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En cette année du 70e anniversaire de la Fédération Luxembourgeoise des
Arts Martiaux , dite « FLAM », je remercie tout d ’abord les responsables de la
section Karaté de me donner l ’occasion d ’introduire la présente «

Newsletter » par ces quelques propos . 

La FLAM , avec plus d ’une centaine de clubs affiliés en pas moins de 20
disciplines différentes , est l ’une des fédérations sportives les plus
importantes du pays et la section Karaté , avec ses 29 clubs affiliés , y
contribue très largement . 

Les arts martiaux ont connu un développement remarquable au Grand-

Duché en seulement 70 ans et la section Karaté a su apporter de
nombreuses cerises sur le gâteau d ’anniversaire . En effet , les titres et
podiums internationaux conquis par les représentants du Karaté
luxembourgeois ces dernières années ne se comptent plus . 

Fait est que le Karaté luxembourgeois a été et continue d ’être un
ambassadeur digne et apprécié de notre pays à travers le monde grâce aux
nombreuses performances de grande classe réalisées par ces meilleurs
athlètes , notamment féminines , et je les en félicite de tout cœur ! 

Mais depuis toujours aussi , la pratique des arts martiaux et notamment du
Karaté au Luxembourg est accessible à tous et rassemble les gens de tout
âge , de toutes les couches sociales et de toutes les nationalités , et elle joue
donc , par ailleurs , un rôle important sur le plan de l ’intégration et de la
cohésion sociale . 

Je souhaite donc bonne continuation à tous les 

adeptes , compétiteurs ou non , de ce beau sport 
qu ’est le Karaté . Mes meilleurs vœux de réussite 

accompagnent enfin la section Karaté de la Fédération 

Luxembourgeoise des Arts Martiaux pour ses activités 

futures . 

Georges Engel 
Ministre des Sports

V O R W O R T   
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In diesem Jahr , in dem die Fédération Luxembourgeoise des Arts Martiaux , kurz
"FLAM" genannt , ihr 70-jähriges Bestehen feiert , danke ich zunächst den
Verantwortlichen der Karateabteilung für die Gelegenheit , den vorliegenden
"Newsletter" mit diesen Worten einleiten zu dürfen . 

Die FLAM ist mit über 100 angeschlossenen Vereinen in nicht weniger als 20
verschiedenen Disziplinen einer der wichtigsten Sportverbände des Landes , und
die Karateabteilung mit ihren 29 angeschlossenen Vereinen leistet einen sehr
großen Beitrag dazu . 

Die Kampfkünste haben im Großherzogtum in nur 70 Jahren eine
bemerkenswerte Entwicklung durchgemacht , und die Karateabteilung konnte
viele Sahnehäubchen auf den Geburtstagskuchen setzen . In der Tat sind die
internationalen Titel und Podiumsplätze , die die Vertreter des luxemburgischen
Karate in den letzten Jahren errungen haben , kaum zu zählen . 

Tatsache ist , dass das luxemburgische Karate ein würdiger und geschätzter
Botschafter unseres Landes in der ganzen Welt war und weiterhin ist , dank der
zahlreichen hochklassigen Leistungen , die von diesen besten Athleten ,

insbesondere von den Frauen , erbracht wurden , wozu ich ihnen von ganzem
Herzen gratuliere ! 

Aber auch seit jeher ist die Ausübung der Kampfkünste und insbesondere des
Karate in Luxemburg für alle zugänglich und bringt Menschen jeden Alters , jeder
sozialen Schicht und jeder Nationalität zusammen , weshalb sie darüber hinaus
eine wichtige Rolle im Hinblick auf die Integration und den sozialen
Zusammenhalt spielt . 

Ich wünsche daher allen Anhängern , ob Wettkämpfer oder nicht , dieses schönen
Sports Karate weiterin alles Gute . Meine besten Wünsche für den Erfolg gehen
auch an die Sektion Karate der FLAM .

Georges Engel 
Minister für Sport

Übersetzung des Vorworts
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K 1  S E R I E S  1  -  P A M P L O N A

Endlich gab es wieder ein "Series A" - Turnier . Diese hochkarätige Turnierklasse
ermöglicht vielen Karatekas weltweit (ausserhalb der Top 32) Punkte für die
Weltrangliste zu sammeln . Für das Nationalteam gingen folgende Karatekes in
Spanien an den Start :

- Anne Steinmetz (Female Kata)

- Laura Hoffmann (Female Kumite -55kg)

- Pola Giorgetti (Female Kumite +68kg)

Als Coaches standen Raphael Veras (Kumite) und Illaria Melmer (Kata) zur
Verfügung .

PAMPLONA,  SPANIEN
28.01 .  -  30 .01 .2022
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CONGRATULATIONS!
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Glückwunsch an Pola Giorgetti. Sie zeigte sich bei dem Turnier in sehr guter Form und
konnte sich nach vielen Kämpfen die Bronzemedaille in ihrer Kategorie Kumite Senior +68kg
sichern. 

Die Ergebnisse von Pola im Einzelnen:

Freilos
0:0 Elena Pavlovska (UKR)

2:0 Pauline Bonjour (SUI)
1:3 Niamh Junner (SCO)

1:0 gegen Martina Sachova (CZE)



K 1  
P R E M I E R  L E A G U E
F U J A I R A H

An diesem Wochenende fand das
nächste Premier League Turnier statt .
Diesmal starteten die besten der Welt in
Fujairah . 

