Kennst du das?"

Sport ist dir total wichtig. Mit den
anderen Madchen aus deinem Verein
bist du gern zusammen, es gibt immer
viel zu erzdhlen und zu lachen. Das
Training macht dir Spaf} und es ist ein
super Gefihl, zu erleben, wie es dich
deinen Zielen néher bringt.

Doch plétzlich hat sich was verdndert.
Du bist gar nicht mehr so sauer, wenn
der Sport ausfallen muss, weil du fir
die néchste Mathearbeit lernen oder
auf deine jingeren Geschwister
aufpassen musst.

Du gehst nicht mehr gern
zum Training. Wenn du nur schon
daran denkst, spirst du dieses
merkwUrdige, unangenehme GefGhl,
dass sich nicht so einfach beschreiben
lasst. Eigentlich komisch, denn wenn
du aufgeregt bist, dich freust oder so
richtig sauer bist, kannst du doch auch
sagen, was in dir vorgeht. Jetzt ist es
anders. Ist vielleicht mulmig der richtige
Ausdruck? Nichts ist mehr wie friher.
du fihlst dich unwohl. Am liebsten
wurdest du laut schreien:

.Nein — ich will das nicht"

Doch du weif3t nicht so recht weiter. ..



»Mein Trainer ist
so komisch..."”

" Es war beim Aufwdrmen, als unser
Ubungsleiter mich angeguckt und
ganz laut gesagt hat: ,Na, da wippt
es ja auch schon ganz schon!” Ich bin
total rot geworden und wusste
Uberhaupt nicht, was ich sagen sollte.
Die anderen haben es alle gehort
und ganz komisch geguckt und ein
paar haben auch gekichert.”

,,Meine Eltern haben mich mit ‘nem
supercoolen Trikot Gberrascht.
Natirlich habe ich es zum néchsten
Training sofort angezogen. Aber unser
Ubungsleiter hat immer auf meinen
Busen gestarrt und da hab’ ich mich
gar nicht mehr richtig wohl gefihlt.”

,,Mir ist fast die Luft weggeblieben,
als ich beim Sprung Uber den Kasten
die Hand von unserem Trainer auf

meinem Po gespUrt habe. Wollte der
mir wirklich so Hilfestellung geben?”

,,Als wir in der letzten Stunde im
Kreis gesessen haben, um Uber die
Teameinteilung zu sprechen, habe ich
einen richtigen Schrecken gekriegt.
Der Trainer saf3 némlich mit gekreuz-
ten Beinen da und man konnte alles
sehen. Hat der wirklich nur vergessen,
eine Unterhose anzuziehen?”



Blod ist es,

dass solche Anmache beim Sport
immer wieder vorkommt.
Gut st es,

dass immer mehr Madchen den Mut
finden, dariber zu sprechen und

etwas dagegen zu tun. Denn nur wenn
solche Vorfélle kein Geheimnis bleiben,
kann etwas unternommen werden.

Sprich Uber das, was du erlebt hast|
Du kannst dir sicher sein: derjenige

der blod dasteht, ist dein Trainer,

mehr am Sport hast. Du bist Unterstitzung holen: bei deinen

Bei_solchen_oder ahnlichen Klar, das ist nicht so ganz einfach.
Erlebnissen ist es wirklich kein Du musst dann schon allen Mut zu-
Wunder, wenn du keinen Spaf} sammennehmen und dir vielleicht auch
nicht die einzige, die so etwas Freundinnen, Eltern oder anderen
erlebt und keine Lust mehr hat, Erwachsenen.

zum Training zu gehen. Auch

anderen Madchen geht es so.
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Mir war das so
peinlich..."

Natirlich bist du im ersten Moment
wie erstarrt vor Schreck, wenn dein
Trainer etwas unangenehmes zu dir
sagt, sich entbléBt oder dich irgendwie
komisch anfasst. Wahrscheinlich merkst
du das sogar kérperlich: Dir wird
plotzlich ganz flau, deine Knie werden
weich und dir wird kalt oder heif3,
deine Stimme gehorcht dir nicht. Die
Situation ist dir sterbenspeinlich und
du wirst rot, obwohl ja nicht du dich
daneben benommen hast. Oder du
hast einfach nur Angst und das Gefuhl,
nicht mehr klar denken zu kénnen.
Das ist ganz normal. Und vor allem:

Vertraue deinem

Gefuhl'

etwas, was dir ein komisches Gefiihl
macht, dann hast du damit recht.
Und du kannst etwas dagegen
unternehmen.

