Artikel fur Reflexion 2010 - Partnerschaftliche und gewinnerorientiere Trainingsmethode

Kampfkunst als Lebens - und Lernkunst

Die partnerschaftliche und gewinner-
orientiere Trainingsmethode

Kennen wir das nicht alle: Mit einem Partner
Uben wir wunderbar. Selbst, wenn es noch
technisch ruckelt ist man im FluB! - Mit ande-
ren wird geredet, diskutiert, ,herumprobiert®,
jeder weiB3 es besser! Im Nu ist die Zeit vor-
bei!l Das nachste Thema steht an, obwohl man
sich das vorherige nicht einmal in Ruhe er-
schlossen hat! - Zum SchluB3 klappt gar nichts
und beide sind frustriert und lastern vielleicht
sogar Uber den anderen! - Traurig, oder!

Sifu Heinrich Pfaff hat dies in seiner ca. 25
jahrigen Lehrerrolle als Ausbilder von tausen-
den von Schulleitern, Polizisten bis hin zu
Spezialeinheiten taglich beobachten kénnen.

Um uns nicht unnétig beim Lernen zu behin-
dern und damit die Freude zu nehmen, suchte
Sifu nach den Ursachen und fand Lésungen:

Das eigene Ego steht dem Fortschritt oft am
meisten im Weg: Streiten kann man nicht al-
lein!

Deshalb sprechen wir nicht von Gegnern,
sondern von Partnern. Der Partner tragt einen
gewichtigen Anteil an der eigenen Entwick-
lung. Der Partner ubernimmt lediglich zeitwei-
se die Rolle eines vermeintlichen Gegners.
Beim Lernen von Kampfkunst und den ent-
sprechenden Bewegungsmustern bedarf es
Kontrolle und Vertrauen.

Eskalierende Konfliktsituationen von der ers-
ten Demutigung bis zur Handgreiflichkeit sind
fur die allermeisten Menschen heutzutage
ungewohnt sowie mit Angst und Stress ver-
bunden!

Im Training wird regelméBig die vertraute In-
timdistanz bewuBt und absichtlich schrittweise
Uberschritten. Dies dient der sanften Konfron-
tation des sonst Unbekannten!

Jeder Schuler — egal wie Fortgeschritten —
wird im Laufe der Jahre immer wieder an fir
ihn neue Grenzen stoBen! - Das erklart auch
das bleibende und dauerhafte Interesse an
Kampfkunst Uber viele viele Jahre!

In der Regel setzt bei Kontrollverlust eine
Verkrampfung ein, man verliert den Uberblick,
die Bewegungen erscheinen einem zu schnell
und man versucht mit Hektik und Kraft Land zu
gewinnen!
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Wenn nun unkrontrolliert oder gar absichtlich
der Partner ,getroffen” wird, entsteht ein
Kampf: Ego gegen Ego! Keiner traut dem
anderen! Spatestens jetzt es mit der Kunst zu
Ende! Lernen wird unméglich!

Um mit grenziiberschreitenden Situationen
einer korperlichen Auseinandersetzung im All-
tag klar zu kommen braucht es Gelassenheit
und Routine, um weniger zu verkrampfen!

Dies gelingt man am besten durch systhemati-
sches Einteilen der Themen in Lektionen und
diese wiederrum in einzelne Lernschritte!

Beim partnerschaftlichen und gewinner-
orientierten Lernen und Uben legt der Lehrer
ein Thema fest. Alles baut sich schltssig und
stimmig auf und paBt wie Zahnrader eines
Getriebes ineinander! — A greift B an. Dieser
wehrt nicht ab, sondern 14Bt A genug Zeit, die
Technik bewuBt auszufuhren. Spater wehr B
ab und kontert. Diesmal 148t A alles zu. Die
Rollen werden selbstverstandlich immer auch
getauscht. Des Entsteht eine Art Dialog auf
korperlicher Ebene. - Mit zunehmendem
technischen Repertoire entstehen schach-
spielartig Varianten. Jeder erkundet und ent-
deckt Bewegungsmaoglichkeiten: seine und die
des anderen!

, Ube schnell, lerne langsam! —

Ube langsam, lerne schnell!*

Wichtig ist jedoch dabei in nicht zu theoreti-
sche hochkomplexe Bewegungsabléufe zu
verfallen, die so in einer Bedrohungssituatio-
nen praktisch nie vorkommen wirden!

— ,Weniger ist mehr!“ —

Deshalb sollte immer wieder einer der Partner
im BewegungsfluB Licken lassen, so daB der
andere seine ,,AbschluB3techniken” trainieren
kann, und diese damit abrufbar hat!

Das freiwillige Nachgeben oder Licken las-
sen wird oft als Schwache wahrgenommen,
gerade in den Lernphasen von neuem Stoff
sind per se Licken!