Für Luxemburg starteten Jenny Warling
(Kumite -55kg) und Pola Giorgetti
(Kumite +68). 

Pola konnte in Fujeirah drei Kämpfe
danke der "Round Robin" - Regel
bestreiten . Allerdings konnte sie leider
keines der Kämpfe für sich entscheiden
und schied nach einem 0 :1 (Selina
Stamer/GER), einem 0 :2 (Fabienne
Kaufmann/SUI) und einem 2 :4 (Titta
Keinanen/FIN) in der Vorrunde aus . In
jedem Falle war es aber eine wertvolle
Erfahrung für Pola . 

Jenny Warling erzielte in Fujeirah den 5 .

Platz . Hier die Ergebnisse :

 2 :6 Ahlam Youssef (EGY)

 1 :0 Matilda Rosenlind (SWE)

 4 :0 Sonia Pereira Villalobos (ESP)

 2 :1 Maja Schaerer (SUI)
 0 :1 Anna Chernysheva (RUS)

 0 :1 Ahlam Youssef (Sonntag)

Herzlichen Glückwunsch!

FUJEIRAH ,  VAE
18 . -20 .02 .2022
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K A R A T E  K I D S  D A Y

Medaillen und viel Spaß beim „Kids Day“
in Strassen

Christelle Diederich, Tageblatt 15.03.22

Rund 150 junge Karatekas zwischen sechs
und zwölf Jahren haben am Wochenende in
Strassen dazugelernt . Im Rahmen der
langfristigen und leistungsgerechten
Nachwuchsausbildung hat die FLAM ihren
„Kids Day“ in Zusammenarbeit mit dem
LTAD (Long Term Athlete Development)
veranstaltet . Das Tageblatt hat mit
Koordinatorin Tamara Schuh über die erste
Ausgabe geredet .

Die ursprüngliche Idee für dieses Projekt
gab es schon länger , wie Initiatorin und
Vorstandsmitglied Tamara Schuh erklärte .

Gemeinsam mit der ehemaligen Karate-

Präsidentin Tessy Scholtes wurde eine erste
Version des „Kids Day“ ausgearbeitet . Wegen
der Pandemie konnte die erste Ausgabe
allerdings erst am vergangenen
Wochenende auf die Beine gestellt werden . 

Konkret geht es darum , den jungen Talenten
die Chance zu geben , sich über zwei Tage in
ihrer Sportart zu beweisen – ohne dass dabei
der Frust von klassischen Turnieren
aufkommt . „Manchmal sitzt das Kind
stundenlang mit den Eltern auf der Tribüne ,

um auf seinen Einsatz zu warten . Dann ist es
umso härter , wenn man gleich in der ersten
Runde rausfliegt . Ich finde dieses K .o .-

System bei Kindern schrecklich“, sagte
Schuh . „Es soll ja darum gehen , etwas zu
lernen .“ 

So haben die rund 150 karatebegeisterten
Kinder nicht nur ihre Kumite-Kämpfe
austragen können , sondern auch Parcours- 

STRASSEN ,  LUXEMBURG
12 .  &  13 .03 .2022
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und Kata-Punkte gesammelt . „In einigen Vereinen wird möglicherweise zu
schnell auf eine Spezialisierung für eine Disziplin gedrängt . Das wollen wir
damit vermeiden , da sich die Veranlagungen und Talente auch nach
Wachstumsschüben verändern können .“ Bei den Kata-Auftritten wurde
beispielsweise kein Kind nach der ersten Runde ausgeschlossen . So konnten
die Vereinstrainer ihren jungen Athleten während der Pause ihr Feedback und
Verbesserungsvorschläge mit auf den Weg geben . 

Ohne Druck von außen

Diese neue Form des Wettkampfs in Luxemburg reiht sich in das LTAD-Prinzip
(„Long Term Athlete Development“) ein , da Schuh beim Karate auch Eneps-

Kontaktperson ist . „Es gibt beispielsweise eine Fragen-Tabelle , nach der man
sich richten soll . Dort fragt sich dann der Trainer , ob das jeweilige Kind etwas
bei dem besagten Turnier lernen kann .“ In diesem Fall hatten alle Kinder mehr
Einsätze und hatten demnach auch mehr Möglichkeiten , sich zu beweisen .

„Der Wettbewerbsgedanke soll nicht im Vordergrund stehen . Natürlich will
jeder gewinnen , aber der Druck , unbedingt eine Medaille für den Verein holen
zu müssen , entfällt .“ Für jede der unterschiedlichen Aufgaben gab es Stempel –
am Ende hielt jeder ein Diplom sowie ein Edelmetall in den Händen . „Gerade
bei den ganz Kleinen geht es um Spaß und Freude am Sport . Sonst geht die
Lust verloren .“ 

Schuh hat dann auch gleich an den Reaktionen der Kinder gemerkt , wie
schnell kleine Rückschläge weggesteckt werden konnten . Statt nach einer
Niederlage gleich die Koffer packen zu müssen , hatten die Kids in Strassen die
Möglichkeit , sich anschließend in anderen Ateliers zu beweisen . „Sie haben
selbst gemerkt , dass sie möglicherweise bei einer Aufgabe nicht so gut
abgeschnitten haben , konnten aber gleich im Anschluss bei etwas anderem
punkten . So ist jeder zufrieden aus diesem ’Kids Day ’ rausgegangen .“ Das gilt
übrigens auch für die Organisatoren .

