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FASd bedeutet: Fit And Selfdefence.  

FASd ist eine gesunde Mischung aus Gymnastik (für die Fitness) und der 
Selbstverteidigung (Selfdefence) 

FASd richtet sich an alle Teilnehmer ob jung oder alt, männlich oder weiblich, die 
gemeinsam in der Halle  trainieren, um sich körperlich fit zu halten und dabei noch 
für ihre persönliche Sicherheit etwas zu tun. 

Die Gymnastik dient der Erhaltung und Verbesserung der Leistungsfähigkeit. 
Dabei fördern die Übungen sowohl statische als auch dynamische Kraft und bergen 
immer auch Komponenten der Geschicklichkeit. 

Im Mittelpunkt stehen: 
• Beweglichkeit • Dehnfähigkeit •Krafttraining  
• Ausdauer 
• Koordination der Bewegungsabläufe 

Bei der Selbstverteidigung handelt sich um die verschiedenen Techniken der 
Sportartarten aus dem asiatischen Bereich wie: 
• Karate (Tritt-, Schlag- und Stoßtechniken)  
• Judo ( Wurf-, Würge- und Hebeltechniken)  
• Aikido (Dreh- oder Kreisbewegungen, Hebel- und Sicherungstechniken) 

nur um einige zu nennen. 

Richtiges Abrollen (Fallschule) und richtiges Bewegen (Bewegungslehre), die 
Grundlagen der Konfliktbewältigung und Selbstbehauptung sind wichtige 
Bestandteile dieser Selbstverteidigung. 

Bei der Partnerarbeit muss der Trainierende / die Trainierende das Erlernte am 
Gegner umsetzen. Das gibt ihm / ihr Einblick in den Stand seiner / ihrer Fertigkeiten . 

Da im FASd weder Graduierungen / Verbände noch Regelwerke vorhanden sind, 
finden keine Wettkämpfe statt. 

Die FASd – Gruppe hat viel Spaß an dieser Art von Sport und würden sich über 
Zuwachs freuen. 
Laufender Einstieg ist zur jeder Zeit möglich, Vorkenntnisse, gleich welcher Art, sind 
nicht  notwendig, falls doch vorhanden sollen diese auf jeden Fall intensiviert 
werden. Jeder TeilnehmerInn bringt sich in den Trainingsablauf so mit hinein wie es 
möglich ist.  

Trainiert wird freitags in der Schulturnhalle Richthofenstraße von 19.30Uhr bis 
21.30Uhr.  

Weiter Infos unter Jörg Röttger  0421 – 62 96 05  Email: fasd.bremen@ewetel.net  


