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Abstract

Die aktuellen Kontaktbeschränkungen im Rahmen der COVID-19 Pandemie sind für Anbieter 
von Angeboten zur Bewältigung von Konflikten (z.B. Selbstverteidigungssysteme) eine große 
Herausforderung.  Vor dem Hintergrund,  dass physische Konfliktbewältigung von Kontakt mit 
dem/r  Aggressor*in  geprägt  ist  und  Trainingsformen  regelmäßig  diesen  Kontakt  vorsehen, 
ziehen die aktuellen Rahmenbedingungen, unter denen trainiert werden kann, Veränderungen 
des Trainings nach sich. Mit dem vorliegenden Beitrag beabsichtigen wir eine trainingspäda-
gogisch begründete Orientierung für Trainer*innen in der Selbstverteidigung zu liefern, die (a) 
das Potential der aktuellen Veränderungen für die eigene Weiterentwicklung verdeutlicht und 
(b) Handlungsoptionen für die Gestaltung von Trainings unter den aktuellen Rahmenbedingun-
gen liefert.
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1 Einleitung
Die Ausbreitung von SARS-CoV-2 in Deutschland hat seit Mitte März zu einem generellen Still-
stand des Selbstverteidigungsbetriebes1 in Schulen, Vereinen, Hochschulen und Organisationen 
geführt, welche nun nach und nach gelockert wird (Die_Bundesregierung, 2020). Die aktuellen 
Lockerungen der Kontaktbeschränkungen ermöglichen eine schrittweise Rückkehr in die Aktivi-
täten im Freizeit- und Breitensport, allerdings ist zum aktuellen Zeitpunkt nicht absehbar, wann 
ein regulärer Trainingsbetrieb wie zu Zeiten vor der Covid-19 Pandemie möglich erscheint und 
ob wieder strengere sozialpolitische Maßnahmen (Lockdown) ergriffen werden müssen, um die 
Ausbreitung des Virus einzudämmen. In Anbetracht der gesundheitlichen Risiken scheint eine 
Rückkehr zu einem regelmäßigen Training eher in vorsichtigen Schritten geboten (Andreucci, 
2020). Die aktuell geltenden Kontaktbeschränkungen sehen keinen Kontakt zwischen Trainie-
renden (Mindestabstand 1,5 – 2 Meter) vor, was Selbstverteidigungstrainer*innen vor besondere 
Herausforderungen stellt. Mit dem vorliegenden Artikel beabsichtigen wir Trainer*innen in der 
aktuellen Lage erste Orientierungen zu liefern wie mit den aktuellen Bedingungen im Training 
umgegangen werden kann und welche Entwicklungspotentiale im Einlassen auf diese neue Si-
tuation liegen. Hierzu skizzieren wir in trainingspädagogischer Perspektive zunächst die Auswir-
kungen von Kontextbedingungen auf das Coaching und die damit verbundenen Entwicklungs-
möglichkeiten aufseiten der Trainer*innen.  Anschließend zeigen wir Möglichkeiten zum Um-
gang mit der Frage nach den zu trainierenden Lehrinhalten und möglichen Trainingsgestaltun-
gen auf.

2 Veränderung als Entwicklungsmöglichkeit
Coaching ist in hohem Maße kontextabhängig (Staller & Körner, 2020b; Turner et al., 2012). 
Trainer*innen sind im Laufe ihrer Karriere mit kontinuierlichen Änderungen von Rahmenbedin-
gungen konfrontiert.  Beispielsweise unterrichtet ein/e Trainer*in zu Karrierebeginn unter der 
Supervision  eines/r  erfahrenen  Selbstverteidigungstrainer*in.  Nach einer  gewissen  Zeit  geht 
der/die Trainer*in eigene Schritte:  er/sie experimentiert  mit neuen Ideen, sucht den Rat von 
weiteren Expert*innen in der Selbstverteidigung und verwandten Settings und beginnt ggf. aka-
demische Artikel zu lesen. In Anbetracht des sich nun ausbauenden guten Rufes werden ande-
ren Institutionen, Gruppen oder Firmen auf den/die Trainer*in aufmerksam. Neue Angebote zur 
Schulung von Selbstverteidigung in spezifischen Settings (z.B. Schulungen bei Fluggesellschaf-
ten, in Frauenhäusern, im Rettungsdienst, etc.) werden an den/die Trainer*in herangetragen. Die 
Trainingsveranstaltungen haben dabei unterschiedliche organisatorische und strukturelle Rah-
menbedingungen: von einmaligen Seminaren und Workshops bis hin zu regelmäßigen, stunden-
weisen Trainingsstunden, Schulungen in den Räumlichkeiten der/s Trainer*in oder Inhouse – 
Seminare in den Räumlichkeiten der Kunden, vorhandene oder nicht zur Verfügung stehende 