Artikel aus dem Tageblatt: Christelle Diederich 15 . März 2022 



O P E N
I N T E R N A T I O N A L
D ' O R L É A N S

Mit einer noch jungen Delegation war
das National Team Luxembourg an
diesem Wochenende auf den "OPEN
INTERNATIONAL D 'ORLEANS JEUNES"

am Start . Sicherlich ein gutes Turnier ,
um Erfahrungen zu sammeln .

Erfolgreich lief es für Filip Todorovic , der
in seiner Kategorie 12-13 Jahre (-50kg)

eine Bronze Medaille erreichen konnte .

Dabei konnte er seine Runden wie folgt
gewinnen :

 8 :0
 1 :0
 0 :8
 2 :1
 1 :0

Herzlichen Glückwunsch! 

ORLÉANS ,  FRANKREICH
18 . -20 .02 .2022
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A R A W A Z A  C U P

Mit tollen Ergebnissen ist das Nationalteam
zurück nach Luxemburg gekommen . Hier die
Platzierungen im Einzelnen :

         David Marques (Kumite Senior/-84 kg)

         Kumite Team Female (U16)

         Anne Steinmetz (Kata U18)

         Mia Reding (Kata U16)

         Gabriela Martins Dias (Kumite U16/-54kg)

         Kumite Team Male (U18)

         Kumite Team Male (U14)

         Louisa Borch (Kata Senioren)

         Diogo Dos Santos (Kata U21)
         Sarah Rodrigos (Kata U16)

         Mahmoud Almalh (Kumite U18 / -68kg)

         Enzo Agostino (Kumite U14 / +49kg)

         Matteo Fecchi (Kumite U14 / -49kg)

         Filip Todorovic (Kumite U14 / -49kg)

Als Coach waren Loïc Bento und Leo Salvatore
mit dabei .

Herzlichen Glückwunsch zu diesen tollen
Erfolgen !

HALLE ,  DEUTSCHLAND
23 .  &  24 .04 .2022
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K 1  P R E M I E R  L E A G U E  M A T O S I N H O S

An diesem Wochenende fand das nächste Premier League Turnier statt . 
Diesmal starteten die besten der Welt in Matosinhos (POR). Für Luxemburg starteten
Jenny Warling (Kumite -55kg) und Pola Giorgetti (Kumite +68). 

PORTO ,  PORTUGAL
22 . -24 .04 .2022
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Tageblatt 25.04.2022



K 1  Y O U T H  L E A G U E  L I M A S S O L

Für das Nationalteam gingen in Limassol an den Start :

KATA
- Anne Steinmetz
- Mia Reding
- Sarah Rodrigo

KUMITE
- Alexander Davies (Cadet Kumite Male 70+)

- Lana Jadin (Junior Kumite Female -59kg)

- Gabriela Martins Dias (Cadet Kumite Female -54kg)

- Erik Olafsson (Junior Kumite Male -61kg)

- Matteo Pierantoni (U14 Kumite Male -50kg)

- Chiara Schumann (Junior Kumite Female +59kg)

- Jordan Sibille (Junior Kumite Male -61kg)

- Filip Todorovic (U14 Kumite Male -50kg)

Insgesamt war es für die jungen Athleten eine sehr gute Erfahrung , mal bei
einem Turnier der Spitzenklasse dabei zu sein . 

 

L IMASSOL ,  ZYPERN
29 .04 .  -  01 .05 .2022
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S O L I D A R I T Y  K A T A  C U P

Am 08 .05 .2022 fand der SOLIDARITY CUP in der Nationalhalle statt . Ein eigens für
Kata Athleten durchgeführtes Freundschaftsturnier mit internationaler Beteiligung .

Ziel dieses Turnieres war es , die Athleten unter Realbedingungen mit ihrer
Nervosität zu konfrontieren , um dann später bei den großen Turnieren
konzentrierter auftreten zu können . Alles in allem fand das Turnier großen Anklang .

Ein besonderer Dank geht an Illaria Melmer , die dieses Turnier ins Leben gerufen
hatte . Sämtliche Einnahmen aus diesem Turnier wurden gespendet . 

Hier die Platzierungen aus Luxemburger Sicht :
     Mia REDING
     Alexander ARCQ
     Anna BREISCH
     Sarah RODRIGO
     Leandro AFONSO
     Samuele BRUSCELLA
     Matteo FECCHI
5 . Anne STEINMETZ
5 . Nelly JEWOOTAH
5 . Iana ROSSY
7 . Diogo DOS SANTOS
9 . Louisa BORCH

STRASSEN ,  LUXEMBOURG
08 .05 .2022
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Die Schaffung einer Koordinierungsstruktur
für spezialisierte Dienstleistungen für
Spitzensportler in Luxemburg.
Die Förderung des Wissenstransfers an die
luxemburgischen Akteure des
Hochleistungssports, um sie in ihrem
Streben nach Spitzenleistungen zu
unterstützen.
Einen Beitrag zur Entwicklung des Hoch-
leistungssports und zur Förderung des
Landes auf internationaler Ebene zu leisten.

