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Kurzum:
Du gehst nicht mehr
gern zum Training.

Du fthist dich unwohl.
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1Es war beim Aufw#rmen, als unser
&bungsleiter mich angeguckt und
ganz laut gesagt hat: *Na, da wippt
es ja auch schon ganz sch%n$? Ich
bin total rot geworden und wusste
Iberhaupt nicht, was ich sagen
sollte. Die anderen haben es alle ge-
h%rtund ganz komisch gegucktund
ein paar haben auch gekichert2

Meine Eltern haben mich
mit ‘nem supercoolen Trikot !ber-
rascht. Nat!rlich habe ich es zum
n#chsten Training sofort angezo-
gen. Aber unser &bungsleiter hat
iImmer auf meinen Busen gestarrt
und da hab'ich mich gar nicht mehr
richtig wohl gef!hit2




IMir ist fast die Luft weggeblieben,
alsich beim Sprung !'ber den Kasten
die Hand von unserem Trainer auf
meinem Po gesp!rthabe. Wollte der
mirwirklich so Hilfestellung geben?2

tAls wir in der letzten Stunde im Kreis
gesessenhaben,um!berdie Teameinteilung
zu sprechen, habe ich einen richtigen
Schrecken gekriegt. Der Trainer sal n#mlich
mit gekreuzten Beinen da und man konnte
alles sehen. Hat der wirklich nur vergessen,
eine Unterhose anzuziehen??
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lEinfach ekelig, wenn unser Traine
sich immer zwischen den Beinen
kratzt, wenn er uns irgendwas er-
KI#rt. Ich weil gar nicht, wo ich dann
hinschauen soll2

1L etztens kam unser Trainer
nach dem Training in unsere
Umkleide, um !ber das Turnier a
Sonntag zu sprechen. Ein paar vo
uns waren schon ausgezogen, u
zu duschen. Das war total peinlich.
Aberwer sagtschondemTrainer, €
soll weggehen??

Bei solchen oder #hnlichen Erlebnissen ist es

wirklich kein Wunder, wenn du keinen Spad mehr am

Sport hast. Du bist nicht die einzige, die so etwas erlebt und

keine Lust mehr hat, zum Training zu gehen. Auch anderen
M#dchen geht es so.
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dass solche Anmache beim
Sport immer wieder
vorkommt.

dass immer mehr M#dchen den Mut (nden,
dar!ber zu sprechen und etwas dagegen zu tun. Denn niyr
wenn solche Vorf#lle kein Geheimnis bleiben, kann etwas untey-
nommen werden.

Sprich !ber das, was du erlebt hast.

Du kannst dir sicher seir:

* Klar, das ist nicht so ganz einfach. Du musst dann
schon allen Mut zusammennehmen und dir vielleicht
auch Unterst!tzung holen: bei deinen Freundinnen, Eltern
oder anderen Erwachsenen.
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Nat!rlich bist du im ersten Moment wie erstarrt vor
Schreck, wenn dein Trainer etwas unangenehmes zu dir
sagt, sich entbl%dt oder dich irgendwie komisch anfasst.
Wahrscheinlich merkst du das sogar k%rperlich: Dir wird

pl%tzlich ganz )au, deine Knie werden weich und dir wird kalt

oder heid, 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 Gef!hl, nicht mehr klar denken zu k%nnen. Das ist ganz
normal. Und vor allem:

Vertraue deinem Geflhl$

Nicht du bist daf!r verantwortlich oder daran schuld, sondern
ganz allein dein &bungsleiter. Wenn du das Gef!hl hast, er
macht irgendetwas, was dir ein komisches Gef!hl macht, dann
hast du damit recht.

Und du kannst etwas dagegen unternehmen.
Auf den n#chsten Seiten (ndest du ein paar Tipps.
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Bei einer abf#lligen Bemerkung !ber deine Figur, die zwar leise,
aber vor der Gruppe gemacht wird, zeigen sich bei dir wahrschein-
lich die Symptome, die wir gerade beschrieben haben. Um dich
erst einmal k%rperlich besser zu flhlen, kannst du folgendes tun:

@ Atme erst einmal tief aus, dann atmest du automatisch
auch wieder tief und regelm#aig ein. Das )aue Geflhl ver-
schwindet, du kannst wieder besser denken.

Das hilft 'brigens in jeder Situation, in der dir mulmig wird$

Oft ist es so, dass man in solchen Momenten einfach
@ sprachlos ist. Das ist schon in Ordnung. Denke an was
Sch%nes. Sorge flr dich$ Schliedlich brauchst du Zeit, um zu be-
greifen, was gerade passiert ist. Doch wenn es dir wieder besser
geht, versuche, den anderen M#dchen von deinem Erlebnis zu
erz#hlen.

@ Vielleicht macht dich aber sein Verhalten auch so wltend,
dass dir direkt eine passende Bemerkung einf#llt. Dann

sage sie$
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Wahrscheinlich kennst du das: Es ist viel leichter, mit anderen
M#dchen zusammen was zu machen, als allein: ob ihr jemandem
einen Streich spielen wollt oder euch gegen Jungs wehrt, die euch
bl%d anmachen. So ist das auch, wenn euch euer Trainer oder
&bungsleiter komisch kommt.

Taucht euer Trainer schon mal pl%tzlich in eurer Umkleidekabine
auf und ihr seid noch gar nicht fertig angezogen?

Malt einfach ein Schild *&bungsleiter

m!ssen drauden bleiben$? Das k%nnt ihr N~
zu jeder Trainingsstunde an die T!r xeX
h#ngen. Ihm wird es super peinlich .\-)b“(\gs\?’\cu‘,)a“
sein und auch die anderen &bungs- '\355@“ v \
leiter werden stutzig werden und ihn N e

vielleicht darauf ansprechen.

