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Leichtkontakt-Boxen

Stefan Kdser

Boxen polarisiert. Wahrend die einen die
blafe ldee, sich gegenseitig zu schlagen,
untraghar finden, sind andere von dem
archaischen Kampf Angesicht zu Ange-
sicht fasziniert. Die grofie Medienprasenz
des Boxens steht im Cegensatz zu des-
sen Abwesenheit im Untemricht, Fitness-
boxen boomt bereits seit vielen lahren,
In Fitnesscentern und Boxvereinen nutzen
begeisterte Sportler das schweiltreiben-
de Ganzktrpertraining, um auf abwechs-
lungsreiche Artihre Kendition auf Vorder
mann zu bringen, Frust abzuladen oder
ihr Selbstbewusstsein zu starken

Im Fitnessboxen kénnen sich die Teil-
nehmer auspowern und gegen hinge-
haltene Polster, Sandsicke oder andere
Schlaggerite boxen. Der Zweikampf
wird dabei in der Regel ausgeschlossen
Dies ist werbetechnisch ein Vorteil. Es
birgt aber die Gefahr, die Auseinander-
setzung mit der Frage, was mit dem Er-
lernten angestellt werden kann und soll,
zu verdringen. Die Angst, Kinder und
Jugendliche wirden die Boxtechniken
auf dem Schulhof missbrauchen, ist ein
Grund fir die Ablehnung des Boxsports
im Schulsportangebot.

Sicherheit durch
stringente Methodik

Im Leichtkontakt-Boxen wird der Zwei-
kampf ausdricklich angegangen und in
einen padagogischen Rahmen gestellt
Harte Schlage sind verboten, Der Geg-
ner wird nur touchiert, Durchsetzungs-
vermbgen bei gleichzeitiger Ricksicht-
nahme wird geférderl, was sehr den
Anforderungen der heutigen Zeit ent-
spricht. Die im Unterricht gesammelten
Erfahrungen bieten sich an, das eigene
Verhalten in Stresssituationen zu the-

Boxen ohne harte Schlige:
Leichtkontakt-Boxen hat
den Zweikampf unter

pidagogischen Gesichis-
punkten im Blick




matisieren. Das Verletzungsrisiko und
die Gefahr, dass es zu Ausschreitun-
gen kommt, sind bei einem strukturiert
durchgefithrten Unterricht minimal. Der
Autor hat in vielen Jahren Box-Unter-
richt auf diversen Stufen die Erfahrung
gemacht, dass die Schilerinnen und
Schiler eher Hemmungen haben, sich
zu schlagen, Die folgenden Ausfihrun-
gen sind als Hinweise fiir die erfolgreiche
Einfihrung des Leichtkontakt-Boxens im
Unterricht gedacht und ein Beispiel fir
gine Einfihrungsstunde.

Regeln und Rituale

Rituale vermitteln Ruhe und Sicherheit
Ein Schliisselmoment ist das erste An-
ziehen der Handschube, Hier muss klar
vereinbart werden, dass niemand boxt
fauch nicht an Gegenstinde), bis der/
die Letzte bereit ist. Die Konsequenzen,
2.B. fir eine gewisse Zeil die Hand-
schuhe ausziehen, miissen bekannt
sein. Vor und nach jeder Ubung sollen
sich die Schilernnen und Schiiler wie
Profiboxer die Fauste reichen (Shake-
Hands). Meben dem ,Boxer-Feeling”
gibt dies den Schillern vor der Obung
das Zeichen, dass beide Partner bereit
sincl. Nach der Ubung wird dadurch den
Partnern fir die Zusammenarbeit, oder
das faire Match, gedankt. Ein weiteres
Ritual kénnen dic Kommandos , Box®
und ,Stopp” sein, welche die Obung
freigeben, bzw. beenden.

Sensibilisierungsibungen
Diese sind der zentrale Punkt einer
reibungslosen  Leichtkontakt-Stunde.
Sich wahrend eines Boxmatches nur zu
touchieren und nicht hart zu schlagen,
muss bewusst erarbeitet werden. In je-
der Lektion sollten vor den Spielformen
sogenannte  Sensibilisierungsibungen
durchgefihrt werden, in denen die
Schiiler lernen, sich sanft zu treffen und
treffen zu lassen. Dadurch kénnen die
Jugendlichen ihre Koordination (insbe-
sondere die Differenzierungsfihigheit
und das Distanzgefihl) steigem, Flucht-
reflexe abbauen und Vertrauen in ihre
Ubungspartner gewinnen, Das Risiko
eines harten Treffers wird so auf ein Mi-
nimum reduziert.

