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1 Vorwort

1.1 Ausgangslage

Im Bereich «Selbstvertrauen & Selbstverteidigung» fir Kinder und Jugendliche besteht seit 2016 ein
Unterrichtskonzept in Bezug auf den Lehrplan 21, welches den Qualitatsstandard fir Forderprojekte im
Bereich «Erziehungswesen» festhalt und beschreibt (vgl. SKEMA Unterrichtskonzept flir 6ffentliche Schulen
Bezug zum Lehrplan 21 / Stand 24.10.2018).

Dazu wurde im Jahre 2015 der Forderverein der SKEMA mit folgendem Zweck gegriindet: «Der Férderverein
SKEMA bezweckt die Mittelbeschaffung und Mittelverwendung zur Férderung der Kampfklinste im Bereich
«Selbstvertrauen & Selbstverteidigung» fiir Kinder und Jugendliche an 6ffentlichen oder privaten Kindergérten
und Schulen sowie zur Férderung der Kampfkiinste im Bereich von «Selbstbestimmung & Selbstverteidigung»

fur die o6ffentliche Gesundheit (Volksgesundheit)» (Auszug aus den Statuten des Férdervereins 2021).

Hinsichtlich der zielgerichteten Férderung fir die 6ffentliche Gesundheit/Public Health/Volksgesundheit durch
Kampfkunst ist angelehnt an das Unterrichtskonzept fir 6ffentliche Schulen eine entsprechende Grundlage

herzustellen.
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1.2 Verortung des Begriffes «Gesundheitsférderung»

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) definiert den Begriff « Gesundheitsférderung» wie folgt:

«Gesundheitsférderung ist ein Prozess, der den Menschen mehr Entscheidungen Ulber ihre Gesundheit

erméglicht und dadurch die Gesundheit verbessern kann» (WHO 2013).

Dieses Zitat ist eine Zusammenfassung der Definition von Gesundheitsférderung wie sie 1986 in der Ottawa-
Charta (ebenfalls WHO) festgehalten wurde und der Vollstandigkeit halber nachfolgend ebenfalls aufgefuhrt

sei:

«Gesundheitsférderung zielt auf einen Prozess, allen Menschen ein hoheres Mass an Selbstbestimmung
liber ihre Gesundheit zu erméglichen und sie damit zur Stiarkung ihrer Gesundheit zu befdhigen. Um
ein umfassendes kérperliches, seelisches und soziales Wohlbefinden zu erlangen, ist es notwendig, dass
sowohl einzelne als auch Gruppen ihre Bediirfnisse befriedigen, ihre Wiinsche und Hoffnungen wahrnehmen
und verwirklichen sowie ihre Umwelt meistern bzw. verdndern kénnen. In diesem Sinne ist die Gesundheit als
ein wesentlicher Bestandteil des alltédglichen Lebens zu verstehen und nicht als vorrangiges Lebensziel.»
(WHO 1986)

Diese Definition umfasst zunachst samtliche gesundheitsrelevanten Themen. Darin fiihrt die WHO zu 81
verschiedenen Gesundheitsthemen wie zum Beispiel Luftqualitat, Ubertragbare Krankheiten, mentale
Gesundheit, weitergehende Informationen und Studien auf, wobei die Gesundheitsférderung im Bereich der

Kampfkunst dem Thema «kdrperliche Aktivitat (physical activity)» zuordnen werden kann (WHO 2021).

«Korperliche Aktivitaten» der WHO

Die korperliche Aktivitdt wird von der WHO so beschrieben, dass derartige Aktivitdten nicht nur zum
Wohlbefinden beitragen, sondern auch eine wesentliche Rolle bei der Erhaltung der Gesundheit spielen. So
kann das Risiko fur diverse Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes oder verschiedene
Krebsarten gesenkt werden. Korperliche Aktivitdt hat gesundheitliche Vorteile flir Menschen jeden Alters —
auch fir die psychische Gesundheit. Die korperliche Aktivitat kann dabei in den verschiedensten Kontexten
geférdert werden — sei es in der Schule, bei der Arbeit, bei den persdnlichen Transportmoglichkeiten oder
beim Wohnumfeld (WHO 2021).

«Bewegungsférderung» des BAG

Das Bundesamt fir Gesundheit (BAG) verwendet den Begriff «Gesundheitsférderung». Unter dem Stichwort
«Gesundheitsforderung & Pravention» werden zurzeit sechs Themen der Pravention aufgefiihrt (BAG 2020):
Impfungen und Prophylaxe

Pravention von nicht Ubertragbaren Krankheiten

Bewegungsforderung

Korpergewicht

Gesundheitsforderung & Pravention fur Kinder und Jugendliche

o gk~ »w N =

Gesundheitsférderung & Pravention flr altere Menschen
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Bei funf dieser sechs Bereiche (alle ausser dem Bereich Impfungen und Prophylaxe) spielt Bewegung eine
zentrale Rolle. Regelmassige Bewegung senkt das Risiko an weit verbreiteten nichtibertragbaren Krankheiten
wie Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Knochenschwund (Osteoporose) und

Ruckenschmerzen sowie an bestimmten Krebsarten zu erkranken.

Im Allgemeinen wird Bewegung durch das BAG wie folgt definiert:

Jede Form der Bewegung, die eine Anspannung der Muskeln erfordert und den Energieverbrauch im Vergleich
zum Ruhestand erhéht (BAG 2020).

Diese Definition umfasst jeden Bereich, in dem Bewegung stattfindet: In der Freizeit (meist sportliche
Tatigkeiten), bei der Arbeit, im und ums Haus oder zu Fuss oder mit muskelbetriebenen Verkehrsmitteln (Bsp.
Fahrrad). Der Bewegungsgrad wird dabei von persdnlichen, physischen, sozialen oder wirtschaftlichen
Faktoren beeinflusst. Daher engagiert sich das Bundesamt fiir Gesundheit BAG in verschiedenen Bereichen,

um mehr Bewegung im Alltag zu férdern (BAG 2020).

Nachfolgend zwei Beispiele:

Im Bereich fir die alteren Menschen setzt sich die Gesundheitsforderung Schweiz seit 2017 zusammen mit
den Kantonen «kantonale Aktionsprogramme (KAP)» um. Sie unterstitzt die Kantone mit vielfaltigen
Dienstleistungen und Produkten bei der Planung und Umsetzung von Aktivitdten zur Bewegungsférderung
und Sturzpravention, fur eine gesunde Ernahrung oder fir die soziale Teilhabe und zur Fdrderung der
psychischen Gesundheit (BAG 2020).

In der Broschiire «Gesund altern — Uberblick und Perspektiven zur Schweiz» wird die Wichtigkeit der
regelmassigen Bewegung als zentraler Faktor flr das Altern bei guter Gesundheit benannt. Darliber hinaus
werden als Akteure bei der Umsetzung insbesondere die Kantone, Gemeinden und auch nicht-staatliche
Organisationen erwahnt (BAG 2019).

2 Kampfkunst als gesundheitswirksame korperliche Aktivitat

2.1 «Korperaktivititen & Gesundheitsforderung» durch Kampfkunst nach SKEMA-Methode

Der Begriff «Kampfkunst» wird im taglichen Gebrauch oft als Synonym zu «Kampfsport» oder auch als
Sammelbegriff flr verschiedene Stile verwendet. Die Unterscheidung zwischen «Kampfkunst» und
«Kampfsport» ist dabei zentral fir die Feststellung, ob die Austibung von Kampfkunst gesundheitswirksam ist.
Aus diesem Grund wird im nachfolgenden Kapitel 2.1 ein Vortrag von Si Gung Suny Kamay [bilrg. Roland

Krauer], Grinder der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz, in vollstandiger Form wiedergegeben.

