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* In diesem Orientierungsplan liegt der Blick auf dem modernen Ju-Jutsu. Dies soll das Jiu-Jitsu
allerdings nicht ausschlieBen. Zur besseren Lesbarkeit wird weiterhin Ju-Jutsu und nicht beides
geschrieben.
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1. Eine padagogische Begriindung fiir Ju-Jutsu im Rahmen des schulischen
Ganztags

Kuhn (2008) leitet in seinem Artikel ,,Budo im Sportunterricht - Uberlegungen zu einer sport-
padagogischen Theorie und Praxis des Kampfens in der Schule® sehr treffend ab, weshalb
Budosportarten vor dem Hintergrund des Gedankens an die Selbstverteidigung an Schulen
unterrichtet werden sollten. Er stellt heraus, dass Budosportarten z.B. im hessischen Lehrplan
im Inhaltsbereich ,Ringen und Kampfen — Zweikampfsport" als wichtiges Erfahrungs- und
Lernfeld padagogisch begriindet werden, ohne dabei jedoch die Selbstvertei-
digungsperspektive zu beachten. Kuhn (2008) ermutigt sich der existenziellen Bedeutung des
Kampfens zu stellen, wenn man Zweikampfen im Sportunterricht padagogisch begriinden
mochte. Schon der frihere bayerische Kultusminister Zehetmair habe gefordert, in
zusatzlichen Wahlsportunterricht mehr Selbstverteidigungskurse durchzufiihren. Darin solle
man Kinder und Jugendliche an kritische Situationen heranfiihren, das Selbstbewusstsein
starken, sowie Deeskalationskompetenz und Selbstverteidigungstechniken vermitteln.
Kampfen ohne dieses Bewusstsein verkomme schnell zu einer reinen Jagd nach Punkten und
fuhre in die Sackgasse einer typischen Schilerhierarchie nach dem Grad der Sportlichkeit.
Kampfen im Sinne des ,Budo", dessen Wurzel die Selbstverteidigungssituation ist, widerstehe
der Tendenz zur ,Versportung". Wahrend es im Kampfsport letztlich um den Punktgewinn
durch Angriff gehe und somit der Aggressivere gewinne — gehe es beim Kampfen im Sinne des
Budo darum, den Partner so anzugreifen, dass nicht der Angreifer, sondern der Verteidiger
gewinne — namlich durch die Fahigkeit, sich effektiv zu verteidigen. Gerade dadurch werde das
Kéampfen padagogisch wertvoll, denn gerade diese Fahigkeit konne dazu fiihren, dass es
weniger ,echte" Kampfe gebe. Denn der vom Bediirfnis zu gewinnen befreite Budoka habe
kein Interesse am Kampfen auBerhalb der Trainingshalle im Sinne des Leitsatzes: Der beste
Kampf ist der, der nicht gekampft wird (vgl. Kuhn, 2008).

Budo ist der Uberbegriff fiir die
japanischen Kampfkunstmethoden,
die sich unter dem Aspekt des Weges
aus dem Bujutsu, der Technik des
Kriegers, entwickelten. Als tddliche
Kampfmethoden haben sich die
Techniken des Bujutsu tber
Jahrhunderte hinweg geformt, doch
erst durch ihre Verbindung zum Zen
erhielten sie ihren besonderen
ethischen Gehalt und konnten sich
zum Budo, d. h. Weg des Kriegers,
entwickeln (Lind, 2001, S. 85).
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1.1 Warum und wodurch Kampfkunst/Kampfsport an Schulen Sinn macht

Die psychosozialen Effekte von Kampfkunst bzw. Kampfsporttraining sind inzwischen vielfach
nachgewiesen (einen Uberblick bieten Bloem, Moget, & Petzold, 2004). Sie liegen iiber-
wiegend im Bereich spezifischer Personlichkeits- und Verhaltensénderungen, wie z.B. einem
verbesserten Selbstbewusstsein und einer Starkung der Kompetenzerwartung, einer erhéhten
Selbstkontrolle, einer verminderten Angst, einer Fahigkeit zur Toleranz und
Anpassungsbereitschaft, einem Erwerb von problem- und emotions-fokussierten Bewalti-
gungsstrategien und einer verminderten Aggression. Somit dirfte die Integration von
Kampfkunst bzw. Kampfsporttraining im schulischen Rahmen ein erhebliches Potential haben,
durch die wahrnehmungsschulenden, emotionsregulierenden, gemeinschafts-bildenden,
selbstsicherheits- und souveranitatsférdernden Aspekte den gesamten Lernprozess an Schulen
optimal zu erganzen.

Ein padagogisch orientiertes Kampfkunst bzw. Kampfsporttraining tragt nicht nur zur
Entwicklung von Kraft und Koordination bei, sondern z.B. auch zur Aggressionsbewaltigung
und Selbstbehauptung (Lange & Sinning, 2007). Einen Kontrahenten gegen dessen Willen in
eine bestimmte Position zu bringen (z.B. durch einen Schulterwurf in die Riickenlage) und ihn
dort dann zu halten, ist einerseits motorisch anspruchsvoll, denn es besteht die Not-
wendigkeit, sich mdglichst prazise und schnell an standig verandernde Kampfsituationen
anzupassen. Zweikampfsport zeichnet sich daher laut Lippmann und Ritler-Susebeek (2006)
durch hohe Anforderung an die koordinativen Fahigkeiten aus. Es wird angenommen, dass
kultiviertes Zweikampfen gute Voraussetzungen flr die Entwicklung von Koordination bei
Prazisionsaufgaben (insbesondere Gleichgewichtsfahigkeit) und Koordination unter Zeitdruck
bietet. Des Weiteren wird davon ausgegangen, dass auf Grund des permanenten Partner-
widerstandes die Kraftausdauer der oberen Extremitaten sowie die Kraftausdauer im
Rumpfbereich gestarkt werden (vgl. Ihlo, 1981). Andererseits ist ein Zweikampf ein konkretes
Verhalten und somit nach Watzlawick eine Form der Kommunikation. Auch beim Kampfen
kdnnen die Partner ,nicht nicht kommunizieren®. Sie sind vielmehr gezwungen, sich mit sich
selbst aber auch gleichzeitig mit dem Partner auseinanderzusetzen. Somit eréffnen sich neben
der Entwicklung einer umfassenden Fitness folgende Lernfelder personaler Kompetenzen:

— Fairness und verantwortliches Handeln gegeniiber anderen
— Selbstdisziplin und Aggressionskontrolle
— Sensible Wahrnehmungsfahigkeiten im Umgang mit sich und anderen

Partnerschaftliches Kémpfen ist vergleichbar mit einem Tanz. Allerdings wollen beide Partner
zur gleichen Zeit fiihren. Die Flhrungsrolle wechselt meist flieBend und stets ohne jegliche
Absprache. Dieser standige Wechsel aus Aktion und Reaktion bzw. Offensive und Defensive
bedeutet fiir den Einzelnen eine laufende Rickmeldung Uber Erfolg bzw. Misserfolg der
eigenen Kampfhandlungen. Diese Riickmeldungen sind mitunter symbolisch aufgeladen. So
kann das Werfen oder Festhalten eines Partners Macht und Uberlegenheit bedeuten, das
Geworfen- oder Gehalten-Werden hingegen Ohnmacht und Unterlegenheit (vgl. Beudels &
Anders, 2008; Funke, 1988). Somit wird beim partnerschaftlichen Kdmpfen eine Relativierung
von Niederlagen bzw. nicht-erfolgreichen Bewegungshandlungen durch ethisch-moralische
Richtlinien erforderlich (z.B. Ju-Jutsu-Werte [DJ]V, 2015]), die eine prozessorientierte
Bewertung von Handlungsergebnissen betonen. Es wird deutlich, dass ein gewonnener Kampf
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nicht zwangslaufig ein guter Kampf (z.B., wenn gegen die Werte des kultivierten Kampfens
verstoBen wird) und umgekehrt ein verlorener Kampf nicht automatisch ein schlechter Kampf
ist (z.B., wenn man sich getraut hat, eine neue Technik auszuprobieren). Zweikampfen setzt
immer ein gutes Miteinander voraus. Ein Motiv flr dieses Miteinander griindet nach Funke
(1988) auf dem gegenseitigen Bedirfnis nach Unversehrtheit. Aus diesem Bedirfnis kann ein
elementares Verstandnis fir partnerschaftliche Riicksichtnahme erwachsen im Sinne von:
»~Was du nicht willst, das man dir tu’, das flig" auch keinem anderen zu" (Happ, 1998). Da
zudem die Kampfer nach Kriiger (1995) mit der Zeit die kérperlichen und seelischen Wirkungen
von Kampfhandlungen am eigenen Leib erfahren und dadurch besser einschatzen lernen,
scheinen gunstige Voraussetzungen fir die Entwicklung von Empathie im Sinne von
Einfihlungsvermdgen gegeben. Allein hieraus erwdchst ein enormes gewaltpraventives
Potenzial. Es ist anzunehmen, dass Zweikampfen im schulischen Kontext unter der
fortwahrenden Beachtung des Budo-Konzepts am besten gelingt. Dessen Beitrag flir das
padagogisch-didaktische Handeln beim Kampfen im schulischen Kontext soll im Folgenden
dargestellt werden.

Welchen Beitrag kann das fernostliche Konzept des Budo fiir unser padagogisch-
didaktisches Handeln beim Kampfen in schulischen Unterrichtsangeboten leisten
(nach Kuhn, 2008)?

Kampfkunst und Kampfsport haben hierzulande als Kampfen, Ringen und Raufen Eingang in
den Basissportunterricht vieler Lehrplane gefunden und Kampfsportarten sind Gegenstand des
Wahlpflichtangebots an Schulen geworden. In der Diskussion (ber die padagogischen
Maglichkeiten des Kampfens gibt es zwei Argumentationslinien. Die eine nennt insbesondere
entwicklungspsychologische, sozialisationstheoretische, symbolische, bewegungspadagogi-
sche und hedonistische Griinde fir die Sinnhaftigkeit des Zweikdmpfens von Kindern und
Jugendlichen. Die andere baut sich an den Vorstellungen von Selbstverteidigung auf. Die Einen
meinen, dass die Fahigkeit sich selbst zu verteidigen iberlebensnotwendig sei (Thies, 1980).
Andere halten dagegen, dass die Zeiten, in denen im Sportunterricht kdmpferische Fahigkeiten
fur auBerschulische Einsatzfelder vermittelt wurden, gllicklicherweise der Vergangenheit
angehoren (Kriiger, 1992). Seiner Meinung nach dirften kampfsportliche Inhalte im
Madchensportunterricht lediglich dem Selbstbewusstsein dienen und missten sportlich
vermittelt werden, nicht aber ,mit der Absicht des auBersportlichen Gebrauchs" (S. 378):

.Treten, Schlagen, Boxen, Kratzen, BeiBen, Arme verdrehen, Wirgen, Einklemmen® seien
schlieBlich keine begriindbaren Inhalte des Schulsports (Funke-Wienecke 1994, S. 260). Im
Rahmen dieser Diskussion besann sich Kuhn (2008) auf den Beitrag des Budo-Gedankens zum
Kampfen in schulischen Unterrichtsangeboten:

- Budo vermittle den Kampfern einerseits die Bedeutsamkeit einer gelassenen Haltung und
mache Kampfen als Weg begreiflich. Hierdurch scharfe sich das Bewusstsein vom Sinn des
beharrlichen, hingebungsvollen Ubens. Junge Menschen kdnnten so erkennen, dass
Leistungsfortschritte von Geduld und Anstrengung Uber einen langen Zeitraum hinweg
abhangen (,Von nichts kommt nichts."). Die damit einhergehende Erhéhung der
Frustrationstoleranz kdnne zur Einsicht fuhren, dass auch Schwierigkeiten des Alltags mit
Durchhaltevermégen iiberwunden werden kénnen. Im Zuge dieses beharrlichen Ubens sollten
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sich folgende Tugenden entwickeln: Willenskraft, Selbstdisziplin, Gelassenheit, Mut, Ausdauer,
Toleranz, Bescheidenheit, Respekt, Fairness und Hilfsbereitschaft. Diese Entwicklung, so wird
angenommen, vollzieht sich auf der Grundlage von Erfahrungen und deren Reflexion, also
sowohl im Uben wie in der intellektuellen Auseinandersetzung mit den Inhalten.