Dies kann wie folgt aussehen: Partner
A steht still und lasst sich treffen. Partner
B berdhrt ihn mit der Knachelpartie der
Faust (korrekte Trefferfliche) an Stim,
Schulter und Bauch. Nach jedem Treffer
nimmt B wieder die Boxstellung (Aus-

Bl URSPRUNGE UND VERBREITUNG DES LEICHTKONTAKT-BOXENS

Leichtkontakt-Boxen  (auch unter
Light-Contact Boxing bekannt) ist
die neue Boxvariante, die dem Be-
dirfnis der Jugendlichen, sich im
Faustkampf zu messen, auf schul-
taugliche At  entgegenkommt
Leichtkontakt-Boxen beinhaltet die
dynamischen Boxbewegungen und
die Spannung des Zweikampfes un-
ter der Obergeordneten Bedingung,
dem Gegendber nicht zu schaden.
Die bewusste Auseinandersetzung
mit einem Kontrahenten ist der As-
pekt, welcher die Boxvariante vom
weitverbreiteten  Fitnessboxen un-
terscheidet, und ein weit groferes
Feld an pidagogischen Handlungs-
spielriumen erdffnet. Leichtkontakt-

gangsposition) ein, A liefert sich dabet
vallig B aus und muss ihm vertrauen. B
versucht umgekehrt, dieses Vertrauen
nicht zu missbrauchen, sondern so sanft
wie méglich zu treffen. Relevant bezig-
lich ,welcher Schlag zu hart war®, ist da-
bei das Empfinden von Partner A. Dieser
gibt Rickmeldung, sobald der Treffer ins
Leere geht oder ein bisschen zu hart ist,
Dadurch kénnen die Schiler lernen, die
Grenzen der Anderen wahrzunehmen
und zu akzeptieren. Mach 30-60 s wer-
den die Rollen gewechselt.

Die koordinativen Anforderungen
werden dann mit weiteren Ubungen in
kleinen Schritten erhoht; durch zusatz-
liche Bewegung von Partner A, durch

Boxen wurde in den 70er-Jahren in
Frankreich eingefGhrt und ist dort im
Wereins- wie im Schulsport unter dem
Mamen ,boxe éducative™ weit ver-
breitet. Anfang des letzten Jahrzehn-
tes fand es den Weg in die Schweiz,
wo es sich von der Nordwestschweiz
aus verbreltete und seit 2008 unter
dem MNamen Light-Contact Boxing
offizielle Sportart von SwissBoxing,
dem. Schweizerischen Boxverband,
ist. Seit 2006 finden jdhrlich Forthil-
dungen fiir Turnlehrkrifte statt. Auch
in Deutschland sind in einzelnen Bun-
desldndern in den letzten Jahren ver-
mehrt Bestrebungen unternommen
worden, den Boxsport in die Schulen
zu bringen. ©
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Konter und indem sich Partner B von
Einzelschlagen zu Schlagverbindungen,
zuerst an Ort und dann in Bewegung,
steigert.

Mach 4-6 Durchgiangen sind die
Schiler normalerweise bereit, ein erstes
«Match® zu boxen, bei dem zur Reduk-
tion der Hektik nach jedem Treffer kurz
unterbrochen wird.

Motivation durch Spiel-Orientierung

Durch das geringe Risiko im Leicht-Kon-
takt kéinnen sehr bald Organisationsfor-
men mit Spielcharakter gewihlt werden,
So werden die Schiller motiviert und mit
den Aspekten Faimess, Sieg und Nie-
derlage konfrontiert. Anstatt losgeloster
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Sanftes Treffen des

Partner ist grund-

legend fir sicheres

Leichtkontakt-
Boxen und wird
mit Sensibili-
sierungsibungen

geschult
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Den sanften Schidgen durch
Meidebewegungen ausweichen (oben)

In der Rolle des Schiedsrichters Gber-
nehmen die Teilnehmer Verantwor-
tung fiir faire Kampfe (mitte/unten)
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Technikiibungen deren Sinn die Lernen-
den oft nur schwer verstehen, kénnen
die technischen Elemente durch eine
entsprechende  methodische  Auswahl
der Spielformen und deren Erfordemisse
ausgebildet werden, Ganz im Sinne des
Leitsatzes: ,Varileren anstatt Korrigie-
renl”

Anstatt den Schilern ein aktiveres
Mutzen des Oberkdrpers bei der Ver-
teidigung durch eine Drillibung anzu-
trainieren, kann z.B, folgende Spielva-
riante eingesetzt werden: Partner B darf
nur einzelne gerade Stife, also keine
Schlagverbindungen, ausfihren und
versucht Partner A an der Stim zu be-
rilhren. Partner A halt den vorderen Ful
in einem Reifen und darf die Arme nicht
zur Verteidigung einsetzen. Er muss den
Schlagen also mit Meidebewegungen
(VMerteidigungsbewegungen mit dem
Oberkdrper) ausweichen. MNach zwei
Treffern wechseln die Schiler die Rollen

Um auf eine aktivere Beinarbeit zu
fokussieren, werden beispielsweise zur
bisherigen Trefferfliche neu die Arme
(exklusive Handschuhe} dazu genom-
men. Dadurch kénnen die Schiiler nicht
stehen bleiben und blocken, sondem
midissen mit Rick- oder Seitschritten den
Schligen ausweichen.

