VON KLAUS FRENSING

M Spenge-Wallenbriick-Bar-
diittingdorf. Schule einmal an-
ders. ,,Heute ist Schreien ganz
wichtig®, fordert Hans-Jérg Pe-
likan die Viertklissler auf. Die
15 Midchen und Jungen sitzen
auf dem Hallenboden vor ihm,
ganz brav und ganz konzen-
triertim Indianersitz.

Das ist beileibe nicht immer
s0. ,Die Klasse streitet sich 6f-
ters”, sagt Barbara Télle. Als die
Mutter im Internet auf die
Homepage der Selbstsicher-
heits-Schule Pelikan stieff, hat
sie gleich gedacht ,Das ist es.”
Hans-Jorg Pelikan und seine
Frau Heike haben Selbstver-
trauen und Selbstsicherheit, ge-
sunden Respekt und gutes Be-
nehmen, Konfliktvermeidung
und gewaltfreie Selbstverteidi-
gungzum Motto ihrer Schule ge-
macht. Um diese Ziele zu errei-
chen, nutzen sie verschiedene
Kampfkunsttechniken der
Selbstverteidigung und Konzen-
trationsiibungen. ,Der Kampf-
sport dient nur als Werkzeug®,
erliuterte Heike Pelikan.

Gesternwaren die beiden Her-
forder fiir zwei Stunden Gast der
Grundschule Wallenbriick-Bar-
diittingdorf und trainierten mit
den Viertkldsslern effektive
Selbstverteidigung und die fried-
liche Losung von Konflikten.

Zu allererst aber hiefd es, sich
auf das Notwendige zu konzen-
trieren, ganz mit Korper und Ge-
danken beim Training zu sein,

Erst dann gab Pelikan den
Startschuss zu einem abwechs-
lungsreichen  Aufwiirmpro-
gramm mit verschiedenen
Ubungen, die volle Konzentra-
tionverlangten.

Der Trainer erliuterte kleine,
aber effektive Befreiungstechni-
ken, die gleich mit Begeisterung
ausprobiert wurden, und das
kleine ABC seines Programms.
A steht fiir abhauen und auswei-
chen. ,Abhauen ist immer die
beste Losung, einem Konflikt
aus dem Weg zu gehen®, betont
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Konzentriert und cool

Viertkldssler der Schule Bardiittingdorf-Wallenbriick haben Spaf3 bei einem ganz besonderen Training

Side-Kick: Patrick demonstriert seinen gespannt zuschauenden Klassenkameraden, wie er gekonnt einen Angriff abwehrt. Trainer Hans-Jorg
Pelikan hat sich zur Sicherheit gepolstert.

Lass mich in Ruhe: Jon gibt alles, um Hans-Jorg Pelikan zu zeigen, dass

ermit ihmnichts zu tun haben will,

er und demonstriert gleich, wie
man geschickt durch schnelles
Wegducken oder Beiseite-Ge-
hen Angriffen ausweicht.

B steht fiir,,Be Cool (Bleib ru-
hig). ,Durch richtiges Atmen

kann man Angste, Unsicherheit,
Nervositit, aber auch Wutinner-
halb weniger Sekunden beruhi-
gen. AuBBerdem ist es eine gute
Ubung, sich auf sich selbst zu

konzentrieren®, sagt Pelikan.
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Aufwarmtraining: Dominik und Maik (im Hintergrund) strampeln
sichin Form.

C steht fiir wie communica-
tion (Kommunikation durch
Worte und Korpersprache)
»Wir miissen immer laut und
deutlich, mit dem Gesicht und
dem Kérper sagen, was wir wol-

len®, fordert er die Schiiler auf.
Die lassen sich das nicht zwei
Mal sagen Mit entgegengestreck-
ten Hinden rufen sie ihm zu:
»Lass mich in Ruhe!™ Ohrenbe-
tiubend. Aber dasist gefordert.



