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Capoeira im Sportunterricht

Ringen und Kampfen - Zweikampfsport

Carolin Kraft

Was ist die Capoeira?

Die Capoeira kann als ein Selbstverteidigungssystem
angesehen werden, das von afrikanischen Sklaven
wahrend der Kolonialzeit in Brasilien als Gegenbewe-
gung zu Unterdriickung und Misshandlung entwi-
ckelt wurde. Im Unterschied zu anderen Kampfsport-
arten ist der kdmpferische Aspekt der Capoeira
untrennbar mit musikalischen, tanzerischen und spie-
lerischen Elementen verbunden. Im Sinne der Mehr-
perspektivitat bieten sich somit unterschiedliche Zu-
gange zur Capoeira an, die verschiedene padagogi-
sche Zielsetzungen und facheribergreifenden Unter-
richt ermdglichen kénnen.

offen fiir neue Einfllsse von auBen. In der Capoeira
Angola werden dagegen sehr stark die afrikanischen
Wurzeln betont. Ihr Erscheinungsbild ist weniger durch
spektakuldre akrobatische Einlagen charakterisiert. An
ihre Stelle treten verspielte und tanzerische Bewegun-
gen (4, S. 27). Heute existiert neben den beiden Haupt-
richtungen noch eine dritte Form, die Capoeira Con-
temporanea (zeitgendssische Capoeira), in der alle mo-
dernen Weiterentwicklungen der Capoeira zusammen-
gefasst werden (2).

Gleich drei Perspektiven auf einmal -
Tanz, Kampf und Spiel

Ungeklarte Entstehung

Hinsichtlich Ursprung und Begriff der Capoeira existie-
ren verschiedene Legenden (3, S. 12). Es gibt Hinweise
darauf, dass der Ursprung der Capoeira in religidsen
Riten und Tanzen liegt, welche die Sklaven aus ihrer
afrikanischen Heimat mitbrachten. Diese Vermutung
hélt eine der am haufigsten beschriebenen Entste-
hungsgeschichten lebendig: Angeblich trainierten die
Sklaven unter dem Deckmantel des Tanzes gefahrliche
Kampftechniken, wodurch es neugierigen Aufsehern
erschwert wurde, den eigentlichen Sinn dieses nach
auBen hin harmlos erscheinenden Rituals zu entdecken
(3, S. 32). Spater im 19. und zu Beginn des 20. Jahr-
hunderts wurden Capoeira-Techniken nicht selten im
Uberlebenskampf auf den StraBen der GroBstidte an-
gewandt, was dazu flihrte, dass die Capoeira von den
weiBen Befehlshabern strafrechtlich verfolgt und ver-
boten wurde (1, S. 38 ff.). Nach der Aufhebung des
Verbots im Jahre 1937 avancierte die Capoeira schlieB-
lich zu einem brasilianischen Volkssport und wurde
auch Uber die Grenzen Brasiliens hinaus immer be-
kannter (3, S. 31). Vor allem der von Mestre Bimba ent-
wickelte Stil - die Capoeira Regional - ist im Vergleich
zum traditionellen Stil der Capoeira Angola (deren
Begriinder war Mestre Pastinha) kampfbetonter und

Um ein richtiges Bild der Capoeira zu vermitteln, soll-
ten im Sportunterricht nicht nur einzelne Aspekte der
Capoeira hervorgehoben werden. Besser ist es, die
Capoeira in ihrer Gesamtheit - also die enge Verbin-
dung zwischen Kampf, Tanz und Spiel - fir Schiler
und Schilerinnen erfahrbar zu machen. Die Sportlehr-
pldne bieten hier genug Raum, wobei Berlihrungs-
punkte mit ,verwandten” Sportbereichen, wie dem
Zweikampf, dem Tanz und nicht zuletzt dem Turnen,
gewinnbringend genutzt werden kénnen. Hinzu kom-
men Elemente des Spiels, die fir das Verstandnis der
Capoeira entscheidend sind.