1 Unter „Selbstverteidigung“ fassen wir im Folgenden alle Lehr – und Trainingsangebote, welche auf die Entwicklung 
von Fertigkeiten zur Lösung von Konflikten in potenziell physischen Konfliktsituationen zählen. Angesprochen sind  
im folgenden Artikel damit auch Settings wie Konfliktmanagementtrainings, Deeskalation- und Gewaltpräventions-
trainings sowie das polizeiliche Einsatztraining.
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Trainingsgeräte, verschiedene Gruppengrößen mit verschiedenen Motivationsstrukturen, Wün-
schen und Bedürfnissen sowie verschieden Altersgruppen mit spezifischen Voraussetzungen und 
möglichen Konfliktszenarien. Anhand dieser exemplarischen Aufzählung wird deutlich, dass ef-
fektives Handeln als Selbstverteidigungstrainer*in in einem hohen Maße von der Fähigkeit ge-
prägt ist, sich auf die gegebenen Rahmenbedingungen einzustellen und das eigene Verhalten 
danach auszurichten, um die Lerner*innen zu unterstützen, das avisierte langfristige Ziel zu er-
reichen.

Insofern ist die Entwicklung von Expertise im Coaching ein kontinuierlicher Prozess, der seitens 
der Trainer*innen ein flexibles und adaptives Verhalten, auf die sich veränderten Rahmenbedin-
gungen verlangt (Frie et al., 2018; Staller & Körner, 2020b; Turner et al., 2012). Die aktuellen 
Veränderungen durch die COVID-19 Pandemie konstituieren eine vergleichsweise große Ände-
rung in den Rahmenbedingungen der täglichen Coaching-Praxis. Im aktuellen Fall sind die or-
ganisatorischen und strukturellen Rahmenbedingungen durch die Vorgaben des Bundes und der 
Länder gekennzeichnet. Diese sind geprägt von einer Risikominimierung einer Übertragung von 
SARS-CoV-2 und umfassen das Einhalten eines Abstandes (min 1,5 – 2m) zwischen den im Trai-
ning anwesenden Personen, das Bevorzugen von Freiluftaktivitäten, das Verkleinern von Trai-
ningsgruppen  sowie  das  Schützen  von  Angehörigen  von  Risikogruppen  (Deutscher_Olympi-
scher_Sportbund, 2020). Zwar sind Trainingshallen aktuell wieder geöffnet; der Trainingsbetrieb 
darf allerdings nur unter den genannten Einschränkungen aufgenommen werden. Während auf 
den ersten Blick diese Rahmenbedingungen Verunsicherung und vielleicht auch Passivität bis 
hin zur Ohnmacht hervorrufen, liegt aus der Perspektive der Expertiseentwicklung genau hier 
das Potenzial in Bezug auf die eigene Weiterentwicklung des/der Selbstverteidigungstrainer*in.