Qualifikationskriterien durch das IOC und
die internationalen Fachverbände ergeben
hatte, war zu diesem Zeitpunkt klar, dass
Luxemburg den "Sprung ins Ungewisse"
wagen und die Einrichtung eines
Hochleistungszentrums vorantreiben
musste. Nur so – durch die Optimierung von
Ressourcen und Dienstleistungen für
Spitzensportler – würde der Spitzensport in
Luxemburg in der Lage sein, auf die
Entwicklungen im Sport auf globaler Ebene
zu reagieren und mit der internationalen
Konkurrenz Schritt zu halten.

Als vorrangiges Ziel der Aktivitäten des
LIHPS wurde die Förderung der sportlichen
Leistung bei gleichzeitigem Schutz der
körperlichen und geistigen Gesundheit der
Hochleistungssportler festgehalten. Um
dies zu erreichen, stehen die Sportler und
Trainer im Mittelpunkt der Bemühungen. 

Die Missionen des LIHPS wurden wie folgt
definiert:

 

IM FOKUS

Luxembourg Institute for
High Performance in
Sports (LIHPS)

Der Anfang des LIHPS

„The best training possible – every day!“
So lautete das Motto, als das Luxembourg
Institute for High Performance in Sports
(LIHPS) am 13. Dezember 2017 vom COSL
(Comité Olympique et Sportif
Luxembourgeois), dem Sportministerium
und der SLMS (Société Luxembourgeoise
de la Médecine du Sport) gegründet
wurde.

Da eine detaillierte Ergebnisanalyse nach
den Olympischen Spielen 2016 in Rio de
Janeiro ein Zusammenrücken des
Leistungsniveaus im Bereich der
erweiterten Weltspitze eine starke Ver-
größerung der Konkurrenz in den meisten
Sportarten sowie die Verschärfung der
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Biomechanik
Beratung zur dualen Karriere
Beratung zur Sporternährung
Leistungsdiagnostik
Sportphysiotherapie
Sportmedizin
Prävention von Verletzungen
Sportpsychologie
Return-to-sport (RTS)
Strength & Conditioning

Das Centre Medical Olympique Luxembourgeois (CMOL), das multi- und interdisziplinäre
sportmedizinische Dienste anbietet und sich in der Sportklinik des Centre Hospitalier Luxembourg
(CHL) in Eich befindet.
Das Centre National Sportif et Culturel d'Coque, das mit seinem High Performance Training and
Recovery Center (HPTRC) Infrastrukturen von Weltklasse zur Verfügung stellt.
Das Luxembourg Institute of Research in Orthopedics, Sports Medicine and Science (LIROMS), das
sportwissenschaftliche Forschung und hochspezialisiertes Fachwissen auf dem Gebiet der
biomechanischen Analyse bietet. In Verbindung mit der nahezu fertiggestellten "SportFabrik" in
Differdange wird diese Expertise neue und einzigartige Möglichkeiten für Luxemburgs Spitzensportler
schaffen.

Wer kann die Dienste des LIHPS in Anspruch nehmen?

Das LIHPS bietet seine Dienste Spitzensportlern an, die Mitglied der COSL-Kader (cadre élite und
cadre promotion), der Elitesportabteilung der Armee (SSEA) oder einer anderen COSL-
Fördermaßnahme sind. Die Sportler werden aufgrund ihres Leistungsniveaus, ihrer
Zugehörigkeit zu den verschiedenen COSL- oder SSEA-Fördermaßnahmen und ihrer
langfristigen Entwicklungsperspektiven in Prioritätsgruppen eingeteilt. Darüber hinaus können
Nationalmannschaften in Mannschaftssportarten auf der Grundlage eines vereinbarten
Konzepts die Dienstleistungen der LIHPS in Anspruch nehmen.

Welche Dienstleistungen bietet das LIHPS an?

Das LIHPS kann Spitzensportler mittlerweile in den folgenden Bereichen unterstützen:

Wie werden die Leistungen den Sportlern zur Verfügung gestellt?

Die Dienste des LIHPS werden den Spitzensportlern und ihren Trainern über verschiedene
Kanäle zur Verfügung gestellt. So werden zum Beispiel Leistungen in den Bereichen Strength &
Conditioning, Beratung zur dualen Karriere, Leistungsdiagnostik sowie Verletzungsprävention
und Return-to-sport (RTS) durch festangestellte Mitarbeiter abgedeckt, während
Sportpsychologie und Ernährungsberatung von ausgewählten Experten angeboten werden.

Um seine Leistungspalette zu vervollständigen, benötigt das LIHPS jedoch auch engagierte
Partner, die zusätzliche personelle Ressourcen, wissenschaftliches Fachwissen, eine
hochmoderne Infrastruktur und Spezialausrüstung zur Verfügung stellen. Um dies zu erreichen,
kann sich das LIHPS auf die folgenden drei Säulen verlassen:
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L I H P S  H E A D Q U A R T E R S
3  R O U T E  D ’ A R L O N
L - 8 0 0 9  S T R A S S E N

T E L :  + 3 5 2  2 8  9 9  9 6  9 9

E - M A I L : I N F O @ L I H P S . L U

           @ L I H P S L U X  

           @ L I H P S _ L U X

LIHPS

Wie entwickelt sich das LIHPS?

