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U-Goshi ist ein bewegungsorien-
tiertes Projekt mit sozialpädago-
gischen Inhalten für Jugendliche
zwischen 10-16 Jahren.

Jugendliche treiben zu wenig Sport, 
das ist schon seit Jahren so. Die 
SPORTUNION Tirol will mit ihren 
bewegungsorientierten Projekten 
Akzente setzen, um die Bevölkerung 
nachhaltig zu motivieren, Sport zu 
treiben. Dabei verfolgen wir den An-
satz, besonders Kinder und Jugend-
liche zu fördern, um den negativen 
Folgen von Bewegungsmangel ent-
gegenzuwirken.

Eine gesunde Gesellschaft ist in jeg-
licher Hinsicht erstrebenswert und 
zu einem gesunden Körper zählt 
auch ein gesunder Geist! 

Um sowohl die physische als auch 
die psychische Gesundheit junger 
Menschen nachhaltig zu verbessern, 
setzt U-Goshi auf eine Kombination 
aus kampfsportorientierten Bewe- 
gungseinheiten und Workshops 
zur Gewaltprävention. Kampfsport-
arten helfen dabei, sich besser ver-
teidigen zu können und stärken ein 
selbstbewusstes Auftreten junger 
Menschen. Sport, vor allem aus-
gewählte Kampfsportarten senken 

das negative Aggressionsverhal-
ten, vermitteln Selbstdisziplin und 
ermöglichen einen kontrollierten 
Umgang mit ungleichen Kraftver-
hältnissen. Die Jugendlichen lernen 
durch Kampfsport neue Strategien, 
um schwierige Alltagssituationen 
souverän zu meistern.

Durch die ergänzenden Workshops 
wird das Bewusstsein über Aus-
wirkungen und Konsequenzen von 
Aktionen gestärkt und den Jugend-
lichen wird ermöglicht, über Prob-
leme, Ängste und Sorgen in einem 
geschützten Rahmen zu sprechen 
und Lösungsansätze zu erarbeiten.
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TOOLBOX
Die neuen Alltagsstrategien, die 
die Jugendlichen im Rahmen die-
ses Projekts kennenlernen, sind 
wertvolle tools (Werkzeuge). 

Je mehr Werkzeuge die Jugendli-
chen in ihrer toolbox (Werkzeug-
kiste) sammeln, desto gewappneter 
sind sie für die vielfältigen Her-
ausforderungen des Lebens. Diese 
tools können den Jugendlichen da-
bei helfen mit Stress umzugehen, 
Druck abzubauen und einen Aus-
gleich zu finden. Denn die Puber-
tät ist eine herausfordernde Zeit 
der Veränderungen, und zwar nicht 

„nur“ auf den Körper bezogen, son-
dern auch hinsichtlich des sozialen 
Umfelds und wichtigen Entschei-
dungen und Erfahrungen bzgl. Aus-

bildung, Sexualität, Freund:innen, 
Familie, Verantwortung, Probleme 
jeglicher Art, … (vgl. Jugendportal.
at, 2023).

Mehr jugendgerechte Infos zu den 
vielfältigen Veränderungen, die in 
der Entwicklungsphase der Puber-
tät stattfinden und zu vielen weite-
ren Themen, die Jugendliche bewe-
gen, sind auf dem Jugendportal des 
Bundesnetzwerks Österreichische 
Jugendinfos (BÖJI) zu finden:  

 www.jugendportal.at
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Wertschätzender Umgang
Ein weiteres Ziel dieses Projektes 
ist es, einen wertschätzenden Um-
gang miteinander zu fördern. Die 
Jugendlichen sollen erkennen, dass 
es sowohl für sie selbst als auch für 
alle Mitmenschen einfacher und 
schöner wäre, wenn wir einander 
unterstützen und solidarisch zur 
Seite stehen, anstatt sich und An-
deren das Leben schwer zu machen.

Wie sieht ein wertschätzen-
der Umgang aus?

 Frei von Gewalt jeglicher Art! D.h. 
keine Diskriminierungen, keine 
körperliche Gewalt, gewaltfreie 
Sprache, niemanden „fertig ma-
chen“, …
	Solidarität fördern, aufeinander 
achten/aufpassen, füreinander da 
sein  Miteinander statt Gegenei-
nander!
	Mobbing frühzeitig erkennen und 
konsequent handeln. 
	Vorurteile & Stereotype hinterfra-
gen lernen. 
	Gewaltfreie Kommunikation for-
dern und fördern  Sprache ist 
mächtig, denn Sprache schafft 
Wirklichkeit!

Die Gewaltfreie Kommunikation 
(GFK) nach Marshall B. Rosenberg 
ist ein Kommunikations- und Kon-
fliktlösungsprozess. Gewaltfreie 
Kommunikation (GFK) bedeutet 
bewusster zuzuhören, unseren Ge-
sprächspartner:innen unsere un-
geteilte Aufmerksamkeit zu schen-
ken und uns dabei respektvoll, 
ehrlich und klar auszudrücken (vgl. 
Rosenberg, 2016).

Wichtig ist hierbei 
auch den wertschätzen-

den Umgang mit sich selbst 
zu erwähnen, d.h. auch auf sich 

und die eigenen Bedürfnisse 
zu achten.

Tipps für mehr Selbstliebe

 Grenzen setzen! Wenn du merkst, dass deine Energiere-
serven weniger werden, achte gut auf dich und sag öfter 
mal „Nein“. Du musst dich auch nicht rechtfertigen, wenn 
du beispielsweise mal lieber alleine Zeit verbringst als 
dich mit Freund:innen zu treffen.

 Du musst nicht alles allein schaffen! Frag’ nach Unterstüt-
zung und lass’ dir helfen.

 Nimm dir jeden Tag bewusst Zeit für dich und mach et-
was, das dir guttut. Du kannst zeichnen, Musik hören, Zeit 
in der Natur verbringen, schwimmen, basteln, lesen, ko-
chen, mit dem Hund spazieren gehen, eine Serie schauen 
oder auch einfach mal nichts tun (vgl. Given 2022, 112ff.).
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Was ist Gewalt? Was ist Gewaltprävention?
Gewalt kann auf vielen unterschied-
lichen Ebenen ausgeübt und er-
fahren werden und wird auch oft 
unterschiedlich breit gefasst. Für 
manche Menschen ist ein Klaps auf 
den Po eine liebevolle Geste, Andere 
nehmen eine Grenzüberschreitung 
wahr, für wieder Andere handelt es 
sich hierbei ganz klar um Gewalt. 
Dieses kleine Beispiel zeigt schon 
deutlich, wie weit unsere Wahrneh-
mungen von Gewalt auseinander 
liegen können.
Um zu Gewalt zu arbeiten und ge-
waltpräventiv tätig zu sein, heißt 
es in einem ersten Schritt zu klä-
ren, was Gewalt ist und wie unter-
schiedliche Vorfälle bewertet wer-
den können. Eine Sensibilisierung 
dafür, dass Gewalt auf vielen Ebe-

nen ausgeübt werden kann und ein 
Austausch darüber, was für jede:n 
Einzelne:n Gewalt bedeutet, stellt 
das Fundament gewaltpräventiven 
Arbeitens dar. Es hat sich bewährt, 
von einem breiten Gewaltbegriff 
auszugehen, der zahlreiche Aus-
prägungen wie körperliche, psy-
chische, sexuelle, verbale, kulturel-
le und strukturelle Gewalt in den 
Blick nimmt. Vor allem in größeren 
Gruppen oder Schulklassen kann 
damit eine Sensibilisierung für die 
verschiedenen Wahrnehmungen 
von Gewalt erfolgen und ein ver-
ständnisvoller Umgang mit den 
Sichtweisen der Anderen erlernt 
werden (vgl. Gugl, 2010). 

Gewalt besteht aus Denkmustern 
sowie Einstellungen und wird vor al-
lem durch Handlungen sichtbar. Da 
dieses Verhalten erlernt wird, kann 

es auch wieder verlernt werden.

Gewalt ist kein Zeichen von Stärke, 
sie ist ein Abwehrmechanismus 

und Verdrängen von Gefühlen bzw. 
Zuständen wie Ohnmacht, Angst, 

Überforderung etc. 

Jemand der sich kraftvoll, selbst-
sicher und in seinem Körper wohl 

fühlt, wird nicht gewalttätig.

Gewalt ist die Androhung bzw. Ver-
letzung der körperlichen und/oder 
psychischen Integrität des Gegen-

übers. Gewalt ist ein Verstoß gegen 
das Recht jedes Menschen auf kör-
perliche und seelische Unversehrt-

heit (vgl. Hölzl 2022).

Gewalt, Konflikt, Aggression – alles dasselbe?
Ein Konflikt ist eine Situation, in 
welcher zwei Menschen unter-
schiedliche Meinungen, Werte, Be-
dürfnisse oder Ziele haben. Kommt 
es nicht zu einem konstruktiven Ge-
spräch, kann der Konflikt eskalieren. 

Wenn ein Konflikt eskaliert, reagie-
ren Menschen unterschiedlich. In 
einer bedrohlichen Stresssituation 
reagiert das menschliche Gehirn 
nur mehr auf Basis des Stammhirns 
mit den Funktionen: Angriff, Flucht 
oder Erstarrung. Kontrolle, lang-
fristiges Denken und Planung sind 
weitgehend nicht mehr zugänglich. 

