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Einleitung

An dem diesjahrigen »SMH« (s.0.) nahmen insgesamt 11 Teilnehmer der Capoei-
ra-Hochschulsportgruppe aus Hannover teil. Wir bildeten Fahrgemeinschaften und
fuhren mit Privat-PKWs die Strecke (150 km) nach Hamburg. Ich bin froh daruber,
dal} wieder so viele dieses Angebot wahrgenommen haben, Capoeira auf3erhalb
des Rahmens Hochschulsport kennenzulernen, um unter Anleitung von brasiliani-
schen Fachkraften ihre Kenntnisse und Fahigkeiten zu vertiefen und ein Capoeira-
Feeling zu entwickeln. Wissen wir doch, dal3 man Capoeira am besten von den
Brasilianern lernt und das der Hannover-Standard davon profitiert, wie an den Auf-
tritten zu sehen ist (und der nachste Auftritt kommt bestimmt!).

An der Art und Weise der Organisation und Durchfuhrung dieses Workshops hat
sich auch dieses Jahr nichts geandert. Er ist nach wie vor gut und sinnvoll gestal-
tet und einer der besten und auch grofdten in Europa. Die Atmosphare ist fast
schon familiar, zumal man viele Teilnehmer im Laufe der Jahre schon kennenge-
lernt hat. Wir haben also wieder viel gelernt und eine Menge Spal gehabt. Durch
seinen traditionellen Termin im Sommer, der Mitte - Ende Juli liegt und somit meist
in die erste Woche der Semesterferien fallt, ist er neben dem Hochschulsportfest
der Saisonh6hepunkt nicht nur fur Capoeiristas aus Hannover.

Da wir in fruheren Berichten schon ausfuhrlich uber das SMH in Form eines Er-
lebnisberichtes geschrieben haben, denen aus unserer Sicht nichts mehr hinzuzu-
fugen ist, mochten wir diesmal das Gewicht speziell auf zwei Schwerpunkte le-
gen, als Themen im Rahmenprogramm des Meetings in

abendlichen Vortragen vorgestellt und diskutiert: wurden:

Erstens Die Geschichte der Capoeira in Europa / - des SMH (oder Europa ent-
deckt durch die Capoeira) und zweitens Verletzungen bei der Capoeira.

Im Anschlufd daran stelle ich als drittes Thema das Dynamisches Bewegungskon-
zept vor. Ich stiel3 darauf in einem alten ausrangierten Buch einer meiner Dozen-
tinnen wahrend meiner Tatigkeiten im Institut fir Sportwissenschaften (IfS) an der
Universitat Hannover. Meiner Ansicht nach erfullt es sehr gut die Vorderungen,
die sich aus dem zweiten Thema ergeben, namlich die nach einer optimalen
muskularen Praparation (mit einer spezifische Aufwdrmung, Dehnung und Vorbe-
reitung auf spezielle Bewegungen und Techniken). In einem weiteren Schritt ent-
wickle ich deswegen davon ableitend ein Trainingskonzept flur Capoeira, dass
speziell auf die kérperlichen Anforderungen der Capoeira vorbereitet und dariber
hinaus dem spezifisch Bewegungslernen in der Capoeira gerecht wird.
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Das Rahmenprogramm:

1. Die Geschichte der Capoeira in Europa / - des SMH

a. Bericht iiber die Er6ffnung der »RODA«

In diesem Sommer gab es zwei grol3e Ereignisse im Dienste der Capoeira zu fei-
ern. Zum einen das 13. Capoeira Summer Meeting und zum anderen die Erstaus-
gabe der RODA.2

Seit dem 24. Juli 1998 existiert sie nun, die erste deutsch-brasilianische Capoeira
Zeitschrift mit dem Namen RODA, herausgegeben von Paulo Siqueira und der
Capoeuropa.

