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Selvforsvar
for unge piger

Ballerup Kampsport
Center har efter

en vellykket
sommerferieaktivitet
besluttet at oprette et
kursus for unge piger,
der vilaere selvforsvar.

Af MiaThomsen

Pa opfordring fra foreeldre
lavede Ballerup Kampsport
Center i juli en seerlig som-
merferieaktivitet med selv-
forsvarstreening for teen-
agepiger.

”"Det blev en intensiv
eftermiddag med 12 enga-

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

Det travle teenageliv

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

Klubben gik i dialog med
foreeldrene omkring, hvor-
dan et sddan forleb kunne
strikkes sammen, og resul-
tatet er nu blevet et kursus-
forlob med to timers treae-
ning om ugen hver lordag
eftermiddag i en afgreenset
periode fra 9. november til
25. januar.

"Det er en lesning der
ikke tager for meget af teen-
agepigernes tid, men stadig
er tilstreekkelig til at opna
de reflekser, som er afgeren-
de i overgrebssituationer,
hvor frygt pavirker evnen
til at teenke effektivt,” siger
Claus Thomsen og uddyber:

“Pa kurset vil deltager-
ne komme igennem den

I Ballerup Kampsport Center har de faet flere eftersporgsler pa selvforsvarsundervisning for

unge piger, sa nu opretter de et seerligt tilrettelagt kursus. Foto: Tomas Ruiz

grundleeggende del af et
selvforsvarsprogram  mal-
rettet kvinders behov for at
kunne klare storre og steer-
kere modstandere. Det er et
internationalt program ba-
seret pd brasiliansk jiu-jitsu
som Ballerup Kampsport

Center har videreudviklet
og gjort endnu mere effek-
tivt ved at integrere wing
tzun som er saerdeles effek-
tivt selvforsvar bade stden-
de og liggende.”

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

og mentaltreening samt teori
om stress i overgrebssituati-
oner. Forste lektion er gratis,
sé pigerne har mulighed for
lige at prove det af, inden
de tilmelder endeligt til hele
kurset.