Die Roda - der gespielte Kampf

Bei der Capoeira ist nicht von einem Kampf, sondern
von einem Spiel die Rede. Es treten immer zwei Spieler
(Jogadores) in einen Kreis (Roda) und flhren, umringt
von den Musikern und anderen Capoeiristas, einen Be-
wegungsdialog aus. Auf einen Angriff wird mit einer
Ausweichbewegung geantwortet, die im optimalen
Falle gleich eine neue Angriffsbewegung beinhaltet
oder vorbereitet und so fort. Dabei werden die Angrif-
fe aber nur angedeutet.
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Dieses ,So tun als ob” macht nicht nur gemaR ei-
nem sportpadagogisch vertretbaren Verstandnis
das Besondere der Capoeira aus, sondern ist Teil
des gegenseitigen Einvernehmens und gehort so-
mit zum ,Regelwerk” (4, S. 24).

Malicia - die Spielart der Capoeira

Ein gutes Spiel zeichnet sich auBerdem dadurch aus,
dass versucht wird, den anderen mit ,hinterhaltigen”
Aktionen zu tduschen. Tanzerische Bewegungen ver-
decken beispielsweise die Absicht anzugreifen oder
man tauscht ein Handicap vor und verbirgt somit seine
eigentlichen Féhigkeiten. Dieses Vorgehen stellt sozu-
sagen ein strategisches Relikt aus der Zeit der Sklaverei
und Verfolgung dar, mit der die Aufseher oder die Poli-
zei geblendet werden sollten (3, S. 90; 4, S. 29f.). Im
Brasilianischen wird diese Undurchschaubarkeit des
Spiels als Malicia bezeichnet, ein Begriff, der auch mit
LList” oder ,Verschlagenheit” Ubersetzt werden kann
(4, S. 64). Heute sorgt Malicia in der Roda schlieBlich
immer noch flr Verwirrung beim Gegeniber und gilt
als besondere Eigenschaft eines Capoeiristas (1, S. 22).

Welche Voraussetzungen stellt die
Capoeira an eine Klasse?

Die hier vorgestellten Inhalte einer Capoeira-Unter-
richtssequenz wurden urspriinglich fiir eine neunte
Klasse am Gymnasium konzipiert und durchgefihrt.
Einer Umsetzung in anderen Klassenstufen und Schul-
arten steht bei entsprechend methodischer Aufberei-
tung aber nichts im Wege. Bei der Planung einer Capo-
eira-Stunde sollten jedoch folgende Hinweise zur
Kenntnis genommen werden.

Korperliche und konditionelle Voraussetzungen

Capoeira-Bewegungen folgen in der Regel keinen star-
ren Technikvorgaben, so dass die Schiler die Bewegun-
gen im Rahmen ihrer kérperlichen Maglichkeiten aus-
fihren konnen. Die Schiler sollten aber Uber gent-
gend Stltzkraft im Arm- und Schulterbereich verfligen,
um sich auf allen Vieren und in tiefen Ausweichpositio-
nen halten zu kdnnen. Da nur Hande, FiBe und Kopf,
aber keine anderen Teile des Korpers die Bodenflache
berihren dirfen, stellt dies eine besondere Herausfor-
derung dar. Bei der Auswahl der Techniken sollte daher
darauf geachtet werden, dass die Schiler beziiglich
ihrer Kraftfahigkeiten nicht Uberfordert werden. In
Méadchenklassen kann es z. B. problematisch sein, die
Ausweichbewegung Negativa de Angola einzufihren,
welche dhnlich anstrengend ist wie Liegestitze.