Um vorerst einen Eindruck von einer in der Schweiz verbreiteten Kampfkunst-Methode zu gewinnen, wird in

der Folge die Kampfkunst nach SKEMA-Methode genauer umschrieben:
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«Die Kampfkunst steht in einer langen Tradition von Trainingsmethoden zur kérperlichen, geistigen und
emotionalen Gesunderhaltung. Anders als die rein asiatischen Methoden ist die SKEMA-Methode mehr auf
den européischen Menschen bzw. den westlichen Lebensstil angepasst. Es ist daher leicht zu erlernen und
auch fir é&ltere Menschen leicht praktizierbar. In Kleingruppen wird unter Anleitung eines erfahrenen
Instruierenden gemeinsam gelibt. Durch gezielte Kombination von Atmung und Bewegung wird der Kérper
systematisch bearbeitet und Verspannungen gelést. Dabei resultiert ein stérkerer und flexiblerer Kérper mit
besserem Gleichgewicht und optimierter Atemféhigkeit — aber nicht nur: Viel mehr wird der Informationsfluss
im Koérper angeregt und die bewusste Selbstwahrnehmung verbessert. Durch Optimierung des inneren
Gleichgewichtes (kérperlich, emotional, mental) kehrt oft eine regenerierende tiefe Ruhe ein — ein Gefihl «bei
sich selbst zu sein» — ein notwendiger Zustand um die eigentlichen Bediirfnisse seines eigenen Wesenskern
wahrzunehmen und zu verstehen (Selbstbestimmung). Hier findet ein jeder seine verdiente Ruhe und
Entspannung. Fiir die Arbeitstétigen sind die Ubungen und das damit verbundene Trainingsprogramm eine
willkommene Oase im hektischen Alltag, fiir die Alteren ist es ein herzerwérmendes harmonisches Training in

der Gemeinschaft. Dies kann als sehr selbstwirksam empfunden werden.» (SKEMA 2008)

Das zentrale Element in einer echten Kampfkunst ist die Selbststarkung des Individuums und deren
Verteidigung/Erhaltung. So sieht ein gesundheitswirksames Training fir ein Kind anders aus als fUr einen
Erwachsenen. Wahrend beispielsweise fiir ein Kind Sprungliibungen férderlich fiir die Starkung der Knochen
sind, steigt bei einem alteren Menschen das Verletzungsrisiko durch einen Sprung. Dagegen kann durch
gezielte langsame Ubungen («Sicheres Gehen») im Alter das Sturzrisiko gesenkt werden, wobei dieses
Training fur Kinder wiederum zu wenig «kreislaufanregend» ware. Gesundheitswirksame Ubungen im
Kampfkunsttraining missen also den individuellen kérperlichen Voraussetzungen angepasst werden. So
werden in der kérperlichen Betatigung der Kampfkinste gezielt und systematisch die Muskeln und Sehnen
gestarkt sowie die Bewegungskoordination und das Gleichgewicht geschult. Dies geschieht durch kontrollierte
Ausfihrung besonders ausgewogen und gelenkschonend. Durch die korrekte Ausfihrung der Bewegungen
und Positionen werden insbesondere die tiefliegende Haltemuskulatur des Rumpfes und der Gelenke trainiert.
Dies sind in den Kampfkiinsten der SKEMA Akademie ein wesentlicher Bestandteil der Grundhaltung. Dadurch
werden die Regionen im Korper primar stabilisiert, die genau so im Alltag gebraucht werden und des weiteren
auch die Grundlage fiir das Bestehen in einer Auseinandersetzung sind (z.B. tiefliegende Haltemuskulatur,

schrage Bauchmuskeln, tiefe Rickenmuskulatur, Beckenboden, Rotatorenmanschette der Schulter).

Ein tiefgrindiges Korpertraining wirkt nicht nur auf die Muskeln und Gelenke. Der wechselseitige Einfluss
von Bewegung und Atmung auf das koérperliche Wohlbefinden, die Verdauung, die Emotionen und
Gedanken sind gerade in der Kampfkunst tief verwurzelt. Die gezielte Kombination von Bewegung und Atmung
beeinflusst die kurzzeitige Durchblutung in einzelnen Kérperregionen, entspannt nicht nur die Haltemuskulatur,
sondern auch das Zwerchfell (Atemmuskel), aktiviert die inneren Organe, die Hormondriisen und entspannt
das Nervensystem. Mit dem «Haus»-Qi Gong der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz, dem Ta Kuen Tao
(«die Zeit auf Null stellen»), bringt sich der Trainierende verhaltnismassig rasch in einen Zustand, in dem die
Aufmerksamkeit nach Innen gelenkt wird — der Korper schliesst sich an eine in ihm innewohnende

Eigenintelligenz an. Die Bewegungen erfolgen nach dieser «neu» entfalteten Energie intuitiv (der Ausdruck
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Energie reprasentiert hierbei den kraftigen und gesundheitlichen Aspekt aus dem Wissensschatz der

Kampfklnste).

Die Grundlage fir dieses Thema bildet ein Vortrag des Griinders der wohl altesten Kampfkunstakademie der
Schweiz, der SKEMA (Suny Kamay Energy and Martial Arts Academy / Griindungsjahr 1978). Aufgrund der
Vielschichtigkeit des Vortrages wird dieser in vollstandiger Form zitiert, welcher aus dem SKEMA-

Atemkonzept entnommen ist:

Der Atem ist die Briicke zwischen Koérper, Geist und Emotionen — alles spielt sich in dir ab

Warum ist in einer echten Kampfkunst so viel Wert auf die Atmung zu legen? Die Atmung ist das verbindende
Glied zwischen Kérper, Geist und Emotionen. Sie wird von allem beeinflusst, kann aber auch auf alles Einfluss
nehmen. Alle ernsthaften Kampfkiinste beinhalten immer auch innere Arbeit und somit stets auch Methoden
der Atmung. Um Kampfkunst echt zu betreiben, musst du jeden Muskel deines Kérpers unter Kontrolle haben,
musst ihn fiihlen, ihn benutzen kénnen. Du musst mit jedem Teil von dir Kontakt in kommen — das gelingt iber
den Atem. Der Wegq ist es, sdmtliche Techniken/Methoden aus den Kampfkiinsten direkt im Alltag fiir dich
nutzbar zu machen, so dass du bei jeder Tétigkeit bei jeder Bewegung und Gelegenheit die Kampfkunst

trainieren und ihre Wirkung nutzen kannst.

Ist der Kontakt vorhanden, kannst du dich als ganzen Menschen wahrnehmen und fiihlen. Erst so kannst du
dein volles Potenzial entwickeln und zwar nicht nur auf kérperlicher, sondern auch auf emotionaler und
mentaler Ebene. Erst wenn du dich frei fiihlst, frei atmen kannst, wirst du Freude erleben und deine Gedanken
werden entsprechend andere sein! Siehe, wenn du eine Emotion hast, hat das auch Einfluss auf deine Atmung
und die Spannung in verschiedenen Muskeln. Erschrickst du zum Beispiel, kommt dein Atmen ins Stocken
und dein Zwerchfell und deine Nackenmuskeln verspannen sich. Die Sauerstoffzufuhr und der Blutfluss in den
Muskeln werden vermindert, welche damit Energie zum Kopf leitet. Halt dies ldnger an, ohne dass du die
Spannungen neutralisieren kannst, setzt das Muskelerinnerungsvermégen ein und die Verspannungen
werden chronisch, die Emotion an sich merkst du nicht mehr. Da dies unangenehm ist, fllichten Personen oft
vor unangenehmen Situationen oder lenken sich mannigfaltig ab, damit gar keine Emotion mehr aufkommen

kann.