Im Jahr 2021 hat das LIHPS Dienstleistungen für insgesamt 105 Sportler erbracht. Damit deckt
das LIHPS 23 Verbände, 67% der Sportler des COSL-Elitekaders, 80% des COSL-
Promotionskaders und 75% der Elitesportabteilung der Armee (SSEA) ab.

Am 31. Dezember 2021 hatte das LIHPS insgesamt 7 Mitarbeiter.
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P R E S S E
 

Tageblatt. 28.01.2022 Tageblatt. 29.01.2022
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Tageblatt. 29.01.2022
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Tageblatt. 31.01.2022

Tageblatt. 18.02.2022
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Tageblatt. 19.02.2022



SEITE  20  |  PRESSE

Tageblatt 22.04.2022

Tageblatt 22.04.2022



Tageblatt 23.04.2022

Tageblatt 27.04.2022

Tageblatt 29.04.2022
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Raphael  Veras  da  Si l va
I l la r ia  Melmer

Pola  Giorgett i  FEMALE  KUMITE  68+  KG
Laura  Hof fmann  FEMALE  KUMITE  -50  KG
Adi l  Khaidar  MALE  KUMITE  -75  KG
Dav id  Marques  MALE  KUMITE  -84  KG
Anne  Ste inmetz  FEMALE  KATA
Yanis  Tamim  MALE  KUMITE  -67  KG
Jenny  War l ing  FEMALE  KUMITE  -55  KG

EKF SENIOR CHAMPIONSHIPS 2022 -
GAZIANTEP

 
25 .05 .  -  29 .05 .2022

 

DELEGATION
 

COACHES:

ATHLETEN:

 
 

A U S B L I C K
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Ulr ich  Nelt ing

Bryan  Antony
L i r idon  Elshani
Farzaneh  Gholami
V ictor  Lopes  da  Si l va
Jean -Claude  Roob
Norbert  Schmit

I l la r ia  Melmer
Raphael  Veras  da  Si l va

Mahmoud  Almalh  JUNIOR  KUMITE  MALE  -68  KG

Victor  Coutur ie r  JUNIOR  KUMITE  MALE  -76  KG
Alexander  Dav ies  CADET  KUMITE  MALE  70+  KG
Diogo  Dos  Santos  U21  KATA  MALE
Gaspard  Lambot  CADET  KUMITE  MALE  -52  KG
Dav id  Marqes  U21  KUMITE  MALE  -84  KG
Gabr ie la  Mart ins  Dias  CADET  KUMITE  FEMALE  -54  

Mia  Reding  CADET  KATA  FEMALE
Jordan  Sib i l le  JUNIOR  KUMITE  MALE  -61  KG
Anne  Ste inmetz  JUNIOR  KATA  FEMALE
Yanis  Tamim  U21  KUMITE  MALE  -67  KG
Tomas  Te ixe i ra  JUNIOR  KUMITE  MALE  -55  KG

EKF JUNIOR,  CADET & U21  CHAMPIONSHIPS
2022 -  PRAGUE 

 
17 .06 .  -  19 .06 .2022

 

 

DELEGATION

OFFICIAL:

REFEREES:

 

COACHES:

ATHLETEN:
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Raymond  Conzemius  COSL

Raphael  Veras  da  Si l va

Nina  Goedert

Jenny  War l ing  FEMALE  KUMITE  -55  KG

WORLD GAMES
 

25 .05 .  -  29 .05 .2022
 

 

DELEGATION
 

OFFICIAL:

COACH:

PHYSIO:

ATHLETIN:
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A R T I K E L
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L i e b e  L e s e r i n n e n  u n d  L e s e r ,

S e l b s t b e h a u p t u n g  u n d  G e w a l t p r ä v e n t i o n  s i n d  b r a n d a k t u e l l e  T h e m e n .  U m  d e m
I n t e r e s s e  a n  d i e s e r  T h e m a t i k  g e r e c h t  z u  w e r d e n  f i n d e t  i h r  a u c h  i n  d i e s e r
A u s g a b e  w i e d e r  e i n e n  A r t i k e l ,  d e r  d e n  F o k u s  a u f  d i e s e s  T h e m a  l e g t .
 D e r  S c h u t z  u n s e r e r  K i n d e r ,  S c h ü l e r  u n d  L i e b e n  i s t  u n s  a l s  V e r b a n d  b e s o n d e r s
w e r t v o l l  u n d  s o  i n v e s t i e r e n  w i r  i n  d i e  A u f k l ä r u n g  u n d  A u f a r b e i t u n g  d i e s e s
T h e m a s .
U n s e r  g e w a l t p r ä v e n t i v e s  v e r b a n d l i c h e s  K o n z e p t  u n d  V o r g e h e n  s c h ü t z t  n i c h t
n u r  v o r  B u l l y i n g  u n d  M o b b i n g ,  s o n d e r n  k a n n  a u c h  e i n e n  g r o ß e n  p r ä v e n t i v e n
B e i t r a g  z u r  s o z i a l e n  S i c h e r h e i t  l e i s t e n .

V i e l  S p a ß  b e i m  L e s e n  d e s  n a c h s t e h e n d e n  B e r i c h t s .  

Selbstbehauptung-  TEIL  1
Gefühle  wahrnehmen,  Grenzen erkennen und s ich se lbst  behaupten!