Die Idee, eine Zeitschrift fur die in Europa lebenden Capoeiristas zu entwerfen, e-
xistierte schon lange. Es war von Anfang an klar, daR es eine Zeitschrift ohne For-
malitaten werden sollte, geschrieben von Capoeiristas; eine Zeitschrift, dessen
Inhalt und Aufmachung jeder verstehen sollte, ohne ein Wortjongleur sein zu mus-
sen. Durch einen mitreiBenden Rhythmus eingestimmt wurde die Zeitschrift »RO-
DA« aus der Taufe gehoben, fur die schlichte Originalitat und als Kémpferin fur die
Geschichte der Capoeira und die Mehrheit der Leute, die diese Kunst praktizieren.
Neben atabaque, berimbau, pandeiro, agogd, chulas und ladainhas (die Capoei-
rainstrumente und Musiken) ist RODA jetzt ein weiteres Instrument der Capoei-
ristas. Hier konnen sie ihre Erfahrungen, die sie mit beiden Fiflen am Boden
machten, ohne grof3e Schnorkel auszutauschen. Sie ist eine Moglichkeit das de-
mokratische Plaudern zu (iben, sich den groen Uberblick zu verschaffen und ge-
schickt jedwede Diskrimination zu unterlaufen.

Die RODA ist eine Zeitschrift, die alles vereint, alle Stile der Capoeira, alle Capoei-
ristas und die vor allen Dingen GroRRes dazu beitragen wird, die Capoeira und ihre
Philosophie, eben dieses Stlick wichtige Kultur, weiter zu verbreiten.

I&, da volta ao mundo ! ( Spiel Signal)
(1&, geh um die Welt !)

lé, vamos embora camara!

(1&, lIaB uns losgehen Kamarad !)

Ein Thema der ersten Ausgabe der RODA war naturlich das parallel zu ihrem Er-
scheinungsdatum stattfindende internationale Capoeira Summer Meeting , das
dieses Jahr zum 13. Mal stattfand.

2Roda (roda de capoeira) ist der Kreis zu dem sich alle Beteiligten zusammen finden, um Capoeira
zu praktizieren (Musiker, jogadores, u.a. Teilnehmer).
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b. Capoeira Summer Meeting Hamburgo
/ - Europa entdeckt durch die Capoeira

Im Folgenden mdchte ich angelehnt an den Bericht in der RODA 7/98 »Capoeira
Summer Meeting Hamburg - Europa entdeckt durch die Capoeira«3, einen kurzen
Einblick in die Idee des Capoeira Summer Meetings geben.

Der Prozel} der Anwesenheit der Capoeira in Europa begann offiziell im Jahr

e 1951 durch die Companhia Brasiliana, welche von anderen wie Furacbes
da Bahia und Brasil Tropical gefolgt wurde. Seitdem hatten einige Capoei-
ristas die Moglichkeit als Tanzer oder Musiker in Europa zu bleiben und
Einzelkarrieren zu starten. Unter verschiedenen Capoeirapionieren in Euro-
pa konnen wir in Deutschland

e 1978 Martinho Fiuza ausmachen.

e 1980 war das Jahr, in dem Paulo Siqueira in Deutschland ankam. Die Ca-
poeira oOffnete langsam ihre Roda in Deutschland, angetrieben durch das
1. Internationale Capoeira Sommertreffen 1987 in Paris, organisiert
durch Marcos China und die Gruppe Senzala. Dieses Treffen glanzte mit
der Anwesenheit von vielen wichtigen namenhaften Mestres aus Brasilien
und Europa.

e 1989 wurde durch Capoeuropa das 1. Sommertreffen - Hamburg organi-
siert, das in diesem Jahr zum neunten Mal stattfindet.

Das Summer Meeting - Hamburg (SMH) erstreckt sich Uber finf Tage und stellt
heute eine der groften Veranstaltungen der Capoeira in Europa dar. Es werden
sechs Unterrichtseinheiten pro Tag angeboten, die in jeweils drei Durchgangen zu
je eineinhalb Stunden eingeteilt werden, wobei diese wiederum in drei Gruppen
unterteilt sind (Anfanger, Mittelstufe, Fortgeschrittene). Zwischen den Durchgan-
gen gibt es eine halbe Stunde Pause zum Regenerieren. Die Meister/Lehrer rotie-
ren in der Zuteilung zu Zeit und Gruppe. Morgens wird ein Plan des Tages erstellt,
an dem sich die Schuler orientieren kdnnen, um sich dann entsprechend zuordnen
zu konnen. Parallel dazu werden Musik- und Afrodancestunden, sowie maculelé
(brasilianischer Stockkampf aus Bahia) und Kindertraining angeboten. Die unter-
richtenden Meister/Lehrer werden speziell zum SMH eingeladen. Ein Ziel ist es,
den Meistern und Lehrern, die die Kunst der Capoeira in Europa praktizieren, eine
Maoglichkeit des Kontaktes untereinander zu bieten. Dies gibt wiederum den Teil-
nehmern die Mdglichkeit, verschiedene Erfahrungen und Erlebnisse durch diese
Meister und Lehrer vermittelt zu bekommen. Neben der Schaffung einer héheren
Motivation fur die Schuler, tragt man so auch zu einer starkeren Verbreitung der
brasilianischen Kultur in Europa bei. Vor diesem Hintergrund werden auch Vortra-
ge von Meistern geférdert mit dem Ziel, das Wissen Uber die Kunst der Capoeira