Nun, da wir in der jetzigen Situation («Coronazeit») alle dicht zusammen zu Hause sind, kann es rasch zu
Emotionen kommen, auch weil wir den Umstdnden nicht entfliehen kénnen. Wir sollten darin aber eine Chance
sehen, um uns zu lberlegen, wieso wir denn so viel Ablenkung brauchen. Die Familie und das zu Hause sollte
ein Ort sein, an dem wir uns wohlfiihlen. Wir sollten daran arbeiten und so auch innerlich néher
zusammenriicken. Vielleicht sehen wir, dass viele eventuell kostspielige Ausfliichte gar nicht mehr wichtig

sind.

Werden lénger bestehende Verspannungen bearbeitet, durch dich selbst oder beispielsweise durch einen
guten Masseur, kénnen die gespeicherten Emotionen wieder zum Vorschein kommen und du musst sie
verarbeiten, beziehungsweise neutralisieren. So kann es zum Beispiel sein, dass ein traumatisches Erlebnis

nochmals durchlebt wird. So kannst du aber nach und nach dein Unterbewusstsein/ Kérper reinigen. Falls du
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dies jedoch weiter verdréngst und die Verspannungen nicht gelést werden, kommt es unter Umsténden zu
immer stérkerer Einengung deiner Atmung. Du fiihlst dann zwar die unangenehme Emotion nicht mehr,
schliesst dich aber eben auch von allem Positivem ab. Mit anderen Worten, du kannst dich selbst gar nicht
mehr leben. Gut sieht man das zum Beispiel beim Singen: Damit die Stimme voll und kréftig ist und allen
Feinheiten Ausdruck verleihen kann, miissen alle Muskeln im «Orchester» richtig mitspielen, ansonsten kann

sich die Stimme nicht voll entfalten.

Ein jeder macht emotional Erlebnisse durch, die sich teils auch im Kérper festsetzen. Doch mit den speziellen
Ubungen kannst du dich von diesem Spannungspanzer wieder befreien und die Energie neutralisieren. Mehr
noch: Wenn du regelméssig tbst und ein gutes Gefiihl fiir deinen Kérper erlangst, kannst du Stressfaktoren
mit der Zeit schon neutralisieren, bevor sie sich festsetzen kénnen. Je mehr du libst, desto grésser wird dein
Polster — das Kapital an Stressresistenz erhéht sich. Das ist das Wesen der «Martial Art». Uberlege dir: Was
haben Krieger leisten miissen, um zu (berleben, als sie einander Auge in Auge gegeniiberstanden? Alles ist
in uns drin und nur bedingt von &usseren Faktoren abhéngig. Du siehst, Kampfkunst geht nicht ohne Energie
und Energie nicht ohne Atmung. Im SKEMA-Trainingsprogramm ist es die Atmung, die alles verbindet, sie
wird sich wie ein rotes Band durch alle Programme ziehen, du nimmst also immer etwas an Energie und an
Selbstverteidigung in den Alltag mit — egal welches Programm du trainierst (SKEMA 2020).

(Vortrag Si Gung Suny Kamay [blirg. Roland Krauer], Griinder der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz)

2.2 Unterscheidung von Kampfkunst und Kampfsport — ihre Wirkungen im Alltag

Damit Kampfkunst als gesundheitswirksame korperliche Aktivitat beschrieben und auch umgesetzt werden
kann, ist wie im vorangehenden Kapitel angetdnt, zunachst die Unterscheidung von Kampfkunst und
Kampfsport zentral. Diese Unterscheidung ist nicht abhangig von der Namensbezeichnung eines Stils. So
kann zum Beispiel der Stil «Wing Chun Kung Fu» oder «Tai Chi» als Kampfsport oder als Kampfkunst
unterrichtet und ausgelbt werden. Entscheidend ist dabei die «Absicht» einer Organisation, die sich im
Ausseren zum Beispiel durch die Teilnahme an Wettkdmpfen (Kampfsport) widerspiegelt. Die Grundlage fir
dieses Thema bildet ein weiterer Vortrag des Grunders der SKEMA Kampfkunstakademie. Aufgrund der

Vielschichtigkeit des Vortrages wird auch dieser in vollstandiger Form zitiert:

«Die therapeutische Wirkung von Tai Chi, Qi Gong, Yoga efc. sind mittlerweile vielerseits bekannt. Diese
Begriffe weiter zu unterscheiden, wird zu keinen weiteren Erkenntnissen fiihren. Um deren Wirksamkeit
festzustellen bedarf es zweier grundsétzlicher Unterscheidungen. Némlich die zwischen «Kampfsport» und

«Kampfkunst». Nun worin liegt der Unterschied? Kurz gesagt, in allem.

Wéhrend der Kampfsport auf den Erfolg wie Ansehen, Pokale etc. zielt und dafiir eine «Arena» nutzt,
beleuchtet er vor allem den physischen Aspekt. Diese Abnutzung schadet langfristig dem Kérper. Einem
Korper, dem Schaden zugefligt wird, dessen Lebenseinstellung nimmt gleichermassen Schaden an — und
damit auch sein «Spirit». Kampfsport pflegt das Ego. Es darf einem jungen Menschen gegénnt sein, den Weg
des Kampfsportes zu wéhlen, auch weil er sich dadurch (noch) als «physisch fity ansieht, jedoch muss ihm
ebenso eingerdumt werden, dass es begrenzt ist. So ist es nicht selten, dass bereits nach 25 Jahren der

Korper erste «Signale schléagt», mit 30 Jahren bereits einen «Alarm ausrufty und mit 35 Jahren die
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«korpereigene Energie angezapft» wird (der «Raubbau» wird spirbar). Kampfsporttreibende tragen nicht
selten dartiber hinaus physische und bleibende Schdden davon (Riicken-, Knie- oder anderweitige
Gelenkprobleme, L&hmungserscheinungen, Parkinson etc.). Es ist selbstredend, dass dadurch die

Lebensqualitét eingeschrénkt wird.

Die Kampfkunst (Martial Arts) zielt auf ganz andere Aspekte. Sie soll/muss den Praktizierenden durch das
ganze Leben hindurch begleiten. «Mit 35 Jahren féngt es doch erst richtig an». Alle Ubungen (es wird bewusst
auf die Formulierung «Technik» verzichtet; Ubungen sind keine Techniken) zielen auf die Stédrkung des
Sehnenapparates, auf den Muskelapparat, auf die Flexibilitdt der Gelenke, sodass der Beweglichkeit
(Mobilitét) einen grésseren Umfang eingerdumt werden kann («range of motion»). Die Selbstverteidigung ist

in dieser Kampfkunst beheimatet.

Diese erh6hte Beweglichkeit (Mobilitdt) ldsst wieder viele fréhliche Momente zu, sei es beispielsweise beim
Tanzen, dem Erleben von Enkelkindern oder bei einem Spaziergang durch Wald und Wiese. Diese

Beweglichkeit und die damit freigesetzte (zuriick gewonnene) Frohlichkeit begriindet Kampfkunst.