Es wird automatisch zu gelernten 
und gewohnten Handlungsmustern 
gegriffen. Ein Konflikt kann eskalie-
ren. Wie darauf reagiert wird bzw. 
wie weit ich es kommen lasse, liegt 
in der Verantwortung jedes:r Ein-
zelnen. 

Die Verantwortung für Gewalt wird 
sehr oft an die Betroffenen abge-
geben und es werden Ausreden für 
das eigene Verhalten gesucht. Ge-
walt-Ausübende verwechseln hier 
etwas: Sie glauben, dass die Betrof-
fenen für die Tat mitverantwortlich 
sind, weil sie den Konflikt mitverur-
sacht haben. 

Wenn die Verantwortung an die 
Betroffenen abgegeben wird, be-
stimmt das Gegenüber in einem 
Konflikt wie sich der:die Gewalt-
Ausübende verhält. Somit hat 
der:die Gewalt-Ausübende keinen 
Anlass zur Selbstregulierung.

(vgl. Hölzl 2022)
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Gewaltpyramide
Hier wird dargestellt, wie unterschiedlich die Ebenen sein können, auf denen Gewalt wirkt.

Selbstregulation bedeutet, dass 
ein Mensch sein Verhalten, Den-
ken und Fühlen steuern kann. Dazu 
gehört, dass eigene Gefühle wahr-
genommen und innerer Schmerz 
und Grenzüberschreitungen ge-
spürt werden können. Gleichzeitig 
muss eine bewusste Entscheidung 
getroffen werden, wie in gewissen 
(Konflikt-)Situationen umgegangen 
werden möchte. 

Die Fähigkeit zur Regulierung der 
eigenen Gefühle und Selbstberu-
higung kann erlernt und trainiert 
werden.

Regulierung ist kein Ein/Aus-Schal-
ter, sondern ein Intensitäts-Regler. 
Gefühle und Schmerzen sollen nicht 
abgeschaltet oder unterdrückt wer-
den. 

Aggression wird oft mit gewalttäti-
gem Verhalten gleichgestellt.

Aggression ist ein biologischer Me-
chanismus, um etwas durchzuset-
zen, zu verteidigen, sich zu behaup-
ten oder sich abzugrenzen. Sie ist 
ein Kommunikationsmittel, um sich 
selbst und seiner Umwelt zu zeigen: 
„Mir fehlt etwas, ich bin verletzt, 
meine Grenzen wurde übertreten!“ 

Mit dieser Kraft kann eine Person 
für sich und andere einstehen, aber 
auch sich und anderen Schaden zu-
fügen, wenn diese für Gewalt einge-
setzt wird.

Aggression kann in verschiedener 
Art und Weise im Körper spürbar 
werden: als Emotion (Wut, Zorn, 
Hilflosigkeit, Traurigkeit) als kör-

perliches Gefühl (Brennen, Stechen, 
Krampf) oder als Gedanke (Ich bin 
nicht wichtig, immer passiert mir 
das, ich will das nicht).

Je besser Menschen mit ihrer Ag-
gression umgehen und ihre Gefüh-
le regulieren können, desto größer 
ist die Möglichkeit, dass Aggression 
auch zu einem konstruktiven Um-
gang in einem Konflikt führen kann.

Quelle: Fortbildung ARANEA & Mannsbilder: Gewalt(prävention) in der Burschen*- und 
Mädchen*arbeit, Powerpoint-Präsentation vom 22.05.2023; Pyramide der Gewalt
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Gewaltprävention Gewaltprävention 
 Primäre Prävention: Gewalt vorbeugen - Ziel ist es, 
dass gewaltvolle Situationen oder Einstellungen gar 
nicht erst entstehen.

 Sekundäre Prävention: Gewalt erkennen und benennen 
– die sekundäre Prävention ist Früherkennung und Inter-
vention und setzt bei Maßnahmen in akuten, gewaltvol-
len Situationen an. Das Ziel ist es, eine Veränderung der 
Verhaltensweisen und Einstellungen zu ermöglichen.

 Tertiäre Prävention: Wenn Gewalt bereits passiert ist – 
hierbei geht es hauptsächlich darum, einen neuerlichen 
Rückfall in gewaltvolles Verhalten zu verhindern. Es wird 
auf Konfliktregelung und Nachbearbeitung gesetzt.

Diese drei Stadien stehen in Wechselwirkung und lassen 
sich nicht voneinander trennen. Intervention wirkt im-
mer auch präventiv, umgekehrt gehört das Intervenieren 
gleichzeitig zur (tertiären) Prävention.

Ziele der Gewaltprävention sind die Stärkung des Selbst-
konzeptes, Reflexion des eigenen Selbst, Stärkung der 
Persönlichkeit, Ausbildung sozialer Wahrnehmung, Schaf-
fung von Konfliktfähigkeit, kontrolliertes Handeln, Ver-
mittlung sozialer Kompetenzen (vgl. Gugl, 2010).

Österreich hat sich zur bestmöglichen Umsetzung der Istanbul Konvention verpflichtet: Am 11. Mai 2011 unterzeich-
neten Österreich und 12 weitere Staaten das erste völkerrechtlich verbindliche „Übereinkommen des Europarates 
zur Verhütung und Bekämpfung von Gewalt gegen Frauen und häuslicher Gewalt“ in Istanbul. Die verpflichtende 
Umsetzung umfasst alle Formen von Gewalt an Frauen (vgl. Bundeskanzleramt, Frauen und Gleichstellung).

kann in drei Stadien unterschieden werden:
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GESCHLECHTERROLLEN UND SPORT 
Traditionelle Geschlechterrollen schreiben der Männ-
lichkeit und Weiblichkeit stereotypisch dominierende 
Eigenschaften und Verhaltensweisen zu. Wer kennt 
nicht die Sprüche wie „Ein Indianer kennt keinen 
Schmerz.“, oder „Ein echter Mann weint nicht.“? Psy-
chischem und physischem Schmerz keinen Ausdruck 
zu verleihen, bzw. diese Gefühle zu unterdrücken führt 
zu Ängsten, Unsicherheiten und Aggressionen. Diese 
werden anschließend oftmals auf Familie, Freund:in-
nenschaften und andere Beziehungen übertragen und 
führen zu vielfältigen Problemen. 

Durch traditionelle Geschlechterrollen werden auch 
Sportarten in typisch weibliche (z.B. Tanzen, Sportgym-
nastik, Eiskunstlauf) und typisch männliche Sportarten 
(z.B. Risikosportarten, Rugby, Kampfsportarten) kate-
gorisiert. „Weibliche Sportarten“ sind dabei vor allem 
mit ästhetischem Ausdruck und mit typisch weiblich

assoziierten Eigenschaften wie emotionale Verletz-
lichkeit, Unsicherheit und Selbstzweifel verbunden. 
In „männlichen Sportarten“ und im gesellschaftlichen 
Mainstream werden mit Männlichkeit Eigenschaften 
wie Risikofreudigkeit, Dominanz, der Zweikampf, die 
körperliche Härte, Durchsetzungsvermögen, starker 
Wille und Selbstdisziplin assoziiert. Vor allem Frauen* 
in männlich dominierenden Sportarten stehen im Kon-
flikt zwischen ihrer Rolle als Sportlerin und der gesell-
schaftlichen Vorstellung von Weiblichkeit.
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Kampfsport und Geschlechterrollen 
Auf Kinder und Jugendlichen lastet ein hoher Druck, 
dem gesellschaftlichen Idealtyp von Männlichkeit bzw. 
Weiblichkeit zu entsprechen. Trotz einer steigenden 
Zahl und einer zunehmenden Attraktivität von Kampf-
sport für weibliche Sportlerinnen, sind Kampfsportstu-
dios oft ein typisches Beispiel für soziale Räume, die mit 
traditionellen Männlichkeitsbildern und Charakter-
eigenschaften assoziiert werden. Oft ist es in Kampf-
sportvereinen noch üblich, patriarchalische Rollenbil-
der zu verfestigen - „Kämpfe wie ein Mann“, „Sei kein 
Weichei“. Die kritische Männlichkeitsforschung macht 
sichtbar, wie Kampfsport in vielen Fällen dazu beiträgt, 
die traditionellen Rollenbilder und hegemoniale Männ-
lichkeit weiter zu verfestigen. Hegemoniale Männlich-
keit meint dabei nach dem Soziologen Raewyn Connell 
ein gesellschaftliches System, das die dominante sozia-
le Position von bestimmten Männlichkeitsformen und 
die allgemeine Unterordnung weiblicher, trans- und 
queerer Identitäten garantieren soll (Puvogel, 2022). 

Im Gegensatz dazu bietet aber vor allem der Kampf-
sport ein großes Potential, um benachteiligten Grup-
pen zu Empowerment und Autonomie zu verhelfen. Das 
geht über die Geschlechterungerechtigkeit hinaus und 
betrifft auch Themen wie Rassismus und andere struk-
turelle Benachteiligungen. Kampfsport kann als Medi-
um dienen, um stereotype Konstruktionen von Männ-
lichkeit und Weiblichkeit zu thematisieren. Es kommt 
dabei darauf an, wie das Training geführt und welche 
Werte und Einstellungen darüber hinaus im Zuge des 
Trainings vermittelt werden. Gezieltes Kampfsport-
training spielte in vielen Widerstandsbewegungen eine 
große Rolle zur Stärkung von Körper und Psyche gegen 
Gewalt und Unterdrückung.

