










21� Dein MTV

Selbstverteidigung =  
Sicherheitstraining

Die Basis der Selbstverteidigung ist die 
Selbstbehauptung. Beides wird im zweiten 
Teil des Workshops praxisnah behandelt 
und geübt.

Wie kann ich bereits im Vorfeld handeln, 
um eine Eskalation zu vermeiden? In die-
ser Einheit werden hilfreiche theoretische 
Tipps und Tools vermittelt sowie effekti-
ve Selbstverteidigung für den Fall der Fälle 
trainiert.

Helfen statt Wegsehen –  
Zeig Zivilcourage!

Darum geht es beim Workshop „Zivilcoura-
ge und Sicherheitstraining für Frauen“, den 
der MTV am Samstag, den 13.5.2023, an-
bietet.

Zivilcourage beginnt im persönlichen All-
tag und bedeutet umsichtiges Agieren in 
brenzligen Alltagssituationen. Doch wie 
mache ich das am besten? Wie zeige ich 
zivilcouragiertes Verhalten, z. B. bei Mob-
bing, bei Diskriminierungen, bei Belästigun-
gen oder Rassismus? Und wie mache ich 
das, ohne mich selbst zu gefährden?

Workshopleitung: Carmen Moré ist Gewaltpräventionstrainerin, Referentin für Selbstver-
teidigung, Zivilcourage sowie aktive Kampfsporttrainerin (Ju-Jutsu 3. DAN).

Workshop Zivilcourage und  
Sicherheitstraining für Frauen

Weitere Informationen zum Kurs:

Wer?	 Frauen ab 16 Jahre

Wann? 	 Samstag, 13.5.2023, 10 – 16h

Wo?	 MTV Sportzentrum Güldenstraße

Was ist mitzubringen?	� Bequeme Kleidung, Turnschuhe, Durstlöscher. Wasser, Saft  und Kekse werden 
bereitgestellt.

Kosten: 	 25 Euro für MTV-Mitglieder35 Euro für Nicht-Mitglieder

Verbindliche Anmeldung bis spätestens Freitag, den 5.5.2023 ausschließlich per E-Mail an news@mtv-bs.de
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daktionsschluss dieses Heftes sind sie in die 
S-Klasse (die höchste Klasse) aufgestiegen. 
Dazu auch an dieser Stelle: Herzliche Glück-
wünsche und weiter viel Erfolg! Und wir 
haben das Glück, daß Sandy und Sebastian 
zu uns gekommen sind, weil sie ihre Kennt-
nisse und Erfahrungen gern weitergeben 
möchten, um uns Freude am Tanzen zu er-
möglichen.

Wenn dieser Bericht erscheint, wird der 
Wechsel von Gabi und Torsten zu Sandy 
und Sebastian schon erfolgt sein. Wir sind 
Gabi und Torsten überaus dankbar, dass sie 
so viele Jahre unsere Gruppe betreut, er-
folgreich unterrichtet und zusammengehal-
ten haben und dass sie Sandy und Sebastian 
als ihre Nachfolger gewinnen konnten. Gabi 
und Torsten stehen dem Tanzsport weiter 
als Wertungsrichter und DTSA-Prüfer zur 
Verfügung. Unsere besten Wünsche beglei-
ten sie; sie sind weiterhin jederzeit in unse-
rem Kreis gern gesehen.

Zum Schluss ein Hinweis: Wer gern tan-
zen möchte, ist bei uns am Dienstag im 
Tanzsaal Echternstr. 16 A (direkt hinter der 
MTV-Turnhalle) herzlich willkommen: Paa-
re ohne oder mit geringen Vorkenntnis-
sen tanzen von 17 bis 18 Uhr, die Fortge-
schrittenen von 18 bis 19.30 Uhr; einfach 
mal vorbeikommen und reinschauen, oder 
besser noch: gleich mal mitmachen. – Gele-
gentlich treffen wir uns auch zur Pflege der 
Geselligkeit.

Text und Foto: Dieter Pawel

Seit 2001 haben Gabi und Torsten Eßmann 
die heutige Dienstag-Breitensport-Tanz-
gruppe geleitet. Sie waren erfolgreich, als 
Turniertanzpaar und auch als Trainer, wur-
den bekannt und wurden mit organisatori-
schen Aufgaben betraut: bei Tanzturnieren, 
Deutschen Meisterschaften und bei Welt-
meisterschaften; auch als Wertungsrichter 
sind sie tätig. All diese Erfahrungen sind in 
ihren Unterricht eingeflossen und wurden 
stets wohldosiert und mit viel Humor an-
geboten – und das nicht nur einmal, son-
dern vielmals wiederholt, so dass auch die-
jenigen mithalten konnten, die nicht jeden 
Dienstag kommen können. Als wesentliches 
Element beim Erlernen von Figuren und Fol-
gen wurde immer auf korrekte Körperhal-
tung und exakte Ausführung geachtet – und 
siehe da: wenn man es richtig macht, dann 
klappt es schließlich auch! Bei ihnen wurde 
selbst aus so manchem „stocksteifen“ An-
fänger letztlich ein passabler Tänzer. Die Er-
folge zeigten sich auch bei den Prüfungen 
für das Tanzsport-Abzeichen. Am besten 
war es natürlich, wenn beide zusammen 
unterrichten, aber auch, wenn mal nur Gabi 
oder nur Torsten da waren, gab es guten 
Unterricht und Fortschritte. Leider führten 
gesundheitliche Probleme und Gabis sich 
zunehmend in die Abendstunden verla-
gernder Beruf dazu, daß immer öfter einer 
von beiden fehlen mußte. Als Folge davon 
kündigten sie im vorigen Herbst an, nach 
geeigneten Nachfolgern zu suchen – kei-
ne leichte Aufgabe! Im Februar stand dann 
plötzlich ein neues Paar im Saal: Sandy und 
Sebastian Schwarze wollten sich die Grup-
pe mal ansehen, tanzten mit und beteilig-
ten sich am Unterricht. Der erste Eindruck: 
Die beiden als Nachfolge für Gabi und Tors-
ten – das könnte was werden. Und seit dem 
zweiten Dienstag steht für uns fest: das sind 
die Richtigen! Nicht nur, dass sie hervorra-
gend tanzen, auch ihr Unterricht überzeugt:

