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 Wenn du nur schon 

daran denkst, spürst 

du dieses merkwürdige, 

unangenehme Gefühl, das sich 

nicht so einfach beschreiben lässt. 

Eigentlich komisch, denn wenn du 

aufgeregt bist, dich freust oder so richtig 

sauer bist, kannst du doch auch sagen, was in 

dir vorgeht. Jetzt ist es anders.  Ist vielleicht mul-

mig der richtige Ausdruck? Nichts ist mehr wie früher. 

Du fühlst dich unwohl. 

 Am liebsten würdest du laut schreien:
 „Nein – 

ich will das 

nicht!” 

Doch du weißt nicht so recht weiter…

Sport ist dir total wichtig. Mit den anderen Mädchen aus 

deinem Verein bist du gern zusammen, es gibt immer viel 

zu erzählen und zu lachen. Das Training macht dir Spaß und 

es ist ein super Gefühl, zu erleben, wie es dich deinen 

Zielen näher bringt.

Doch plötzlich hat sich was verändert. Du bist gar 

nicht mehr so sauer, wenn der Sport ausfallen 

muss, weil du für die nächste Mathearbeit 

lernen oder auf deine jüngeren 

Geschwister aufpassen musst.

Kurzum: 

Du gehst nicht mehr 

gern zum Training.

„Kennst du das ?“



„Es war beim Aufwärmen, als unser 
Übungsleiter mich angeguckt und 

ganz laut gesagt hat: „Na, da wippt 
es ja auch schon ganz schön!“ Ich 

bin total rot geworden und wusste 
überhaupt nicht, was ich sagen 

sollte. Die anderen haben es alle ge-
hört und ganz komisch geguckt und 

ein paar haben auch gekichert.“

„Meine Eltern haben mich 
mit ‘nem supercoolen Trikot über-
rascht. Natürlich habe ich es zum 
nächsten Training sofort angezo-
gen. Aber unser Übungsleiter hat 
immer auf meinen Busen gestarrt 

und da hab’ ich mich gar nicht mehr 
richtig wohl gefühlt.“

„Mir ist fast die Luft weggeblieben, 
als ich beim Sprung über den Kasten 

die Hand von unserem Trainer auf 
meinem Po gespürt habe. Wollte der 
mir wirklich so Hilfestellung geben?“

„Als wir in der letzten Stunde im Kreis 
gesessen haben, um über die Teameinteilung 

zu sprechen, habe ich einen richtigen 
Schrecken gekriegt. Der Trainer saß nämlich 
mit ge kreuz ten Beinen da und man konnte 
alles sehen. Hat der wirklich nur vergessen, 

eine Unterhose anzuziehen?“

„Mein Trainer ist so komisch…”



      Gut ist es, 
dass immer mehr Mädchen den Mut fi nden, 

darüber zu sprechen und etwas dagegen zu tun. Denn nur 

wenn solche Vorfälle kein Geheimnis bleiben, kann etwas unter-

nommen werden.

Sprich über das, was du erlebt hast. 

Du kannst dir sicher sein: derjenige, der blöd 
dasteht, ist dein Trainer, nicht du.

       Klar, das ist nicht so ganz einfach. Du musst dann    

            schon allen Mut zu sammennehmen und dir vielleicht 

auch Unterstützung holen: bei deinen Freundinnen, Eltern 

oder anderen Erwachsenen.

      

Bei solchen oder ähnlichen Erlebnissen ist es 

wirklich kein Wunder, wenn du keinen Spaß mehr am 

Sport hast. Du bist nicht die einzige, die so etwas erlebt und 

keine Lust mehr hat, zum Training zu gehen. Auch anderen 

Mädchen geht es so.

      
„Einfach ekelig, wenn unser Trainer 

sich immer zwischen den Beinen 
kratzt, wenn er uns irgendwas er-

klärt. Ich weiß gar nicht, wo ich dann 
hinschauen soll.“

„Letztens kam unser Trainer 
nach dem Training in unsere 

Umkleide, um über das Turnier am 
Sonntag zu sprechen. Ein paar von 
uns waren schon ausgezogen, um 

zu duschen. Das war total peinlich. 
Aber wer sagt schon dem Trainer, er 

soll weggehen?“

„Mein Trainer ist so komisch…”

Blöd ist es,
dass solche Anmache beim 

Sport immer wieder 

vorkommt. 