Auf den ndchsten Seiten findest du

ein paar Tipps.
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wHey, du kriegst ja
schon richtig Busen'

Bei einer abfdlligen Bemerkung Gber
deine Figur, die zwar leise, aber vor
der Gruppe gemacht wird, zeigen
sich bei dir wahrscheinlich die
Symptome, die wir gerade
beschrieben haben. Um dich erst
einmal korperlich besser zu fihlen,
kannst du folgendes tun:

e Atme erst einmal tief aus, dann
atmest du automatisch auch wieder
tief und regelméfig ein.

Das flave Gefishl verschwindet, du
kannst wieder besser denken.

Das hilft Ubrigens in jeder Situation
in der dir mulmig wird!

e Oft ist es so, dass man in solchen
Momenten einfach sprachlos ist.
Das ist schon in Ordnung. Denke
an was Schones. Sorge fir dich!
SchlieB3lich brauchst du Zeit, um zu
begreifen, was gerade passiert ist.
Doch wenn es dir wieder besser
geht, versuche, den anderen
Madchen von deinem Erlebnis zu
erzdahlen.

* Vielleicht macht dich aber sein
Verhalten auch so wiitend, dass dir
direkt eine passende Bemerkung
einféllt. Dann sage sie!



Zusammen seid ihr
unschlagbar!

Wahrscheinlich kennst du das: Es ist
viel leichter, mit anderen Mddchen
zusammen was zu machen, als allein:
ob ihr jemandem einen Streich spielen
wollt oder euch gegen Jungs wehrt,
die euch bléd anmachen.

So ist das auch, wenn euch euer
Trainer oder Ubungsleiter komisch
kommt.

Taucht ever Trainer schon ma plétzlich
in eurer Umkleidekabine auf und ihr
seid noch gar nicht fertig angezogen?
Malt einfach ein Schild ,Ubungsleiter
missen drauBen bleiben!” Das kénnt
ihr zu jeder Trainingsstunde an die
Tor héngen. Ihm wird es super peinlich
sein und auch die anderen Ubungs-
leiter werden stutzig werden und ihn
vielleicht darauf ansprechen.

lhr kénnt aber auch einfach zu
anderen Ubungsleiterinnen oder
Ubungsleitern gehen und sie fragen,
was sie von der Angewohnheit eures
Trainers halten.
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Generell ist es gut, mit anderen
Médchen Gber die Erfahrungen, die
du machst, zu reden. lhr konnt dann
auch gegenseitig aufpassen, dass ever
Trainer keine von euch anmacht. Wenn
er es doch tut, und du kriegst das mit,
ist es fir dich vielleicht leichter, ihm
etwas zu sagen, als dem Madchen,
das betroffen ist.




,Bis hierhin und nicht
weiter..."

...ist das mit Sicherheit nicht ndtig.
Sprich ihn, wenn du dich traust, direkt
darauf an. Du kannst z. B. sagen:
JKonnen Sie bei der Hilfestellung bitte
aufpassen, dass Sie mir nicht an den
Po oder Busen fassen, das ist mir
unangenehm!” Wenn du dich allein
nicht traust, sprich mit den anderen
Médchen, ob sie das gleiche erlebt
haben. Wenn ja, kénnt ihr alle
zusammen zu ihm gehen. Oder eure
Eltern hinzuziehen. Oder andere
Trainer und Trainerinnen. Wen immer
ihr wollt. Denn ihr seid im Recht!

Wenn euer Ubungsleiter einfach in
euren Duschraum kommt...

...vertreibt ihn mit einem lauten ,raus
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hier!” und spritzt ihn gleichzeitig nass.
Das ist ihm mit Sicherheit sehr unan-
genehm, vor allem, wenn er auf dem
Flur dann pudelnass eine Kollegin
oder einen Kollegen trifft und die ihm
Fragen stellen.




AM MONTAG, NACH DER
TOLLEN PARTY... .

AM DONNERSTAG, . . . o [
,ICHMUSS MAL MiT IHNEN REDEN..

UBUNGS-
LEITERIN
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,Meine beste
Freundin..."

Sicher hast du auch schon bei anderen
unangenehmen Erlebnissen, z. B. wenn
du mit deinen Eltern Krach hast, die
Erfahrung gemacht, dass es dir besser
geht, wenn du mit deiner Freundin
dartber redest.