Soziale Fahigkeiten

Lernen in der Capoeira geschieht immer in Interaktion
mit anderen. Die Schiler mussen sich auf einen Part-
ner einlassen kdénnen und lernen, ihre Bewegungen
wie bei einem Frage-Antwort-Spiel aufeinander abzu-
stimmen. Alter, geistige Reife und soziales Verhalten
der Schiler spielen hier eine gro3e Rolle. Es sollte nicht
vergessen werden, dass die Capoeira Selbstverteidi-
gungsaspekte beinhaltet und einzelne Techniken unter
falscher Anleitung gefahrlich sein kdnnen. Im Sportun-
terricht hat daher immer die spielerische Seite Vorrang
und auf Trefferwirkung ist in jeder Hinsicht zu verzich-
ten! Moglicherweise mussen hier kampfsporterfahrene
Schiiler — vor allem solche aus dem Bereich der Kon-
taktdisziplinen - durch die Lehrkraft gebremst werden.
Dies gilt sowohl flr Jungen als auch fiir Madchen.
Nicht zuletzt erfordert die Auseinandersetzung mit der
Capoeira Offenheit und Akzeptanz gegeniber einer
anderen Kultur. Insbesondere die Musik und der Klang
des Berimbau (Hauptinstrument in der Capoeira) ist
am Anfang gewohnungsbedirftig, aber auch die Ver-
mischung von tanzerischen und kdmpferischen Bewe-
gungen auf der sportmotorischen Ebene.

Wie kann die Capoeira im Sportunter-
richt inszeniert werden?

Damit sich die Schiler ein Bild vom Ablauf einer Roda
und der Capoeira allgemein (Bewegung, Musik, Klei-
dung) machen kénnen, ist zum Einstieg in eine Unter-
richtssequenz das Zeigen eines Capoeira-Videos sinn-
voll (z. B. auf youtube Suchworter wie ,,Capoeira” und
LRoda” eingeben). Auch mit Hilfe von Referaten Uber
die Entstehung der Capoeira lassen sich geschichtliche
und kulturelle Hintergriinde der Capoeira erschlieBen.
Fir die Praxis gilt, dass die hier aufgefiihrten Kompo-
nenten stets in Bezug zueinander gesehen und vermit-
telt werden sollten.

Tanzerische Komponente

Die Ginga - Erlernen des Grundschritts

Der Schritt, aus dem alle anderen Capoeira-Bewegun-
gen hervorgehen, heit Ginga. Die Ginga ist auBerdem
dafir verantwortlich, dass Capoeira-Spieler immer in
Bewegung sind, um dynamisch auf Angriffe reagieren
zu kdénnen. An sich ist die Schrittabfolge nicht schwer,
so dass diese baldmaglichst zur Musik ausgefihrt wer-
den kann. In Einzelfdllen kann dabei auf Zahlzeiten
als Lernhilfe zurtckgegriffen werden. Eigentlich sind
Capoeira-Bewegungen aber nicht an einen Takt gebun-
den und folglich gibt es auch kein , Aus-dem-Takt-gera-
ten”. Wichtig ist nur das Einhalten des Tempos. Durch
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den Wechsel zwischen schnellen und langsamen Musik-
stlicken kann das freie Bewegen und das Rhythmus-
geflhl der Schiiler gut geschult werden'. Hierzu lassen
sich auch Rhythmusinstrumente, wie Pandeiro (Schel-
lentrommel) oder Agogé (doppelte Metallglocke) ins
Unterrichtsgeschehen integrieren.

Bewegungsbeschreibung der Ginga:

* Ausgangsposition ist ein Parallelstand. Abwechselnd
wird ein FuB nach hinten und wieder nach vorne auf
den Ausgangspunkt gesetzt (Abdruck vom FuBbal-
len).

e Es ist darauf zu achten, dass das nach hinten gefiihr-
te Bein nicht zu sehr hinter dem vorderen Bein
kreuzt, da die Ginga sonst instabil wird.

* Mit zunehmender Sicherheit wird die Bewegung der
Arme hinzugenommen. Wird das rechte Bein zurlick-
gefihrt, schwingen die Arme nach links und umge-
kehrt. Die Arme schitzen den Kopf, weshalb sie in
oder Uber Brusthéhe zu halten sind.

* Um den Rumpfbereich weniger angreifbar zu ma-
chen, wird die Ginga normalerweise mit leicht vorge-
beugtem Oberkorper ausgeflhrt (Abb. 1-4).

