Frauen merken, was in ihnen steckt

Birgit Ansorge gehort zu den ersten ,Guardian Girls“-Trainerinnen Deutschlands und vermittelt Selbstverteidigungstechniken

s

VON MICHELLE FINCKE

Bremerhaven. Selbstbehaup-
tung statt Schreckstarre: Der
Deutsche Karate Verband hat
seine ersten ,Guardian Girls"-
Trainerinnen ausgebildet. Eine
von ihnen: die Bremerhavene-
rin Birgit Ansorge. Wie sie
Frauen starken will und was
Kaffee damit zu tun hat.

Wenn eine Situation brenzlig zu
werden droht, sind es manch-
mal bereits kleine Dinge, die
Grofdes bewirken konnen: sei es
die Stimme, die flache Hand
oder auch der Coffee-to-go-Be-
cher.

Denn Selbstbehauptung ist
kein Hexenwerk. Das mdchte
Birgit Ansorge ihren Schiitzlin-
gen vermitteln: ,Wir wollen
Frauen bewusst machen, dass
sie sich verteidigen kénnen, und
zwar mit einfachsten Mitteln.“

Angebot fiir Frauen ohne
Kampfsporterfahrung

Die Bremerhavenerin gehort zu

den ersten 16 Frauen in
Deutschland, die sich beim
Deutschen  Karate Verband

(DKV) zur ,,Guardian Girls“-Trai-
nerin hat ausbilden lassen. Das
Programm sei eine grofiartige
Moglichkeit, Frauen zu starken
und ihnen die Fahigkeiten zu
vermitteln, sich selbst zu vertei-
digen, heift es vonseiten des
Verbands.

Geleitet wurde der viertagige
Lehrgang in Sogel von Selbstver-
teidigungsexpertin Ulrike Maafs.
»ES ist ein neues Projekt, das der
World Karate Verband auf die
Beine gestellt hat, als Sicher-
heitsprogramm fiir Frauen, die
keine Kampfsporterfahrung ha-
ben“, sagt Birgit Ansorge. 2022
in Los Angeles ins Leben geru-
fen, ist das ,,Guardian Girls“-Pro-
jekt in diesem Jahr erstmals
auch in die DKV-Ausbildung in-
tegriert worden.

Wie wichtig das Thema
Selbstbehauptung unter Mad-
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Das Gesicht mit Nase, Augen und Ohren ist besonders empfindlich. Das demonstriert ,,Guardian Girls”-Trainerin Birgit Ansorge an ,,Angreifer" Pe-

ter Heinitz. roto: Masorat

chen und Frauen ist, weif§ sie
aus jahrelanger Erfahrung. Sie
selbst tragt nicht nur den 2. Dan
im Wado-Ryu-Karate, sondern
ist zudem Frauenreferentin des
Bremer Karate Verbands (BKV),
DKV-Selbstverteidungslehrerin
sowie stellvertretende Dojoleite-
rin im TuSpo Surheide.

Und freut sich dementspre-
chend, dass sie zu den ersten
Trainerinnen des ,Guardian
Girls“-Programms gehort. ,,Es ist
auf zwolf Wochen ausgelegt und
es geht darum, einfache Hand-
habungen zu erlernen, um sich
aus bestimmten Situationen be-
freien zu koénnen, erzahlt die
52-Jahrige.

Auch mit dem Knie lédsst sich gut arbeiten: Birgit Ansorge bringt mit die-
ser Verteidigungstechnik Peter Heinitz zu Fall. Foto: Masorat

Auf welche Losungsmoglich-
keiten sie anspielt, verdeutlicht
sie an einzelnen Beispielen: ,An-
fangs piepsen die Teilnehmerin-
nen eher herum, statt wie ge-
wollt zu schreien, denn viele
Frauen haben ein Problem da-
mit, iberhaupt laut zu werden,
ihre Stimme zu erheben - selbst
wenn sie in eine Notsituation
geraten®, erzdhlt sie.

Dabei konne dieser eher klei-
ne Schritt bereits zu grofSem Er-
folg fithren. ,Zum einen, damit
AufSenstehende tiberhaupt be-
merken, dass jemand in Gefahr
ist und zum anderen, dass die
Frauen lernen, dass man sich
auch verbal wehren kann®, er-
klart Birgit Ansorge.

Flache Hand oder Faust -
Hauptsache, es passt

Aufierdem achte sie darauf, ih-
ren Teilnehmerinnen keine auf-
wendigen Verteidigungstechni-
ken einblduen zu wollen. ,Es
geht eben nicht darum, komple-
xe Kombinationen zu erlernen,
sondern einfache Handgriffe
wie ein Schlag mit der flachen
Hand auf die Ohren“, nennt die
Karateka ein Beispiel.

Oder der Moglichkeit, dem
Angreifer Kaffee ins Gesicht zu
schiitten, sollte man gerade mit
einem To-Go-Becher unterwegs
sein. ,Jmmer mit dem Ziel, dem
Tater zu entkommen®, be-

schreibt sie. Um ein Gefuhl fur
sein Gegenuber zu bekommen
und Scheu vor dem Zuschlagen
abzubauen, arbeitet Birgit An-
sorge auch mit Dummies - le-
bensgrofien Puppen.

,Viele Frauen haben
ein Problem damit,
tiberhaupt laut zu
werden, ihre Stim-
me zu erheben.“
Birgit Ansorge

Altersbedingt gebe es bei den
Teilnehmerinnen durchaus Un-
terschiede. ,Ich habe festge-
stellt, dass altere Frauen viel
besser mit der Faust schlagen
konnen als mit der flachen
Hand, weil sie das Handgelenk
oft nicht mehr gut bewegen kon-
nen, weil viele Arthrose haben*,
sagt die Bremerhavenerin. Sie
reagierte daraufhin und brachte
ihnen erst einmal bei, ,,wie man
bei einem Angriff eine Faust
macht und sich dabei nicht
selbst verletzt“.

Das Neue am ,Guardian
Girls“-Konzept im Vergleich zu
ihren bisherigen SV-Lehrgéngen
als Tages- oder Wochenendkurs
sei, dass es auf drei Monate an-

gelegt ist - was den Madchen
und Frauen zugutekomme.

,Das ist immer das Problem,
wenn man Tageskurse gibt. Man
macht einmal Sachen, die funk-
tionieren dann meistens auch
ganz prima, weil sie natiirlich
auch explizit angeleitet werden,
beispielsweise wie ein Handhe-
bel funktioniert und wie man da
herauskommt®, erzdhlt Birgit
Ansorge. ,Das wird am nachsten
Tag noch mal am Partner aus-
probiert. Aber nach einer Wo-
che ist es dann héufig wieder
weg.“

~Frauen merken, was alles in
ihnen steckt”

Die Dauer des ,,Guardian Girls“-
Programms also spielt den Frau-
en in die Karten, um Bewe-
gungsmuster nicht nur zu ler-
nen, sondern tiber die Wochen
auch stetig zu wiederholen, zu
festigen und zu verinnerlichen.
,Wenn die Frauen erst ein-
mal merken, was alles in ihnen
steckt, dass sie nicht schwach
sind und sich wehren koénnen,
dass ihnen klar wird, dass sie
aus gewissen Situationen aus ei-
gener Kraft herauskommen
koénnen, ist ein toller Moment.
Das mochte ich weitergeben
und dafir ist das Projekt ein gu-
ter Weg.“ Infos und Termine
gibt es unter frauen@bkv-karate
und www.karate-surheide.de