3 Marcos Ramao / por Paulo Siqueira In: Roda de Capoeira 1. Ausgabe, Hamburg 7/98, S. 14.
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und ihre historischen Grundlagen zu vertiefen.4 Viele Vortrage beinhalten eben-
falls die antidiskriminierende Natur der Capoeira und ihre Starkung durch die
Schwarzenbewegung und ein wachsendes Bewultsein fur die Errungenschaften
der Birgerrechte fir die Schwarzen.>

Das zentrale Anliegen des Summer Meeting - Hamburg ist es Respekt in einer
ruhigen Umgebung, angereichert durch menschliche Warme zu entwickeln, des-
sen Endziel die Verbriderung und nicht der Wettkampf ist.

Zum Abschlul® des SMH wird von allen Meistern/Lehrern die Show Capoeira do
Brasil aufgeflhrt, in der die verschiedenen Formen der Capoeira und der Stock-
kampf Maculelé gezeigt werden. Immer eine gute Moglichkeit sich von den Profis
abzuschauen, wie eine gute Auffihrung aufgebaut und sein sollte. Abgerundet
wird sie durch den Auftritt der Percussionisten aus dem Senegal und der Roda de
Samba de Pagode 6 von Jacaré do Cavaco.

Mit diesem 9. Summer Meeting - Hamburg werden die vergangenen Treffen gefei-
ert und man fahrt fort, Beitrage zur Entwicklung der Capoeira und einen Teil der
brasilianischen Kultur in Europa zu leisten, was dieses Jahr mit der Erscheinung
der Zeitschrift RODA de Capoeira in groRem Mal3 gelungen ist.

lé...! Abre a Roda mog¢ada, vai entra mais um !
(18...! Offne die Roda Junge, komm trete noch einer ein !)

4 Siehe Bericht '96, Vortrag »Was es bedeutet ein Meister zu sein« und diesen Bericht '98, Vor-
trag » Verletzungen in der Capoeira« S. 4.

5  Siehe Bericht '95, Vortrag zu Ehren des »300. Todesjahres von Zumbi dos Palmares« (dem
wichtigsten schwarzen Helden der brasilianischen Geschichte; ein Hohepunkt seit der Durch-
fuhrung des SMH).

Eine samba-Form, die etwas langsamer gespielt wird und bei der der Kreis (roda ) und das ab-
wechselnde Tanzen verschiedener Teilnehmer (besonders der Frauen) konstitutiv sind. Be-
sonders gut geeignet fir Vorfihrungen u. Auftritte.

Bericht 13 SMH 1998 © Capoeira Hannover Center (CHC)
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2. Vortrag von Contra-Mestre CEZINHA (Associagao Oxossi de Capoeira)
uber »Verletzungen bei der Capoeira«.

Dr. César ist Arzt fir Orthopadie und Traumatologie aus Sdo Gabriel, Rio Grande
do Sul, Brasilien.

Thema seines Vortrages war die Pathophysiologie jedes traumatischen Erlebnis-
ses, das auf Capoeira zurtickzuflhren ist; unabhangig davon, ob es sich um

zuviel Training,

falsches Training,

einen Sturz,

oder eine Verletzung handelt.

Die dargestellten Verletzungsmdglichkeiten in der Capoeira und ihre verschiede-
nen Arten sind eher allgemein gehalten und generell in den Zusammenhang des
Sporttreibens und den dabei mdglichen Sportverletzungen zu sehen.”

