over 70 børn til DBC’s medaljeløb

For andet år i træk holdt Dansk Bicycle Club medaljeløb for børn i Ballerup Super Arena.

Med økonomisk støtte fra 
DIF og DGI på 10.000 kroner 
kan Aktive Seniorer Balle-
rup nu sætte gang i projek-
tet ’Dans Uden Partner’, 
hvor seniorer, der ikke har 
en partner, kan mødes og 
danse sammen.

Formanden for Aktive 
Seniorer Ballerup, Lise Rii-
se, glæder sig over at kunne 
komme i gang med projek-

tet – og forhåbentlig byde 
velkommen til en masse nye 
ansigter i foreningen.

Aktive Seniorer Ballerup 
har modtaget bevillingen 
på 10.000 kroner fra DIF 
og DGI’s foreningspulje, 
der årligt uddeler cirka 44 
millioner kroner til projek-
ter i idrætsforeninger. DIF 
og DGI’s foreningspulje 
kan støtte lokale projekter i 

idrætsforeninger, for eksem-
pel til medlemsrekruttering, 
udvikling af nye aktiviteter 
eller løft af trænerkompe-
tencer. 

Puljens midler kom-
mer fra de såkaldte ’Spil-
lehalsmidler’, som Ven-
stre, Liberal Alliance, Det 
Konservative Folkeparti, 
Socialdemokratiet, Dansk 
Folkeparti, Radikale Venstre 

og SF har afsat til lokalfor-
eningspuljer til støtte for det 
frivillige foreningsliv i Dan-
mark.

Dans uden Partner fore-
går i Aktiv Center Ballerup, 
om fredagen klokken 13-14. 
Hvis man har lyst til at være 
med kan man tilmelde sig 
til formanden Lise Riise på 
mail: lise@riise.org.

mia

10.000 kroner til seniordans

Fredag den 20. september 
holder Måløv Idræts For-
ening igen åben danseaften 
i Måløv Ny Hal.

Danseaftener i Måløv er 
blevet meget populære og 
der kommer flere henover 
vinteren.  Hver gang vil der 
være mulighed for at prøve 
kræfter med forskellige ty-
per dans, der kan bruges til 
hverdag og fest. 

Der er ikke noget krav 
om at kunne danse da det er 
en aften for alle, nybegyn-
dere såvel som øvede - det 
primære formål er at hygge 

sig sammen og få et smil på 
læben.

Fredag den 20. septem-
ber står den på cha-cha-cha 
og vals. Undervisningen vil 
være pædagogisk, lærerig 
og underholdende, med de 
bedste muligheder for at 
lære at danse.

Arrangementerne starter 
med velkomst klokken 18.45 
og herefter danses i cirka to 
timer til klokken 21, hvor 
der vil blive budt på lidt ta-
pas. Tilmelding via www.
maaloevif.dk.

Danseaften i Måløv

Der er cha-cha-cah og vals på programmet, når Måløv Idræts 
Forening holder danseaften næste fredag. 

Indlæg til sporten
På Ballerup Bladet vil vi ger-
ne have  så levende sports-
sider som muligt hver uge. 
Derfor vil det være rigtig 
fint, hvis de lokale klubber 
sender bidrag fra week-
endens kampe og dyster. 
Bidrag kan være både tekst 
og foto. Praktisk foregår det 
sådan her:
• �Send billeder og tekst på 

e-mail: red@ballerupbla-
det.dk senest mandag 
morgen klokken 9.00. 

• �Teksten skal helst ikke 
fylde mere end 1500 
anslag med mellemrum 
(for at få plads til så mange 
som muligt). Billeder skal 
vedhæftes som jpg-filer.

• �Vi redigerer tekst og 
billeder til, så de passer 
ind på siden. Vi prioriterer 
resultater fra den forløbne 
uge.

• �Overskydende sport  
kan ses på  
www.ballerupbladet.dk.
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