Der Kérper kann als einen «Tempel» angesehen werden, worin sein «Spirit» (ber das Denken, lber das
Fiihlen, (ber das Handeln sich einfindet. Die SKEMA Kampfkunstakademie erforscht, lehrt und trainiert diese
Aspekte im Rahmen wissenschatftlicher Kriterien in ihren eigenen Kampfkunstschulen bzw. wendet Aspekte

von erforschten Kampfkiinsten als Therapiemethoden in ihren eigenen Praxen an.

Nicht selten wird Tai Chi, Qi Gong, Yoga etc. mit den «Inneren» Kampfkunststilen gleichgesetzt. Das ist zwar
nicht falsch aber im Sinne einer umfénglichen Aufklérung auch nicht ganz richtig. So kann es durchaus sein,
dass die benannten Stile optisch wie «Innere Stile» daherkommen, im Eigentlichen jedoch auf die dussere
Wirkung zielt wie die Pflege des Bewegungsapparates, Bewegungsvielfalt, Koordination, Flexibilitdt etc.
Demzufolge kommt sie eher einem «wirkungsvollen Gesundheitssystem» als einer «echten Kampfkunst»
nahe. Kampfkunst ohne das sogenannte «Innere», also ohne das Benannte im wirklichen Sinn (nicht optisch,
sondern flihlbar) kann nicht als Kampfkunst bezeichnet werden. Es existieren Kampfkunststile, die von
«Ausserlichen» zum «Inneren» wirken und andere wiederum arbeiten sich vom «Inneren» zum
«Ausserlichen» vor - vergleichbar mit einem Pferd, worauf der eine Reiter von der linken und der andere Reiter

von der rechten Seite das Ross besteigt. Ross und Reiter blicken in dieselbe Richtung.

Somit sei hier festgestellt, dass kein «Kung Fu» existiert, ohne dass das «Qi Gong» darin enthalten ist und
kein « Qi Gong» existiert, ohne dass das «Kung Fu» darin enthalten ist. Auch in anderen Kampfkunststilen wie
Choy Lee Fut, Hung Gar, Hsing-I, etc. kénnen derartige Parallelen beobachtet werden. Die Ubungen kénnen
zwar unterschiedlich aussehen, das Bewusstsein darin jedoch oder die Atemmethoden dazu kénnen gleich
sein. Echte Kampfkunst fihrt zu einer ganzheitlichen Entwicklung des Menschen. Die Klassifizierung von
Kampfkiinsten kann nun je ldnger je mehr nicht weiter (hat es librigens nie) zum Ergebnis fiihren, es ist DIE
Kampfkunst, die dazu fihrt. Ist die Mdglichkeit einer ganzheitlichen Entwicklung des Menschen im Wing Chun

Kung Fu oder im Eskrima (Stock- und Messerkampfkunst) oder im Tai Chi oder in anderen Kampfkiinsten
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enthalten? Ja, sie ist (sofern sie echt und erforscht sind). Es sind die Wege dazu, die den Unterschied

ausmachen werden.

Fiir diesen Entwicklungsprozess braucht es viel Zeit. Zeit, die wir entweder nicht haben oder die wir uns nicht
nehmen oder eben beides. Dauert etwas (ibers «Zdhneputzen» hinaus (3 Min.), wird es (zu) lange. Aus diesem
Grund wird das wirkungsvolle Training meist verworfen oder so ausgestaltet, dass fiir einige Zeit viel und lange
trainiert wird und andere Zeit wieder gar nicht. Diese Trainingsausgestaltung fiihrt nicht wirklich zu fruchtbaren

Ergebnissen — liber die ganze Lebensdauer gesehen. «Das Stetige ist der Schliissel zum wahren Erfolg».

Die SKEMA Kampfkunstakademie forschte wéhrend einigen Jahren u. a. zu diesem Thema. So standen sich
der Wirkungsgrad von Kampfkunsttraining zur investierten Zeit gegentiber. Dafiir flihrte sie in sechs von ihren
24 Schulen eine Forschungsgruppe ein (dem sogenannten «Palakabanate»-Labor), worin ganz gezielt der
Umgang mit Stress (Anmerkung: Der Stressgrad war beim Krieger [Kriegskunst = Kampfkunst] am héchsten)
trainiert wird (Stressbewéltigung) und die Lehren aus Muskelverspannungen gezogen werden konnten, also
wieso sich Verhéartungen im Muskel bilden, woher die Griinde dieser Verspannungen stammen, wie diese
Verspannungen gelést werden etc. Die Laborgruppe «Palakabanate» zeigte hierbei einen grossen Erfolg).
Diese Erfolge kénnen und diirfen sich hinsichtlich der Kampfkunststile nicht mehr klassifizieren lassen, denn
sie verschmelzen in jeder Kampfkunst, es entsteht die Symbiose — alles wird eins» (SKEMA 2021).

(Vortrag Si Gung Suny Kamay [blirg. Roland Krauer], Griinder der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz)

Zusammengefasst kénnen die Formulierungen des WHO und des BAG hinsichtlich «6&ffentlicher
Gesundheit/Volksgesundheit/Public Health» und bezugnehmend zur «Kampfkunst» wie folgt bezeichnet

werden: «Selbstbestimmung & Selbstverteidigung».

2.3 Gesundheitswirksame korperliche Aktivitiaten bei Kindern und Jugendlichen

Das Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz (hepa.ch) hat im Jahr 2013 im Auftrag des Bundes (BAG
und BASPO) Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung bei Kindern und Jugendlichen formuliert. So
sollen sich Kindern und Jugendlichen pro Tag mindestens eine Stunde mit mittlerer bis hoher Intensitat
bewegen, jungere Kinder deutlich mehr. Fir die optimale Entwicklung sei ein vielseitiges Bewegungsverhalten
wichtig. Mehrmals pro Woche sollten deshalb Aktivitdten durchgefiihrt werden, welche folgende Wirkungen

haben (Auszug aus Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch 2013):

e Knochen starken durch gewichts- und stossbelastende Tatigkeiten wie zum Beispiel Laufen, Hiipfen,
Springen

e Herz-Kreislauf anregen durch Ausdaueraktivitaten

e Muskeln kraftigen durch Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht und bei Jugendlichen nach einer
guten Einfihrung auch durch ein gezieltes Krafttraining

e Geschicklichkeit (Koordination) verbessern durch vielseitige und gezielte Ubungen

e Beweglichkeit erhalten durch gymnastische Ubungen und Dehnungsiibungen
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Fir einen Bezug zur gesundheitswirksamen kérperlichen Aktivitat durch Kampfkunst wird an dieser Stelle auf
das Unterrichtskonzept der SKEMA fiir 6ffentliche Schulen verwiesen (Férderverein SKEMA 2018). In diesem
Dokument ist am Beispiel des Kinder- und Jugendtrainings der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz
detailliert aufgestellt, wie eine gesundheitswirksame korperliche Aktivitat bei Kindern und Jugendlichen durch

Kampfkunst ermdglicht werden kann.