Systematischer Aufbau, wohlüberlegte 
Übungen, gezielte Hilfen im Einzelfall, und 
all das freundlich und mit viel Geduld. Doch 
wer sind nun die beiden „Neuen“? Sandy 
und Sebastian sind vom Alter her Mittvier-
ziger. Mit dem Tanzen haben sie 2012 in 
Hamburg angefangen; 2014 sind sie nach 
Braunschweig umgezogen, seit 2016 tan-
zen sie Einzel Standard als Turnierpaar, ihr 
Trainer ist Rudi Knaack. Unmittelbar vor Re-

Wechsel-Schritt – und weiter Tanzen!

Beratung . Planung . Ausführung
Zentralheizungen
Lüftungsanlagen
Klimatechnik
Öl- und Gasfeuerungen
Sanitärinstallationen

Dessaustraße 1A
38124 Braunschweig
Tel.: 26446-0
Fax: 2644644
eMail: info@geiler-gmbh.de
www.geiler-gmbh.deHEIZUNG .  KLIMA .  SANITÄR
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Mitarbeitende gesucht!

Und so kannst Du Dich anmelden!

Datum­und­Unterschrift

PLZ / Ort

Straße und Hausnummer

Vor- und Zuname

Wie können wir Dich jederzeit erreichen?

E-Mail

Mobiltelefon

Telefon

Am Freitag, 23. Juni 2023 wird der 37. Nachtlauf unseres MTV  
stattfinden. Wir hoffen, in diesem Jahr wieder zur vollen Stärke  
zurückzukehren und erwarten etwa 10.000 Teilnehmer.

Das können wir nur schaffen, wenn Du uns dabei hilfst!

Gesucht werden Mitarbeitende als Streckenposten, für die Zielgasse, 
für die Getränkeausgabe und für die Startnummernausgabe. Außer-
dem brauchen wir vor der Veranstaltung Helfende, die die Startnum-
mern für die Mannschaften verpacken.

Ja, ich möchte beim Nachtlauf am 23.06.2023 helfen und an  
folgender Position eingesetzt werden (bitte ankreuzen):

	 q	� Verpackung der Mannschafts-Startnummern (13. – 15.06.)

	 q	 Startnummernausgabe beim MTV (20. – 22.06.)

	 q	 Startnummernausgabe am Veranstaltungstag MTV (23.06.)

	 q	 Strecke

	 q	 Zielgasse

	 q	 Getränkeausgabe

	 q	 egal

T-Shirt-Größe    q  S    q  M    q  L    q  XL    q  XXL 

Ich habe Interesse zur Teilnahme an der Helferfeier  
(Termin wird zu einem späteren Zeitpunkt bekannt gegeben):

	 q	 JA
	 q	 NEIN

Als HelferIn bekommst Du das »Nachtlauf-Shirt« und wirst zur  
großen Helferfete eingeladen. Datum und Ort der Helferfeier  
geben wir demnächst bekannt

Daher die dringende Bitte:
Melde Dich möglichst bald in der Geschäftsstelle als HelferIn an!

Güldenstraße 11 · 38100 Braunschweig
Telefon 0531 4 92 18 · Fax 0531 12 64 61 
E-Mail: nachtlauf@mtv-bs.de

Beratung . Planung . Ausführung
Zentralheizungen
Lüftungsanlagen
Klimatechnik
Öl- und Gasfeuerungen
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Dessaustraße 1A
38124 Braunschweig
Tel.: 26446-0
Fax: 2644644
eMail: info@geiler-gmbh.de
www.geiler-gmbh.deHEIZUNG .  KLIMA .  SANITÄR

RUHM + SCHUMANN
Elektrotechnik GmbH

Elektro-Installationen, Beleuchtung
Kommunikationstechnik
Modernisierung
Sprechanlagen
EDV-Netzwerkverkabelung
Nachtspeicheranlagen
E-Check Privat/Gewerbe
Reparaturen/Kundendienst, Beratung

Hopfengarten 20, 38102 Braunschweig
Tel.: 0531/ 8 74 47 74 + 716 87
Fax: 05 31/ 8 74 4753 + 718 70
eMail: info@ruhm-schumann.de



23. JUNI 2023
MITLAUFEN!

Wort-Bildmarke Standard – 2C CMYK (96/100/0/0)

Veranstaltet vom

START & ZIEL: BOHLWEG BRAUNSCHWEIG
600 m | ca. 3.350 m | ca. 6.500 m | ca. 9.650 m
www.nachtlauf-bs.de