Bei einer abfälligen Bemerkung über deine Figur, die zwar leise, 

aber vor der Gruppe gemacht wird, zeigen sich bei dir wahrschein-

lich die Symptome, die wir gerade beschrieben haben. Um dich  

erst einmal körperlich besser zu fühlen, kannst du folgendes tun:

Atme erst einmal tief aus, dann atmest du automatisch 

auch wieder tief und regelmäßig ein. Das flaue Gefühl ver-

schwindet, du kannst wieder besser denken. 

Das hilft übrigens in jeder Situation, in der dir mulmig wird!

Oft ist es so, dass man in solchen Momenten einfach 

sprachlos ist. Das ist schon in Ordnung. Denke an was  

Schönes. Sorge für dich! Schließlich brauchst du Zeit, um zu be-

greifen, was gerade passiert ist.  Doch wenn es dir wieder besser  

geht, versuche, den anderen Mädchen von deinem Erlebnis zu 

erzählen. 

 

Vielleicht macht dich aber sein Verhalten auch so wütend, 

dass dir direkt eine passende Bemerkung einfällt. Dann  

sage sie!

Natürlich bist du im ersten Moment wie erstarrt vor 

Schreck, wenn dein Trainer etwas unangenehmes zu dir 

sagt, sich entblößt oder dich irgendwie komisch anfasst. 

Wahrscheinlich merkst du das sogar körperlich: Dir wird 

plötzlich ganz flau, deine Knie werden weich und dir wird kalt 

oder heiß, deine Stimme gehorcht dir nicht. Die Situation ist 

dir sterbenspeinlich und du wirst rot, obwohl ja nicht du dich 

daneben benommen hast. Oder du hast einfach nur Angst und 

das Gefühl, nicht mehr klar denken zu können. Das ist ganz 

normal. Und vor allem:  

Vertraue deinem Gefühl!

Nicht du bist dafür verantwortlich oder daran schuld, sondern 

ganz allein dein Übungsleiter. Wenn du das Gefühl hast, er 

macht irgend etwas, was dir ein komisches Gefühl macht, dann 

hast du damit recht. 

Und du kannst etwas dagegen unternehmen. 

Auf den nächsten Seiten findest du ein paar Tipps.

„Mir war das so peinlich…“ „Hey, du kriegst  
      ja schon richtig Busen!“



Wahrscheinlich kennst du das: Es ist viel leichter, mit anderen 

Mädchen zusammen was zu machen, als allein: ob ihr jemandem 

einen Streich spielen wollt oder euch gegen Jungs wehrt, die euch 

blöd anmachen. So ist das auch, wenn euch euer Trainer oder 

Übungsleiter komisch kommt.

Taucht euer Trainer schon mal plötzlich in eurer Umkleidekabine 

auf und ihr seid noch gar nicht fertig angezogen? 

Malt einfach ein Schild „Übungsleiter 

müssen draußen bleiben!“ Das könnt ihr 

zu jeder Trainingsstunde an die Tür 

hängen. Ihm wird es super peinlich 

sein und auch die anderen Übungs-

leiter werden stutzig werden und ihn 

vielleicht darauf ansprechen.

Ihr könnt aber auch einfach zu anderen 

Übungsleiterinnen oder Übungsleitern gehen und sie fragen, was 

sie von der Angewohnheit eures Trainers halten.

Eines ist sicher: 

Situationen, die bei dir ein 

mulmiges oder unangenehmes 

Gefühl hervorrufen, sollten kein 

Geheimnis bleiben!!

Generell ist es gut, mit 

anderen Mädchen über 

die Erfahrungen, die du 

machst, zu reden. Ihr könnt 

dann auch gegenseitig 

aufpassen, dass euer Trainer keine 

von euch anmacht. Wenn er es 

doch tut, und du kriegst das mit, 

ist es für dich vielleicht leichter, 

ihm etwas zu sagen, als dem 

Mäd chen, das betroffen ist. 

„Zusammen seid ihr unschlagbar!“



Wenn dein Übungsleiter dir Hilfe stellung am Busen oder Po gibt…

…ist das mit Sicherheit nicht nötig. Sprich ihn, wenn du dich traust, 

direkt darauf an. Du kannst z. B. sagen: „Können Sie bei der Hilfe-

stellung bitte aufpassen, dass Sie mir nicht an den Po oder Busen 

fassen, das ist mir unangenehm!“ Wenn du dich allein nicht traust, 

sprich mit den anderen Mädchen, ob sie das gleiche erlebt haben.  