2.4 Gesundheitswirksame korperliche Aktivitiaten bei Erwachsenen

Analog zu den Empfehlungen fiur Kinder und Jugendliche hat das Netzwerk Gesundheit und Bewegung
Schweiz (hepa.ch) auch fur Erwachsene eine entsprechende Broschire zum Thema «Gesundheitswirksame
Bewegung» verdffentlicht. So ist laut den Autoren regelmassige Bewegung und Sport fir alle Altersgruppen
wesentlich fir Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Es sind pro Woche mindestens 2.5 Stunden Bewegung mit
mittlerer oder 1.75 Stunden Bewegung mit hoher Intensitat fiir Erwachsene empfohlen. Fir Erwachsene,
welche diese Basisempfehlungen bereits in ihrem Alltag umsetzen, ist ein gezieltes Training von Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit zutraglich fur ein noch besseres Wohlbefinden. Besonders wichtig wird dabei auch ab
etwa dem 50. Lebensjahr das Krafttraining. Dieses sollte idealerweise mit Gymnastik- und Dehnlbungen zur
Verbesserung der Beweglichkeit erganzt werden. Zusammengefasst kann Bewegung und Sport — spezifisch
organisiert und durchgefiihrt — das psychische Wohlbefinden erhéhen, Stress regulieren, das Selbstwertgefiihl
starken und die soziale Integration von Einzelpersonen und verschiedensten Gruppen unterstiitzen (Netzwerk

Gesundheit und Bewegung Schweiz hepa.ch 2013).

Ein weiterer gesundheitsrelevanter Faktor ist mit zunehmendem Alter das Vermeiden von Stirzen

(Sturzpravention) oder das richtige Verhalten bei einem Sturz.

Die Beratungsstelle fur Unfallverhitung (bfu) widmet ein ganzes Dossier dem Thema «Stirze verhindern» (bfu
2021). Laut Webseite ereignen sich pro Jahr zigtausend Sturzunfalle, wobei dltere Erwachsene besonders
gefahrdet sind. Im Alter nehmen Kraft und Gleichgewicht- sowie Reaktionsfahigkeit ab und altere Erwachsene

sind zudem besonders stark von den Folgen von Sturzunfallen betroffen.

Ein regelmassiges Training fiir die Sturzpravention ist zentral und bis ins hohe Alter wirksam. Die bfu gibt dazu

folgende fUnf Tipps fur die Sturzpravention (bfu 2021):

e Sich regelméssig bewegen.

e Zusatzlich pro Woche 3 x 30 Minuten Gleichgewicht und Kraft trainieren.

e Ubungsprogramm der bfu oder adaquate Trainingsprogramme nutzen (Ubungen zu den Bereichen Kraft,
sicheres Stehen, sicheres Gehen und Links zu Trainingsméglichkeiten in Gruppen)

e Sich bei Bedarf von einer Fachperson beraten lassen und die Ubungen dem personlichen Trainingsstand
anpassen

e Geleitetes Gruppentraining mit selbststdndigem Training zu Hause kombinieren.

Ein regelmassiges Kampfkunsttraining, in dem samtliche erlernten Bewegungen/Techniken ineinander
verschmelzen und als «Herzstlick» bezeichnet werden konnen, wird die Sensorik gescharft und Reflexe

Forderverein SKEMA | Koordinationsstelle fiir 6ffentliche Gesundheit Seite 10 von 19 27.07.2021



Forderverein der SKEMA fiir Jung und Alt

CH-9016 St. Gallen | www.foerderverein-skema.ch | foerderverein@skema.ch

vertieft. Mittels «push and pull»-Impulsen wird der Trainierende letztlich befahigt, frei und losgelést von
Bewegungsformen auf &aussere Einwirkungen jederzeit zu reagieren. Die SKEMA dubertragt dieses
«Herzstiick» auf den ganzen Koérper. Dabei entwickelt die SKEMA in ihrer Art ein System der Abhartung in
Form von Entspannung, das heisst, sie entwickelt Pufferzonen, welche den Menschen vor
Gewalteinwirkungen — ob Sturz oder Schlag — schiitzen, vergleichbar einem Airbag. Wenn der Korper
reflexartig auf die Impulse reagiert und damit einen Korper entwickelt, der permanent «atmet», kann so reagiert
werden, wie die Reaktion bei einem Kontakt mit einer heissen Herdplatte — namlich schnell, instinktiv,
reflexartig — und das nicht nur Uber die Arme oder Beine, sondern eben Uber den ganzen Kdorper. In diesem
Flexibilisierungsprozess werden die Muskulatur, Gelenke, Sehnen und Faszien im ganzen Kérper gefaltet und
geschmiedet («Annealing»), welcher in etwa so funktioniert wie die Bearbeitung von Eisen im Feuer. Das
Resultat ist Befreiung von Spannungen im Kérper, Uberwindung von Kontaktéangsten und Uberwindung von

Furchtsituationen (aus dem Alltag wie bspw. Verlust von Personen oder Arbeitsplatz).

3 Tatigkeitsbereiche und Férderungsprojekte

Der Zweck des Foérdervereins der SKEMA ist, wie am Anfang dieses Konzeptes zitiert, die Forderung der
Kampfkiinste im Bereich «Selbstvertrauen & Selbstverteidigung» sowie «Selbstbestimmung &
Selbstverteidigung». Dazu hat der Foérderverein der SKEMA in der Vergangenheit folgende Arten von

Projekten unterstitzt (Auswahl):

e Finanzielle Unterstitzung der offentlichen Schulen in ihren Schulprojekten «Selbstvertrauen &
Selbstverteidigung» bei mangelndem Schulbudget

o Ausstattung eines Trainingsraumes an einer 6ffentlichen Schule

e Sponsoring von Online-Befragungen zur Evaluation des Trainingsnutzens an 6ffentlichen Schulen

e lllustrationen fiir Hausaufgaben im Bereich «Selbstvertrauen & Selbstverteidigung» wahrend dem Corona-
Lockdown.

e Finanzielle Unterstiitzung fiir die Redaktion (Layout, Grafik) des Dossiers «Ubungen fiir den
Bewegungsapparat» im Bereich «Korperaktivitaten & Beweglichkeit»

e Sponsoring einer Teilnehmerstudie zur Evaluation des Trainingsnutzens im Bereich «Kampfkunst &

Gesundheit».

Damit auch im Bereich der «Selbstbestimmung» hinsichtlich zur 6ffentlichen Gesundheit die Férderung der
Kampfkinste durch den Forderverein gewahrleistet werden kann, ist ein Qualitatsstandard herzustellen, der
nur sinnvolle und gesundheitswirksame Projekte sicherstellt. Das entsprechende Kampfkunstangebot muss
einen Beitrag zur regelmassigen Bewegungszeit leisten und von einer Fachperson (dipl. Instruktor, Therapeut,
Arzt) begleitet oder im Falle einer Publikation ausgearbeitet worden sein. Idealerweise wird ein geleitetes
Training in der Gruppe durch Hausaufgaben und Online-Video-Portal erganzt, damit eine regelmassige

Durchfihrung auch zu Hause geférdert werden kann.

Als Qualitatsstandard fir alle unterstitzten Projekte aus diesen beiden Bereichen wird das Trainingsprogramm
der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz als Referenz verwendet. Im Bereich «Selbstvertrauen &

Selbstverteidigung» fir Kinder und Jugendliche an &ffentlichen Schulen ist dieser Qualitatsstandard mit dem
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Unterrichtskonzept in Bezug auf den Lehrplan 21 gegeben. Fir den Bereich «Selbstbestimmung &

Selbstverteidigung» wird der Qualitatsstandard im Folgenden umschrieben.