— AuBerdem trage Budo die so genannte Etikette bei. Somit beginnt und endet jeder Kampf,
jede Begegnung mit dem Partner mit dem Ausdruck des gegenseitigen Respekts. Die Freude
am Ringen und Raufen, am Angreifen und Verteidigen, am Erproben von Bewegungsvarianten
gehe dabei nicht verloren. Sie vertiefe sich sogar, da man nicht beflirchten misse, im Kampf
zu unterliegen, weil man miteinander und fiireinander kampfe.

— Budo-Kiinste wie Karate-Do, Taekwondo, Aikido etc. basieren auf der Idee, einen
potenziellen oder tatsachlichen Angreifer fernzuhalten und Angriffe durch Ausweich-
bewegungen mit erganzenden Abwehrbewegungen ins Leere laufen zu lassen. Mitnichten
findet eine Konzentration auf die Angriffsbewegungen statt. Stattdessen werden alle
Angriffsbewegungen, sei es im Kontakt oder aus der Distanz, dem Erwerb von
Verteidigungsbewegungen untergeordnet. Insofern trage Budo einen konsequenten
Verteidigungsfokus bei. Dabei ist ein konsequenter Angriff unerlasslich, denn nur dann lernt
man sich adaquat zu verteidigen.

Binhack (1998, S. 180) nennt dies die ,Ambivalenz des Antagonismus". Sie besteht darin,
Lunmittelbar zu erfahren und zu erkennen, dass der jeweilige Gegner als solcher stets auch
der Entwicklung seines Kontrahenten forderlich ist" (S. 178). Kampfsport sei padagogisch nur
legitimierbar, wenn die Unverletztheit des Gegners sowohl auf der physischen wie auf der
psychischen Ebene gewahrt ist (S. 183). ,Man kann nur siegen, indem man den anderen nicht
verletzt" (S. 183).

— Der Budo-Gedanke trage erganzend imaginatives bzw. choreographiertes Kampfen bei. Die
urspriingliche Art und Weise der Tradition von Kampfkiinsten zwischen Lehrer und Schiiler ist
die Form (jap. Kata). Das Uben von Formen entwickelt neben den darin enthaltenen Techniken
die Visualisierungsfahigkeit des Ubenden und das, was man Zanshin nennt -
Geistesgegenwart. Budo sei insofern auch ein Weg zu kérperlicher und geistiger Gesundheit.

— SchlieBlich ermdgliche Budo die Integration der Selbstverteidigung in den Sportunterricht an
Schulen. Wenn man Schiiler in der Schule fir das Leben auBerhalb der Schule bilden méchte,
sollte man den Mut haben sich der existenziellen Bedeutung des Kampfens zu stellen. Diese
Bedeutung gebe ich dem Kéampfen nur dann, wenn ich zulasse, dass Kampfen die Polaritat von
Leben und Tod prinzipiell in sich tragt. Ein solcher Unterricht sollte einen weitaus gréBeren
Bildungsgehalt als bloBes Kdmpfen aus entwicklungstheoretischen, bewegungspadagogischen,
sozialen, symbolischen oder hedonistischen Gesichtspunkten transportieren.
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Im vorangegangenen Abschnitt sollte verdeutlicht werden, dass die Besinnung auf das
fernostliche Konzept ,Budo' einen entscheidenden Beitrag flir eine gelungene Integration des
Budosports an Schulen leistet. In diesen Abschnitt werden die moderne Selbstverteidigungs-
sportart Ju-Jutsu und Mdoglichkeiten der konkreten Inszenierung dieser Sportart vorgestellt.
Dabei soll hervorgehoben werden, dass Ju-Jutsu durch seine moderne Interpretation des
Budo-Konzepts und seine vielfaltigen Inszenierungsmaglichkeiten eine hohe Eignung fiir den
Einsatz in schulischen Unterrichtsangeboten besitzt. Als moderne Selbstverteidigungssportart
kombiniert Ju-Jutsu die Elemente der unterschiedlichen Budosportarten (u.a. Judo, Karate,
Aikido) und entwickelt sie weiter. Ju-Jutsu ist somit das wahrscheinlich umfassendste System,
das den Anspruch hat, sich an den aktuellen Anforderungen der Gewaltpravention, der
Selbstverteidigung und des Zweikampfes zu orientieren und entsprechende Ldsungen
anzubieten (Deutscher Ju-Jutsu Verband, 2012). Diese Lésungen und Konzepte werden im
folgenden Abschnitt dargestellt.

Ju-Jutsu an Schulen inszenieren

Mit Inszenieren ist hier die konkrete Gestaltung von Lernsituationen im schulischen Kontext
gemeint. In diesem Kapitel werden fiinf Gestaltungsformen (Lehrprogramme I bis V) zur
Inszenierung von Ju-Jutsu im schulischen Kontext vorgestellt. Die folgenden Inhalte und
Kompetenzen sind éhnlich in allen Bildungs- und Orientierungspléanen bzw. Rahmen-lehrplanen
der Deutschen Bundeslander zu finden. Exemplarisch werden im Folgenden die
Formulierungen aus dem Rahmenlehrplan des Hessischen Kultusministeriums aufgefihrt.