Hier ist der Kampfsport nicht mit einer Idealisierung 
von traditionell männlichen Stereotypen wie Dominanz 
und Härte verbunden. Kampfsport dient dabei als Start-
möglichkeit um Selbstbehauptung und Selbstwirksam-
keit zu stärken und Ohnmachtserfahrungen entgegen 
zu wirken. Ziel ist es, einen geschlechterreflektierenden 
Ansatz im Kontext der Ausübung von Kampfsport mit 
Jugendlichen zu adressieren. Dazu müssen sich die Be-
teiligten über die typischen geschlechtlichen Zuschrei-
bungen bewusst sein, um diese über alternative Rollen-
bilder zu dekonstruieren.

Dazu benötigt es ein auf diese Thematiken sensibilisier-
tes und geschultes Personal in den Vereinen und geeig-
nete Programme und Projekte um bestimmte Inhalte 
gezielt im sportlichen Kontext zu behandeln. Jugend-
liche im Sport können dadurch sensibilisiert werden, 
welche Zwänge aus den starren Rollenbildern für sie 
selbst entstehen. 

 	USA in den 1960er und 1970er Jahren gegen die 		
	 „white supremacy“ 

 	LGBTQ* Bewegung und „People of Color” Bewe-	 	
	 gungen. 

Heute gibt es weltweit zahlreiche Projekte in denen 
Kampfsport als Medium zur Stärkung gegen Gewalt 
und der Selbstbestimmung eingesetzt werden:

 	Die „Cave of Adullam Transformational Training 	 	
	 Academy” ist eine Kampfsportschule in Michigan  
	 in der vor allem Jugendliche aus der Schwarzen 
	 Community trainieren. Sie spricht aktiv emotiona-	
	 le Verletzlichkeit, Trauer und Unsicherheit an	 	
	 und besetzt diese positiv und enttabuisiert sie.

 	Im Projekt des Trägers „Teen Moms“ finden junge 	
	 Mütter in Lima, die sexuelle Gewalt erfahren ha-	
	 ben, psychosoziale Unterstützung im Kampfsport.

 	Kampfsporttrainings des Frauen- und Lesbenver-	
	 eins „Seitenwechsel e.V.“ und „Lowkick“ in Berlin 	
	 verstehen sich als Orte feministischer Jugend-	 	
	 sportarbeit. 
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Kampfsport und Gewaltprävention 
Kampfsport beinhaltet körperliche Auseinanderset-
zung und so mag es vordergründig paradox klingen, 
Kampfsport zur Gewaltprävention heranzuziehen. Es 
finden sich nachvollziehbare Argumente sowohl für ei-
nen Einsatz von Kampfsport zur Gewaltprävention als 
auch dagegen. Grundsätzlich lassen sich die Argumen-
te unter den 2 Theorien zusammenfassen:

Aber welche der 2 Theorien dominiert nun und ist 
Kampfsport wirklich ein geeignetes Hilfsmittel für 
Jugendliche, um Gewaltprävention zu fördern? Ent-
scheidend sind hierbei die Trainer:innen. Diese müs-
sen ausreichend geschult sein und auch die Kompetenz 
besitzen, bestimmte Themen klar anzusprechen. Wie 
Kampfsport gelehrt und trainiert wird, ist hierbei ent-
scheidend. Kampfsport kann als Metapher dienen, um 
bestimmte Situationen im Alltag anzusprechen und 
wichtige soziale, psychische und physische Kompeten-
zen zu fördern. Der Kampfsport kann unter bestimm-
ten Voraussetzungen sehr effektiv sein um Gewalt, egal 
welcher Form vorzubeugen, denn im Kampfsport kann 
direkt mit körperlichen Auseinandersetzungen in kon-
trolliertem Rahmen gearbeitet werden. Das schafft vor 
allem bei jüngeren Menschen ein breiteres Verständnis 
für Gewalt und Gewalterlebnisse.

Kinder und Jugendliche wollen sich austesten, Kräfte 
messen und sich austoben. Die heutige Gesellschaft 
lässt allerdings nur wenig Raum für Körperlichkeit. 

Jeder Mensch erlebt Gefühle der Wut und Aggression. 
Dies wird dann gefährlich, wenn diesen Gefühlen kein 
Raum gegeben wird und gleichzeitig ein Mangel besteht, 
Konflikte kontrolliert auszuleben. Bei einem verant-
wortungsvoll geführtem Kampfsporttraining werden 
Regeln erlernt und das Trainingsumfeld so gestaltet, 
dass es möglich ist, mit einer oder einem Trainings-
partner:in relativ ungefährlich und fair in Zweikampf-
situation zu gehen. Dem Grundbedürfnis von Kindern, 
sich auch körperlich zu verständigen, zu raufen oder zu 
ranggeln kann hier gerecht werden und wirkt so sehr 
förderlich für die Persönlichkeitsentwicklung. 

1. 	Die Ausübung von Kampfsport führt eher zu einer Steigerung der Aggressivität und Gewaltbereitschaft. Teil-
nehmer:innen werden zu Kämpfer:innen ausgebildet und trainieren Fähigkeiten und Fertigkeiten, um anderen 
Personen zu schaden. Sie haben auch den Drang, im Training Erlerntes im Alltag auszuprobieren und anzuwen-
den.

2.	 Dem gegenüber steht die Theorie, dass Kampfsport zu einer Kanalisierung des gewalttätigen Verhaltens führt. 
Trainierende lernen ihren Körper, ihre Kräfte und auch ihre Aggressionen zu kontrollieren. Bestimmte Eigen-
schaften des Kampfsporttrainings wie Struktur, Ordnung, Fairness, bestimmte Rahmenbedingungen und stren-
ge Einhaltung von Regeln, wirken sich positiv auf das Verhalten auch außerhalb des Trainings aus.
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Exekutive Funktionen und Selbstregulationsfähigkeit 
Durch Sport allgemein und insbe-
sondere durch Kampfsport können 
sehr wirksam die Exekutivfunktio-
nen und die Selbstregulationsfähig-
keit gefördert werden (Ligazzolo & 
Möller, 2019). Unter den exekutiven 
Funktionen versteht man höhere 
geistige Prozesse, die planmäßi-
ges, zielgerichtetes Handeln bzw. 
Selbstregulierung ermöglichen. 
Sie begleiten die Ausführung von 
Handlungen oder gehen ihnen un-
mittelbar voran und erfüllen da-
mit eine wichtige Kontrollfunktion.  
Beispiele für die exekutiven Funk-
tionen sind Problemlösung, Ent-
scheidungsfindung, Planung und 
setzen sich aus den 3 nachfolgen-
den Grundelementen (Diamond, 
2016) zusammen:

 Arbeitsgedächtnis 
Beschreibt die Fähigkeit Informa-
tionen im Gedächtnis zu behalten 
und damit zu arbeiten. Diese Fähig-
keit ist wichtig, um Zeitfolgen zu 
verstehen, zum Lesen, Rechnen, für 
das Regelverständnis, um zielorien-
tiert zu handeln usw. 

 Inhibition (Impulskontrolle)
Diese Kategorie kann wiederum 
unterteilt werden in: 

– Aufmerksamkeitsinhibition: Die 
Fähigkeit Störreize zu unterdrü-
cken und fokussiert zu bleiben.

– Verhaltensinhibition: Die Fähig-
keit nicht sofort zu antworten, 
abzuwarten, Belohnungen ab-
zuwarten/aufzuschieben, Versu-
chungen widerstehen, eine Auf- 
 

gabe fertig machen, auch wenn 
sie langweilig ist.

– Kognitive Inhibition: Unterdrü-
ckung nicht relevanter Gedan-
ken und Erinnerungen.

Das Arbeitsgedächtnis und die Inhi-
bition sind eng miteinander verbun-
den und ergänzen sich gegenseitig. 
Aufbauend auf das Arbeitsgedächt-
nis und die Inhibition folgt das drit-
te Element der Exekutivfunktionen:

 Kognitive Flexibilität 
Die Fähigkeit zwischen verschiede-
nen Aufgaben hin und her zu wech-
seln, die Perspektive von anderen 
übernehmen zu können. Sie ist auch 
wichtig für den Aufbau einer

„Theory of Mind“ (Fähigkeit sich 
selbst und anderen mentale Zustän-
de zuschreiben zu können, wie z.B. 
Gefühle, Gedanken, Absichten).

Auf einer weiteren, höheren Ebene 
der Exekutivfunktionen befinden 
sich dann die Handlungsplanung, 
die Problemlösefähigkeit und das 
logische Denken. 
Die Exekutivfunktionen sind von 
grundlegender Bedeutung für die 
adäquate Bewältigung verschie-
denster Herausforderungen des 
Alltags. Auch für die Prognose des 
schulischen Erfolgs haben die ex-
ekutiven Funktionen eine höhere 
Aussagekraft als beispielsweise der 
IQ. Die Förderung dieser Funktio-
nen kann als besonders wichtig ein-
gestuft werden. Ein Training der 

Exekutivfunktionen bewirkt eine 
Verbesserung bei vielen kognitiven, 
psychoemotionalen und damit ein-
hergehend psychosozialen Heraus-
forderungen, die der Alltag für Kin-
der und Jugendliche mit sich bringt.
 
Deutliche Belege gibt es dafür, dass 
körperliches Training und Sport die 
Exekutivfunktionen trainiert. Exe-
kutivfunktionen werden dabei be-
sonders durch koordinativ-kognitiv 
anspruchsvolles sportliches Trai-
ning, durch die soziale Interaktion 
beim Training und durch adaptive 
Sportarten (immer neue Kontext-
bedingungen, Anpassung an neue 
Situationen notwendig) gefördert. 
All diese Faktoren treffen auf das 
Kampfsporttraining zu.