4 Qualitatsstandards fiir den Unterstiitzungsbereich «Korperaktivitaten & Beweglichkeit»

Die Beurteilung der Anspruchsberechtigung von Kampfkunstprojekten erfolgt anhand folgender 7 Kriterien:

Kampfkunst

Gesundheitswirksame Bewegung

Sturzpravention

Gruppentraining (soziale Kontakte) / 6ffentlich zuganglich
Nachhaltiger Nutzen

Messbarkeit / Beitrag zur Erforschung der Kampfkunst

N o o kM 0D =

Aufklarung

Die Beurteilung der Anspruchsberechtigung erfolgt individuell (d.h. projektbezogen). Bei der Umschreibung
der Qualitatsstandards ist in den folgenden Abschnitten ein konkretes Beispiel aus der SKEMA
Kampfkunstakademie (als Qualitats-Referenz) aufgefiihrt, welches das entsprechende Qualitatskriterium

erfullen wiirde.

4.1 Kampfkunst

Qualitatskriterium: Das Projekt wird durch eine Organisation durchgefiihrt, welche Kampfkunst unterrichtet. Es
werden keine Kampfsportangebote und -Organisationen unterstitzt.

O erfllt O teilweise erflllt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Die Beschreibung des Projektes fir ein Unterstlitzungsgesuch muss Leitlinien (resp. Erlauterungen), sowie
das allgemeine Angebot einer Organisation beinhalten, die belegen, dass in der antragstellenden Organisation

ausschliesslich Kampfkunst (und kein Kampfsport) betrieben wird.

...aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Die SKEMA flhrt schweizweit in zahlreichen Kindergarten und diversen Schulstufen Projekte im Bereich
«Selbstvertrauen & Selbstverteidigung» durch. Die Schilerinnen und Schiler werden dabei in sogenannten
«Kampfspielen» nach dem Lehrplan 21 unterrichtet. Die SKEMA klart in diesem Zusammenhang Begriffe und
das Verstandnis der Ubungen gegeniber der Offentlichkeit, Lehrpersonen und Eltern (vgl. Erlauterung zum
SKEMA Unterrichtskonzept in Bezug auf das Thema ,Kampfspiele” nach Lehrplan 21).
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4.2 Gesundheitswirksame Bewegung

Qualitatskriterium: Das Projekt leistet einen Beitrag zur gesundheitswirksamen Bewegung, starkt den
Bewegungsapparat und die Beweglichkeit der entsprechenden Zielgruppe(n). Die gesundheitsférderliche
Wirkung der entsprechenden Ubungen wird durch Fachpersonen, Studien oder Teilnehmerumfragen belegt.

O erfullt O teilweise erflillt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Wie in Kapitel 2.3 und 2.4 dargelegt, gibt es von Seiten des Bundes und diverser Organisationen, die im
Bereich Gesundheitspravention tatig sind, durchaus Empfehlungen fur eine gesundheitswirksame Bewegung
fur Menschen allen Alters. Dartber hinaus zahlen durchaus auch das Wissen und die Erfahrung von anderen
ausgebildeten Fachleuten aus den Bereichen Medizin, Therapie, Psychologie, Padagogik, etc. Das
ausschlaggebende Kriterium fiir die Unterstiitzung eines Projektes ist dabei, ob entsprechende Fachpersonen
an der Ausarbeitung des Trainingsinhaltes beteiligt waren oder ob unabhangige oder unter Selbstbeteiligung
durchgefiihrte Studien zur Wirkung einer Kampfkunstart vorliegen und/oder zumindest die Wirkung der

Ubungen durch subjektive Teilnehmerumfragen sporadisch kontrolliert wird.

...aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Unter der Leitung von Dr. med. Patrick Zurcher (Uster) wird aktuell (Stand Juli 2021) von der SKEMA
Kampfkunstakademie/Medical eine Publikation ausgearbeitet: «Ubungen fiir den Bewegungsapparat». Die
darin enthaltenen Ubungen starken den Bewegungsapparat durch gezielte und fundierte Ubungen, welche
der Lesende als Erganzung zum Kampfkunsttraining oder unabhangig von einem geleiteten Training zu Hause
selbststandig durchfiihren kann, zum Beispiel um an individuelle «Problemzonen» zu arbeiten. (vgl. «Ubungen
fur den Bewegungsapparat» der SKEMA Kampfkunstakademie/Medical. Autor: Dr. med. Patrick Zurcher,
Uster, Prasident der SKEMA Kampfkunstakademie Schweiz)

4.3 Sturzpravention

Qualitatskriterium: Das Projekt leistet einen Beitrag zur Sturzpravention. Die im Projekt durchgefuhrten
Ubungen sind der entsprechenden Altersgruppe angepasst und orientieren sich an den Empfehlungen der

Beratungsstelle fir Unfallverhiitung (bfu).

O erfullt O teilweise erflillt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Der Sturz ist der haufigste Unfallhergang. Jahrlich verletzen sich zigtausende Personen durch Stiirze und Uber
1'500 Menschen sterben jahrlich an den Folgen eines Sturzes in der Schweiz. Altere Menschen stiirzen
haufiger. Lange Spitalaufenthalte, Einschrankungen in der Mobilitat, Verlust der Autonomie und eben die
genannte Anzahl Todesfélle sind die Folgen (BFU 2021). Auf der Webseite der Beratungsstelle fir
Unfallverhiitung (BFU) finden sich, wie auch in Kapitel 2.4 zitiert, viele Empfehlungen und Tipps fir die

Sturzpravention.
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... aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Die Ursachen fur Stirze sind divers. Einen wesentlichen Mangel - ndmlich der an «Kraft und Gleichgewicht»
- kann die Kampfkunst gezielt beheben. Die Kampfkiinste der SKEMA leisten sowohl praventiv als auch im
Falle eines Sturzes Schutz. Durch geeignetes Kampfkunsttraining und geschultes Atemtraining beugt der
Trainierende Stirzen vor oder reagiert im Falle eines Sturzes schmerz- oder verletzungsmindernd
(vergleichbar einem Airbag). Ein regelmassiges Training ist in jedem Alter sinnvoll, insbesondere fiir altere

Menschen.

In der SKEMA-Kampfkunst werden systematisch gezielt die Muskeln und Sehnen gestarkt sowie die
Bewegungskoordination und das Gleichgewicht getbt. In den Kampfkinsten bspw. in den «Inneren
Kampfkunstarten» der SKEMA wie Qi Gong, Tai Chi etc. geschieht dies durch die langsame und kontrollierte
Ausfiihrung besonders gelenkschonend und ausgewogen. Durch die korrekte Ausfiihrung von sanften aber
dynamischen Bewegungen und Positionen werden insbesondere die tiefliegende Haltemuskulatur des
Rumpfes sowie die der Gelenke «in jedem Winkel» trainiert. Dies ist in sémtlichen Kampfkinsten der SKEMA
ein grundlegender Bestandteil. Dadurch werden die Regionen im Koérper primar stabilisiert, welche auch im
Alltag auf diese Art benutzt werden und des Weiteren die Grundlage fur das Bestehen in einer
Auseinandersetzung sind (z.B. tiefliegende Haltemuskulatur, schrdge Bauchmuskeln, tiefe Riickenmuskulatur,

Beckenboden, Rotatorenmanschette der Schulter).