An hessischen Grundschulen sollen laut Rahmenlehrplan kleine, regelgeleitete Spiele dazu
dienen, sportartiibergreifende Bewegungserfahrungen zu vermitteln. Die Kinder sollen dazu
befahigt werden:

— Bewegungen von Partnern zu beobachten, zu antizipieren und entsprechend zu reagieren

— mit den Mitschilerinnen und Mitschilern die verschiedenen Rollen flir ein Spiel zu
vereinbaren und verschiedene Rollen im Spielgeschehen zu tibernehmen

— das eigene Verhalten, das des Mitspielers und einer Gruppe realistisch einzuschatzen

Als ein wesentliches Lernziel wird der faire Umgang mit dem Partner fokussiert. Zur
Verwirklichung dieser Ziele bieten die kdrperkontaktbetonten Budosportarten (z.B. Judo und
Ju-Jutsu) eine klar ab- grenzbare Didaktik und Methodik, die meist unter dem Titel ,Rangeln
und Raufen nach Regeln" kursiert (siehe 1.4.1).

Da der sportlich faire (Zwei)kKampf ein bedeutender Aspekt kindlicher und jugendlicher
Sozialisation ist, kdnnen laut Lehrplan im Bewegungsfeld ,Mit/gegen Partner kampfen®™ an
weiterflihrenden hessischen Schulen im Sportunterricht folgende thematischen Schwerpunkte
gesetzt werden (vgl. Lehrplan Sport):

— Normierte Formen des Partnerkampfsports
— Normungebundene Formen des Partnerkampfes

— Partnerkampfe aus anderen Kulturkreisen
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In diesem Rahmen bietet sich die Mdglichkeit folgende Problemfelder aufzugreifen:

e Wie gehe ich mdglichst deeskalierend mit Gewalt und Konflikten um?
e Wie entscheide ich einen fairen, kdrperlichen einen Zweikampf fir mich?

Die Budosportart Ju-Jutsu verfligt tUber Lehrprogramme, in deren Rahmen Ldsungen flir die
oben genannten Problemfelder erarbeitet bzw. adaquate thematische Schwerpunkte gesetzt
werden kdnnen. Diese sollen im Folgenden vorgestellt werden. Gerade im Rahmen zeitlich
breiter angelegten Arbeitsgemeinschaften (AGs) im schulischen Ganztag (z.B. im Rahmen von
Kooperationen zwischen Schulen und Vereinen) kann eine vertiefte Beschaftigung mit diesen
Lehrprogrammen erfolgen, wahrend im Rahmen des zeitlich eng umgrenzten Sportunterrichts
jeweils nur eine Idee davon vermittelt werden kann.

Gestaltungsformen der Inszenierung von Ju-Jutsu/Jiu-Jitsu an Schulen

Lehrprogramm I: Rangeln und Raufen nach Regeln / BJJ

Lehrprogramm II: Gewaltpravention, Selbstbehauptung und Selbstverteidigung

Lehrprogramm III: Ju-Jutsu — choreographiertes Kampfen

Lehrprogramm I: Rangeln und Raufen nach Regeln / B1J

Rangeln und Raufen / Miteinander Kampfen

Beim Raufen werden alle motorischen Grundlagen der Kinder angesprochen und geférdert.
Zusatzlich bietet Raufen im Sinne einer psychomotorischen Erziehung durch das
Zusammenspiel von Erleben, Handeln und Wahrnehmen die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Korper und das Erleben der Bedeutung verschiedener sozialer Verhaltensweisen
wie z. B. Kooperation und Ricksichtnahme.

Sich beim Rangeln, Raufen und Kampfen innerhalb eines festgelegten Regelwerks zu
messen und zu behaupten, starkt das Selbstwertgefiihl der Kinder und Jugendlichen. Das
Erlernen von Regeln und Ritualen, das geregelte Kraftemessen, sowie das Lernen und
Akzeptieren von Sieg und Niederlage leisten einen erheblichen Beitrag zur
Gewaltpravention.

Vorteile fir die Schiler:innen:

e Starkung des sozialen Miteinanders

e Starkung der Selbstwirksamkeit

» Befriedigung des Bewegungsdrangs

e Abwechslung zum ,normalen® Schulsport und Schulalltag

e Schaffung von neuen Begegnungsmaoglichkeiten mit Mitschilern/innen

Praxiserprobte und bewéhrte Konzepte mit vielen methodischen Beispielen und Ubungen
finden sich in der im Folgenden genannten Literatur.
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> Bachle, F., & Heckele, S. (2010). Doppelstunde Ringen und Raufen:
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Borgmann.




< ?
® DEUTSCHER JU-JUTSU /é
VERBAND piid

B1]

Im brasilianischen Ju-Jutsu startet der sportliche, kultivierte Zweikampf mit Gi i.d.R. im
Stand (Schlag- und Tritttechniken sind verboten) und wird nach einem sog. "Takedown"
am Boden fortgesetzt und dort auch im Gegensatz zum Judo-Wettkampf beendet. Die
Sportler haben zwei Mdglichkeiten, die Auseinandersetzung zu gewinnen. Sie erhalten
Punkte flir bestimmte Positionen oder Aktionen, die fiir sie vorteilhaft sind oder den
Kampfverlauf zu ihren Gunsten @ndern. Beispielhaft kann das Einnehmen der "Mount" -
man sitzt auf dem Brustkorb des Gegners - oder ein erfolgreicher "sweep" - man schafft
einen Wechsel von einer unglinstigeren Position in eine bessere z.B. von der Rickenlage in
die Oberlage - genannt werden. Unabhdngig vom Punktestand besteht jederzeit die
Mdglichkeit, den Gegner mit einer s.g. "Submission-Technik" zur Aufgabe zu zwingen, die
dieser durch Klopfen mit der Hand auf die Matte, seinen Koérper oder den des Gegners
symbolisiert. Dies kann beispielsweise durch Hebeltechniken herbeigefiihrt werden.
Erreicht keiner der Kampfer nach Ablauf der Kampfzeit eine "Submission" des Gegners,
gewinnt der Kampfer mit den meisten Punkten.