Rolle der 
Selbstregulationsfähigkeit
Die Selbstregulationsfähigkeit steht 
im engen Zusammenhang mit den 
Exekutivfunktionen, vor allem mit 
der Inhibition/Impulskontrolle auf 
emotionaler Ebene und auf der 
Verhaltensebene. Bei der Selbst-
regulationsfähigkeit handelt es sich 
um die Fähigkeit das eigene Verhal-
ten, Denken, Aufmerksamkeit und 
emotionale Erleben zu optimieren. 
Selbstregulationsfähigkeit zeichnet 
sich dadurch aus, Impulse oder emo-
tionale Ausbrüche zu unterdrücken/
kontrollieren, sich zu aktivieren, 
wenn es notwendig ist und sich an 
Umweltbedingungen anzupassen. 
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Kampfsport ist nicht gleich Kampfsport 
Beim Kampfsport sollte das Training vom Wettkampf 
klar getrennt werden, die Teilnahme an Wettkämpfen 
ist optional, nicht zwingend. Viele Sportler:innen üben 
Kampfsport nur aufgrund der positiven Effekte auf die 
körperliche Fitness oder aufgrund der Freude am Sport 
aus und haben keine Ambitionen, sich im tatsächlichen 
Wettkampf zu messen. In den meisten Kampfsport-
trainingsmöglichkeiten, kann auch so trainiert werden, 
dass die Wettkampfsintensität nur optional und nicht 
für jede:n zwingend ist. Im Training sind die Athlet:in-
nen Partner:innen, im Wettkampf Gegner:innen! Im 
Training steht nicht der Sieg im Vordergrund (wobei 
der Umgang mit Sieg und Niederlage auch speziell the-
matisiert werden kann) sondern die Entwicklung aller 
Teilnehmer:innen. So kann im Training Durchsetzungs-
fähigkeit bei gleichzeitiger Rücksichtsnahme auf die 
Trainingspartner:innen gefördert werden.

Wie oben beschrieben, ist es entscheidend, wie Kampf-
sport gelehrt und trainiert wird. Nachfolgend werden 
Aspekte eines Kampfsporttrainings mit speziellem Fo-
kus zur vielfältigen Förderung von Kernkompetenzen 
beschrieben. Dazu dient Leichtkontakt als zentrales 
Stichwort. Leichtkontakt meint in diesem Sinne nicht 
nur das leichte Schlagen, wie z.B. im Leichtkontakt 
Kickboxen oder dem Leichtkontakt Boxen. Es sind auch 
die jeweils anderen sportlichen Techniken der vielfälti-
gen Kampfsportarten und Kampfkünste gemeint. Diese 
werden beim Leichtkontakt nicht mit höchster Intensi-
tät durchgeführt, sondern in abgeschwächter Form. Im 
Leichtkontakt können Körperkontakt und Zweikampf 
niederschwellig in einem pädagogischen Rahmen ge-
zielt behandelt werden.

Die gesammelten Erfahrungen beim Kampfsporttrai-
ning stellen außerdem eine sehr gute Ausgangsposition 
dar, um das eigene Verhalten in Alltagssituationen und 
Stresssituationen zu thematisieren. Bei einem profes-
sionell geführten Unterricht sind die Verletzungsrisiken 
und die Gefahr, dass es zu absichtlichen Regelverletzun-
gen kommt, minimal. Zu harte Handlungen kommen nur 
selten vor und sollte doch einmal eine Technik etwas zu 
hart ausfallen, wird unmittelbar Feedback darüber gege-
ben. Einen gelegentlichen Ausrutscher nicht übelnehmen 
und nicht zurückzuzahlen ist zudem eine ideale Übung 
zur Emotionskontrolle.

Die Differenzierungsfähigkeit und Impulskontrolle 
werden durch den gezielten Krafteinsatz und die Rück-
sicht gegenüber dem:der Trainingspartner:in gezielt 
gefördert und geschult. Auch die Regelakzeptanz ist 
ein wichtiger Punkt im Kampfsporttraining und kann 
auf spannende Weise geübt werden, indem die Teilneh-
mer:innen zum Beispiel die Rolle des Schiedsrichters und 
der Schiedsrichterin übernehmen dürfen.
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Methodik
Spaß, Fairness und Rücksichtnahme stehen im Vor-
dergrund. Sensibilisierungsübungen können dafür als 
Bestandteil einer Trainingseinheit eingeführt werden. 
Die Trainierenden lernen hierbei sich auf den körper-
lichen Zweikampf einzulassen, die eigene Kraft kennen 
und mit dieser angemessen umzugehen. Fluchtreflexe 
werden abgebaut und Vertrauen in den Partner oder 
die Partnerin gewonnen. Die Koordination wird ver-
bessert und das Risiko einer zu harten Technik auf ein 
Minimum reduziert. Wie wird bewertet, ob eine Technik 
zu hart war? Diesbezüglich ist das Empfinden des Part-
ners und der Partnerin relevant, mit dem:der die Tech-
nik durchgeführt wird! Diese:r gibt Rückmeldung, ob 
die Technik angemessen, oder ein bisschen zu intensiv 
war. Dadurch lernen die Teilnehmer:innen, die Grenzen 
der anderen wahrzunehmen und zu akzeptieren. 

Der:die Trainer:in sollte speziell darauf hinweisen, dass 
es nicht darum geht, den „harten Kerl“ zu mimen, son-

dern eher sensibel dem Partner oder der Partnerin so-
fort Feedback zu geben, damit sich beide verbessern 
können. (Käser, 2011). 

 Sicherheitsvorkehrungen
Bestimmte sicherheitstechnische Aspekte müssen 
von den Trainern und Trainerinnen beachtet werden: 
Schmuck ablegen bzw. genügend Platz und ein adäqua-
tes Aufwärmen sind zum Beispiel zu berücksichtigen.

 Regeln und Rituale
In Kampfsportarten ist es üblich, dass es spezielle Re-
geln und Rituale gibt. Rituale vermitteln Ruhe und ge-
ben Sicherheit. Diese sollten klar vereinbart werden. 
Welche Begrüßungszeremonie gibt es, was ist das Zei-
chen für den Beginn bzw. das Ende einer Übung, uvm. 
All diese Verhaltensweisen tragen zu einem positiven 
Verlauf der Trainingseinheit bei und sorgen für einen 
besseren Umgang untereinander.

 Rollenwechsel und Übernahme von Verantwortung
Das Leichtkontakt-Konzept bietet vielfältige Übungs-
formen, in denen auch die Teilnehmenden die Rolle des 
Schiedsrichters und Schiedsrichterin oder des Trainers 
und Trainerin übernehmen können. Die Regeln werden 
somit besser verstanden und auch respektiert. Durch 
das häufige Rollenwechseln wird das Einfühlungsver-
mögen gefördert. Regelmäßig Kommandos zur Aufnah-
me bzw. zum Unterbrechen der Zweikampfsituation 
zu rufen ist am Anfang nicht für alle einfach. Aber im 
weiteren Verlauf schaffen das erfahrungsgemäß auch 
zurückhaltende Teilnehmer:innen und so wird das 
Durchsetzungsvermögen trainiert und gleichzeitig die 
Hemmschwelle, die eigene Stimme zu erheben gesenkt. 
Der:die Trainer:in  betont, wie wichtig es ist, diese Auf-
gaben ernst zu nehmen und gibt speziell Feedback über 
die Leistungen der Schiedsrichter:innen. Diese:r sorgt 
dafür, dass die Regeln eingehalten werden und ist somit 
für den Spaß und das Wohlbefinden der Sportler:innen 
verantwortlich.

 Motivation durch Spiel-Orientierung
Durch das geringe Risiko beim Kampfsport im Leicht-
kontakt können Trainingsformen mit Spielcharakter 
bzw. Zweikampfcharakter gewählt werden. Das moti-
viert die Trainierenden und konfrontiert sie gleichfalls 
mit den Aspekten von Fairness sowie Sieg und Nieder-
lage. Technische Elemente können so spaßbringend 
ausgebildet werden.

 Auspowern zum Ende der Trainingseinheit
Durch das Training an Geräten (Boxsäcke, Wurfdum-
mies, Handpratzen, uvm. je nach Kampfsportart), haben 
die Teilnehmer:innen die Möglichkeit, einmal richtig 
Dampf abzulassen. Die Sportler:innen wissen, dass sie 
am Schluss auch einmal die Techniken mit voller Inten-
sität durchführen dürfen und das hilft ihnen auch, sich 
während den Leichtkontakt-Übungen besser zurückzu-
nehmen. Zudem können auch eventuell noch vorhande-
ne Spannungen abgebaut werden und die Trainingsein-
heit wird dynamisch abgerundet.
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Erfahrungs- und Lernfeld im Kampfsport 
Förderung der Sozialkompetenz
Der verantwortungsvolle Umgang mit dem:der Part-
ner:in und das faire Verhalten in allen Situationen. Das 
Einhalten und die Akzeptanz von Regeln. Der Perspek-
tivenwechsel durch regelmäßige Rollenwechsel. Durch 
Partner:innenübungen und kämpferische Spiele, die 
streng regelgeleitet durchgeführt werden, lernen die 
Teilnehmer:innen, sich auf den:die Partner:in einzulas-
sen und sich auf spielerische, aber dennoch kämpferi-
sche Weise mit ihm:ihr auseinanderzusetzen. Außer-
dem übernehmen die Teilnehmer:innen phasenweise 
besondere Aufgaben wie z.B. Schiedsrichter:in, Zeitneh-
mer:in oder Punkterichter:in. Dadurch erhalten sie die 
Möglichkeit, verschiedene Rollen wahrzunehmen und 
lernen verantwortungsvolle Aufgaben in einer Gruppe 
zu übernehmen.