Obschon im Tai Chi noch sehr vieles unerforscht ist, gibt es Forschungsarbeiten (Veroffentlichungen u.a. im
Swiss Journal of intergrative Medicine / Medical Tribune etc.), welche folgende positive Auswirkungen
festgestellt haben: Gleichgewicht, Sicherheit im Gehen, praventive Stressbewaltigung und gesteigertes

Koérperbewusstsein. (Ruchalla, 2021)

Ein Projekt mit dlteren Menschen mit Ubungen aus dem Qi Gong und Tai Chi, wie oben beschrieben, wiirde

das Qualitatskriterium der Sturzpravention erfillen.

4.4 Gruppentraining (soziale Kontakte) / 6ffentlich zuganglich

Qualitatskriterium: Durch das Projekt werden direkt oder indirekt Gruppen gefordert. Das Projekt sollte einen
moglichst hohen Nutzen fiir mdglichst viele Menschen (Allgemeinheit) erzielen und in Bezug auf
Forderprojekte im praktischen Bereich (Training) auch einen Beitrag zum sozialen Austausch sowie dem

Erleben der Selbstwirksamkeit leisten.

O erflllt O teilweise erfillt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Die Wichtigkeit von sozialen Kontakten und des personlichen Austausches ist nicht nur in Bezug auf ein
Bewegungsangebot bekannt, sondern tragt ganz im Allgemeinen zum individuellen Wohlbefinden bei. So hat
die Gesundheitsforderung Schweiz eine Broschire zum Thema «Soziale Ressourcen - Férderung sozialer
Ressourcen als wichtiger Beitrag fir die psychische Gesundheit und eine hohe Lebensqualitat» veréffentlicht.
Dabei lassen sich nach gesundheitsforderung.ch die sozialen Ressourcen in verschiedene Dimensionen

gliedern. Fur die Gesundheit von besonderer Bedeutung sind soziale Teilhabe, soziale Netze und soziale
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Unterstitzung. Die soziale Unterstiitzung als zentrale externe Ressource wird erganzt durch die zentrale
interne Ressource, namlich der Selbstwirksamkeit (also der Uberzeugung, Handlungen aufgrund eigener
Kompetenzen erfolgreich ausflihren und auch schwierige Situationen bewaltigen zu kénnen). Die psychische

Gesundheit kann durch die Férderung beider Ressourcen gestarkt werden (Gesundheitsfoerderung.ch, 2020).

... aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

In effektiven Trainingseinheiten bieten samtliche SKEMA-Kampfkunstschulen in der Schweiz das
Kampfkunsttraining jeden Tag an (vergleichbar mit Fitnessstudio), worin unter personlicher Begleitung eines
dipl. Instruktors nachhaltig in Gruppentrainings (darin wiederum einzeln, mit Partner oder Kleingruppen)
trainiert wird. Der persdnliche Austausch nach dem Training zwischen dem Instruktor und dem Trainierenden
sowie der personliche Erfahrungsaustausch zwischen den Trainierenden untereinander tragt zum sozialen
Wohlbefinden sowie dem personlichen Trainingserfolg (Selbstwirksamkeit) bei. Dafiir ist ein separater Raum

oder eine entsprechende Atmosphare vorhanden.

4.5 Nachhaltiger Nutzen

Qualitatskriterium: Das Projekt erweitert die Selbstbestimmung jeden einzelnen Teilnehmers oder der
Interessensgruppen, indem sie diese dazu befahigt, ausgewahlte Ubungen ausserhalb des Projektes
fortzufihren (Hausaufgaben) und dadurch einen nachhaltigen Nutzen fur die Starkung der Gesundheit zu

erlangen.

O erfillt O teilweise erfillt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Wir erinnern uns an die anfangs zitierte Ottawa-Charta der WHO, welche Gesundheitsférderung als einen
Prozess beschreibt, der allen Menschen ein héheres Mass an Selbstbestimmung Uber ihre Gesundheit
ermdglicht und sie damit zur Starkung ihrer Gesundheit befahigt (WHO 1986).

... aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Neben individuellen Hausaufgaben, welche durch den Instruktor vor Ort situativ mit den Teilnehmenden erlernt
und besprochen werden, steht allen Trainierenden der SKEMA Kampfkunstakademie der Zugang zum Online-
Portal «<SKEMAatHome» zur Verfligung. Dieses Online-Portal wurde im Jahr 2020 wahrend dem Corona-
Lock-Down erstmals aufgeschaltet und nach Wiederaufnahme der Trainings vor Ort in das Trainingskonzept
integriert. Auf diesem Online-Portal kdnnen die Teilnehmenden als Erganzung (nicht als Ersatz) zum Training
in den SKEMA-Kampfkunstschulen einzelne Ubungsprogramme zu Hause regelmassig durchfiihren und bei

Bedarf auch wieder beim Instruktor vor Ort auf ihre korrekte Ausflihrung Uberprifen lassen.

4.6 Messbarkeit / Beitrag zur Erforschung der Kampfkunst

Qualitatskriterium: Das Projekt oder die durchfihrende Organisation leistet einen Beitrag dazu, dass die
gesundheitsférderliche Wirkung der Kampfkunst erforscht wird und belegt messbare Effekte durch

Teilnehmerbefragungen oder wissenschaftliche Studien.

o erfillt o teilweise erflllt o nicht erfllt o widerspricht dem Standard
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Neben der gezielten Auswahl von gesundheitswirksamen Ubungen aufgrund der Empfehlung von
Fachpersonen, Studien oder Teilnehmerbefragungen (Kapitel 4.2) ist auch die Weiterfiihrung und der Beitrag
zur Erforschung der Kampfkiinste ein Qualitatskriterium. So soll das Projekt oder die Organisation, welche
eine Forderung beantragt, einen Beitrag zur Erforschung der gesundheitsforderlichen Wirkung von
Kampfkunst leisten. Dazu dienen messbare Effekte die entweder durch objektive Studien erlangt werden oder
aber auch durch Teilnehmerbefragungen in den entsprechenden Projekten und/oder der entsprechenden
Organisation. Es werden darlUber hinaus Projekte unterstitzt und veréffentlicht, welche die Erforschung der

oben genannten Aspekte von Kampfkunst zum Ziel haben (Forschungsprojekte).

... aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Im Herbst 2020 wurde unter allen erwachsenen Teilnehmern des SKEMA Kampfkunsttrainings eine Befragung
zum Thema «Kampfkunst und Gesundheit» (ber den persénlichen Nutzen des Trainings durchgefiihrt.
Erganzt wurde dieser Fragebogen durch den international standardisierten Fragebogen EQ-5D Uber den
personlich wahrgenommenen Gesundheitszustand. Aus dieser Befragung ergeben sich folgende messbare

Effekte der regelmassigen Durchflihrung von Kampfkunst:

e das «Feeling-Thermometer» zeigt bei den SKEMA-Trainierenden 83.87 % an — Platz 1 im weltweiten

Vergleich (nach international standardisierter EQ-5D Fragebogen)

e Uber 80 % der SKEMA-Trainierenden stellen positive Auswirkungen in anderen Kernbereichen des Alltags

wie Beruf, Familie, Freizeit etc. fest

e Uber 86 % der SKEMA-Trainierenden werden korperlich kraftiger und 83 % fiihlen sich psychisch
widerstandsfahiger (Resilienz)

e Uber 47 % verbessern ihre Atemfahigkeit, Uber 48 % werden stressresistenter, Uber 60 % sind energetisiert

und ber 65 % stellen eine gesteigerte Beweglichkeit fest

e je langer der Mensch «SKEMA Kampfkunst» trainiert, desto mehr erfahrt er eine Steigerung in seiner
Beweglichkeit um plus 34 %, seine Reaktionsvermégen um plus 39 %, seine Stressresistenz um plus
18 %, sein Immunresistenz um plus 16 %, seine Atemfahigkeit um plus 27 %, seine Kérperhaltung

um plus 23 %, seine Balance um plus 21 %.