V o n  D r .  J ü r g e n  F r i t z s c h e ,  R u d i  H e i m a n n  &  C h r i s  H ö r n b e r g e r

1 . 1 .  E in le i tung

Der  Al l tag  von  Kindern  und  Jugendl ichen  i s t  zur  heut igen  Zei t  le ider  von
psychischer  und  phys i scher  Gewal t  geprägt .  Sie  werden  in  ih rem  vermeint l ich
geschützten  soz ia len  Umfeld  wie  zum  Beisp ie l  in  Schulen ,  Vere inen  oder  auch
innerha lb  der  Fami l ie  täg l ich  mit  Grenzver letzungen  konf ront ie r t .

Grenzver letzungen  im  Al l tag  von  Kindern  und  Jugendl ichen  können  s ich  in  der
Intens i tät  und  Belastung  j edoch  sehr  s tark  untersche iden .

Was  s ind  grenzüberschre i tende  Ere ign isse ?  Wer  legt  die  Grenze  fes t ?

Nachstehende  Beisp ie le  so l len  e inen  Ausbl ick  über  die  kr i t i schen  Si tuat ionen
geben ,  wofür  e in  Selbstbehauptungst ra in ing  Lösungen  gener ie ren  so l l te .

. . .  dre i  Kinder  entwenden  e inem  12 - j ähr igen  Schüler  die  Mütze  und  werfen  s ich
diese  gegense i t ig  im  Kre is  zu .

. . .  e ine  Grundschüler in  wird  rege lmäßig  auf  dem  Weg  zur  Schule  von  e inem  14 -

j ähr igen  Mitschüler  geschubst .

. . .  e in  Schüler  droht  e inem  gle icha l t r igen  Mitschüler  mit  körper l icher  Gewal t ,

wenn  er  ihm  nicht  se in  Smartphone  über läss t .
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. . .  Mitschüler  drohen  e iner  Schüler in  mit  Verbre i tung  von  To i le t tenaufnahmen
per  Ins tant  Messenger ,  wenn  Sie  ke ine  weiteren  Nacktb i lder  erha l ten .

. . .  e in  8 - j ähr iger  Schüler  wird  auf  dem  Weg  nach  Hause  von  e inem  erwachsenen
Mann  zur  Mit fahrt  in  se inem  Auto  angesprochen .

. . .  e in  erwachsener  Mann  z ieht  s ich  rege lmäßig  in  der  Umkle ide  e ines
Sportvere ins  vor  Kindern  aus  und  spr icht  währenddessen  über  se inen  Körper .

Anhand  dieser  beschr iebenen  Fä l le  wird  hof fent l ich  deut l ich ,  dass  e ine  re ine
Aufk lä rung  der  Kinder  über  Ersche inungsformen  von  Grenzver letzungen ,  über
Dynamiken  von  Gewal t ,  über  Inha l te  des  Gewal tschutzgesetzes  oder  des
St ra fgesetzbuches  sowie  über  Täter -  und  Opfer typolog ien  nicht  ausre ichend
se in  kann .  Selbst  e ine  Vie lzahl  von  erwachsenen  Menschen  würde  in  diesen
aufgeführten  Grenzver letzungen  an  deren  e igenen  Grenzen  von
Handlungsa l ternat iven  s toßen .

Kinder  und  Jugendl iche  müssen  fü r  so lche  Ere ign isse  e in  konsequentes
Tra in ing  in  Selbstbehauptung  und  gegebenenfa l l s  Selbstver te id igung  er fahren ,

um  bei  psychischer  Gewal t  oder  körper l ichen  Übergr i f fen
Handlungsmögl ichke i ten  zu  kennen ,  die  die  Wahrsche in l ichke i t  e iner
Konf l ik t lösung  erhöhen .

Selbstbehauptung  i s t  die  Befähigung ,  s ich  se iner  e igenen  Grenze  bewusst  zu
se in  und  diese  se inem  Gegenüber  aufzuze igen .  Die  Grenzen  e ines  j eden
Menschen  s ind  divergent .  Sie  s ind  nicht  gre i f -  oder  fes t legbar .  Jeder  Mensch
so l l te  in  der  Lage  se in  innerha lb  e iner  kr i t i schen  Si tuat ion  se ine  Grenze
wahrzunehmen  und  aufze igen  zu  können .  Die  Selbstbehauptung  s te l l t  somit
d ie  Bas i s  j eder  Selbstver te id igung  dar .  

1 .2 .  Grundpr inz ip ien von menschl ichem Verhalten in  Kr isensituat ionen

Menschen  handeln  in  Kr i sens i tuat ionen  aufgrund  ih rer  zuvor  er langten
Er fahrungen .  Sol l ten  ke ine  Er fahrungswerte  vor l iegen ,  fungier t  der  Mensch  sehr
e in fach .  Es  kann  zwischen  dre i  wesent l ichen  Handlungsopt ionen  untersch ieden
werden  (Reason ,  1990 ) .

Kampf ,  F lucht  und  Schockstar re  s ind  die  dre i  fes t  verankerten
Handlungsa l ternat iven  von  Menschen  in  Stress - ,  Gefahren -  oder
Kr i sens i tuat ionen .