Die  Rahmenbedingungen  konfrontieren  den/die  Trainer*in  mit  den  eigenen  Glaubensätzen, 
Werten und Einstellungen zum Trainingsbetrieb. Gedanken wie „das kann doch gar nicht gehen“ 
oder „so ist Training doch gar nicht umsetzbar“ sind hier möglich. Die Herausforderung besteht 
in der Identifikation und Bearbeitung der eigenen handlungsleitenden Annahmen in Bezug auf 
Training; die Potenziale liegen vor allem im Training der Kreativität, Adaptivität und Flexibilität 
in der Trainingsgestaltung. In der modernen, sich dynamisch ändernden Gesellschaft scheint ge-
nau diese Fähigkeit  eine wichtige Eigenschaft von Experten – oder „Flexperten“ (Frie et al., 
2018) – zu sein. Während für viele Trainingssituationen ein Erfahrungsschatz aufseiten der Trai-
ner*innen existiert aus dem sich bedient werden kann und mögliche Lösungsoptionen für eine 
akute Problemstellung im Trainingsbetrieb generiert werden können, sind die Erfahrungen auf 
der Planungs- und Durchführungsebene unter vergleichbaren, aktuellen Bedingungen vermut-
lich eher gering. Es fehlt an Referenzerfahrungen mit Trainings in vergleichbaren Kontexten 
(Staller & Körner, 2020a): Das Gefühl im Training ist anders, physische Nähe zu den Trainieren-
den ist nicht möglich und der Organisationsaufwand ist deutlich größer als vor COVID-19. Auf 
Seiten der Kompetenzentwicklung fällt es schwer zu beurteilen, ob die Lerner*innen sich effek-
tiv verhalten, wenn Interaktionen nicht in dem Maße repräsentativ gestaltet werden können.

Das alles sind Probleme – aber eben auch Potenziale: In Bezug auf die Planungs-, Durchfüh-
rungs- und Reflexionsstrukturen (Muir et al.,  2015) besteht die Herausforderung in einer zu-
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nächst eher theoriegeleiteten (statt erfahrungsbasierten) Begründung von Trainingsmaßnahmen 
(Inhalte und Gestaltung). Möglichkeiten ergeben sich daraus im Experimentieren mit Trainings-
interventionen und in der Auseinandersetzung mit der theoretischen Begründung für den Ein-
satz spezifischer  Trainingsformen.  Aufgrund der nicht vorliegenden Evaluationsstrukturen für 
ein derartiges Training, können Trainer*innen sich neue Reflexions- und Evaluationsmöglichkei-
ten über die Wirksamkeits- von Trainingsaktivitäten erschließen.

Eine effektive Trainingsgestaltung im Bereich der Selbstverteidigung unter den aktuellen Rah-
menbedingungen fordert von uns zunächst den Blick in den eigenen Spiegel. Adaptivität, Flexi-
bilität und Kreativität setzt Offenheit voraus, geht mit Ungewissheiten einher und kostet Ener-
gie; auf der anderen Seite kann dies aber auch Spaß, Freude – und damit einhergehend nicht 
zuletzt Entwicklungsmöglichkeiten beinhalten. Diese Freude empfanden wir selbst beim Schrei-
ben dieses Artikels und des Entwickelns von Lösungsansätzen unter den aktuellen Bedingungen 
(Körner & Staller, 2020; Staller & Körner, 2020a). Im Folgenden stellen wir nun erste theoriege-
leitete Ideen zu möglichen Trainingsinhalten und der Gestaltung von Trainingsaktivitäten dar. 
Wir hoffen damit einen Anstoß für die kreative Gestaltung von Selbstverteidigungstrainings un-
ter COVID-19 zu geben.

3 Inhalte: Was kann trainiert werden?
Die aktuellen Rahmenbedingungen führen zu Änderungen, welche sowohl die Anwendungs- als 
auch die Trainingsumgebung betreffen. Das Ziel von Selbstverteidigungstrainer*innen besteht 
zunächst darin Trainingsinhalte zu identifizieren (und auch zu generieren), deren Training mög-
lich ist und sich in die langfristige Entwicklung der Lerner*innen einfügt. Änderungen in der An-
wendungsumgebungen beziehen sich auf Veränderungen in Bedrohungs- und Angriffsszenarien 
sowie den kontextuellen und situativen Rahmenbedingungen, unter denen eine Verteidigungs-
handlung durchgeführt werden muss. Folgende Änderungen mit Bezug zu den zu vermittelnden 
Inhalten scheinen denkbar:

In Bezug auf Konfliktszenarien:

 Die räumliche Isolation führt zu einem Anstieg von Vorfällen häuslicher Gewalt und we-
niger zu  verfügbaren Unterstützungsleistungen (Usher et al.,  2020).  Entsprechend er-
scheint ein Fokus auf Konfliktszenarien in diesem Kontext als sinnvoll.

