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Kerschensteiner-Schiiler festlgen Achtsamkeit durch philippinische Sportart

Von Thomas Holzamer

OBERTSHAUSEN = Selbstvertrau-
en, Respekt und mit Riickschlagen
richtig umzugehen, haben die
Schiiler der GKS bei einem Kampf-
sport-Projekt gelernt. Dabei kam
neben der notigen Disziplin auch
der SpaB nicht zu kurz.

Mit rhythmischem Klacken
prallen die Stocke der Kimp-
fer aufeinander. Das Ge-
rdusch mischt sich mit den
Kldngen der Musik im Hinter-
grund, wihrend die Schiiler
tanzerisch die verschiedenen
Schlag- und Abwehrtechni-
ken mit den aus dem Holz der
Rattanpalme gefertigten Waf-
fen iiben. Den Umgang mit
den Kampfstécken haben die
Teenager zuvor mit verschie-
denen Fang- sowie Wurf
iibungen gelernt und dabei
auch erfahren, wie man da-
mit - gemeinsam mit einem
- Kampfpartner - verantwor-
tungsvoll umgeht.

Trainiert wird nach der phi-
lippinischen =~ Kampfkunst-
Philosophie. Es ist ein nicht
ganz alltigliches Projekt,
dass Abteilungsleiterin An-
drea Sartor und Bewegungs-
padagogin Pia André mit
Schiilern der zehnten Klassen
der Georg-Kerschensteiner-
Schule initiiert hat - doch,
und da sind sich die Organisa-
torinnen nach drei Tagen in-
tensiven Trainings mit den
Jugendlichen einig, eines das
zu den Unterrichtsinhalten
und Werten der GKS passt.

. Selbstbewusstsein,

Bewegungspadagogin Pia André gibt einem Schiiler Tipps zum Um-
gang mit den holzernen Kampfstocken. = Foto: p

Denn beim Kampfsport sind
Respekt vor sich selbst, der
Waffe und dem Gegeniiber
genauso wichtig wie das
Ubernehmen von Verantwor-
tung fiir das eigene Denken
und Handeln. Im Stress eine
Balance zwischen ,Tun“ und
LNicht-Tun“ zu finden und
dabei gleichzeitig eine Wahr-
nehmung fiir Raum, Néhe
und Distanz zu entwickeln,
sind nur einige Ziele des Kur-
ses. Alle sind auch Teil des
taglichen Schulalltags, weiR
Andrea Sartor. ,Die Themen
Gliick, Eigenwahrnehmung,
Umgang
mit Aggression sind im Schul-
alltag immer wieder Themen,
die oft mit Konflikten, Stress
und Missverstindnissen ein-
hergehen und alle Schiiler be-
wegen”®, sagt sie. Sie miissen
mit enttiuschten Gefiihlen,
Konkurrenz, der eigenen Zu-

kunftsangst oder der ersten
Liebe umgehen.

Oberste Regel beim gemein-
samen Training sind Sicher-
heit und Achtsambkeit. Und so
bricht die erfahrene Kampf-

ssportlerin André das Training

auch kurzerhand mal ab,
wenn die Schiiler ihr nicht
die ungeteilte Aufmerksam-
keit schenken. ,Immer die
Augen offen halten, es konn-
te der Moment sein, in dem
du den Kampf verlierst®, so
das Mantra der Kursleiterin.
Dass die Konzentration auf
sich und den Trainingspart-
ner essenziell ist, lernt der
eine oder andere auch durch
blaue Finger. Die gibt es im-
mer dann, wenn versehent-
lich ein Schlag des Gegen-
iibers den eigenen in Hand-
héhe trifft.

Als zentrales Prinzip der
philippinischen Kampfkunst

lehrt André das Innehalten:
»lch stoppe kurz, atme, be-
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wahre Ruhe und entscheide -
dann, was ich tue. Niemand |

kann mich wiitend machen
— alleine ich entscheide im-
mer wieder neu, was ich den-
ke und wie ich reagiere. Ge-
lingt mir etwas nicht, muss
ich nicht gleich verzweifelt
und frustriert sein. Fehler zu
machen ist in Ordnung und
gehért zum  Lernprozess
dazu.“ Der besteht darin, wei-
ter zu iiben und dadurch bes-
ser zu werden.

Neben den pidagogischen
Aspekten macht das Kampf
training den Teenagern im Al-
ter von 15 bis 17 Jahren vor
allem Spaf. Der Kurs habe
die Klassengemeinschaft und
das eigene Selbstvertrauen
gestarkt, sind sich die Schii-
ler einig. ,Diese Art von Trai-
ning mit Musik ist zwar ganz
schén anstrengend, macht
aber mehr SpaR als zehn Run-
den um den Sportplatz zu
laufen®, sagt einer von ihnen.

Auch Andrea Sartor und Pia
André sind vom Erfolg des
Projekts iiberzeugt, das im
seit vier Jahren an der Schule
unterrichteten Fach ,Gliick/
Personlichkeitsentwicklung*
stattfindet. Der Umgang im
Klassenalltag sei ruhiger und
konzentrierter und die Ein-
schdtzung der eigenen Leis-
tung und Verantwortung
habe sich nachhaltig verbes-
sert. Ein Teil dieser Ideen soll
im Sportunterricht fortge-
setzt werden.