Förderung der Selbstsicherheit und Selbstwirksam-
keit
Durch verschiedenste Übungen und vielfältige Lehrme-

thoden werden auch Personen erreicht, die sich selbst 
unsicher fühlen. Jede:r, egal auf welchem Anfangsni-
veau sie:er startet, erzielt rasch Fortschritte und damit 
kann der Kampfsport auch einen Beitrag zur größeren 
Sicherheit im allgemeinen Auftreten der Teilnehmer:in-
nen leisten.

Frustrationstoleranz
Beim Zweikampf gibt es, wenn auch nicht explizit ge-
nannt, zumindest eine:n gefühlte:n Verlier:in und Sie-
ger:in. Durch spezielle Aufgabenstellungen wie Handi-
capformen oder Gruppenübungen besteht das Potential, 
beide Rollen zu erfahren. Ein besseres Verständnis für 
den:die Trainingspartner:in ist die Folge und man er-
kennt, dass Sieg und Niederlage oft nahe beieinander 
liegen und man von beidem profitieren kann. Nicht nur 
der Sieg, sondern die Übung bzw. Aufgabenstellung an 
sich erzeugen Spaß. Durch die Erfahrung als Sieger:in, 
erfahren viele Sportler:innen, dass auch sie etwas be-
wirken können und steigern das Selbstvertrauen. 

Außerdem lernen sie besser mit Niederlagen umzuge-
hen und auch Frustration zu tolerieren, wenn es einmal 
nicht so läuft, wie geplant.

Impulskontrolle
Die Erfahrung der eigenen Kraft und der Kraft Anderer, 
sowie der situationsangemessene Einsatz der eigenen 
Kräfte. Sich selbst erfahren als Angreifer:in und Vertei-
diger:in. Das Ausschließen unkontrollierter aggressiver 
Handlungen. Die Kontrolle der eigenen Impulse sind 
eng verbunden mit den Sensibilisierungsübungen. Die 
Teilnehmer:innen lernen, die Bewegungen und Techni-
ken zu beherrschen, sodass sie bei den Partner:innen-
übungen gefahrlos eingesetzt werden können.

Einschätzung der eigenen und der fremden Körper-
kraft
Mit Übungen, die nicht die Härte, sondern den dosier-
ten Krafteinsatz fördern, soll erreicht werden, dass die 
Teilnehmer:innen die eigenen Techniken so dosieren 

können, dass die Technik zwar wirkungsvoll ist aber 
nicht unangenehm wirkt. Das Training erfordert den 
kontrollierten Einsatz des eigenen Körpers. Das abge-
schwächte, aber dennoch zielführende und realistische 
Ausführen von Kampfsporttechniken muss gelernt und 
geübt werden, um anschließend auch Partner:innenü-
bungen durchführen zu können. Dazu haben Sensibi-
lisierungsübungen einen hohen Stellenwert. Teilneh-
mer:innen erleben die Wirkung des eigenen Körpers, 
und verschiedene Konsequenzen von bestimmten Be-
wegungen. So wird ein bewusster Umgang mit dem 
eigenen und auch dem anderen Körper entwickelt. Ein 
dosierter Krafteinsatz und ein adäquater Körpereinsatz 
wird so gelernt (Sigg & Gioiella, 1998). 

Wahrnehmung und Differenzierung des Bildes vom 
Anderen
Kampfsportarten sind zwar im Grunde Einzelsport-
arten, können aber nur in einer Gruppe oder mit Part-
ner:innen realistisch ausgeübt werden. Dadurch müs-
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sen sich die Teilnehmer:innen intensiv mit den Stärken 
und Schwächen der Partner:innen auseinandersetzen. 
Das stärkt das Einfühlungsvermögen und die erweiter-
te Wahrnehmung in Bezug auf andere Personen.

Kommunikationsfähigkeit und Feedback
Durch Partner:innenübungen und Zweikampfsituatio-
nen müssen sich die Trainingspartner:innen intensiv 
miteinander auseinandersetzen und verschiedenste Si-
gnale interpretieren und zielführend darauf reagieren. 
Kampfsporttraining kann deshalb als eine Art körperli-
cher Dialog verstanden werden.  Außerdem kann geför-
dert werden, selbst Feedback zu geben und angemes-
sen auf Feedback zu reagieren.

Arbeit an einem realistischen Selbstbild
Die vielfältigen Trainingsmethoden bieten die Möglich-
keit, eigene Persönlichkeitsaspekte kennenzulernen 
und zu erleben. Die Persönlichkeitsentwicklung wird 
dadurch sowohl für unsichere und ängstliche Teilneh-
mer:innen, als auch für impulsive, ausagierende Teil-
nehmer:innen gefördert.

Individuelle Förderung durch differenzierte Zielset-
zung
Das spezielle am Kampfsport unter bestimmten Vor-
aussetzungen ist auch der individuelle Zugang zu den 
einzelnen Teilnehmer:innen und die Setzung von in-
dividuellen Zielen. Damit ist dieses Konzept für fast 
alle Teilnehmer:innen geeignet, unabhängig vom Aus-
gangsniveau. Alle können zusammen trainieren und je-
de:r, egal ob körperlich schon sehr gut entwickelt oder 
Teilnehmer:innen mit körperlich-motorischen Unsi-
cherheiten, werden gleichermaßen gefördert.

Verbesserung von konditionellen und koordinativen 
Fähigkeiten
Für eine sichere und problemlose Ausübung von Kampf-
sporttechniken bedarf es sämtlicher konditioneller 
sowie koordinativer Fähigkeiten, die auf authentische 
Weise im Rahmen des Trainings verbessert werden. 

– Konditionelle Fähigkeiten: Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer, Beweglichkeit, Koordination

– Koordinative Fähigkeiten: Orientierungs-, Gleichge-
wichts-, Kopplungs-, Reaktions-, Differenzierungs-, 
Umstellungs- und Rhythmisierungsfähigkeit

Emotionale Selbstregulation und Selbstvertrauen
Das Wahrnehmen von Emotionen wie Angst, Risiko und 
Stress und deren Beherrschung auch in Stresssituatio-
nen einer Zweikampfsituation. Hier setzt man sich mit 
der Gefahr auseinander die Kontrolle zu verlieren, bzw. 
einen Treffer zu kassieren. Diese Grenzerfahrungen er-
möglichen es den Kampfsportler:innen sich mit ihren 
Emotionen auseinander zu setzen. Die eigenen Emo-
tionen und Gefühle kann niemand durchgehend kont-
rollieren. Im Kampfsporttraining bieten sich vielfältige 
Möglichkeiten, um verschiedene Gefühle zu thematisie-
ren und den Umgang damit zu üben. Durch eine gute 
Betreuung können die Sportler:innen so Verhaltens-
muster lernen, die ihnen im Umgang mit eigenen Ge-
fühlen helfen und das Selbstvertrauen stärken.

Kognitive Flexibilität, Anpassungs- und Reaktionsfä-
higkeit
Ständig wechselnde eigene Bewegungsabläufe und Be-
wegungen des:r Partner:in müssen laufend wahrge-
nommen, bewertet und dementsprechend in zielfüh-
rende Handlungen umgesetzt werden. Rollenwechsel 
fördern das schnelle Umstellen auf wechselnde Situ-
ationen. Durch eine:n aktive:n Gegner:in in Spiel- und 
Kampfsportarten wird jede Handlung anders verlaufen. 
Die Sportler:innen sind gefordert, sich immer wieder 
der jeweiligen Situation anzupassen und möglichst 
rasch sinnvoll zu reagieren.

Arbeitsgedächtnis und Konzentrationsfähigkeit
Regeln und Übungsaufgaben müssen aufgenommen, 
erinnert und in sich ständig ändernden Situationen ab-
gerufen und umgesetzt werden. So wird nicht nur das 
Gedächtnis, sondern auch noch die Konzentrationsfä-
higkeit spielerisch gefördert.
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SENSIBILISIERUNGSWORKSHOPS

Die gewaltpräventiven Sensibilisierungsworkshops basieren auf geschlechtssensibler, 
intersektionaler Pädagogik und Bildung. Mädchen* und Burschen* werden aufgrund der 
Thematik eigene Zeiten und Räume zur Verfügung gestellt. Das Gender-Sternchen * sym-
bolisiert die geschlechtliche und sexuelle Vielfalt, und ermöglicht allen Jugendlichen die 
Teilnahme an den Workshops.
 

 www.sportunion.tirol

In der englischen Sprache beschreibt der Be-
griff „gender“ das soziale Geschlecht (gesellschaft-

liche Geschlechterzuschreibungen), wohingegen 
„sex“ für das biologische Geschlecht steht. 

GENDERSENSIBLE SPRACHE
Sprache prägt sehr stark, wie wir unsere Welt wahrneh-
men. Das zeigt sich am stärksten, wenn wir in unter-
schiedlichen Sprachen sprechen (vgl. Taschwer 2015), 
aber auch innerhalb einer Sprache können wir durch 
unsere Wortwahl sehr viel beeinflussen. So führt die 
Arbeitsanweisung: “Wirf wie ein Mädchen!” zu ganz an-
deren Ergebnissen, wie: “Wirf wie ein Bursche!” (Staia-
no 2023). Dabei sind die Anlagen bei allen Menschen 
ähnlich vorhanden. Erst durch die Sprache entstehen 
hier größere Unterschiede. Daher ist es umso wichtiger, 
Sprache bedacht zu wählen und zielgerichtet einzuset-
zen. Dazu zählt auch, Frauen* sichtbarer zu machen, in-
dem wir z.B. gendern. Indem wir Frauen* als Ärztinnen, 
Pilotinnen, usw. in unserer Sprache sichtbar machen, 

vermitteln wir damit heranwachsenden Frauen* eben 
auch, dass diese Berufe “weiblich” sein können und so-
mit für sie erreichbarer scheinen, wie wenn diese Beru-
fe nur als typisch “männlich” präsentiert werden.

