Fortlaufende Kurse Unser Madchenbereich

Neueinsteigerinnen sind jederzeit willkommen!

In unseren fortlaufenden Kursen kann
eine Probestunde vereinbart werden (5,- Euro).
Beratung und Information zu allen Kursen erhalten Sie im Biro.

A = Anfangerinnen

F = Fortgeschrittene

Alistyle A/F | Birgit Ténnies Di 18.30 - 20.00

Kickboxen 2. Dan Kickboxen Fr 20.30 - 22.00

Jiu Jitsu A/F | Ines Mo 18.30-20.00
Jiu Jitsu Mi 18.30-20.00

Ju-Jutsu A/F | Susanne Diemer Mi 19.00 - 20.30
3. Dan Ju-Jutsu Fr 20.00 - 21.30

Karate A/F | Birgit Tonnies Di 20.00 - 21.30
4. Dan Wado-Ryu Karate Fr 19.00 - 20.30

Karate A | Gira Rébekamp Mo 19.30 - 21.00
1. Kyu Wado-Ryu Karate

Karate F Mo 20.30 - 22.00

Sa 14.00 - 15.30

Karate F | Sabine Krause Do 19.00 - 20.30
4. Dan Wado-Ryu Karate

Kickboxen A/F | Birgit Ténnies Di 18.30 - 20.00
2. Dan Kickboxen So 17.30 - 19.00

Kickboxen A/F | P. Kotyrba Mi 20.00 - 21.30

Fr 17.00 - 18.30

SV ab 45 A | Britt Mi 17.30 - 19.00
Selbstverteidigung

Taekwondo A | Joy / Katrin Di 20.00 - 21.30
2. Dan Taekwondo Sa 11.30 - 13.00

Taekwondo F | Joy / Katrin Mi 20.30 - 22.00
2. Dan Taekwondo So 11.00 - 12.30

Fitness Natascha Do 10.00 - 11.30
Mrugowski

Wirbelsaulen- Natascha Mo 17.30 - 19.00

gymnastik Mrugowski

Yoga Michaela Do 20.00 - 21.30

Neueinsteigerinnen sind jederzeit willkommen!

In unseren Madchenkursen ist eine kostenlose Probestunde moég-
lich. Bitte melde dich telefonisch an.
Beratung und Information zu allen Kursen erhaltst Du im Bdro.

Selbstbehauptung | 8 - 11 |Jahre Montag 17.15-18.15
/ SV

Ju-Jutsu 4 -8 |Jahre Freitag 15.00 - 16.00
Ju-Jutsu 8-11 |Jahre Freitag 16.00 - 17.00
Ju- Jutsu 11 - 15 [Jahre Freitag 17.00 - 18.00
Ju-Jutsu 8 - 15 |Jahre Freitag 18.00 - 19.00
Fortgeschrittene

Karate 7 -11 |Jahre Freitag 16.00 - 17.00
Selbstbehauptung | 7 - 11 |Jahre Mittwoch 16.00 - 17.00
/ SV

Selbst- 15 - 19 |Jahre Mittwoch 17.15-18.15
verteidigung

Taekwondo 8 - 14 |Jahre Dienstag 16.30-17.30
Ferien- 8 -15 |Jahre Freitag 17.04.09
workshop 12.00 - 15.00

Die Madchentrainerinnen des SVF verfuigen uber langjéhrige Erfahrun-
gen auf dem Gebiet der Gewaltpravention und haben fundierte Ausbil-
dungen in ihren jeweiligen Kampfkunststilen. Madchen lernen in unseren
Kursen unangenehme und bedrohliche Situationen wahrzunehmen und
sich effektiv dagegen zu wehren. Den eigenen Féhigkeiten vertrauen zu
lernen und ein positives Korper- und Selbstwertgefuihl zu entwickeln, ist
Zielsetzung aller Kurse.

... und natiirlich jede Menge Spaf§ !!!

Ein Faltblatt zu unserem Madchenbereich erhalten Sie auf Anfrage.

Unsere Raume
konnen auch fiir eigene
Workshops oder Kurse

angemietet werden
- Informationen im Biiro!

) &
Kampfsport "

§

Selbstverteidig

Gesundheitssofolas
in Schdoneberg

Biiro und Trainingsraume
Hauptstr. 9, 10827 Berlin

U7 Kleistpark, Busse: M48, M85, 106, 187, 204
S YorckstraBe / Julius-Leber-Briicke

Kontakt und Information

030-78194 32
buero@svf-berlin.de - www.svf-berlin.de

Bankverbindung

SVF e.V.
Bank fur Sozialwirtschaft - BLZ 100 205 00 - Konto 32 705 00

Gewaltpravention

Gurtprufungen, Teilnahme an Wettkdmpfen
Gesundheitsbewusstes Training

Freude am gemeinsamen Sport

Mé&dchen und Frauen von 5 bis 75 Jahren

Selbstverteidigung fir Frauen e.\V.



Neue Kurse

Wado-Ryu Karate

Karate heif3t Sicherheit, Selbstvertrauen, gutes Kdrperge-
fuhl, Power und viel Spal3. In verschiedenen Angriffssitu-
ationen werden prazise Ausweichbewegungen geibt. Du
lernst, mit Fu3- und Fausttechniken umzugehen und rich-
tig zu fallen. Wir bieten dir gelenk- und riickenschonendes
Training sowie sanften Muskelaufbau.

