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Bewegungsorientierter Umgang mit starken Gefuihlen | Prasenz
2643B4101

Die Veranstaltung vermittelt Moglichkeiten, wie man Bewegung sinnvoll nutzen kann,
um mit starken Gefiihlen wie Wut und Aggression usw. besser umzugehen, ohne sie zu
unterdriicken?

Schwerpunkte der Durchfiihrung:
Wie gehe ich mit starken Gefiihlen (Wut und Aggression) um?

Inhalte:

- Rangeln und Raufen:

welchen Stellenwert hat die kérperliche Auseinandersetzung und das Kraftemessen?
- Wie nutze ich Boxhandschuhe richtig?

Hier geht es um die richtige Technik, um ein Verletzungsrisiko zu minimieren.
Was muss ich beachten, wenn ich einen Sandsack nutze? Wie arbeite ich mit
Schlagpolstern?

- Team Building:

Wie setzte ich effektiv Kooperationsspiele ein?

- Welche Mdglichkeiten gibt es, um sich intensiv zu spiren um mdoglichst schnell
Spannung zu reduzieren/ zu kanalisieren?

- Wie nehme ich rechtzeitig Spannung/ Aggressoren war?

- Theoretische Inhalte zum Thema Aggression, Gewalt und Streit.

Viele praktische Erfahrungen und Ubungen:

- Kooperationsspiele

- Rangeln und Raufen

- Grundlagen des Boxen und Treten

- Erleben von starken Gefuihlen durch Bewegung und Sport

- Erlernen von Techniken zur Regulierung der starken Gefiihle (Einsatz von Stimme,
Boxtechniken, Schmeif3en, Treten, Ziehen, Schieben und vieles mehr.)

- Kurze Spiele um Energie abzubauen

- Entspannungstechniken.

Diese Veranstaltung wird mehrfach pro Halbjahr angeboten, siehe auch TIS: 2643b41.

Pravention, Intervention, Beratung

- Gewaltpravention

- Lehrkrafte im Vorbereitungsdienst, Alle Lehrkrafte, Padagogisch-Therapeutische
Fachkréafte PTF

- Berufliche Schule, Grundschule, Gymnasium, Sonderschule / Férderschule,
Stadtteilschule, keine priméare Schulstufe

Seminar
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Hamburg 19.03.2026
Gultigkeitsbereich: Hamburg
Leitung: Dr. Christian Bohm, Behérde fiir Schule und Berufshildung
Dozenten: Trainerin/Trainer Bewegtes Zentrum Kiel

Weitere Hinweise

Hinweis fiir Teilnehmer/innen: Inklusive Mittagspause

Weblink: https://www.hamburg.de/politik-und-verwaltung/behoerden/schulbehoerde/
einrichtungen-beratung/gewaltpraevention

Anbieter
Anbietername: Landesinstitut fur Qualifizierung und Qualitatsentwicklung in Schulen
Anbieteranschrift: Felix-Dahn-StraRe 3 und Weidenstieg 29, 20357 Hamburg
E-Mail-Adresse: tis@li-hamburg.de
Termin
Termin: 25.04.2026 09:30 bis 16:30 Uhr
Dauer: 7 Zeitstunden
Anmeldeschluss: 21.04.2026
Veranstaltungsort
Veranstaltungsort: Landesinstitut Hamburg, Felix-Dahn-Stral3e 3 und/oder Weidenstieg 29, 20357
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