Wird eine bessere Deckung des
Bauchbereiches angestrebt, kann ein
Box-Match so varilert werden, dass Tref-
fer zum Bauch die dreifache Punktezahl
ergeben, Die Spielform kann so variiert
werden, dass die Ringrichter nicht die-
jenigen zum Sieger kdren, die haufiger
treffen, sondern jene, die sanfter tref-
fen. Eine andere Variante wire, dass im
Spiel mit Ringrichter die Rollen wech-
seln, wenn entweder jemand 3 Treffer
erzielt, oder direkt, wenn der Gegner
einen Fehler (z.B. zu harter Schlag) be-
geht. Der Ringrichter spielt dann gegen
den Gewinner. Um haufiger spielen zu
diirfen, muss also riicksichtsvoller geboxt
werden.

Mit ein wenig Beobachtungsgabe
und Kreativitit sind den Spielvarianten
keine Grenzen gesetzt.

Rollenwechsel und Ubernahme von
Verantwortung

Wo immer maglich, sollten Formen ein-
gesetzt werden, bei denen ein Schiler
die Rolle des Ringrichters Gbernimmt.
Die Regeln werden so besser verstanden
und respektiert. Dies gelingt gut im 3er
Team mit Unterbrechung nach jedem

Treffer und einer Spielzeit von 1-2 Mi-
nuten. Danach wechseln die Rollen; der
Ringrichter boxt z.B. gegen den Sieger,
und die dritte Person wird Ringrichter.
Der hdufige Rollenwechsel firdert das
Sich-Hinein-Versetzen in Andere. Der
Einstieg in die Ringrichter-Rolle ist relativ
leicht, da sich die Schiler im Gegensatz
zu Ballspiclen nur auf 2 Personen kon-
zentrieren missen. Die Unterbrechung
nach jedem Treffer zwingt die Schiler
als Ringrichter, regelmaBig ,Stopp” zu
rufen und den Match danach mit ,Box"
wieder freizugeben. Die Lehrperson soll-
te beim Einfihren der Ringrichter-Rolle
betonen, diese Aufgabe emst zu neh-
men, Der Ringrichter ist fiir den SpaB,
aber vor allem fir das Wohlbefinden der
Mitschiler verantwortlich. Schreitet er
bei zu harten oder unsauberen Schligen
nicht ein, so kann sich der Getroffene
benachteiligt fohlen. Das Risiko, dass
die Schlige beider Boxer dadurch har-
ter werden, steigt dann, Wihrend den
folgenden Spielen soll die Lehrperson
deshalb die Aufmerksamkeit und das
Feedback gezielt auf die Leistung der
Ringrichter lenken.

Auspowern zum Stundenende

Mit dem abschlieBenden Boxen an eine
Weichbodenmatte kann dem Bedirfnis
der Schiller entgegengekommen wer-
den, auch mal richtig Dampf abzulas-
sen. Das Wissen, dass am Schluss auch
mal hart geschlagen werden darf, kann
helfen, sich wihrend den Leichtkontakt-
Ubungen besser zuriickzunehmen, Zu-
dem kénnen, der Katharsis-Theorie ent-
sprechend, ggf. durch eine Miederlage
noch vorhandene Spannungen abgebaut
werden, und die Stunde abgerundet
werden.

Links
www, boxe-educative.de
www light-contact.ch
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B LEICHTKONTAKTBOXEN IM SCHULSPORT - ARWED MARQUARDT UBER DAS PROJEKT BOXE EDUCATIVE

Mit dem Projekt Boxe Educative betritt
das lLand Miedersachsen sportpidago-
gisches Neuland und bringt Boxen und
Schulsport zusammen.

