SKEMA Kampfkunst fur Schulen

Wir bieten o6ffentlichen und privaten Schulen die Méglichkeit, klassische Kampfkunst in den
Unterricht einzubauen. Unsere Instruktoren leiten Lehrerinnen und Schiilerinnen wéahrend dem
Turnunterricht an, wie sie den maximalen Nutzen fiir sich aus der Kampfkunst herausholen.

Achtsamkeit, Koordination, Konzentration, Ausdauer, Disziplin, emotionale Balance — das sind nur einige
Stichworte aus dem Nutzenkatalog der tiefgrindigen Bewegungslehre ferndstlicher Kampfkunst. Unser
Trainingskonzept ermdglicht den Schilerinnen in kurzer Zeit das Beste daraus fur sich zu entdecken
und in den Alltag einzubauen. Diplomierte SKEMA Instruktoren mit langjahriger Unterrichtserfahrung
begleiten sie dabei.

Unterschied Kampfkunst vs Kampfsport

Wir praktizieren Kampfkunst und nicht Kampfsport. Es gibt keine K&mpfe gegeneinander, sondern man
trainiert miteinander. Im Kampfsport werden &hnliche Bewegungsablaufe und Techniken trainiert wie in
der Kampfkunst. Von Aussen gesehen sieht der Laie keinen Unterschied. Dieser liegt im Wesen, in der
Essenz der Sache. Im Kampfsport werden in der direkten Konfrontation der Stolz und der Drang nach
Sieg und Medaillen geférdert. Dies fuhrt beim Unterlegenen zu Wut, Neid und geringem
Selbstwertgefiihl. Zudem sind die fur den Wettkampf notwendigen Regeln in einer ernsten
Verteidigungssituation hinderlich.

In der Kampfkunst werden die Verteidigung des eigenen Kérpers und der Umgang mit den eigenen
Emotionen trainiert — Charakterbildung steht an oberster Stelle. Es gibt keine Sieger oder Verlierer, denn
die Trainingspartner trainieren miteinander statt gegeneinander, um das Beste im Anderen zu f6rdern.
Kleinere oder Schwéchere trainieren zusammen mit Grdsseren oder Starkeren. So entwickeln sie
Tugenden wie Rucksichtnahme, Toleranz und Widerstandslosigkeit. Die einzige Regel in der Kampfkunst
ist der gegenseitige, neutrale Respekt. Der Charakter des Schilers wird durch das kérperliche Training
geschult.

K6rperliche Entwicklung == Muskeln, Knochen, Gelenke, Haltung

Die im Kindesalter gesetzten Reize beeinflussen das Koérperwachstum nachhaltig. Ganzheitliches
Training, wie es auch das aktuell anerkannte sportmotorische Konzept vorsieht, ist in den Kampfklnsten
seit je her eine Selbstverstandlichkeit. Darum ist das SKEMA Training als Haltungs--,
Koordinations-- und Kraftigungstraining aufgebaut.

Geistige Entwicklung -- impulskontrolle, Aufmerksamkeit, Genauigkeit, mentale Ausdauer,
Koordination, Merkfahigkeit und Ausdruck

Die schnell auszufihrenden Bewegungsfolgen fordern von den Schulern héchste Konzentration. Dabei
lernt jeder, dass es normal ist, nicht alles gleich sofort zu beherrschen, sondern durch ausdauerndes
Arbeiten zum Erfolg zu kommen. Aus der Hirnforschung weiss man, dass die Planung von komplexen
Bewegungen im dreidimensionalen Raum zu den schwierigsten Aufgaben gehért, welche unser Hirn zu
I6sen hat. Entsprechend gross ist der Trainingsimpuls fur den Heranwachsenden. Zudem fordern die
Bewegungsablaufe die Merkfahigkeit. Die Schiiler werden ausdauernder und kénnen sich in der Schule
langer konzentrieren. Um Stérke, Dynamik, Klarheit, Aufrichtigkeit und Selbstsicherheit zum Ausdruck
bringen zu kénnen, muss das Kind diese Gefuhle und Geisteshaltungen verstehen und flhlen kénnen.
Uber die Korrektur von Haltung, Blick und Bewegung wird ihnen dies vermittelt.



Soziale Entwicklung -- Teamfihigkeit, Riicksicht, Disziplin in einer Gruppe, Integration und
gemeinsames Erarbeiten.

Das Training in der Gruppe fordert von jedem Ricksicht auf den anderen. Insbesondere in synchron
ausgefiihrten Ubungen lernen die Schiilerinnen, dass zu einem guten Gruppenresultat manchmal das
Zuriickstecken eigener Interessen nétig ist. Zudem lernen sie mit Niveauunterschieden konstruktiv
umzugehen, indem z.B. der Schnelle den Langsameren unterstitzt, anstatt ihn zu kritisieren. Die
Philosophie der traditionellen Kampfkunst lehrt, fur den Schwécheren einzustehen und das eigene Ego
zu kontrollieren.

Lernziele

* Foérderung der Teamfahigkeit, Toleranz, Riicksichtnahme, Disziplin und Integration

Foérdern von Kérperwahrnehmung, Reaktion, Achtsamkeit, Koordination und Selbstvertrauen

* Erlernen einfacher Selbstverteidigungstechniken, ausgerichtet auf den Selbstschutz

* Erlernen von Konzentrations-- und Atmungs--Ubungen, die in den schulischen Alltag eingebaut
werden kénnen
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