e Uber 90 % fuhlen sich in der rAumlichen und umgebenen Atmosphare wohl und sogar iber 96 % messen

die fachliche oder menschliche Kompetenz des SKEMA-Instruktors zu ihrem Erfolg/Wohl bei

Die Details der Studie «Kampfkunst & Gesundheit» vom Herbst 2020 wird unter foerderverein-skema.ch
verdffentlicht (Autoren: Mirjam Tanner, Balgach, Péddagogin und Présidentin des Férdervereins SKEMA und

Dr. med. Emanuel Steinhauer, Walenstadtberg, Vizeprasident Férderverein SKEMA).
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4.7 Aufklarung

Qualitatskriterium: Das Projekt oder die durchfihrende Organisation leistet Aufklarungsarbeit im Bereich
«Kampfkunst» und ermdglicht dadurch der Bevélkerung das Verstandnis Uber die durch Kampfkunst mégliche

Forderung der eigenen Gesundheit.

O erfillt O teilweise erfillt O nicht erfillt O widerspricht dem Standard

Dieses Kriterium ist wiederum im Sinne der von der WHO begriindeten Definition von Gesundheitsférderung:
«Gesundheitsférderung ist ein Prozess, der den Menschen mehr Entscheidungen (ber ihre Gesundheit

ermdéglicht und dadurch die Gesundheit verbessern kann» (WHO 2013).

So ist die Aufklarung Gber gesundheitswirksamen Einflussfaktoren ein wesentlicher Bestandteil davon, dass
dem einzelnen Menschen differenzierte Entscheidungen (ber die eigene Gesundheit Gberhaupt ermoglicht

werden.

... aus der SKEMA Kampfkunstakademie:

Per Erstellung dieses Konzeptes sind folgende Projektberichte oder Fordergedanken («Wissen») publiziert:

e «Die kleine Idee der Energien»

e «Selbstverteidigung nach der angewandten SKEMA-Methode»

e «Unterscheidung der Begriffe «Selbstvertrauen» und «Selbstwert»

e «Tai Chi als Energietraining»

e «Wing Chun Kung Fu»

e «Energietraining ist Kampfkunst und Kampfkunst ist Energietraining»
e «Der Atem ist die Briicke zwischen Koérper, Geist und Emotionen — alles spielt sich in dir ab»
e «Kampfkunst im Alltag»

e «Kampfkunst aus Sicht eines Facharztes»

e «Das Grund ABC der Kampfkinste»

e «Kontaktloses Selbstverteidigungstraining»

e «Ein Weg zur Erweckung von selbstregulatorischen Kraften»

e «SKEMA Energietraining — zurlck ins Jetzt»

e «Sei eine Biene und keine Fliege — 8 Tipps zur Selbstverteidigung»
e «Die Prinzipien wirksamer Selbstverteidigung»

e ...zahlreiche Projektberichte Uber «Kampfkunst an 6ffentlichen Schulen hinsichtlich Lehrplan 21»

Die Berichte sind im entsprechenden Register unter foerderverein-skema.ch publiziert und 6&ffentlich

zuganglich.
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5 Fazit
Das Kampfkunstprojekt «Selbstbestimmung & Selbstverteidigung» orientiert sich inhaltlich idealerweise nach
den 7 definierten Qualitatskriterien. Die Entscheidung liber eine Unterstitzung wird aufgrund der vorhandenen

Informationen zum Projekt getroffen und erfolgt entlang folgender Qualitatskriterien.

1. Kampfkunst: Das Projekt wird durch eine Organisation durchgefiihrt, welche Kampfkunst unterrichtet. Es

werden keine Kampfsportangebote und -Organisationen unterstitzt.

2. Gesundheitswirksame Bewegung: Das Projekt leistet einen Beitrag zur gesundheitswirksamen
Bewegung und starkt den Bewegungsapparat und die Beweglichkeit der entsprechenden Zielgruppe(n).
Die gesundheitsforderliche Wirkung der entsprechenden Ubungen wird durch Fachpersonen, Studien oder

Teilnehmerumfragen belegt.

3. Sturzpravention: Das Projekt leistet einen Beitrag zur Sturzpravention. Die im Projekt durchgefuhrten
Ubungen sind der entsprechenden Altersgruppe angepasst und orientieren sich an den Empfehlungen der
Beratungsstelle fir Unfallverhitung (bfu).

4. Gruppentraining (soziale Kontakte) / 6ffentlich zugédnglich: Durch das Projekt werden direkt oder
indirekt Gruppen gefordert. Das Projekt sollte einen méglichst hohen Nutzen fiir méglichst viele Menschen
(Allgemeinheit) erzielen und in Bezug auf Forderprojekte im praktischen Bereich (Training) auch einen

Beitrag zum sozialen Austausch sowie dem Erleben der Selbstwirksamkeit leisten.

5. Nachhaltiger Nutzen: Das Projekt erweitert die Selbstbestimmung jeden einzelnen Teilnehmers oder der
Interessensgruppen, indem sie diese dazu befahigt, ausgewahlte Ubungen ausserhalb des Projektes
fortzufihren (Hausaufgaben) und dadurch einen nachhaltigen Nutzen fir die Starkung der Gesundheit zu
erlangen.

6. Messbarkeit / Beitrag zur Erforschung der Kampfkunst: Das Projekt oder die durchfiihrende
Organisation leistet einen Beitrag dazu, dass die gesundheitsférderliche Wirkung der Kampfkunst erforscht

wird und belegt messbare Effekte durch Teilnehmerbefragungen oder wissenschaftliche Studien.

7. Aufklarung: Das Projekt oder die durchfihrende Organisation leistet Aufklarungsarbeit im Bereich
«Kampfkunst» und ermdglicht dadurch der Bevoélkerung (Allgemeinheit) das Verstandnis Uber die durch
Kampfkunst mégliche Férderung der eigenen Gesundheit.

Die Beurteilung eines Projektes erfolgt in jedem Fall individuell, aufgrund der gelieferten Informationen zum
Projekt. Ein Projekt kann ein Kriterium entweder erflllen, teilweise erfullen, nicht erfillen oder dem

Qualitatsstandard widersprechen.

Wenn ein Projekt mindestens einem Qualitdtsstandard widerspricht, ist das Projekt nicht

unterstitzungsberechtigt. Uber alle anderen Falle wird individuell befunden.

Forderverein SKEMA | Koordinationsstelle fiir 6ffentliche Gesundheit Seite 18 von 19 27.07.2021



Forderverein der SKEMA fiir Jung und Alt

CH-9016 St. Gallen | www.foerderverein-skema.ch | foerderverein@skema.ch

Mit diesen klaren Kriterien erhofft sich der Foérderverein der SKEMA die stetige Verbesserung und
Weiterentwicklung von Angeboten zur «Selbstbestimmung & Selbstverteidigung» durch Kampfkunst
voranzubringen und so einen Beitrag zu einem qualitativ hochstehenden gesundheitswirksamen

Bewegungsangebot fiir die Allgemeinheit und 6ffentlich zuganglich zu leisten.
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