Eine gendersensible Sprache ist die Voraussetzung für 
die tatsächliche Gleichstellung aller Geschlechter und 
Geschlechtsidentitäten (vgl. Universität Bielefeld).
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Mädchen*arbeit
Mädchen*arbeit, also die Arbeit von Frauen* und Mäd-
chen* für und mit Mädchen*, ist auch heute noch wich-
tig und notwendig, da Mädchen* und Frauen* noch 
immer gesellschaftlich und strukturell deutlich be-
nachteiligt sind (vgl. Schönherr 2020). 

Eine reflektierte, geschlechtssensible Haltung ist Vo-
raussetzung für zeitgemäße Mädchen*arbeit. Dabei 
müssen die bestehenden gesellschaftlichen sowie 
strukturellen Verhältnisse kritisch betrachtet sowie an-
erkannt werden. Mädchen* sollen sich der herrschen-
den Ungleichheiten bewusstwerden, damit sie sich da-
gegen wehren können (vgl. Pohlkamp 2017, 16ff.).

Empowerment
Mädchen*arbeit soll u.a. dazu beitragen, binäre Ge-
schlechtszuschreibungen zu überwinden und tatsäch-
lich gelebte Gleichberechtigung aller Geschlechter zu 
fordern und zu fördern, indem die Ressourcen der Mäd-
chen* gestärkt werden. Denn nahezu alle Mädchen* und 
Frauen* erfahren eine Sexualisierung von und Reduzie-
rung auf ihre Körper. Dies ist durch die patriarchalen, 
also männlich geprägten gesellschaftlichen Strukturen 
zu erklären (vgl. Amt der Tiroler Landesregierung 2013, 
5f.). 

Eine Studie der Statistik Austria (2022) kam zu dem Er-
gebnis, dass jeder dritten Frau (34,51%) in Österreich ab 
dem Alter von 15 Jahren körperliche und/oder sexuelle 
Gewalt angetan wird. Oft erleben Mädchen* bzw. junge 
Frauen* bereits patriarchale Gewalt zu Hause und/oder 
in ihren Beziehungen. Trotzdem und auch aufgrund 
dieser Fakten ist es sehr wichtig, insbesondere Mäd-
chen* nicht in die Opferrolle zu drängen, sondern den 
Fokus auf Empowerment zu legen! 

Empowerment bedeutet Selbstbefähigung und Selbst-
ermächtigung. Das Ziel von Empowerment ist die 

„(Wieder-)Herstellung von Selbstbestimmung über die 
Umstände des eigenen Alltags“ (Herriger 2020, 262). 

Das heißt, ALLE Jugendliche sollen dabei 
unterstützt werden…
… ihr Leben selbstbestimmt zu leben, indem sie sich 
ihrer Fähigkeiten bewusst werden,
… eigene Kräfte zu entdecken und zu entwickeln,
…und dadurch Selbstermächtigung und Selbstwirk-
samkeit zu erleben (vgl. Herriger 2020, 262ff.).

Dieses Wissen fördert zudem auch das Selbstbe-
wusstsein der Jugendlichen, zeigt ihnen die Möglich-
keiten des eigenen Handelns auf und kann Gewaltbe-
troffene empowern.
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Rollenbilder hinterfragen
Rollenbilder sind nicht nur im Sport stark verankert 
(siehe S. 19f.), sondern finden sich in allen Bereichen des 
alltäglichen Lebens wieder.

Auf den ersten Blick haben sich die traditionellen Rol-
lenzuschreibungen für Frauen* und Mädchen* in den 
letzten Jahrzehnten verändert. Erst auf den zweiten 
Blick wird dabei bewusst, dass Frauen* es zwar ge-
schafft haben, sich mehr Möglichkeiten und Rechte 
zu erkämpfen, aber dabei nie die alten Rollenzuschrei-
bungen loswerden konnten. Somit sehen sich Frauen* 
heute noch mehr Aufgaben gegenüber als noch vor  
50 Jahren. 

Auf der anderen Seite werden Frauen* im öffentli-
chen Raum zu Objekten gemacht, indem ihre Körper 
mit materiellen Dingen wie Autos verglichen werden 
oder ihre Körper zur Bewerbung von Burgern, Urlau-
ben, uvm. verwendet werden, wodurch beim österrei-
chischen Werberat 2022 insgesamt 117 Beschwerden 

wegen geschlechterdiskriminierender Werbung einge-
gangen sind. Der öffentliche Raum umfasst dabei auch 
das Internet. Auf Instagram und YouTube präsentieren 
Influencer:innen sich dabei in veralteten Rollenbildern, 
die dazu führen, dass Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern wieder gefördert werden (vgl. Brandao, 
Marxen, Rütten 2019).
 

Die Auswirkungen dieser Rollenzuschreibungen mer-
ken wir dabei schon ab dem Schulalter. Mädchen* wird 
bereits im Volksschulalter zugeschrieben, dass sie sich 
besser um andere kümmern können als gleichaltrige 
Burschen*, von Mädchen* wird erwartet, dass sie mehr 
aushalten (Lärm, Neckereien, …). Wenn Mädchen* diese 
Zuschreibungen verinnerlichen, werden sie im weite-
ren Verlauf ihres Lebens eher dazu neigen Gewalt zu 
akzeptieren und sich nicht zur Wehr setzen.

Um dem zu begegnen, sollten bestehende Rollenbilder 
frühzeitig hinterfragt und Alternativen dazu aufgezeigt 
werden. Dabei eignen sich Vorbilder, die diesen Rol-
lenbildern nicht entsprechen. Frauen*, die stark und 
selbstständig sind, Frauen*, die in bisherige Männerdo-
mänen eindringen. Sowie Männer*, die über psychische 
Probleme reden, Gewalt ablehnen und care Arbeit über-
nehmen.

Zum einen werden so Rollenbilder aufgebrochen und 
parallel dazu wird die Mauer zwischen den Geschlech-
tern langsam abgebaut und aufgezeigt, dass Männer* 
und Frauen* nicht zwei unterschiedliche Spezies sind. 
Damit wird auch potentiellen Othering-Prozessen ent-
gegengewirkt, die ihrerseits wiederum Gewalt för-
dernd sind, da es immer leichter ist jemand anderem, 
fremden, Schaden zuzufügen, als jemandem, der einem 
ähnlich(er) ist.

Wichtig: Bei der Auswahl von Methoden zum 
Thema darauf achten, dass sie keine Stereo-
type wiederholen bzw. reproduzieren! 
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Burschen*arbeit 
Gewalt ist weder ein biologisches Phänomen noch eine 
Krankheit, sondern ein Verhalten, welches zum Groß-
teil von Männern* und Burschen* ausgeübt wird. Somit 
hat Gewalt eine geschlechterspezifische Komponente. 
Leider ist es immer noch so, dass Burschen*, die zu-
schlagen oder sich prügeln, sich aufgrund von stereo-
typen Rollenbildern wie vermeintlich „richtige Männer“ 
fühlen.

Viele Burschen* wachsen in einem Umfeld auf, das 
Gewalt geschlechterspezifisch verherrlicht, toleriert 
und begünstigt. Sie lernen, dass Gewalt eine mögliche 
Handlungsoption sein kann und durch die gesellschaft-
liche Zuschreibung von Gewalt als männlichem Attri-
but, stärken sie damit oft auch ihre männliche Identi-
fikation aufgrund von toxischen Männlichkeitsbildern 
(vgl. Hölzl 2022).

Druck durch Stereotype und Rollenbilder
Viele Burschen* stehen immer noch unter dem Einfluss 
von traditionellen Männlichkeitsbildern. Der Druck zu 
Erfolg, Leistung und Stärke überschattet Sensibilität, 
Selbstwahrnehmung und das Bedürfnis nach Nähe und 
Zuneigung. Traditionelle Bilder sind tendenziell deshalb 
so schädlich, da sie einen einengenden Charakter haben 
und nicht offen gegenüber dem „Anderssein“ sind.

Traditionelle Männerbilder verschwimmen immer 
mehr und es entwickeln sich neue Bilder von Männlich-
keit, jedoch bringen die vielen Widersprüche und Mög-
lichkeiten Burschen* in eine schwierige Situation. Die 
Vielfalt führt mit ihrer möglichen Freiheit auch zu Ver-
unsicherung, wenn keine angemessene Unterstützung 
und Halt von außen gegeben ist.
  