Typischer Ablauf und Methoden des Brasilianischen Jiu-Jitsu (B1J)

Die Methoden im BJJ stehen ganz im Zeichen der Vorbereitung und Durchfiihrung
sportlich-kultivierten Kampfens. Typisch ist ein klar strukturierter Stundenablauf:
e Allgemeine und spezifische konditionsfordernde Bewegungsdrills in Einzel- und
Partnerarbeit (vgl. Ginastika Natural)
e Techniktraining
e Randoriformen

Beliebte Randoriformen:

+POSITIONS-RANDORT"

Beschreibung: Bei Kampfbeginn wird bestimmte Standardsituation vorgegeben, aus der
das Randori begonnen wird.

Ziel: Techniken zur Lésung der vor- gegebenen Situationen werden gelibt.

+RUNTERZIEH-RANDORTI"

Beschreibung: Partner befinden sich einer eng begrenzten Mattenflache (z.B. 1 m2). Tori
liegt auf dem Riicken, Uke steht vor ihm. Tori versucht Uke in die Bodenlage zu ziehen,
Uke darf die Matte nicht verlassen.

Ziel: Tori Uibt Uke im Bodenkampf zu halten, Uke diesen zu vermeiden

,Pet Patches"

Im Kontext der Schul-AGs ist der Sparring Spatz sinnvoll, wenn es ein Rauf-Projekt ist.
Wenn auch technischer gearbeitet wird, konnte auch der Flow Floh vergeben werden.
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Lehrprogramm II: Gewaltpravention, Selbstbehauptung und Selbstverteidigung

Ein Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstraining gemaB des Kurskonzepts ,Nicht-
Mit-Mir! — Starke Kinder schiitzen sich" des Deutschen Ju-Jutsu Verbands e.V. (DJJV) folgt
der Grundidee, dass durch das Training von Handlungsroutinen

(a) zur Bewaltigung von Bedrohungssituationen (Notwehr) bzw.

(b) zur Unterstiitzung von anderen Menschen, die sich in solchen Situationen befinden

(Nothilfe),

die Wahrscheinlichkeit steigt, dass man sich situationsangemessen verhalten kann (vgl.
Gugel, 2006).
Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstrainings werden als handlungs- sowie
bewegungsorientiertes Trainingsprogramm mit Gruppen durchgefiihrt. Sie setzen sich aus
knappen Theorieanteilen, praktischen Handlungs- und Trainingssequenzen und
Reflexionseinheiten zusammen. Jeder theoretische Baustein ist zwecks eines besseren
Transfers an spielerische Ubungen bzw. an Rollenspiele gekoppelt, um mdglichst
passgenau an der Lebenswirklichkeit der Schiiler/innen anzukntpfen (z.B. durch das
Durchspielen altersspezifischer Gefahrensituationen). Zentrale Themen sind das Kennen-
lernen und Ausprobieren von konkreten Verhaltens- und Handlungsmdglichkeiten in
Konflikt-, Bedrohungs- und Gewaltsituationen. Die Teilnehmer sollen lernen, diese
Situationen so zu deeskalieren, dass sie weder sich noch andere Personen dabei in Gefahr
bringen, erlernen jedoch auch Lésungsstrategien fir den Fall, dass dies nicht mehr
mdglich ist.
Die Trainings sind in den groBen Bereich der Gewaltpravention einzuordnen. Der
Praventionsgedanke bedeutet im eigentlichen Wortsinn ,etwas zuvor kommen".
Unterschieden wird in primdre (vorbeugend, bevor etwas geschieht), sekundare (Arbeit
mit Zielgruppen, die bereits auffallig geworden sind) und tertidre (Verhinderung erneuter
Gewalthandlungen) Gewaltpravention. Das Selbstverteidigungs- und
Gewaltpraventionstraining ist im Bereich der primaren Gewaltpravention
einzuordnen (vgl. Gugel, 2006).

Ziele eines Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstrainings
Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstrainings gemaB dem Konzept ,Nicht-Mit-Mir! —

Starke Kinder schiitzen sich™ des Deutschen Ju-Jutsu Verbands e.V. (DJJV) verfolgen eine
einheitliche Zielsetzung:
- Vermittlung von Strategien zum deeskalierenden und gewaltfreien Verhalten in
Konflikt- und Bedrohungssituationen, um die Handlungskompetenz und das
subjektive Sicherheitsgefiihl der Teilnehmer zu verbessern

- Entwicklung eigener Verhaltens- und Handlungsméglichkeiten in Konflikt-,
Bedrohungs- und Gewaltsituationen, welche erprobt und transferiert werden sollen

- Vermittlung von Methodenrepertoires zur Gewaltpravention

- Gewaltsituationen erkennen und benennen kdnnen

- Die Reflexion des eigenen Umgangs mit Konflikten, Bedrohung und Gewalt

- Starkung der Sozialkompetenz

10
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Typische Methoden eines Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstrainings
Die Methoden eines Selbstverteidigungs- und Gewaltpraventionstrainings stehen im
Zeichen des ganzheitlichen Lernens der Teilnehmer. Sie zeichnen sich durch einen
Wechsel von Plenums- und Kleingruppenarbeit, z.T. theoretischer Informationsvermittiung
und insbesondere praktische Handlungs- und Trainingssequenzen (z.B. Rollenspiel,
Partner- oder Gruppenspiele) mit anschlieBenden Reflexions- und Feedbackeinheiten aus.

Rollenspiel

In Rollenspielen werden konkrete Konflikt-, Gewalt- und Bedrohungs-situationen
nachgespielt, die manche Teilnehmer entweder in der Vergangenheit erlebt haben oder
zu- kinftig erleben kdénnten. Die Rollenspiele sollten zwecks eines besseren Transfers auf
die jeweiligen Lebenswelten, aus denen die Teilnehmer kommen oder in die sie gehen
werden (z.B. Ausbildungsberufe), ausgerichtet sein. Im sicheren Rahmen von
Rollenspielen kdnnen Erfahrungen Uber eigenes und fremdes Verhalten gesammelt, sowie
die Wirkung verschiedener Handlungsoptionen auf andere Menschen erprobt werden.
SchlieBlich besteht innerhalb von Rollenspielen die Mdglichkeit eigenes Verhalten zu
trainieren und am Modell zu lernen. Im Anschluss sollte immer eine Reflexion stattfinden.