 Das Unterschreiten des Mindestabstandes oder das Absetzen eines Mund-Nasen-Schut-
zes bei entsprechender Tragepflicht birgt Konfliktpotential zwischen Menschen im öf-
fentlichen Raum. Hier könnten sich für spezifische Nutzergruppen (Polizei, Bahnmitar-
beiter*innen, Kinder- , Jugendliche, etc.) neue Inhaltsbereiche erschließen.

 Das  Navigieren  zwischen  großen  Menschenmaßen  mit  einem Mindestabstand  sowie 
Schutzmaßnahmen bei Aggressionshandlungen, welche auf eine Übertragung von SARS-
CoV-2 abzielen, erscheinen wichtige – nun neu hinzugekommene – Inhaltsbereiche für 
ein Selbstschutztraining. 

Staller, M. S. & Körner, S. (2020). Selbstverteidigungstraining unter COVID-19: Entwicklungsmöglichkeiten und 
Potentiale. Journal of Martial Arts Research, 3 (3).
DOI: 10.15495/ojs_25678221_33_181 | j-o-mar.com 4

http://www.j-o-mar.com/


Journal of Martial Arts Research, 2020, Vol. 3, No. 3

DOI: 10.15495/ojs_25678221_33

In Bezug auf situative Parameter der Konflikthandlungen:

 Aufgrund der Kontaktbeschränkungen ist davon auszugehen, dass weniger Personen im 
öffentlichen Bereich sich in unmittelbaren Nahbereich aufhalten.  Das Erkennen einer 
„böswilligen Absicht“ erscheint damit schon früher möglich.

 Mit dem Aufsetzen eines Mund-Nasen-Schutzes bei entsprechender Tragepflicht gehen 
Veränderungen der Konfliktdynamiken einher. So bergen beispielsweise eine durch die 
„Maske“ verdeckte oder nur eingeschränkt wahrnehmbare Mimik, Gestik und Akustik der 
Interagierenden die Möglichkeit, nicht oder nicht rechtzeitig erkannt oder „falsch“ inter-
pretiert zu werden. 

 Weiterhin ist denkbar, dass der Mund-Nasen-Schutz in Konfliktsituationen Rückkoppe-
lungen  auf  den physiologischen  Erregungszustand  der  Konfliktpartner  verstärkt,  was 
eine Einschränkung kognitiver und physischer Handlungsmöglichkeiten zur Folge haben 
kann. So könnte beispielsweise das Tragen eines Mund-Nasen-Schutzes im Verlauf eines 
Konfliktes als erschwerend wahrgenommen werden (Luftzufuhr, aber auch Senden von 
deeskalierenden Signalen über ein Lächeln).

Änderungen in der Trainingsumgebung beziehen sich auf die Kontextbedingungen, unter denen 
Training aktuell gestattet ist. Problematisch erscheinen hier zunächst die einzuhaltenden Min-
destabstände  zwischen  den Trainierenden.  Mit  Blick  auf  die  Trainingsinhalte  sind  folgende 
Möglichkeiten denkbar:

 Eine Konzentration auf grundlegende und ergänzende Fähig- und Fertigkeiten, die die 
Entwicklung der Konfliktlösekompetenz auf lange Sicht fördern. Darunter fallen die Aus-
prägung der physischen Leistungsfähigkeit (z.B. allgemeines und spezifisches Fitness-
training),  motorische Grundfertigkeiten sowie Basisfertigkeiten wie das Trainieren ex-
plosiver Angriffshandlungen (Staller et al., 2018, 2020). Auch das isolierte Training von 
Verteidigungshandlungen bietet Möglichkeiten für funktionale Ausprägungen des eige-
nen Kompetenzerlebens (Körner et al., 2020). 