So entstehen meist durch plotzliche Gewalteinwirkung sogenannte

e Makrotraumen. Wahrend diese zunachst vorhandenen Stérungen von
Struktur und Funktion des betroffenen Korperteils bei sachgerechter Be-
handlung wieder vollig hergestellt werden konnen, sind

e Sportschaden hingegen meist irreversible Stérungen, die durch haufig
wiederkehrende Gewebsverletzungen entstehen, wobei die Funktion oft
noch gut erhalten ist. Wenn aber weiterhin sogenannte

e Mikrotraumen, durch z.B. falsche Bewegungsablaufe wirken, wird letztlich
auch die Funktion gestort (Krahl u.a.).8

Auf Verletzungen, die Capoeira-spezifisch sind oder im Zusammenhang mit spe-
ziellen Capoeira-Bewegungen und Techniken auftreten, wurde wenn Uberhaupt
nur am Rande eingegangen.

Ursachen

Als mogliche Ursachen wurden ungenugende Vorbereitung, Aufwarmung und
Dehnung aufgefuihrt. Zu schnelle Bewegungen, besonders zu Beginn eines Trai-
nings, kénnen zu Verletzungen fuhren, wenn die spezifische Aufwdrmung, Deh-
nung und Vorbereitung auf spezielle Bewegungen und Techniken (falsche Tech-
nik) nicht ausreichend und intensiv genug durchgefthrt wurden.

7 Da der Vortrag in englisch gehalten und gleichzeitig in portugiesisch iibersetzt wurde, war es
schwer den fachlichen Termini und Zusammenhange zu folgen. Neben meinen Mitschriften
habe ich deshalb einschlagige Fachliteratur zum besseren Verstandnis verwendet; der Autor
Tobias GroR:

8 Vgl. de Marées, Horst: Sportphysiologie, Kéln 1994, S.23.

6 AUTOR: T. GroR
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Weitere Risiken liegen in der Ermudung, die mit Koordinationsstérungen und
Technikfehlern einhergehen kann oder in der Vorschéadigung durch noch nicht
ausgeheilte Wunden.

Gerade auch Anfanger mussen ausreichend vorbereitet werden, da sonst Verlet-
zungen auftreten kdnnen, deren Folgen irreversible Schaden bedeuten kdnnen.
Der muskuléren Préparation kommt deswegen hier besondere Bedeutung zu.

Verletzungen

FUr den Muskelapparat (aktiver Bewegungsapparat) ergeben sich bei ungenltgen-
der Vorbereitung folgende Mdglichkeiten von Verletzungen; je nach Art des Trau-
mas unterscheidet man:

- Zerrungen und Stauchungen  (Distorsion)
- Muskeleinrisse
- Muskelabrisse

- Prellungen (Kontusion)
- Sehnenscheidenentziindungen (Insertionstendinopathinen)
- Sehnenrisse

»Es bestehen nur quantitative Unterschiede zwischen Zerrungen, Muskeleinrissen
und Muskeldurchrissen (Ri} einzelner Faserbindel,... zusammenhangender Mus-

kelstrange,...des ganzen Muskels).« 9

Auf der Ebene des passiven Bewegungsapparates kommen die verschiedensten
Arten von Frakturen (Bruchen) der Knochen hinzu, sowie Schadigungen und
Verletzungen der Bander und des Knorpels.

Abrisse im Bereich der Sehnen und Bander treten am haufigsten auf, wobei hier
meistens die unteren Extremitaten betroffen sind. Hinzu kommen Verletzungen
des Knies (auch sehr haufig!) und Bluterglisse im Bein durch Prellungen oder
Knochensplitter. Durch die Bluterglsse wiederum kdnnen Septen verursacht wer-
den, die zu irreversiblen Schaden fuhren, wenn Blut auf die Nerven driuckt. Bei of-
fenen Brichen von Oberarm, Oberschenkel, Beckenpfanne kénnen Haut und
Weichteile im Frakturgebiet mitverletzt werden. Es kann dann ein starker Blutver-
lust durch verletzte GefalRe auftreten, des weiteren besteht dann eine Infektions-
gefahr.

Behandlung
Die Behandlung besteht in den einzelnen Schritten der Ersten Hilfe, wie man sie
auch in den Kursen fiir Ubungsleiter im Hochschulsport lernt.