Wenn ja, könnt ihr alle zusammen zu ihm gehen. Oder eure Eltern 

hinzuziehen. Oder andere Trainer und Trainerinnen. Wen immer ihr 

wollt. Denn ihr seid im Recht! 

„Bis hierhin und nicht weiter…“

Wenn euer Übungsleiter einfach in euren Duschraum kommt…

…vertreibt ihn mit einem lauten „Raus hier!“ und spritzt ihn  

gleichzeitig nass. Das ist ihm mit Sicherheit sehr un angenehm,  

vor allem, wenn er auf dem Flur dann pudelnass eine  

Kollegin oder einen Kollegen trifft und die ihm Fragen  

stellen.



Sicher hast du auch schon bei anderen unangenehmen Erlebnissen, 

z. B. wenn du mit deinen Eltern Krach hast, die Erfahrung gemacht, 

dass es dir besser geht, wenn du mit deiner Freundin darüber redest.

Auch wenn dir mit deinem Trainer oder Übungsleiter etwas Unan-

ge nehmes passiert, solltest du mit deiner Freundin darüber reden. 

Ihr könnt dann zusammen überlegen, was ihr tun könnt und es auch 

zusammen machen. Zum Beispiel, einer Lehrerin oder einem Lehrer, 

einer Übungs leiterin oder der Frauen be auf tragten von dem Vorfall 

erzählen. Auch deine Eltern kannst du ansprechen. 

„Sprich darüber!“

Was aber, wenn deine Freundin gerade nicht da ist und du  

nicht mit deinen Eltern sprechen möchtest? Dann kannst  

du dich an andere Stellen wenden, die dir zuhören  

und dir helfen können.
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Wir hören zu – solange ihr wollt, und alles 
bleibt unter uns.  
 

➜ Clearingstelle des LandesSportBund Niedersachsen und  
      seiner Sportjugend 0511/1268-274 
       Sprechzeiten: dienstags, 10:00 Uhr - 12:00 Uhr, donnerstags 13:00 - 15:00 Uhr

➜ Kinder- und Jugendtelefone 0800/1110333 (kostenfrei)
       Sprechzeiten: montags bis samstags, 14:00 Uhr - 20:00 Uhr

➜ Jugendliche beraten Jugendliche  116111 (kostenfrei)
       Sprechzeiten: samstags, 14:00 Uhr - 20:00 Uhr

➜ Telefonseelsorge (evangelisch) (0800) 1110111 

➜ Telefonseelsorge (katholisch) (0800) 1110222

➜ Jugendämter in deiner Stadt

➜ www.dajeb.de
   Online-Beratungsführer, in dem mehr als 11.500 Beratungsstellen aufgeführt sind 
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Wenn es aber gar nicht geht, dass du mit jeman-

dem über dein Erlebnis redest, kannst du die 

nebenstehende Antwortkarte ausfüllen. Wenn dir 

der Platz nicht ausreicht, nimm einfach noch ein 

paar Blätter dazu. Wenn du nicht möchtest, musst 

du deinen Namen nicht nennen.

„Die Nummer gegen Kummer!“



Hast du dieses Erlebnis selbst gehabt?   ja          nein  

Hat eine Freundin von dir dieses 

Erlebnis gehabt?   ja          nein  

Hast du ähnliche Vorfälle schon ein mal 

in deinem Verein beobachtet?    ja          nein  

Oder haben dir andere Mädchen von 

einer ähnlichen Situation erzählt?   ja          nein   

Verhält sich nur ein Übungsleiter in 

deinem Verein so?   ja          nein  

Oder sind es mehrere?   ja          nein 

Hast du schon einmal versucht, mit

deiner Freundin oder einem 

Erwachsenen darüber zu reden?   ja          nein

Vielleicht magst du kurz aufschreiben, was passiert ist.  Wenn

ja, kannst Du einfach noch einen Zettel an den Kupon hängen.

Den Kupon kannst Du an die umseitige Adresse schicken. 



Sportjugend Niedersachsen

Britta Gerlach

Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 10 

30169 Hannover

E-Mail: bgerlach@lsb-niedersachsen.de

www.sportjugend-nds.de

Plakate und weitere Broschüren können über 

folgende Adresse angefordert werden:
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