Auch wenn dir mit deinem Trainer
oder Ubungsleiter etwas Unange-
nehmes passiert, solltest du mit deiner
Freundin dariber reden. |hr kénnt
dann zusammen Gberlegen, was ihr
tun kénnt und es auch zusammen
machen. Zum Beispiel, einer Lehrerin
oder einem Lehrer, einer Ubungs-
leiterin oder der Frauenbeauftragten
von dem Vorfall erzéhlen. Auch deine
Eltern kannst du ansprechen.

Was aber, wenn deine Freundin
gerade nicht da ist und du nicht

mit deinen Eltern sprechen mochtest?

Dann kannst du dich an andere

Stellen wenden, die dir zuhoren und
dir helfen konnen.



Die Nummer gegen
Kummer!

Wir horen zu - solange ihr wollt, und alles
bleibt unter uns. lhr erreicht uns kostenlos
montags bis freitags von 15 - 19 Uhr,
Deutscher Kinderschutzbund

0800 111 0 333

Zufluchtsstatte fur sexuell
missbrauchte Madchen:

In Bielefeld: 05 21/2 10 10

In Disseldorf: 02 11/2 61 11 39
In Duisburg: 02 03/73 00 89

Madchen Beratungsstelle
Madchenhaus Koéln e.V.
Tel. 02 21/32 92 27

Zartbitter Koln e.V.
Sachsenring 2-4
50677 Kaln

Tel. 02 21/31 20 55
Fax 02 21/9 32 03 97

Wildwasser e.V.

Bielefeld 05 21/ 17 54 76
Bochum 02 34/ 29 76 66
Duisburg 02 03/ 34 30 16
Minden 0571/876 77

Kreis Unna 0 23 07/ 6 88 88

Sportjugend NRW/
LandesSportBund NRW e.V.
Frauen & Mdadchen:
0203/7381-847

E-Mail: info@lsb-nrw.de

Internet: www.sportjugend-nrw.de

Wenn es aber gar nicht geht, dass
du mit jemandem uber dein Erlebnis
redest, kannst du die nebenstehende

Antwortkarte ausfillen. Wenn dir der

Platz nicht ausreicht, nimm einfach

noch ein paar Blatter dazu. Wenn du

nicht mochtest, musst du deinen

Namen nicht nennen.

Plakate und weitere Broschiiren
konnen Uber die nebenstehende
Adresse angefordert werden. =§»
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Name: (Muss nicht eingetragen werden)

Alter:

Sportjugend NRW
Madchen & Frauen
Dorota Sahle

Sportverein:

Friedrich-Alfred-Str. 25

Welche Sportart machst du:

47055 Duisburg




,WIR KONNEN AUCH ANDERS"
ist eine gemeinsame Initiative zur
Prévention sexueller Gewalt:

Ministerium

Stadtel b dW hne

Kul n dSp rt

des Landes

No dh n-Westfalen .

NORDRHEIN
WESTFALEN

LANDESSPORTBUND

Wir bringen Menschen in Bewegung

Sk jugend NRW

LANDESSPORTBUND NORDRHEIN-WESTFALEN E.V.

Starke Madchen im Sport!
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Sportjugend NRW e Friedrich-Alfred-Str. 25 « 47055 Duisburg

Ministerium fiir Stidtebau und Wohnen, Kultur
Sportiugend NRW e Friedrich-Alfred-Str. 25 ¢ 47055 Duisburg und Sport des Landes Nordrhein-Westfalen
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Starke Madchen im Sport!
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Ministerium fiir Stidtebau und Wohnen, Kultur
und Sport des Landes Nordrhein-Westfalen
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Hast du dieses Erlebnis selbst

genatie Dic Dnein

Hat eine Freundin von dir dieses

Erlebnis gehabt? Dic Dnein

Hast du dhnliche Vorfdlle schon ein-
mal in deinem Verein beobachtet?

Diq Dnein

Oder haben dir andere Médchen von
einer dhnlichen Situation erzdhlte

Dio Dnein

Verhdlt sich nur ein Ubungsleiter in

deinem Verein so? Dia Dnein

Oder sind es mehrere?

Dio Dnein

Hast du schon einmal versucht,
mit deiner Freundin oder einem
Erwachsenen dariber zu reden?

Dia Dnein

Vielleicht magst du kurz aufschreiben,
was passiert ist. Wenn ja, kannst du
einfach noch einen Zettel an den
Kupon hangen.

Den Kupon kannst du ganz einfach
an die umseitige Adresse schicken.