 Eine Erweiterung der Wissensstrukturen um die Entstehung und die Dynamik von Kon-
fliktsituationen ermöglicht  tiefergehende Planungs-  und Reflexionsmöglichkeiten  von 
Konflikthandlungen, welche sich in der Folge positiv auf die eigene Konfliktbewältigung 
auswirken können (Wolfe et al.,  2020). Vorträge,  Diskussionen und Videoanalysen er-
scheinen hier als denkbare Wege.
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4 Gestaltung von Lernumgebungen: Wie kann trainiert werden?
Die Kontextbedingungen des Trainings unter Abstand sind für Selbstverteidigungstrainer*innen 
mit Herausforderungen in Bezug auf die Gestaltung von Trainingssettings verknüpft. So ist bei-
spielsweise bei Angriffsszenarien, die ein Umfassen des/r Trainingspartners*in erfordern (z.B. 
Umklammerung) der Kontakt mit dem/r Partner*in immanent. Gleiches gilt für das Training: An-
wendungskompetenz entsteht in der Interaktion mit Simulatoren (Krabben et al., 2019; Staller 
& Körner, 2019). Entsprechend ist für die Fertigkeitsentwicklung in physischen Konfliktszenari-
en zentral, dass Trainingsaktivitäten repräsentativ gestaltet sind (Pinder et al., 2011; Staller et 
al., 2017). Die Repräsentativität einer bestimmten Aufgabe besteht dabei aus zwei Komponen-
ten: der (a) Funktionalität der Aufgabe und der (b) Handlungstreue (Pinder et al., 2011). Während 
die Funktionalität einer Übungsform Trainierenden ermöglicht, den im Anwendungskontext er-
warteten Aufgaben, Druckbedingungen und Restriktionen zu begegnen, bezieht sich Handlungs-
treue auf darauf gerichtete Verhaltensformen des Praktizierenden. Kernelement der Repräsenta-
tivität ist die Beziehung zwischen perzeptuell-kognitiven, motorischen und emotionalen Bedin-
gungen (Broadbent et al., 2015; Headrick et al., 2015), unter denen Menschen in Konfliktsituati-
onen handeln müssen.

In physischer Hinsicht trägt das Lerndesign Einflussfaktoren Rechnung, die das Verhalten der Si-
mulatoren beeinflussen, denen der Player2 ausgesetzt ist (Funktionalität). Damit verbunden ist 
auf der Seite der Player die Intensität der erwiderten Handlungen (Handlungstreue). Perzeptu-
ell-kognitive  Elemente des Lerndesigns  beeinflussen Entscheidungsverhalten,  Handlungsaus-
führung und konkrete Umsetzung (Funktionalität). Diese Bedingungen beanspruchen die Wahr-
nehmungs-, Entscheidungs- und Problemlösungskompetenz der Lerner*in (Handlungstreue). Af-
fektive Elemente schließlich haben Einfluss auf den emotionalen Zustand, unter welchem die 
Player tätig werden müssen (Funktionalität).  In Auseinandersetzung mit affektiven Elementen 
des Lerndesigns wird es Playern ermöglicht, die mit der zu bewältigenden Aufgabe verbunde-
nen Emotionen und deren Auswirkungen auf das Denken, Entscheiden und Handeln zu erleben, 
adäquate Bewältigungsstrategien zu erlernen und diese in Testwettkämpfen o.ä. auf die Probe 
zu stellen (Handlungstreue). Das Aufsplitten der Repräsentativität einer Lernaufgabe in Funktio-
nalität und Handlungstreue (Abbildung 1) ermöglicht es dem Trainer*in wie an einem Mischpult 
zu „spielen“. In der Gesamtheit der in einem Trainingsprogramm durchgeführten Simulationen 
kann so sichergestellt werden, dass zentrale Elemente der Anwendungsumgebung Schritt für 
Schritt eingespielt, graduell variiert und von Lernenden behandelt werden müssen (Körner & 
Staller, 2017; Staller et al., 2017). Während unter „normalen“ Trainingsbedingungen Trainings-
programme darauf abzielen, eine hohe Gesamt-Repräsentativität einzelner Übungsformen zu 
gewährleisten, erfordert die aktuellen Trainingskontexte eine vermehrte Aufsplittung der Reprä-
sentativität von Übungsformen und ein Sicherstellen, dass in der Summe einzelner Übungsfor-
men eine hohe Repräsentativität gewährleistet bleibt.