Feedback

Eine in verschiedenen Konzepten oft nicht genannte, aber angewandte Methode ist die des
Feedbacks. Es soll nicht nur Feedback gegeben, sondern auch angenommen werden. Um
dies zu gewahrleisten, sollte von jedem Beteiligten beachtet werden, dass im Feedback
Ich-Botschaften verwendet werden, aus- schlieBlich Verhaltensweisen, aber nicht die
Person selbst kritisiert werden, Feedback willkommen ist, Anklagen und
Verallgemeinerungen vermieden werden und es kurz, knapp und prazise ist. Zudem sollte
das Feedback in einer ,Sandwich- form" vermittelt werden: Zuerst soll etwas Positives
gesagt werden, dann kann Kritik gedauBert werden und die abschlieBende Bemerkung
sollte wieder etwas Positives beinhalten. Die Vorgehensweise gewahrleistet, dass auch die
positiven Bemerkungen gehort werden.

Reflexion

Jede Ubungseinheit im Training sollte ausgewertet werden. Wichtige Reflexionsthemen im
Training sind:

— Die Griinde und Hintergriinde flir eigene und fremde Verhaltensweisen.

— Die Bewusstwerdung von eigenen Geflihlen, eigenen Bewertungen und eigenem
Handeln.

— Der interaktive Austausch dariiber, was in den unterschiedlichen Rollen und Ubungen
emotional oder kognitiv erfahren wurde.

— Der Abgleich zwischen Selbst- und Fremdbild.

— Die Benennung von Unterschieden (bzgl. Geflihle und Konsequenzen) bei bewusst
veranderten Handlungen.

— Der Austausch Uber eigene Erkenntnisse und Einsichten.

— Die Diskussion unterschiedlicher Sachverhalte, Meinungen oder Wahrnehmungen.

11
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Lehrprogramm III: Ju-Jutsu — choreographiertes Kampfen

Abgeleitet vom "Duo-System", einer Form des Ju-Jutsu-Wettkampfes, liegt der Fokus in
dem Bereich Ju-Jutsu — choreographiertes Kampfen auf der genauen Technikausfiihrung,
auf dem Erlernen von zunehmend komplexeren Technik-Kombinationen und auf dem
Miteinander-Besserwerden. Einen Wettkampfcharakter im Sinne von Kraftemessen oder
gegeneinander Kampfen soll es hier nicht geben.

Choreographierte Angriffs- und Verteidigungshandlungen werden paarweise prasentiert,
ahnlich einem filmisch inszenierten Kampf. So wie beim traditionellen Katatraining
(traditionelle Form) geht es hier implizit um das bewegungsorientierte Training des
»Zanshin". Zanshin bedeutet frei aus dem Japanischen libersetzt, bei all seinen
Handlungen im ,Hier und Jetzt’ zu sein. Zanshin ist gleichbedeutend mit Geistesgegenwart,
Aufmerksamkeit oder Achtsamkeit.

Im schulischen Kontext kénnen die im Duo-Wettkampf-System vorgegebenen Angriffe
genommen werden — aber auch andere aus dem Angriffskatalog. Dabei sollte — ebenso
wie die Verteidigungshandlung - auch der Angriff sauber und korrekt ausgefiihrt werden.
Z.B. die Angriffe der Ju-Jutsu Duo-Serien A und C (vgl. JuJutsu 1x1). Die Angriffe kénnen
mit und ohne Pre-Attacks erfolgen.

Serie A: ,Festhalteangriffe"

— Angriff 1: rechtes Handgelenk wird mit beiden Handen gefasst

— Angriff 2: einhandiger Griff ins Revers mit rechts (diagonal)

— Angriff 5: Griff in die Jacke (Schulterbereich) einhdandig mit rechts

Serie C: ,Schlag und Tritttechniken"

— Angriff 2: FauststoB rechts (in Linksauslage) zur Kérpermitte

— Angriff 3: HandauBenkantenschlag rechts (in Linksauslage) zum Hals

— Angriff 4: FuBtritt vorwarts zur Kdrpermitte

Konkrete Technikempfehlung finden sich bei beispielsweise bei Grimminger und Heubeck
(2006).

12
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Ebenfalls dem choreographierten Kampfen zuzuordnen ist das Kampfen mit
Stocken

Eine vertraute Szene im Spiel von Kindern: Stocke werden gesucht, um mit ihnen zu
spielen, zu kampfen und um sich zu briisten, der Starkste zu sein. Allein die Tatsache,
einen Stock in der Hand zu halten, vermittelt das Gefihl von Starke. Der Stock unterstiitzt,
als verlangerter Arm, die eigene Kraft und die Fahigkeit sich abzugrenzen. Unter der
Pramisse, den Partner vor Verletzungen zu bewahren, werden in Anlehnung an das
didaktische Vorgehen in den Philippinischen Kampfkiinsten (z.B. Arnis, Escrima, Kali)
zunachst der Umgang mit dem Stock (z.B. Schlage, Schlagabfolgen etc.) und anschlieBend
Verteidigungstechniken mit und ohne Stock vermittelt, die schlieBlich in choreographierten
Kampfsituationen angewandt werden kénnen.

Die Wahrscheinlichkeit, sich beim regeldefinierten Kdmpfen mit stumpfen Gegenstdnden
zu verletzen, ist hochst gering, da die Konzentration in der Ausflihrung von Schlag-, Block-
und Ausweichbewegungen hoch ist. Aus entwicklungspsychologischer Sicht ist der
Umgang mit kalkulierbaren Wagnissituationen und Risiken fiir Kinder und Jugendliche
auBerdem unabdingbar. Das Kdmpfen mit Stécken eignet sich hier in besonderer Weise,
um Schiler anzuleiten, kompetent und sicherheitsbewusst in ungewdhnlichen, zum Teil
riskanten Situationen zu bestehen.