Burschen* fragen sich, wo und überhaupt ob sie „dazu 
gehören“. Diese Sehnsucht nach Halt und Zugehörig-
keit finden Burschen* vielfach in ihrer Peer-Group in 
Schule, Verein oder Freundeskreis. Die Gleichaltrigeng-
ruppe stellt ein soziales Übungsfeld dar, in welchem oft 
traditionelle männliche Verhaltensweisen verfestigt 
werden. Um dem Druck der Gruppe standhalten zu 
können und möglichst cool und unangreifbar zu sein, 
ist meist ein Unterdrücken der eigenen Gefühle und der 
individuellen Persönlichkeitsanteile des Burschen* not-
wendig. Die Angst sich in der Gruppe offen zu zeigen 
oder negativ herauszustechen ist groß (vgl. Hölzl 2022).
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GEWALTPRÄVENTIVE WORKSHOPS

In dieser Handreichung wird das Konzept von zwei männlichen Burschen*arbeitern, die 
mit Burschen*gruppen arbeiten und zwei weiblichen Mädchen*arbeiterinnen, die mit 
Mädchen*gruppen arbeiten, behandelt, da dies im U-Goshi Projekt so umgesetzt wird.

 www.sportunion.tirol

In den Workshops geht es darum einen Raum zu er-
öffnen, in denen sich Jugendliche zusammen mit er-
wachsenen Burschen*arbeitern oder Mädchen*arbeite-
rinnen austauschen und ausprobieren können. Es wird 
prozessorientiert gearbeitet, das heißt der Workshop 
wird auf den Themen, die die Jugendlichen einbringen, 
aufgebaut. Dabei wird mit ihnen zusammen erarbeitet 
und wenig vorgetragen. 

Es wird auf Grenzüberschreitungen, Störungen und 
Konflikte reagiert und diese thematisiert. Dadurch 
werden bewusst Grenzen gesetzt und die Jugendlichen 
können für Themen wie Abwertung, Sexismus, Gewalt, 
Homophobie und Transphobie sensibilisiert werden.

Dabei stehen immer die positiven Ressourcen, die die 
Jugendlichen mitbringen im Vordergrund und nicht die 
Defizite oder Problemverhalten. Das fördert die Lust 
und den Spaß an der Auseinandersetzung und hebt die 
Kontaktfähigkeit. Die Jugendlichen sollen sich bewuss-

ter werden über ihre Stärken und Möglichkei-ten, aber 
auch über eigene und fremde Grenzen, die es zu respek-
tieren gilt. 

Gewalt wird als Thema immer behandelt werden, je-
doch wirkt die Bearbeitung und Diskussion von aktuel-
len Themen der Burschen* bzw. Mädchen* erleichternd, 
klärend, entlastend und damit gewaltpräventiv.  Des-
halb ist die Haltung der Burschen*- bzw. Mädchen*ar-
beiter:in, die Männlichkeitsbilder und Weiblichkeits-
bilder der Jugendlichen und ihre Emotionen genauso 
wichtig wie das Thema Gewalt für die Gewaltpräven-
tion. 
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Haltung
In der gewaltpräventiven Arbeit mit Jugendlichen 
ist in vielen Aspekten der Burschen*arbeiter oder 
die Mädchen*arbeiterin selbst die Methode. Die Bur-
schen*arbeiter und Mädchen*arbeiterinnen gestalten 
die Workshops zu zweit, da dadurch schon eine Solida-
rität aufgezeigt werden kann, welche dem traditionel-
len Einzelkämpfertum entgegensteht. Sie tauschen sich 
während dem Workshop aus, besprechen den Prozess 
vor den Schüler:innen oder konfrontieren sich sogar. 
Die Jugendlichen haben somit die Möglichkeit zu erle-
ben, wie Erwachsene in einer positiven Art und Weise 
miteinander interagieren.

Die Haltung ist dabei sehr wichtig. Authentische Neu-
gier gegenüber den Jugendlichen und ein offenes Ohr 
für Ihre Themen sind Voraussetzung dafür, dass sie sich 
in einem Workshop öffnen können.

Das Ziel ist nicht den Jugendlichen ein Ideal vorzuleben, 
sondern eine Möglichkeit von vielen, wie Männlichkeit 
und Weiblichkeit gelebt werden können. Rollenbilder 
sollten eine Inspiration für die eigene Geschlechtsiden-
tität sein, jedoch nie eine Einengung oder Vorlage. 

Es muss stets bewusst sein, dass die Gefahr besteht, 
als Burschen*arbeiter oder Mädchen*arbeiterin in den 
Workshops wieder Neues vorzugeben, welches bei ein-
zelnen Jugendlichen als neue Norm interpretiert wer-
den kann. Stereotype oder traditionelle Rollenbilder 
können ungewollt und unbewusst reproduziert werden. 
Dies ist ein weiterer Grund, warum zu zweit gearbeitet 
wird, um dem entgegenzuwirken, die Arbeit zu reflek-
tieren und nachzubesprechen. 

Rollenbilder
In den Workshops soll ein Raum zur Verfügung ge-
stellt werden, in dem der Bezug zum Selbst ermöglicht 
werden soll. Durch die Herstellung einer Selbstwahr-
nehmung und des Sich-Zeigens der beiden Workshop- 
leiter:innen soll diese Enge des starren Männer- bzw. 
Frauenbildes aufgebrochen werden. Es soll ein Raum 
dafür geschaffen werden, in dem die Vielfalt des Mann*- 
bzw. Frau*seins gesehen werden kann und gesehen 
werden darf.

Wenn Jugendliche erfahren und erkennen, dass diese 
Vielfalt wertvoll ist, besteht die Möglichkeit, dass sie 
diese auch zulassen können. Das in der Persönlichkeit 
zu integrieren, was dem Burschen* bzw. Mädchen* gut-
tut und für ihn:sie wichtig ist bzw. die „Erlaubnis“ zu 
haben, damit zu experimentieren, soll den Jugendli-
chen den Druck „ein richtiger Mann“ bzw. “eine richtige 
Frau” zu sein verkleinern oder im besten Fall nehmen. 

Auf der Ebene der Gruppe bzw. über das Individuum 
hinaus, sollen die einzelnen Jugendlichen erkennen, 
dass sie mit „ihren Themen“ nicht alleine sind. Die Er-
fahrung, dass es anderen gleich oder ähnlich geht, ist 
für viele neu, aber sehr hilfreich. Solidarität zu anderen 
Burschen* und Mädchen*, ohne diese abzuwerten oder 
gewalttätig zu werden kann und soll hierdurch entste-
hen (vgl. Winter & Neubauer 2005).

Ziel soll es sein, dass jeder Bursche* den Anstoß und 
Inspiration bekommt, seine eigene individuelle Männ-
lichkeit zu erkunden und damit einhergehend versteht, 
dass es „die eine Männlichkeit“ nicht gibt. Analog dazu 
gibt es auch nicht „die eine Weiblichkeit“. 
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Emotionen
In dem sich Burschen*- und Mädchen*arbeiter:innen 
authentisch zeigen und interagieren, soll für die Ju-
gendlichen erleb- und begreifbar werden, dass Kraft 
und Stärke nichts mit Gewalt und Härte zu tun haben. 

In der Burschen*arbeit geht es darum, die Stereotype 
des immer mutigen und kräftigen Mannes zu entkräf-
ten und einen Freiraum zu schaffen für Gefühle wie 
Ohnmacht, Angst und Überforderung. Vielen Burschen* 
fehlt dieser Zugang zu ihren Emotionen, ohne welchen 
sie sich selbst nicht komplett wahrnehmen können und 
dadurch auch nicht in der Lage sind, diese Emotionen 
zu verstehen und zu regulieren.

Es herrscht immer noch vermehrt das traditionelle Bild, 
dass ein Mann seine Probleme selbst klären muss, An-
deren nicht zur Last fallen darf und keine Schwäche zei-
gen soll. Dieses Verhalten führt zur Überforderung und 
potenziell zu Gewaltverhalten. 

Vorrangiges Ziel ist es hier den Druck zu nehmen, der 
durch überfordernde Männerbilder entsteht und den 
Druck, den sie sich in der Dynamik der Gruppe gegen-
seitig machen, bewusst werden zu lassen. Ein Stück 
weg von der Angst zu kommen „Bin ich männlich ge-
nug?“ hin zu dem Gefühl „So wie ich bin und fühle, bin 
ich o.k.!“

Thematisiert wird sowohl in den Burschen*- als auch 
in den Mädchen*gruppen beispielsweise: „Wo kann ich 
welche Gefühle zeigen?“, „Gibt es eine Person mit der 
ich über (fast) alles sprechen kann?“, „Wo kann ich mir 
Hilfe holen, wenn ich überfordert bin?“
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Wie beschrieben stehen einige Themen mit Gewalt-
prävention in Verbindung, diese Verbindungen sollten 
auch den Jugendlichen aufgezeigt und bewusst ge-
macht werden.

Für akute Fälle geht es primär darum die Burschen* und 
Mädchen* auf ihre Gefühle hinter der Wut und Aggres-
sion aufmerksam zu machen und diese zu erkunden. 
Gefühle, die sich nicht gut anfühlen oder beispielswei-
se „unmännlich“ sind werden nicht zugelassen und es 
wird aus dem Affekt gehandelt. Der gespürte Schmerz 
oder die Ohnmacht durch Grenzüberschreitung will 
sofort „weggeschlagen werden“. Es muss erlernt wer-
den, dieses Gefühl auszuhalten, und die Entscheidung 
zu treffen, wie die Situation positiv gelöst werden kann. 
Dabei können verschiedene Gewalt-Situationen, welche 
realistisch bezüglich der Lebenswelt der Schüler*innen 
sind, durchgespielt werden.

Den Jugendlichen muss bewusst werden, dass der Ge-
waltakt in jeder Situation eine negative Handlungsent-
scheidung ist und nie zu einer Verbesserung des Kon-
flikts führen kann. Egal wie sehr es das Gegenüber in 
den Augen der gewaltausübenden Person verdient hat, 
schädigt der Bursche* bzw. das Mädchen* nicht nur 
dem Opfer, sondern sich selbst und seiner*ihrer Zu-
kunft.