Wenn nun ein Gbermutiger Trainingspartner
mit Wucht und hamischer Freude diese LU-
cken ,schlieBt*, denunziert er den Partner. Das
Vertrauen und der Wille den Kameraden durch
das Trainining zu verbessern verschwindet!

Oft wird das sogeannte Reizen von Schiilern
leider als Provokation falsch verstanden.
Wird man selbst nicht ,durchgelassen” oder
nicht eindeutig und klar vom Partner gereizt,
fehlt die Impulsgebung und damit auch in
Folge das tiefe Verstéandnis des jeweiligen
Themas! Das ,Studieren” wird unnétiig schwer,
Frust kommt auf, der Kampf beginnt erneut!
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Erst wenn das jeweils Neue ausreichend oft
sowie vertrauensvoll getibt und bewuBt - kon-
trolliert - ausgefiihrt werden kann, sollte man
den Schwierigkeitsgrad schrittweise erhéhen.
D.h. Reize werden listiger und weniger eindeu-
tig gegeben, das Tempo zieht an, Kraft und
Explosivitadt nehmen zu.

Wenn die Themen so gesteigert werden, er-
reicht man flr sich kaum wahrnehmbar das
néachst héherere Plateau.

An zuvor ungewohnte und daher Stress verur-
sachende Situationen n&hert man sich spiele-
risch, spater sportlich und letztlich kdmpfe-
risch angstfrei und verletzungsfrei.

Trainieren Partner mit extrem verschiedenen
Leistungsstufen, ist zu beobachten, dafB3 einer
jeweils hektisch bis panisch an seinem Limit
agiert, wahrend der andere scheinbar langsam
und dabei ganz locker gelassen alles souveran
im Griff hat.

Gerade weil wir realistische und gefahrliche
Kampfsituationen in unzahligen Varianten
durchlaufen, muB3 jeder wissen und spuren,
daB der andere stets respektvoll und kontrol-
liert mit ihm umgeht.

Unser Konzept des partnerschaftlichen und
gewinnerorientierten Lernens und Ubens ga-
rantiert damit eine optimale Wissensvermitt-
lung bei schnellerer und sicherer Bildung von
Fahigkeiten.

Wir bilden niemand zum rucksichtslosen
Schlager aus. Das anspruchsvolle Lernen for-
dert unter anderem sehr viel FleiB und Geduld.
Zu Gewalt neigende impulsive Persoénlichkei-
ten werden eher ruhiger und verantwortungs-
bewuBter, introvertierte eher &ngstliche Cha-
raktere entschllpfen der Opferrolle schatzen
Situtationen besser ein und gewinnen an
Selbstvertrauen.

Das bedeutet ebenfalls, man hértet sich weder
Jahre lang stupide ab oder 4Bt sich im Trai-
ning sinnlos ,schlagen” Es ist véllig unnétig
sich Verletzungsrisiken aussetzen, um evt.
einmal im Leben bei einer korperlichen Ausei-
nandersetzung nicht ernsthaft verletzt zu wer-
den. Sicherheit hat Prioriat!

Um unsere Arbeitmethodik Eltern und Lehren
im rechten Licht zu présentieren, und um uns
von einfachen "Klopperbuden" eindeutig zu
distanzieren, ist der Bezug auf die Ausbildung
von Tugenden sehr wichtig.
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Im Grunde nutzen wir das Spielerische und
Kampferische, um Reize zu setzen. Somit
schaffen wir Nahe und Zugang gerade zu Ju-
gendlichen.

Wir sind uns unserer Verantwortung im Klaren
und freuen uns, einen bescheidenen Beitrag
zur Wertebildung beizutragen, die uns in die-
sen Zeiten so oft verloren geht!

Fritz Noss, Ass. Trainer
Dipl. Wirt. Ing.
Heppenheim

Gedicht:

Solange Du Dich bemuhst,
andere zu beeindrucken,
bist Du von Dir selbst
nicht Uberzeugt.

Solange Du danach strebst,
besser als andere zu sein,
zweifelst Du an Deinem
eigenen Wert.

Solange Du versuchst,

Dich gréBer zu machen,

indem Du andere kleiner machst,
hegst Du Zweifel an Deiner GroBe.

Wer in sich ruht, braucht niemandem,
etwas zu beweisen.

Wer um seinen Wert weiB,

braucht keine Bestétigung.

Wer seine GroBe kennt,
lasst den anderen ihre .....

* Gabriele Ebbighausen *

Von Frau Ebbinghausen liegt mir per Mail eine
Genehmigung zum Abdruck des Gedichtes

vor. Sie wirde sich lediglich lber ein paar Hef-
te fiir sich freuen!
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