Stocke erweitern den eigenen Raum und bieten eine ,Schutzzone™ zwischen dem eigenen
Korper und dem Korper des Partners. Schrittweise kann dann die eigene Starke gesplirt
werden, mit anderen in Kontakt gegangen werden, abgegrenzt werden, um sich schlieBlich
einem Konflikt (Schlagabtausch) zu stellen und sich dabei selbst zu behaupten.
Der Umgang mit Stécken schult vor allem Koordination und Feinmotorik. Die Stdcke
mussen fest in der Hand gehalten werden, ohne das Hand-, Ellbogen- und Schultergelenk
zu verkrampfen. Die verschiedenen Rhythmen, Bewegungs- und Schlagabfolgen schulen
die rechts/links Koordination, die Bewegungskontrolle sowie die motorische Merkfahigkeit.
Reaktionsfahigkeit und die Dosierung der Kraft spielen eine wichtige Rolle.
Vorteile:
+ Kampfen wird ohne Kdrperkontakt mdglich

> Gut einsetzbar bei Gruppen, die gegenliber Kérperkontakt eher zuriickhaltend sind
+ Physische Differenzen der Partner (oder innerhalb einer Gruppe) spielen im Regelfall bei
den Ubungsformen keine Rolle.
Sicherheit:
+ Gewahrleistung eines ungestdrten Lernklimas
+ das Verbieten von Stechbewegungen (wie beim Fechten (blich)
+ Gewahrleistung ausreichend dimensionierter Ubungsriume
+ Schutzbrillen
+ Stdcke unbeschadigt (splitterfrei, ohne Briliche)
+ Stdcke nicht lasiert bzw. lackiert.

Empfehlenswerte Lange: ca. 50-70 cm




.D.EUTSVCEI':!EBRA;J\'(‘J;JUTSU :Eé
1.3 Durchfiihrbarkeit im Rahmen der schulischen Gegebenheiten

Die im vorangegangenen Abschnitt dargestellten Lehrprogramme lassen sich fiur alle
Klassenstufen und Kénnensstufen anpassen. Vereine und die entsprechenden Trainer kénnen
ihr Angebot in verschiedenen Formen in Schulen etablieren, beispielsweise als Schnuppertage,
AGs, Projekttage oder Projektwochen. Auch Lehrerfortbildungen stellen einen wichtigen
Baustein dar.

+ Es sind keine Vorkenntnisse oder eine besondere Fitness im Vorfeld erforderlich, um am Ju-
Jutsu-Training erfolgreich teilnehmen zu kdénnen. Somit kénnen neue Zielgruppen wie
sportferne, inaktive Schiiler angesprochen werden, flr die die Schulung der Selbstwahr-
nehmung von besonderer Bedeutung ist.

+ Ju-Jutsu kann prinzipiell Uberall und jederzeit trainiert werden. Um allerdings die komplette
Bandbreite der Sportarten (siehe Kapitel 1.4) nutzen zu kénnen, bietet es sich an, gewisse
Voraussetzungen zu schaffen. Organisatorische Bedingungen (Verfiigbarkeit von Material,
Zeiten, etc.) und rechtliche Bedingungen miissen im Vorfeld geklart werden:

> Auch wenn Kampfsportarten zundchst einmal allgemein zu den im Sportunterricht
verbotenen Sportarten gerechnet werden (§ 19), kann Ju-Jutsu in der dargestellten Form
durchgefiihrt werden, da dieser Paragraph nur Kampfsportarten betrifft, bei welchen
Techniken angewandt werden, die unmittelbar auf den Kdrper eines Gegners einwirken,
wie insbesondere Schlage, Tritte und Wirgegriffe.

» Grundlage der Zielsetzung und des Kompetenzerwerbs flir die Schilerinnen und Schiler
sind, wie dargestellt und gefordert, die Bildungsstandards Sport, die auch das Inhaltsfeld
»Mit und gegen Partner kampfen — Ringen und Raufen® klaren (vgl. nachfolgenden Auszug
aus dem Kerncurriculum Sport Sek I):

Unter der Leitidee ,Soziale Interaktion™ geht es beispielsweise in den Jahrgangsstufen 7-9
vorrangig um Rollengestaltung und -libernahme mit dem Ziel der Entwicklung von Empathie,
Rollendistanz, Frustrationstoleranz und Identitdtsdarstellung. Eine gelingende soziale
Interaktion setzt aber immer auch Formen der Konfliktbewaltigung voraus. Dies spiegelt sich
letztendlich auch in verbindlichen Regeln flir den partnerschaftlichen Kampf wider. Halten und
Befreien im Bodenkampf, kampfspezifische Falltechniken sowie grundlegende Angriffs- und
Verteidigungsstrategien stehen hierbei im Zentrum."
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2. Didaktische und methodische Rahmenbedingungen

Aus der didaktischen Analyse wird klar, dass Kampfen im schulischen Unterricht nicht per se
personlichkeitsbildend oder gewaltpraventiv ist. Dieses Potential ist zwar nachweislich
vorhanden (Binder, 2007), lasst sich jedoch nur unter bestimmten Bedingungen entfalten.

Diese mochten wir im Folgenden betrachten.
2.1 Trainerpersonlichkeit

Trainer:innen schaffen Rahmenbedingungen, Anregungen und Trainingssituationen, die die
Sportler:innen zu selbststandigem Handeln sowie zur Bewaltigung von Anforderungen und
Belastungen befahigen.

Die Trainer:innen sollten — was selbstverstandlich scheint, aber doch erwahnt werden soll —
nur die Lehrprogramme anbieten, in denen sie selbst Erfahrung haben, z.B. Kursleiterlizenz
»Nicht-Mit-Mir!™, Trainingserfahrung mit Stécken (z.B. Escrima).