Bei  Betrachtung  der  dre i  Handlungsa l ternat iven  wird  re lat i v  schnel l  deut l ich ,

dass  die  Var ianten  Kampf  und  Schockstar re  e in  gewisses  Ris iko  mit  s ich
br ingen .  Die  Opt ion  Kampf  wird  am  Ende  e inen  Ver l ie rer  hervorbr ingen  und  bei
der  Opt ion  Schockstar re  i s t  die  Wahrsche in l ichke i t  ger ing  zur  Bewäl t igung  der
Gefahrens i tuat ion .  Im  Umkehrschluss  bedeutet  es ,  dass  die
Handlungsa l ternat ive  F lucht  in  e inem  Abwägungsprozess  mit  den  anderen
beiden  Opt ionen  die  Wahrsche in l ichke i t  zur  Bewäl t igung  der  Si tuat ion  erhöht
und  somit  e ine  Invest i t ion  in  die  Sicherhe i t  darste l l t  (Hof inger ,  Künzer  &  Zinke ,

2013 ) .



Somit  l äss t  s ich  fes tha l ten ,  dass  auch  fü r  die  Selbstbehauptung  die
Handlungsopt ion  F lucht  e ine  Strateg ie  se in  kann ,  um  s ich  e iner  Kr i sens i tuat ion
zu  entz iehen .  Hierbe i  i s t  immer  der  größtmögl iche  Abstand  zur  Gefahr  zu
wählen ,  so l l te  dies  nicht  mögl ich  se in ,  gibt  es  Handlungsa l ternat iven  der
Se lbstbehauptung  im  Bere ich  Sprache  und  Körpersprache ,  verba l  und
nonverba l  Distanz  aufzubauen .

1 .3 .  Erkennung der  e igenen Grenze

Wo  i s t  die  Grenze  e ines  Kindes ?  Wie  erkennt  das  Kind  

die  e igene  Grenze ?  Wer  legt  die  Grenze  fes t ?  Diese  Fragen  

könnten  aufkommen ,  wenn  s ich  e ine  Person  mit  dem  

Thema  Selbstbehauptung  fü r  Kinder  und  Jugendl iche  be -

schäf t igt .  Der  Schlüsse l  fü r  diese  Fragen  s ind  die  

e igenen  Gefühle  der  Kinder  und  Jugendl ichen .  Die  

Kinder  und  Jugendl ichen  so l len  Handlungskompetenz  er -

l angen ,  indem  s ie  ih re  e igenen  Gefühle  nutzen ,  um  s ich  

kr i t i schen  Si tuat ionen  f rühze i t ig  entz iehen  zu  können .  Sie  

so l len  le rnen  s ich  auf  ih re  e igenen  Gefühle  ver lassen  zu  können  und  so  e ine
e igene  Grenze  aufzubauen  (Conte  et  a l .  1985 ;  Harvey  et  a l .  1988 ;  Sas lawsky  &

Wurte le  1986 ) .  Der  größte  Te i l  von  Kindern  und  Jugendl ichen  l assen  s ich  durch
Entsche idungen  von  Erwachsenen  zu  e iner  Handlung  ver le i ten .  Was  i s t  aber ,

wenn  ke in  Erwachsener  in  der  Nähe  i s t ?  Was  i s t ,  wenn  der  Erwachsene ,  der
sonst  zur  Entsche idungsf indung  bei t rägt ,  Aus löser  fü r  e in  sch lechtes  Gefühl  i s t ?

Zie l  so l l te  es  se in ,  dass  die  e igenen  Gefühle  des  Kindes  die
Entsche idungsf indung  zur  Selbstbehauptung  oder  Selbstver te id igung  s tärkt
und  beschleunigt .

In  der  nächsten  Ausgabe  er fahr t  ih r  wie  verba le  und  nonverba le  Signale  ih ren
Bei t rag  zum  Schutz  unserer  L ieben  le i s ten  können .

Vie le  Grüße ,  

Jürgen
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I M  F O K U S

P O L A  
G I O R G E T T I

Mit wieviel Jahren hast Du mit Karate
angefangen und warum?

Ich habe mit 7 Jahren mit Karate angefangen ,

weil ein Karate Club in meinem Dorf war und
eine Freundin von mir da eingeschrieben war .

Wie häufig trainierst Du pro Woche und wo?

Ich trainiere 7 Mal die Woche entweder im Club ,

in der Coque , im Nationalen Dojo oder zu Hause . 

Welches war Dein erster Karate-Erfolg?

Auf nationalem Niveau war mein erster Karate-

Erfolg der Landesmeistertitel als ich noch sehr
jung war und auf internationalem Niveau der 5 .

Platz auf der Europameisterschaft als ich 15 war .

Welches war Dein größter Erfolg bisher und
was ist Dein nächstes Ziel?

Mein größter Erfolg war der 3 . Platz auf dem
Serie A K1 in Spanien im Januar 2022 . Mein
nächstes Ziel ist eine Medaille beim K1 , der
Europa- oder Weltmeisterschaft . 

NATIONALTEAM  SENIOR  KUMITE
KC  NIEDERANVEN

Wer ist Dein größtes Vorbild?

Eigentlich habe ich kein wirkliches
Vorbild . Manchmal stelle ich mir vor , dass
ich in großen Turnieren eine Medaille
gewinne . Diese Bilder sind dann
„vorbildlich“ für mich . 

Was war bei Dir ein bedeutendes oder
lustiges Ereignis im Karate?

Bedeutende und lustige Momente für
mich waren alle ernsten und fröhlichen
Ereignisse , die ich mit meinen Karate
Freunden erlebt habe . Wir kämpfen ,

weinen und lachen zusammen und
deswegen haben wir eine sehr besondere
und starke Beziehung an der ich mich
immer festhalten kann . 