Ihr k%nnt aber auch einfach zu anderen
&bungsleiterinnen oder &bungsleitern gehen und sie fragen,
was sie von der Angewohnheit eures Trainers halten.



Eines ist sicher:
Situationen, die bei dir ein
mulmiges oder unangenehmes
Geflhl hervorrufen, sollten kein
Geheimnis bleiben$$ )
1\
anderen M#dchen !ber / \ \)
die Erfahrungen, die du\\ - | /
machst, zu reden. Ihr k%nnt S
dann auch gegenseitig I \.—‘é—‘
aufpassen, dass euer Trainer keine
von euch anmacht. Wenn er es
doch tut, und du kriegst das mit,
Ist es f!Ir dich vielleicht leichter,

iIhm etwas zu sagen, als dem
M#dchen, das betro*en ist.

Generell ist es gut, mit
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Wenn dein &bungsleiter dir Hilfestellung am Busen oder Po gibt¥

Yaist das mit Sicherheit nicht n%tig. Sprich ihn, wenn du dich traust,

direkt darauf an. Du kannst z. B. sagen: *K%nnen Sie bei der Hilfe-
stellung bitte aufpassen, dass Sie mir nicht an den Po oder Busen

fassen, das ist mir unangenehm$2 Wenn du dich allein nicht traust,
sprich mit den anderen M#dchen, ob sie das gleiche erlebt haben.

Wenn ja, k%nnt 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 &bungsleiter einfach in euren Duschraum kommtYa

Yavertreibt ihn mit einem lauten *Raus hier$? und spritzt ihn
gleichzeitig nass. Das ist ihm mit Sicherheit sehr unangenehm,
vor allem, wenn er auf dem Flur dann pudelnass eine
Kollegin oder einen Kollegen tri*t und die ihm Fragen

stellen.
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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 dar!ber redest.

Auch wenn dir mit deinem Trainer oder &bungsleiter etwas Unan-
genehmes passiert, solltest du mit deiner Freundin dar!ber reden.
Ihr k%nnt dann zusammen !berlegen, was ihr tun k%nnt und es auch
zusammen machen. Zum Beispiel, einer Lehrerin oder einem Lehrer,
einer &bungsleiterin oder der Frauenbeauftragten von dem Vorfall
erz#hlen. Auch deine Eltern kannst du ansprechen.




Was aber, wenn deine Freundin gerade nicht da ist und du
nicht mit deinen Eltern sprechen m%chtest? Dann kannst
du dich an andere Stellen wenden, die dir zuh%ren

und dir helfen k%nnen.
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Wir h%ren zu £ solange ihr wollt,
und alles bleibt unter uns.

Kinder- und Jugendtelefon
0800/1110333

Die Nummer ist bundesweit und
kostenfrei von Festnetz und Handy zu
erreichen.

Der Anruf ist anonym und erscheint
weder am Festnetz noch auf dem
Handy im Einzelverbindungsnachweis
bzw. auf der Telefonrechnung

Bke +Bundeskonferenz flr Erziehungs-
beratung e.V.2

Anonyme Internetberatung:
www.bke-jugendberatung.de

kids-hotline: Onlineberatungsstelle des
Kinderschutz e.V.

fIr junge Menschen bis 41 Jahre
089/431716-0 www.kids-hotline.de

Dunkelzi*er e.V.f!r Kinder und Jugend-
liche von 10 + 16 Jahre
050/541070010 www.dunkelzi*er.de

Initiative MInchner M#dchenarbeit e.V.
089/4607:31 www.imma.de

Wildwasser e.V.
www.wildwasser.de
W!rzburg 0931/13487
Augsburg 0841/1;5555
Kempten 0831/14100
M!nchen 089/36 57 918
N!rnberg 0911/331330

Avalon e.V.
Bayreuth 0941/;14,4,
www.avalon-bayreuth.de

Jugend#mter:
Dein Jugendamt (ndest Du unter:

www.blja.bayern.de/adressen/jugendaemter

Nahezu jede Stadt verflgt Iber eine
Beratungsstelle oder eine Anlaufstelle
des Kinderschutzbundes, die du !ber
das Frauenb!ro deiner Stadt oder das
Jugendamt erfragen kannst.

Wenn es aber gar nicht geht, dass du mit jemandetrel dein Er-
lebnis redest, kannst du die nebenstehende Antwoatite ausf!lien.
Wenn dir der Platz nicht ausreicht, nimm einfachafoein paar
Bl#tter dazu. Wenn du nicht m%chtest, musst du @girfNamen nicht

nennen.
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Hast du dieses Erlebnis selbst gehabt? ja nein X)

Hat eine Freundin von dir dieses

Erlebnis gehabt? ja nein
Hast du #hnliche Vorf#lle schon einmal
In deinem Verein beobachtet? ja nein
Oder haben dir andere M#dchen von
einer #hnlichen Situation erz#hlt? ja nein
Verh#lt sich nur ein &bungsleiter in
deinem Verein so? ja nein
Oder sind es mehrere? ja nein
Hast du schon einmal versucht, mit
deiner Freundin oder einem
Erwachsenen dar!ber zu reden? ja nein

Vielleicht magst du kurz aufschreiben, was passiert ist. Wenn
ja, kannst Du einfach noch einen Zettel an die Karte h#ngen.
Die Karte kannst Du ganz einfach an die umseitige Adresse sc

cken oder auf unserer Homepage online ausflllen unter:

www.bsj.org/BSJ/PsG/Karte_gegen_ Kummer.html
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