Schnupperkurs. Fir Frauen jeden Alters geeignet.
Fir Anfangerinnen mit und ohne Vorkenntnisse

Mo 02.02.09 - 06.04.09 19.30 - 21.00 10 Termine
Gira Robekamp 1. Kyu Wado-Ryu Karate

Kickboxen

Fur alle, die Spal3 daran haben, sich richtig auszupowern.
Technik - Taktik - Kampftraining - fiir den sportlichen Wett-
kampf oder zur Verbesserung der Fitness.
Fur Anfangerinnen mit und ohne Vorkenntnisse

Fr 08.03.09 - 22.05.09 18.30 - 20.00
P. Kotyrba

10 Termine

Ju-Jutsu

Ju Jutsu ist eine Form der Selbstverteidigung. Der Kurs
gibt einen Einblick der Moglichkeiten zur effektiven Ver-
teidigung. Hierbei spielen Tritt-, Schlag- und Hebeltechni-
ken eine wichtige Rolle. Grundtechniken wie Bewegungs-
Ubungnen im Stand und Fallibungen sind grundlegende
Voraussetungen fiir eine schnelle und sichere Reaktion auf
einen Angriff. Im Kurs wird die Abwehr auf unterschiedliche
Angriffe wie z.B. Schlag-, Wurgeangriffe oder auch Waf-
fenangriffe angesprochen. Es werden Situationen im Stand
und in der Bodenlage gelibt. Das Training geht individu-
ell auf die Fahigkeiten und Winsche der Teilnehmerinnen
ein.

Integrierter Schnupperkurs

Mi 04.03.09 - 13.05.09
Susanne Diemer

18.30 - 20.00 10 Termine

3. Dan Ju-Jutsu

Workshop fiir Miitter und Tochter (8-12 Jahre)
Selbstverteidigung - weitere Informationen im Blro oder
unter www.svf-berlin.de

im Juni / Juli 2009
Ines Jiu Jitsu und SV-Trainerin

Kampfsport

Selbstverteidigung ab 45 plus

keine Altersbeschrankung nach oben!

Fir Frauen ab 45 bieten wir in diesem Kurs gesunde Fit-
nessutbungen verbunden mit praktischen Techniken zur
Selbstverteidigung an.

Fir Anfangerinnen und Fortgeschrittene

Di 03.02.09 - 07.04.09 9.30 - 11.00 10 Termine
Ines Jiu Jitsu und SV-Trainerin

Workshop Bodenkampf

Der Kampf am Boden birgt ungeahnte Moglichkeiten. Es
werden v.a. Bodentechniken aus dem Judo vermittelt. Ziel
ist es, ein Gefuhl fur Kraft und Energie am Boden zu erlan-
gen. Welche Sinne benutze ich? Was mache ich mit mei-
nem Schwerpunkt? Wie kann ich mich am besten in der
Bodenlage verteidigen?

Fur Anfangerinnen und Fortgeschrittene

So 28.03.09 13.00 - 17.00

Susanne Diemer 3. Dan Ju-Jutsu

Selbstverteidigung ab 45 plus

keine Altersbeschrankung nach oben!

Fur Frauen ab 45 bieten wir in diesem Kurs gesunde Fit-
nessubungen verbunden mit praktischen Techniken zur
Selbstverteidigung. Kondition, Koordination und Korperge-
fuhl werden systematisch aufgebaut und in abwechslungs-
reichen Ubungen gefestigt. Mitzubringen sind Bewegungs-
freude und lockere Kleidung.

Fir Anfangerinnen und Fortgeschrittene
Probestunde jederzeit moglich.

ab Mi 04.02.09 17.30-19.00 neuer fortlaufender Kurs
Britt 2. Dan Taekwondo

Kurse fiir transgender sind in Planung
- Informationen im Biiro!

Gesundheitssport

Taijiquan

Taijiquan ist ein viele Jahrhunderte altes ganzheitliches
Bewegungssystem, dessen Urspriinge u.a. in der inneren
Kampfkunst liegen. Charakteristisch sind weiche, flieRen-
de und runde Bewegungsablaufe. In diesem Kurs werden
Taiji-Basisibungen und Bewegungsbilder der 24er-Pe-
kingform vermittelt mit dem Ziel, die Kérperhaltung und die
Konzentration zu verbessern.

Der Kurs ist fur Anfangerinnen geeignet,

eine Fortsetzung ist geplant!
Di 13.01.09 - 17.03.09
Sibylle Baldzuhn

18.30 - 20.00 10 Termine

Yoga

Durch Yoga kénnen wir unseren Korper kraftig und ge-
schmeidig machen, den Energiefluss anregen, sowie kor-
perliche und geistige Anspannungen I6sen. Die Yogahal-
tungen werden schrittweise erarbeitet und mit dem Atem
verbunden ausgefihrt. Die Entspannung am Schluss for-
dert Ruhe und Ausgeglichenheit.

Probestunde jederzeit méglich.

ab Do 08.01.09 20.00 - 21.30
Michaela

neuer fortlaufender Kurs

Riickengymnastik

Der Schwerpunkt des Kurses richtet sich an Frauen die
vorbeugend etwas gegen Riickenbeschwerden tun wollen,
sowie an alle fur die Schmerzen und Verspannungen zu
stéandigen Begleitern geworden sind.

Das korpergerechte Training soll bestehende Haltungs-
schaden vermindern, bzw. gar nicht erst aufkommen las-
sen. Auch geht es in dem Kurs darum, den Teufelskreis
von Schmerzen und den daraus resultierenden Verspan-
nungen aufzubrechen.

Spezielle Kraftigung der Rumpf- und Beckenbodenmus-
kulatur, Dehnungs- und Mobilisationsibungen, sowie die
bewusste Wahrnehmung von Koérperhaltung und Atmung
runden das Training ab.

Der Kurs ist fur Frauen aller Alltagsstufen geeignet, die mit
Musik und Spaf? wieder mehr Lebensgefuhl zuriickerobern
wollen.

Mo 12.01.09 - 16.03.09
Natascha Mrugowski

17.30 - 19.00 10 Termine