2 In Selbstverteidigungssettings verwenden wir die Begriffe „Player“ und „Simulator“ für die zwei unterschiedlichen  
Rollen in Interaktionen. Simulatoren simulieren die Konfliktsituation, währen „Player“ für das Erarbeiten einer funkti -
onalen Lösung verantwortlich sind (Staller & Körner, 2018)
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Diese Vorgehensweise ist  im Selbstverteidigungstraining nicht neu,  da eine umfassende Ge-
samt-Repräsentativität aufgrund der Gefahren für die Gesundheit und Sicherheit der Trainieren-
den nicht gewährleistet werden kann (Körner & Staller, 2018; Staller et al., 2017).

physisch affektiv
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Problemlösen

perzeptuell-kognitiv
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Emotionen 
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eines Fehlers

KompromissKompromiss

Fertigkeitsniveau des Trainierenden

Fertigkeitsniveau des Partners / „Simulator“

Abbildung 1: Das Trade-off-Model of Simulation Design (Staller et al., 2017)

Die Kontaktlosigkeit des Trainingskontextes erfordert es seitens der Trainer*innen, Übungsfor-
men anzuwenden und zu entwickeln, die beispielsweise ein hohes Maß an Repräsentativität im 
perzeptuell-kognitiven Bereich ausweist, bei gleichzeitig niedriger Repräsentativität im Bereich 
der physischen Komponente. Hier sind folgende Optionen denk- und umsetzbar. Diese umfas-
sen:

 Interaktion von funktionalen optischen und akustischen Reizen und handlungstreuen 
Reaktionen unter Einhaltung von Distanz (z.B. Simulation von Angriffshandlungen im 
Bereich  Tritt-/Schlagtechniken);  der  Simulation  der  Reaktion  durch  den  Simulator 
kommt dabei eine wichtige Rolle zu.

 Interaktion von funktionalen kinästhetischen Reizen und handlungstreuen Reaktionen 
unter Einhaltung von Distanz. Hier gilt es kreative Methoden zu entwickeln wie Interka-
tion unter Beibehaltung des Mindestabstandes gewährleistet werden kann. Erste Ideen 
umfassen das Verwenden von „Poolnudeln“ als Angriffswerkzeuge oder Verwenden von 
Seilen um Zug-Druck Bewegungen in der Interaktion zu gewährleisten.
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5 Fazit
Die COVID-19 Pandemie und die damit einhergehenden Maßnahmen des social distancing stel-
len Selbstverteidigungstrainer*innen vor neue, historisch bislang vergleichslose Herausforde-
rungen. Einfache Antworten und Lösungen sind nicht zu erwarten, Erfahrungswerte fehlen. Auf 
einen ersten Blick mag es für Trainer*innen kurios anmuten, sich auf die Möglichkeiten eines 
Selbstverteidigungstrainings unter Bedingungen aktueller Kontakteinschränkungen einzulassen, 
schließlich beinhaltet die soziale Konfliktbewältigung potenziell den direkten körperlichen Kon-
takt. Mit vorliegendem Beitrag plädieren wir dafür,  es nicht beim Abwehrreflex zu belassen,  
sondern die Krise als Potenzial für die Anpassung von Inhalten und Vermittlungsformen zu se-
hen und damit zum Ausgangspunkt eigener Entwicklungsmöglichkeiten zu machen. Der Fähig-
keit vorausgeht auch hier die Bereitschaft, als Selbstverteidigungstrainer*in exakt das zu tun, 
was man von Lerner*innen erwartet: In unerwarteten Situationen den Schock zu überwinden 
und passende Lösungen zu finden.
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