Bei fortgeschrittenen Capoeiristas ist die Ginga oft
sehr stark vom individuellen Ausdruck gepragt (vor al-
lem in der Capoeira Angola). Auch die Schiler sollen
jetzt schon dazu animiert werden, in der Ginga das
Ténzerisch-Verspielte an der Capoeira zu entdecken,
wobei wichtige funktionale Aspekte wie Deckung und
Gleichgewicht nicht auBer Acht gelassen werden soll-
ten. Helfen kénnen dabei folgende Variationen:

* Abwechseln zwischen hoher und tiefer Ginga (fast
bis in Hocke)

* Abwechseln zwischen enger und weiter Ginga

* Abwechseln zwischen schneller und langsamer Gin-
ga (Musikeinsatz oder das Tempo durch Klatschen
und/oder Instrumente vorgeben)

e Bewegungen der Arme verandern: ,Blumenpfli-
cken”, ,Wasser schopfen” (leichter ist es, die Armbe-
wegungen zunachst nur im Parallelstand mit ge-
beugten Beinen auszufiihren; der Oberkdrper be-
wegt sich dabei mit)

Bewegen mit Partner

Wie in einer Roda, bewegen sich zwei Schiler spiegel-
bildlich in Gegenlberstellung. Ziel ist es, die Ginga
jetzt nicht mehr nur auf die Musik, sondern auch auf
den Partner abzustimmen, bis sich beide synchron be-
wegen. Von besonderer Bedeutung ist dabei der Blick-
kontakt - er soll immer aufrechterhalten werden. Be-
wegungsaufgaben kénnen zusatzliche Anreize bieten:
* Spiegelbild: Wahrend sich die Partner fortlaufend in
der Ginga bewegen, gibt ein Partner Bewegungen
mit den Armen vor. Der andere versucht diese nach-
zumachen (z. B. eine Hand auf den Kopf legen, die
andere auf den Bauch oder den Riicken).

Ringen und Kampfen - Zweikampfsport

e Schultertippen: Wahrend die Ginga ausgeflhrt
wird, versucht ein Partner mit der Hand auf die
Schulter des anderen zu tippen. Dieser weicht aus
(z. B. zur Seite oder nach unten) und sollte dabei
moglichst im Schrittmuster der Ginga verbleiben.

Kampferische Komponente

Ausweichen

Im Anschluss an die zuletzt beschriebene Ubung bietet
es sich an, die Schiler nach ihren Ausweichmaglichkei-
ten zu befragen und sie vormachen zu lassen. Die Ab-
bildungen 5-8 zeigen eine Auswahl an capoeiraspezifi-
schen Ausweichbewegungen?.

Eine relativ einfache und kraftsparende Variante, ei-
nem Angriff zu entkommen, ist das Absinken in die
Hocke (Cocorinha, Abb. 5). Der freie Arm dient zum
Schutz des Kopfes und nicht als Block im Sinne der
Jharten” Kampfkinste, wie dies z. B. beim Karate der
Fall ist.

Im Allgemeinen gilt, dass tiefe Ausweichbewegungen,
wie die Negativa de Angola (Abb. 6), vor allem fir ein
langsameres Spiel geeignet sind. Wie der Name schon
sagt, ist sie typisch flr die Capoeira Angola und in an-

Abb. 1-4: Ginga

Abb. 5: Cocorinha
Abb. 6: Negativa de Angola
Abb. 7: Esquiva lateral

Abb. 8: Guarda baixa
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Abb. 9:
Ausgangsstellung