E L E N A
O L A F S S O N

Mit wieviel Jahren hast Du mit Karate
angefangen und warum? 

Ich habe mit 4 Jahren angefangen . Mein
Vater hat mich ins Karate geschickt . Ich
konnte meine Sportart nicht selber wählen ,

bin aber froh da gelandet zu sein . Nach ein
paar Mal Training hat es mir so gut gefallen ,

dass ich immer noch Karate mache .

Wie häufig trainierst Du pro Woche und wo?

Ich trainiere sechs Tage die Woche in
meinem Club , im Sportlycée und mit dem
Nationalkader in Strassen .

Welches war Dein erster Karate-Erfolg?

Mein erster Karate Erfolg war 2016 , da wurde
ich Landesmeisterin im Kumite .

Welches war Dein größter Erfolg bisher und
was ist Dein nächstes Ziel?

Mein größter Erfolg war bisher der Milon Cup
2020 . Mein nächstes Ziel ist auch einer
meiner größten Wünsche im Karate : dass ich
nächstes Jahr auf die EM mitgenommen
werde .

NATIONALTEAM  JUNIOR  KUMITE
KC  WALFERDANGE

Wer ist Dein größtes Vorbild?

Im Moment habe ich kein Vorbild , das
kann sich aber noch ändern .

Was war bei Dir ein bedeutendes oder
lustiges Ereignis im Karate?

Mein bedeutendstes Ereignis im Karate
war , als ich gegen eine Schottin
antreten musste , die alle ihre
Gegnerinen besiegt hatte . Ich habe als
einzige den Kampf gewonnen , weil ich
überlegt habe und mir Gedanken
gemacht habe , welche Strategie die
Beste wäre .
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Der  Shotokan  Karate  Club  Fr i sange  S .K .C .F .  wurde  im  Jahr  2019  gegründet .  Die
Kurse  begannen  of f i z ie l l  am  16 .  September  2019  im  Centre  Sport i f  "Romain
Schroeder "  in  Fr i sange .

Nach  e inem  v ie lversprechenden  Star t  wurden  die  Kurse  im  März  2020
aufgrund  des  Cov id - 19  und  der  Einr ichtung  zahl re icher  Eindämmungen  und
Gesundhei tsmaßnahmen  zur  Eindämmung  der  Ausbre i tung  des  Vi rus
unterbrochen .

Das  Tra in ing  wurde  ers t  im  September  le tz ten  Jahres  konkret  wieder
aufgenommen .

Trotz  der  ger ingen  Mitg l iederzahl  herrscht  e ine  f le iß ige  und  f reundl iche
Atmosphäre !

Der  Sense i  des  Clubs  i s t  Frédér ic  Attonaty ,  6 .  DAN ,  Gründer  und  Präs ident  des
Clubs ,  der  Karate  im  Shotokan -St i l  unter r ichtet .

Der  Unter r icht  i s t  t rad i t ione l l  und  bas ier t  auf  dem  Pr inz ip  des  "Shin ,  Gi ,  Ta i " ,

e iner  Verb indung  von  Geis t ,  Technik  und  Körper .

Die  Vorbere i tung  auf  Wettkämpfe ,  se i  es  im  technischen  Bere ich  und /oder  im
Kampf ,  i s t  ebenfa l l s  Te i l  des  Unter r ichts  des  Sense i .

Der  Vere in  bietet  Karate -Tra in ingskurse  fü r  a l le  Niveaustufen  an .  

Die  Kurse  f inden  dienstags  und  donnerstags  abends  s tat t :

von  17 :30  bis  18 :30  Uhr  fü r  Kinder  von  6  bis  9  Jahren ,

von  18 :30  bis  19 :30  fü r  Kinder  von  10  bis  13  Jahren  und
von  19 :30  bis  21 :00  fü r  a l le  ab  14  Jahren .

Kommen  Sie  vorbe i ,  um  Karate  zu  entdecken  und  zu  prakt iz ie ren .

Für  weitere  In format ionen  kontakt ie ren  Sie  uns  bi t te  per  E -Mai l  unter
Karate f r i sange@hotmai l .com .

Sense i  Frédér ic  Attonaty
Präs ident  des  S .K .C .F .

6 .  DAN  Shotokan  Karate
B .E .E .S  1 .  Grad

Centre Sportif « Romain Schroeder »
 10 Munnereferstrooss

 L-5750 Frisange

SHOTOKAN KARATÉ CLUB
FRISANGE
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I M P R E S S I O N E N

FLAM Präsident Serge Schaul, Generalsekretär Leo Salvatore und
Vizepräsident Norbert Welu zu Besuch beim neuen Sportminister Georges
Engel.

Die neuen Kumite Athleten im Nationalteam. Willkommen!
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Jenny Warling hat sich in ihrer Kategorie
für die World Games in Birmingham
(USA) qualifiziert. Das ist um so
besonderer, als lediglich nur 8
Karatekas weltweit pro Kategorie an
diesem Turnier teilnehmen dürfen. Top! 

Kata Trainingslager mit Detlef Herbst und Susanne Anders 
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Vorbereitungslehrgang für die Gürtelprüfung (1. - 4. DAN)

Zertifikat-Übergabe der Prüflinge von 2021
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