Boxe Educative verbindet dabei die Star-
ken des traditionellen Amateurboxsports
mit pldagogischen Gesichtspunkten,
Diese Variante, bei der der Partner nicht
hart getroffen, sondem nur touchiert
wird, stellt besondere Anforderungen an
das methodische Vorgehen der Lehren-
den und an die Sozialkompetenzen der
Lermenden,

Das Projekt entstand als Kooperation
zwischen dem Miedersachsischen Kul-
tusministerium, dem Miedersichsischen
Box-Sport-Verband (NBSV) sowie dem
Landessportbund Niedersachsen. Vorga-
be fiir die Genehmigung der Pilotphase
war die wissenschaftiiche Begleitung,
welche durch das Institut fiir Sportwis-
senschaft der Leibniz Universitit Hanno-
ver erfolgte. Bevor das Projekt startete,
wurde zusitzlich ein Sportmediziner der
Medizinischen Hochschule Hannover
einbezogen, um iiber mogliche gesund-
heitliche Gefahren durch den Boxsport
zu informieren. Das Pilotprojekt wurde
auBerdem vom Weibien Ring begleitet.
Zicle sind unter anderem die Steige-
rung der Attraktivitit von Schule sowie
die Offnung zur Lebenswelt der Jungen
und Madchen. Dabei soll der Obergang
in den Sportverein ereichtert werden.
Zudem werden bei den Teilnehmenden
eine Verbesserungen der Impulskontrolle
sowie die Forderung der Regelakzeptanz
angestrebt.
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ANEREANNTE SURFSCHULE RE-1l

Die Grundlage fir Schulen, die im au-
Berunterrichtlichen Sportunterricht Boxe
Educative anbieten wollen, st ein Rah-
menkonzept. Dieses gilt mit Ausnahme
der Grundschulen fir alle Schulformen.
Die padagogische Verantwortung fir die
Projektarbeit trigt die Schule. Partner des
Boxe Educative-Angebotes sind lokale
Vereine. Lehrkrafte und Trainer qualifi-
zieren sich durch die Teilnahme an einer
Forthildung. Danach ist es den Lehren-
den auch mibglich, Leichtkontaktboxen
in einigen Stunden im auberuntemicht-
lichen Schulsport anzubieten. In solchen
Schnupper-Stunden™ lernen Schilerin-
nen und Schifler auf einfache Weise Baxe
Educative kennen, Wird an einer Schule
dadurch das Interesse geweckt, kann im
Rahmen einer Kooperation mit einem
nahe gelegenen Verein ein entsprechen-
des Angebot durchgefithrt werden. Die
Vereine erhalten damit ihrerseits die
Moglichkeit, das eigene Sportangebot zu
erweitern und ein neues Betitigungsfeld
zu erdffnen,

Die Vermittiung jeder Form des Boxsports
auBerhalb dieses hochgesteckten Quali-
titsrahmens oder im Sportunterricht ist
weiterhin durch das Miedersachsische
Kultusministerium nicht genehmigt.

In der ersten Projektphase war es auch
im Training nicht erfaubt, Boxen mit
Kérperkontakt durchzufhren, d. h. die
Schitlerinnen und Schiler erlernten Tech-
niken, durften sie jedoch nicht In actu
ausprobieren. Gesundheitliche Risiken
konnten gar nicht entstehen. Es wurde

jedoch deutlich, dass das Angebot nicht
attraktiv genug war, um dle Jungen und
Madchen auch lingerfristig zu binden.
Daraufiin wurde der bedingte, dh.
genau abgesprochene. und leichte Kor-
perkontakt im Training durch das Kultus-
ministerium genehmigt. Die Attraktivitit
des Angebotes und die grofien Chancen,
die ein Boxsportangebot bieten, wurden
dadurch erhisht. Weder in der Pilotphase
noch in der jetzigen Arbeitsphase ist es
zu unkoniroflierten Zweikdmpfen ge-
kommen.

Zu Beginn der Zusammenarbeit zeich-
nete sich auBerdem eine rein sportliche
Ausrichtung ab, bei der die Trainer, alles
hauptamtliche Sportler des MBSV, die
Vereinsmethoden und —ziele Gbernah-
men. Das Rahmenkonzept sowie die
Schulung von Lehrkrdften und Trainem
stellen nun die Qualititskriterien sicher,
die an Sportunterricht und sportliche
Ganztagsangebote gestelit werden.
Mittlerwelle st die Pilotphase beendet
und das Projekt als ein mogliches festes
Angebot im Nachmittagsbereich eta-
bliert. Grundsatzlich kann jede Schule
Leichtkontaktboxen anbieten. Das Set-
ting solite auf die jewellige Schilerschaft
hin organisiert werden. Gegeniiber einem
auf Leistung und Wettkampt ausgerich-
teten Vereinstraining gewinnen durch die
Betonung der padagogischen Kompo-
nente bei Boxe Educative alle Beteiligten,
Weitere Informationen, das Rahmenkon-
zept sowie der Projektbericht von Dr. Ar-
wed Marquardt im Intemet unter;
www. boxe-educative de
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