Abb. 10: Fiihren des Beines

von auBBen nach innen

Abb. 11: Ausweichen
mit Cocorinha

Abb. 12: Kurz vor dem
Absetzen des Beines in
der Ausgangsstellung

Abb. 13: Aufstehen aus
der Cocorinha

deren Capoeira-Stilen kaum oder gar nicht zu finden.
Andere Techniken, wie die Esquiva lateral (Abb. 7),
sind fiir ein schnelles und hohes Spiel gedacht. Hierbei
wird der Oberkérper in der Parallelposition zur Seite
geneigt. Eine weitere Mdglichkeit, die vornehmlich im
Regional-Stil Verwendung findet, ist das Tiefgehen in
der Schrittstellung (Guarda baixa, Abb. 8), wobei das
vordere Bein stark gebeugt wird. Durch ein anschlie-
Bendes Verlagern des Gewichts auf das hintere Bein
gelangt man in die Negativa de Regional (0. Abb).
Wichtig ist, dass das ,lange” Bein nie ganz durchge-
streckt sein darf. Um wieder in die Ginga zu gelangen,
kann ein Rolé (0. Abb.) angeschlossen werden. Dabei
dreht man sich zur Seite des ,langen” Beines nach
oben bis zum Stand. Das vordere Bein dient dabei als
Drehachse”.

Angreifen

Angriffe in der Capoeira werden vornehmlich mit den
FuBen ausgefiihrt, da sie einen gréBeren Wirkungs-
kreis als Handtechniken besitzen (4, S. 25). Schlage mit
Fausten oder Handkanten existieren zwar, sie gehdren
aber nur bedingt zum Grundrepertoire eines Capoeiris-
tas (4, S. 27 ff.).

Partnersequenz: Meia Lua — Cocorinha
(Abb. 9-13)

Angriff: Meia-Lua

* Bei der Meija-Lua flihrt der Angreifer aus der Ginga
heraus einen HalbkreisfuBtritt von auBen nach innen
aus. Der Tritt kann aus der Schrittstellung oder aus
dem Parallelstand heraus erfolgen.

* Das hintere Bein wird dann von auBen nach innen
Uber den Partner geflhrt, der in der Hockposition

(Cocorinha) ausharrt, und endet an derselben Stelle,
wo der FuB gestartet ist.

* Darauf folgt die Ginga und der selbe Bewegungsab-
lauf mit dem anderen Bein.

Die Meia-Lua sollte zundchst ohne Partner oder Uber
einen kleineren Gegenstand (z. B. kleiner Kasten) aus-
gefiihrt werden. Wichtig: Der FuB3 darf nicht mit voller
Wucht durchgezogen, sondern muss kontrolliert ge-
fuhrt werden. In derselben Form kénnen anschlieBend
weitere FuBtechniken eingefiihrt werden, wie Bencédo
(FuBtritt nach vorne), Queixada (Tritt von innen nach
auBen) oder Armada (Tritt aus der Drehung).

Ausweichbewegung: Cocorinha

Die Ausweichbewegung Cocorinha erfolgt ebenfalls
aus der Ginga heraus. Um nicht vom Fuf3 getroffen zu
werden, geht der Partner in die Hocke. Zum Abstltzen
setzt eine Hand mit der ganzen Handflache auf dem
Boden auf (nicht hinsetzen!), die andere schiitzt den
Kopf. Um in die Ginga zurlickzukommen, steht der
Partner nach dem Angriff wieder auf. Beide Partner
finden sich am Ende des Angriffs in der Schrittstellung
und bewegen sich anschlieBend weiter in der Ginga
fort.

Fir die Partnersequenz kdnnen natdrlich noch andere
Variationen von Angriffs- und Ausweichbewegungen
erprobt werden.

AU (Rad)

Das Rad - in der Capoeira Al genannt - ist ein vielseiti-
ges Bewegungselement. Zum einen dient es als Flucht-
bewegung, andererseits lassen sich mit den in der Luft
befindlichen Beinen auch Angriffe ausfiihren (1, S. 66—
73; 4, S. 27 ff.). Es ist auch deshalb von Bedeutung, da
es oft als Auftaktbewegung zu Beginn eines Spiels Ver-
wendung findet.
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Um nicht zu viel Angriffsflache freizugeben, wird das
AU, anders als im Turnen, meist nicht mit gestreckten,
sondern mit angewinkelten Beinen ausgefihrt. Vor al-
lem in der Capoeira Angola ist das AU oft geschlossen.
Da dies auf Anhieb nicht so einfach ist, reicht es auch
aus, beim ,Radschlagen” nur die FlBe leicht Gber dem
Boden anzuheben (Abb. 14). Das Rad ist i. d. R. aus
dem Bodenturnen bekannt und es kann nun themati-
siert werden, wie ein kleines bzw. geschlossenes Rad
aussehen konnte, wobei die Lehrkraft nicht allzu viele
Hinweise vorwegnehmen sollte. AnschlieBend werden
die Schiler/-innen dazu aufgefordert, das Ad mit ei-
nem Partner in Gegeniiberstellung auszufiihren - und
zwar gleichzeitig und mit Blickkontakt. Das Anschauen
ist wichtig, um beobachten zu kénnen, wann und wie
sich der andere bewegt. Dabei sind auch Variationen
des Au erlaubt, z. B. AU mit Aufsetzen des Kopfes, Au
mit nur einer Hand etc.