Auch hier ist das Ziel wieder Handlungsspielräume ge-
meinsam zu erarbeiten, sich an den Ressourcen der Ju-
gendlichen zu orientieren und wenig vorzutragen. Es 
soll ein Bewusstsein dafür geschaffen werden, dass Ge-
walt keine Krankheit, sondern ein angelerntes Verhal-
ten ist und zu jedem Lebensabschnitt wieder verlernt 
bzw. durch einen positiven Umgang mit Gefühlen und 
Aggression ersetzt werden kann. 

Gewalt
Die Sensibilisierung für Gewalt, Abwertung und Aus-
grenzung soll durch die klare Haltung der Burschen*- 
und Mädchen*arbeiter:innen geschehen. Dies zeigt sich 
schon durch ein gewaltfreies Miteinander in diesem 
Übungsraum. Es werden klare Regeln aufgestellt und 
Grenzüberschreitungen sofort thematisiert.

Diese „Störungen“ bieten die besten Möglichkeiten, um 
in ein Thema einzusteigen: „Warum hast du das gera-
de gemacht?“, „Woher weißt du, dass es für den:die an-
deren auch nur Spaß ist?“, „Wie wäre es, wenn du das 
bei jemandem machst, den:die du nicht kennst/magst 

– was könnte passieren/was ist der Unterschied?“ etc. 
Wichtig ist, dass diese Fragen mit einer wirklichen Neu-
gier gestellt werden, damit diese nicht als eine Zurecht-
weisung missverstanden werden. Ziel ist es von diesem 
Vorfall und den Betroffenen hin zu einer allgemeinen 
Diskussion gemeinsam mit der ganzen Gruppe zu kom-
men.
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SEXUELLE BILDUNG ALS 
GEWALTPRÄVENTION 

Im Rahmen der Workshops wird u.a. auch sexuelle Gewalt thematisiert, denn bei all den span-
nenden Erfahrungen, die Kinder und Jugendliche bei der Entwicklung ihrer Sexualität machen, 
können in sexuellen Interaktionen auch Grenzüberschreitungen stattfinden. Diese müssen nicht 
zwangsläufig beabsichtigt sein, sondern können auf Unwissen, fehlender Kommunikation und 
Hilflosigkeit beruhen. Darstellungen aus den Medien und aus Mainstream-Pornos sowie stereo-
type Geschlechterrollenbilder können hier prägend sein und unhinterfragt nachgeahmt werden. 

 www.sportunion.tirol

Gewalthandlungen im Kontext von Sexualität haben 
viele Aspekte. Sie beginnt, wenn Personen auf ihren 
Körper reduziert und gedemütigt werden. Sexualisier-
te Gewalt dient der Ausübung von Macht und ist kei-
ne Form der sexuellen Lust. Beispiele für sexuelle Ge-
walt sind: Anzügliche Blicke, sexistische Bemerkungen, 
nicht gewollte Berührungen, Androhung sexualisierter 
Gewalt, sexuelle Nötigung und Missbrauch, Vergewalti-
gung, uvm. Dabei müssen die Folgen nicht immer kör-
perlich sichtbar sein, sondern können emotionale und 
psychische Konsequenzen haben.

Mit dem Ziel, Menschen in der Entwicklung einer 
selbstbestimmten Sexualität und Identität zu begleiten, 
hat sexuelle Bildung das Potenzial, sexuellen Grenz-
überschreitungen und sexualisierter Gewalt sowie der 
Diskriminierung aufgrund unterschiedlicher Körper, 
sexueller Orientierungen und Identitäten entgegenzu-
wirken. Dabei zielt sexuelle Bildung nicht nur auf die  
 

Prävention von Risiken und Gefahren ab, sondern will 
das sexuelle Wohlbefinden der Klient:innen umfassend 
fördern. Woraus sich das Potenzial von sexueller Bil-
dung ergibt, zeigt sich im Folgenden:

Studien zeigen, dass junge Menschen, die eine egalitäre 

Einstellung zu Geschlechterrollen haben, seltener in Ge-

waltbeziehungen sind und das Bildungsprogramme, die 

Gender- und Machtthemen thematisieren, Partner*in-

nengewalt reduzieren können. Negative Folgen für 

queere Jugendliche werden durch ein sicheres Schulkli-

ma verringert, in dem sexuelle und geschlechtliche Viel-

falt gelehrt und gelebt werden (vgl. u.a. Gegenfurtner, 

A./Gebhardt, M. 2017; FRA 2013; Haberland, N./Rogow, D. 

2015 zit. n. Sielert, U. 2021.).
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Sexuelle Bildung hat die Möglichkeit, …
 	sexuelle Basiskompetenzen und Wissen zu vermitteln.
 	das (sexuelle) Selbstbewusstsein und ein positives Körperverhältnis zu 
stärken.

 	Menschen darin zu unterstützen, eigene Grenzen kennenzulernen und 
zu behaupten, sowie die Grenzen anderer akzeptieren zu lernen.

 	Menschen darin zu unterstützen, eigene Bedürfnisse und Wünsche ken-
nenzulernen.

 	zu enttabuisieren und zu einer offenen Gesprächskultur einzuladen.
 	die (sexuelle) Sprach- und Kommunikationsfähigkeit zu erhöhen, um… 

- in sexuellen Interaktionen sagen zu können, was gefällt und was 
nicht.

- nach Grenzverletzungen/Gewalthandlungen benennen zu können, 
was passiert ist.

 	sexualisierte Gewalt zu thematisieren und damit individueller sexuali-
sierter Gewalt präventiv entgegenzuwirken.

 	queere Jugendliche vor Diskriminierungen zu schützen.

Dies passiert dadurch, dass…
 	Wissen vermittelt wird (z.B. anatomisches Wissen, 

Wissen über unterschiedliche sexuelle Orientierungen, 
Identitäten, Beziehungsformen uvm.).

 	gesellschaftliche und soziale Normen in Bezug auf 
Sexualität, Beziehungen, Geschlechterrollen, Körper-
bilder uvm. reflektiert und Alternativen angeboten wer-
den.

 	Machtdynamiken in Beziehungen beleuchtet werden.
 	Positive Beispiele sexueller Selbstverwirklichung ge-

lebt werden und Vielfalt anerkannt wird. (Vgl. Sielert 
2014, Wazlawik et al. 2017). 

Empfehlung zum Weiterlesen: 
https://www.gewaltinfo.at/themen/2012_10/sexualerziehung.php
https://www.lsvd.de/de/ct/6100-Sexualpaedagogik-der-Vielfalt-
und-Gewaltpraevention-in-der-Jugendarbeit

Sehr empfehlenswerte Broschüre der Österreichischen Jugend-
infos (2022) für Jugendliche:  Erster Sex & große Liebe, verfügbar 
unter:
https://www.jugendportal.at/sites/default/files/uploads/ers-
ter_sex_und_grosse_liebe_2022_web_fin_korr.pdf
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Umgang/Strategien
nach Gewalterfahrungen

 	Schutz wiederherstellen, nicht vorverurteilen.
 	Erstes Ziel ist nicht die Bestrafung!
 	Orientieren an dem, was die Betroffenen brauchen. 
 	Bei Gewalt unter Minderjährigen nicht mit den Begriffen 

Opfer und Täter arbeiten. Stattdessen von Betroffenen 
und Gewalt-Ausübenden reden.

 	Niemand wird freiwillig zum:r Täter:in.
 	Sich die eigene Überforderung eingestehen und profes-

sionelle Hilfe holen.
 	Gewaltschutzkonzept erstellen und immer wieder aktu-

alisieren. Schutzkonzepte sollen nicht in einer Schublade 
verschwinden, sondern gelebt und immer wieder ange-
passt werden.

ENTTABUISIEREN, von Scham befreien, ermutigen Hilfe 
in Anspruch zu nehmen und v.a. über die Gewalterfah-
rung(en) sprechen!

Anlaufstellen/Information:
ARANEA, 147 - Rat auf Draht, Vertrauenspersonen/leh-
rer:innen, SCHUSO - Schulsozialarbeit, Schulpsycho-
logie, Betreuer:innen, Gewaltschutzzentren, Frauen 
gegen Vergewaltigung, Weißer Ring, Mannsbilder, KIZ, 
Kinder- und Jugendanwaltschaft, Zara, safer spaces – 
Fachstelle für sexuelle Bildung und Gewaltprävention, ...
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Kontakt & Infos
Die Tiroler Fachstelle für sexuelle Bildung und Gewaltprävention safer spaces be-
steht aus drei sexualpädagogischen Projekten:

feelfalt – Workshops im Kontext Schule und in sozialpädagogischen Einrichtungen 
BÄNG! – Workshops für die Offene Jugendarbeit
unzensiert! – Workshops und Weiterbildungen für Erwachsene 

Fortbildungen, Vorträge und Beratungen: Zusätzlich bieten wir auch Fortbildungen 
und Vorträge für pädagogische Fachkräfte und Multiplikator*innen an und stehen mit 
unserer Expertise beraterisch für Veranstaltungen und dergleichen zur Verfügung. 

...

safer spaces
Fachstelle für sexuelle Bildung 
und Gewaltprävention

Telefon:	 +43 677 61 38 92 61
Email: 	 info@saferspaces.at
Website:	 www.saferspaces.at
Instagram:	 @saferspaces.at

 

 www.sportunion.tirol
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