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Meine Handtasche  
ist zugleich Waffe – ohne 
die geht nichts mehr.  
CAROLINE SCHNEIDER, 57

KARATE VORARLBERG
Margarethendamm 150
A-6971 Hard
office@karatevorarlberg.at
www.karatevorarlberg.at

Die Kurse werden örtlich und zeitlich individuell, nach  
Anfrage und Teilnehmerzahl, durchgeführt. 

Für weitere Fragen zu unseren SPM-Kursprogrammen  
steht Ihnen Gerhard Grafoner, Sportdirektor von KARATE  
VORARLBERG, telefonisch unter 0664 4925545 oder  
per Mail an gerhard.grafoner@karatevorarlberg.at gerne  
zur Verfügung.

Wir freuen uns über Ihr Interesse und Ihre Anfrage.

Jeder Kurs besteht aus drei Modulen, deren Inhalt 
und Umfang individuell auf die Zielgruppen abge-
stimmt ist.

1 PRÄVENTION

Was kann ich als Opfer oder Beobachter tun,  
um Gefahrensituationen frühzeitig zu erkennen 
und sie damit möglichst vermeiden oder ihnen 
wirkungsvoll begegnen zu können.

2 AKTION

Es ist mir nicht gelungen, eine Aggression zu 
vermeiden, bzw. zu entschärfen. Was habe ich für 
effektive Möglichkeiten, durch mein Verhalten, 
durch den Einsatz wirksamer Techniken und durch 
überlegtes Handeln der Situation mit möglichst 
geringem Schaden an Leib und Leben zu entkom-
men.

3 REFLEXION

Es war trotz aller Bemühungen unvermeidbar –  
etwas ist passiert, ich kann es nicht mehr rückgängig 
machen. Aber ich kann meine Ängste verarbeiten, 
aus dem Erlebnis lernen und bin damit stärker als 
zuvor.

DAS KONZEPT – 3 MODULE

1
PRÄVENTION

2
AKTION

3
REFLEXION

�Stopp!
Souverän
in jeder Situation
EINE STRATEGIE FÜR DEN UMGANG 
MIT AGGRESSION UND GEWALT



KARATE VORARLBERG hat mit SPM ein Kursprogramm 
entwickelt, das auf die individuellen Bedürfnisse 
einer grossen Gruppe von Menschen eingeht. Die 
Kursziele sind von den Kinder- bis zu den Senioren-
kursen übereinstimmend, die Inhalte sind sowohl auf 
die Zielgruppen als auch auf die Zusammensetzung 
und die Bedürfnisse der Kursteilnehmer abgestimmt.

Die Kursteilnehmer erhalten nach Abschluss des 
Kurses eine Dokumentation und eine Bestätigung der 
Teilnahme.

Ausser den Standard-Kursprogrammen bietet 
KARATE VORARLBERG für Organisationen, Unternehmen 
oder Schulen auch individuell abgestimmte Kurs-
programme an – wie beispielsweise Crash-Kurse 
für Aussendienstmitarbeiter in international tätigen 
Unternehmen.

SPM – SO WERDEN FRAUEN STARK

SPM – KINDER LERNEN NEIN SAGEN

SPM – COOL MEN IN ALLEN 
SITUATIONEN

Der Übergang zwischen nein sagen dürfen und 
nein sagen müssen ist fliessend. Wir realisieren 
mögliche Gefahren und ermutigen die Kinder in 
solchen Situationen zum NEIN und auch, sich ohne 
Scham und Angst vertrauenswürdigen Personen 
mitzuteilen um Schlimmeres zu vermeiden.

Von Männern erwartet die Gesellschaft , dass sie 
alle Situationen souverän meistern. Aber auch 
Männer geraten in gefährliche, aussergewöhnliche 
Situationen, denen sie nicht immer gewachsen 
sind. Die Lösung – cool bleiben und das Richtige 
tun – wir zeigen Ihnen wie das geht.

Wie können Frauen selbstbewusst Grenzen ziehen 
und sie auch durchsetzen? Was tun, wenn diese 
trotzdem durchbrochen werden? Der nächste Schritt 
kann nur überlegtes, couragiertes Vorgehen sein. 
Dazu ermutigen wir Kursteilnehmerinnen und 
zeigen machbare Wege auf.

SPM – JUGEND ZIEHT GRENZEN

SPM – SELBSTSICHER IM ALTER

Grenzen schaff en Freiräume – wer für sich Frei-
raum sucht und Erfahrungen machen will muss 
Risiken eingehen. Wir zeigen auf, welche Risiken 
vermeidbar sind und wie. Und wie Jugendliche 
selbstsicher ihre individuellen Grenzen ziehen 
können.

Um Gefahren wissen und sie frühzeitig erken-
nen, schützt vor allem ältere Menschen vor einer 
Aggression. Wirkungsvolle Möglichkeiten, sich 
bemerkbar machen zu können, sind die besten 
Verteidigungsmöglichkeiten.

DAS MACHT SPM AUS DAS KURSPROGRAMM IM ÜBERBLICK

Unser Standardprogramm reicht von Kursen für Kinder 
bis zu älteren Menschen. Jeder dieser Kurse kann 
aber auch auf Anfrage in Bezug auf Inhalte und Umfang 
individuellen Bedürfnissen angepasst werden.

Mit meinem ganz 
persönlichen SPM 
bin ich viel 
aufmerksamer, 
wenn ich allein 
unterwegs bin. 
CLAUDIA PETER, 29

Dank SPM halte ich mich bewusst
aus brenzligen Situationen raus und 
ich weiss wie reagieren. 
NINO BRUNNER, 17
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