Spielerische Komponente

Klassen-Roda

Wenn der Ablauf einzelner Bewegungen und Partner-
sequenzen entwickelt wurde, ist es ein besonderes Er-
eignis zum Abschluss der Stunde oder einer Unter-
richtssequenz, eine richtige” Roda durchzuflhren.
Hierzu bilden alle Schiiler einen geschlossenen Kreis.
Die beiden ersten Spieler treten am Rande des Kreises
(Ublicherweise zu FiBen des Berimbauspielers) in
Hockstellung gegenliber und begriiBen sich mit einem
Handeschlag (Abb. 15). AnschlieBend bewegen sie
sich gemeinsam mit einem AU in die Kreismitte. Die
Mitschler klatschen wahrend des Spiels im Rhythmus
zur Musik oder sorgen mit Instrumenten und Liedern
selbst fir die musikalische Umrahmung. Nach einer
Weile wird das Spieler-Paar ausgewechselt.

Mini-Rodas

Ein Problem, das bei einer groBen Roda auftreten
kann, ist, dass sich Schiiler ,,wie auf dem Prasentiertel-
ler” fihlen und sich vor den Augen der ganzen Klasse
nicht in den Kreis trauen. Eine Alternative ist es, die
Schler in Kleingruppen zwischen vier und sechs Perso-
nen einzuteilen und sie nur innerhalb ihrer Gruppe
spielen zu lassen.

Sowohl in der Klassen- als auch in der Mini-Roda eig-
nen sich folgende Aufgabenstellungen:

Aufgeschnappt

Ringen und Kampfen - Zweikampfsport

* Festigung einer Bewegungsfolge: Partnersequen-
zen, die zuvor einstudiert wurden, werden vor den
Mitschilern vorgefihrt. Dabei muss die Bewegungs-
abfolge eingehalten und der Blickkontakt stets auf-
rechterhalten werden.

Improvisation (eigentliche Roda): Zwei Schiler be-
wegen sich ohne vorherige Absprache in der Roda.
Ziel ist es, mit dem bisher erworbenen Bewegungs-
repertoire spontan auf Angriffe zu reagieren, wobei
es wichtig ist, die Ginga als Grundschritt und verbin-
dendes Element nicht zu vernachlassigen. Allerdings
bedarf es einiger Zeit und Ubung, bis die Bewegun-
gen flieBend ineinander Ubergehen.

Um die Schiiler sicher auf diese Stufe zu flhren, ist ab
hier eine Zusammenarbeit mit einer Capoeira-Gruppe
anzuraten (z.B. Capoeria als Wahlfach anbieten), da
hierzu neben der Kenntnis einzelner Bewegungsablaufe
auch das Wissen uber taktische Verhaltensweisen und
die Musik von zentraler Bedeutung sind.
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Anmerkungen

(1) Z.B. CDs von Carolina Soares (,Os 15 Maiores Sucessos na
Capoeira") oder von Mestre Suassuna.

(2) Je nach Gruppe oder Organisation kénnen Ausflihrung und
Bezeichnung der Bewegungen unterschiedlich sein.
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.Die Gesundheit sieht es lieber, wenn der Kdrper tanzt als wenn er schreibt.”

Lichtenberg

Abb. 14: Au klein

Abb. 15: BegriBung
vor Beginn eines Spiels
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