Trainer:innen sollten hierfiir:

- von einem Sportverstandnis ausgehen, in dem sowohl motorische als auch
psychosoziale Aspekte ihren Platz haben,

- einen vertrauensvollen Umgang, der durch Miteinander, Verlasslichkeit,
Glaubwiirdigkeit und Offenheit gepragt ist, pflegen,

- in der Gruppe Bedingungen sozialen Wohlbefindens und angstfreien Lernens
herstellen (s.u.);

- die langdfristige motorische und psychosoziale Entwicklung in den Vordergrund stellen,
statt kurzfristige Ziele (z.B. den Sieg in einem Trainingsrandori),

- dem Prinzip folgen: "Férdern und Fordern statt Gberfordern!",

- Fragen/ Probleme der Kinder als Lernchancen begreifen,

- als fachlich-partnerschaftliche Berater und als Vorbilder fungieren, denn...

... sportliches und psychosoziales Lernen findet unter anderem Uber Modelle (Vorbilder) statt.
Trainer Ubernehmen diese Vorbildfunktionen fir Kinder und Jugendliche. Somit ist es
unerlasslich, die erwiinschten Lernziele mit dem eigenen Handeln in Ubereinstimmung zu
bringen. Das bedeutet Authentizitdit. Mit anderen Worten: Wer seinen Schilern
gewaltpraventives Handeln und den Gedanken des Budo vermitteln will, sollte dies auch
vorleben.

- Wer z.B. Selbstbewusstsein fordern will, sollte selbst ein gefestigtes Selbstbild haben
und dieses auch zeigen! Dazu gehért z.B. auch die Akzeptanz eigener Schwachen.

- Wer z.B. gegenseitige Unterstlitzung férdern will, muss selbst Hilfsbereitschaft zeigen
und Hilfe annehmen kénnen!

2.2 Angstfreies Lernklima

Anzustreben ist ein angstfreies Lernklima, innerhalb dessen es legitim ist, Fehler zu machen,
Fragen zu stellen, sich einzubringen und mit seiner Leistungsfahigkeit zu prasentieren, ohne
ausgelacht oder isoliert zu werden, und ohne Angst zu haben, dass vermeintliche Schwéachen
als solche begriffen werden und unmittelbar zu Nachteilen fihren.

Flr ein angstfreies Lernklima ist es notwendig, Lern- und Leistungssituationen zu trennen.
Lernsituationen sind so zu gestalten, dass Fehler als produktive Bestandteile des Lernprozesses
angesehen werden. Konkurrenzorientierte Leistungssituationen schaffen dagegen ein Klima,
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das angstfreies Lernen erschwert. Da zum Budosport Leistungssituationen (z.B. Wettkampfe,
Randoris, Gurtelprifungen oder Technik-Demonstrationen) unbedingt dazu gehdren, sollte
jedoch keineswegs auf diese verzichtet werden, jedoch mit der Haltung: Misserfolge sind
Lernchancen.

2.3 Rituale und Regeln

Die Didaktik des Zweikédmpfens bietet klar hierarchisierte Teillehrbereiche, so dass eine hohe
Strukturierung der Lerninhalte im Rahmen von i.d.R. drei Unterrichtsphasen gewahrleistet
ist.

1. Phase: Bewegungslehre

2. Phase: Technikiibungen und Technikabfolgen mit und ohne Partner

3. Phase: Anwendungen in Form von zundchst choreographierten Zweikampfiibungen bzw.
Selbstverteidigungsdrills

Die Budo-Werte bilden einen handlungsleitenden Rahmen flir das Budo-Training. Sie haben
ihren Ursprung in der Geschichte der japanischen Samurai und deren Ehrenkodex Bushido.
Dieser Kodex besalB einen militarischen Hintergrund und forderte bspw. nicht nur kriegerische
Eigenschaften, sondern auch prosoziale Tugenden wie Bescheidenheit und Héflichkeit. Mit der
Entwicklung von der urspriinglichen Kriegskunst ,Jiu-Jitsu® zur Lebenskunst haben die
kriegerischen Werte fiir das heutige Budotraining ihre Grundlage und ihre Bedeutung verloren.
So kdnnen die Budowerte Trainern/innen bei der Ausgestaltung ihrer Vorbildrolle helfen, indem
diese selbst die Budo-Werte in ihrem Trainerhandeln berticksichtigen. AuBerdem kdnnen sie
zu einer positiven Trainingsatmosphdre beitragen, indem sie Budoka verdeutlichen, dass
gegenseitige Hilfe und Unterstiitzung beiden Partnern nutzen und allgemeines Wohlbefinden
fordern kann.

In enger Verbindung mit den 0.g. Prinzipien stehen die sogenannten Ju-Jutsu-Werte. In ihnen
sind die Budo-Werte in die westliche Welt transferiert und auf die heutige Ju-Jutsu-Praxis
Ubertragen. Der Deutsche Ju-Jutsu Verband nennt insgesamt zwdlf goldene Regeln (DJJV,
2015):
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7. Freundschaftt

10 Sauberkeit

11 Gesundheit

12 Bescheidenheit :

Daneben sollten budospezifische Rituale (z.B. Stillwerden beim An- und AbgriiBen, Verbeugen
vor und nach der Ubung) unbedingt gepflegt werden. Sie sind Ausléser und Ausdruck einer
lebendigen Gruppendynamik. Sie symbolisieren: Wir gehdren zusammen und passen
aufeinander auf! Dartiber hinaus entstehen weitere Rituale meist aus der Trainingsgruppe. Die
Trainer/innen-Aufgabe besteht darin, neben den budospezifischen Ritualen sich entwickelnde
gruppenspezifische Rituale zu unterstiitzen. Erst wenn Trainingsgruppen zuriickhaltend und
wenig kreativ sind, sollten Trainer/innen auch (mal) zu entsprechenden Ritualen anregen. Von
besonderer Bedeutung sind Rituale des Zusammenhalts vor allem in Problemphasen, z.B. bei
vorhandenen Konflikten, Motivationsproblemen, Leistungstiefs oder Lernschwierigkeiten.
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Mit Genehmigung und besonderem Dank an den Hessischen Ju-Jutsu Verband
(Kontakt: geschaeftsstelle-hessen@hjjv.de), der in Zusammenarbeit mit der Sportjugend Hessen
(Kontakt: schule@sportjugend-hessen.de) die Vorlage fiir diesen Orientierungsplan erstellt hat.
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