9 de Marées 1994, S. 41.
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2.1 Bei Schadigung bzw. Verletzung der Muskulatur 10

- keine weitere Belastung des Muskels

- Schaumgummi-Kompressionsverband und daruber zur Entlastung des Muskels
Streifen aus undehnbarem Pflaster (Tape)

- Kalteanwendung (Eistherapie nimmt Schmerzen, reduziert Schwellung) bis 10
Stunden. Kurzzeitige Kalteanwendung verstarkt oft durch die anschlieRende
Mehrdurchblutung des Gewebes die Blutung

- Hochlagerung bzw. entspannte Lagerung des betreffenden Korperteils

- auf keinen Fall Massage, da Gefahr der Muskelverknocherung (Myositis ossifi-
cans)

-> »Sportfahigkeit erst ab schmerzfreier kompletter Muskeldehnung« ! 7

2.2 Bei Frakturen: Knochenbriichen 77

- Stillen der Blutung
- keimfreies Abdecken der Wunde
- Fixation der gebrochenen Extremitat und der beiden benachbarten Gelenke
durch Schienen oder am Korper - gebrochenen Arm mit Dreieckstuch am Rumpf
gebrochenes Bein am gesunden Bein
-> Die Weiterbehandlung sollte unbedingt nur durch den Arzt vorgenommen wer
den!
(Gips, operative Behandlung)

2.3 Spezielle Moglichkeiten der Verletzungen in der Capoeira

Capoeira ist ein Tanzkampf, eine hinter rhythmisch flieRenden und akrobatischen
Bewegungen versteckte Kampfkunst. Als solche weist sie auch die eines Kampfes
entsprechenden Techniken auf.

Sie beinhaltet deswegen ebenso schnelle Roundkicks, wie gerade direkte Tritte zu
verschiedenen Teilen des Korpers, die immer einen gedachten Angriff darstellen.
Die ldee des jégo de capoeira (Spiel der Capoeira) ist die eines spielerischen
Zweikampfes, der sich im standigen Wechsel von Angriff, Verteidigung und
schnellen Ausweichmandvern entwickelt.

Die Spielidee beruht dabei auf einem freien improvisierten Spiel, in dem das Agie-
ren und Reagieren der beiden Kampfspieler durch Spontaneitat und Kreativitat,
sowie Intuition und Antizipation gekennzeichnet ist. Dennoch ist das »Spiel« sei-
nem Charakter nach offen angelegt und kann jederzeit in einen eher ernsteren,
schnellen Schlagabtausch umkippen. Wer dabei nicht in jedem Augenblick hell-
wach und konzentriert ist, kann sich gefahrliche Fuldtritte einhandeln oder den

10 Vgl. de Marées, 1994, S. 24 u. 41.
11 Vgl. de Marées, 1994, S. 25.

8 AUTOR: T. GroR



CAPOEIRA HANNOVER CENTER (CHC) Nelkenstr. 22 30167 Hannover

der Escola Capoeira N’Zinga Hannover

Partner schwer verletzen. Man kann sich denken, was unter diesen Umsténden
eine Ermudung und ein Nachlassen der Konzentration bedeutet.

Die Tritte martello (Hammer) und rabo de arreia (Rochenschwanz) zielen u.a.
auch auf den Kopf. Trifft einer dieser Schlage, kann es durch Anprallen des Ge-
hirns gegen die Schadeldecke zu einer Gehirnprellung (Contusio cerebri) oder
Gehirnerschiutterung kommen.

Durch die Wurftechniken tesoura (Beinschere) und rasteira (Fuldfeger), die den
Gegner aus dem Gleichgewicht und von den Beine holen sollen, kann es beim
Fallen auf den Hintern zu Verletzungen der unteren Wirbelsaule im Bereich des
Kreuz- und SteilRbeines kommen.

Deshalb ist es besonders wichtig beim Uben dieser Techniken auch die richtige
Abwehr bzw. das richtige Fallen zu lernen und zu Uben.

Das Fallen sollte ein aktives Nachgeben sein, indem der zu Fall gebrachte aus ei-
genem Antrieb aktiv und weich nachgibt, um so dem Fall die Harte zu nehmen und
gleich anschlief3end in einer geeigneten Technik weiterzugehen und weiterspielen
zu kénnen.

»(...) Ein richtiger Capoeirista fallt nicht, und wenn er eines Tages fillt,
fallt er gut«(...)12

(...denn das Spiel geht weiter).

2.4 Mogliche Verletzungen in Bezug auf einzelne Korpersegmente

2.4.1 Riicken /Wirbelsaule

- Wirbelbogenbruche; der haufigste liegt zwischen dem 4. und 5. Lendenwirbel

- Steillbeinbruch

- Verschiebung der Wirbelsaule im unteren Lendenwirbelbereich, was dann zu
einer Bandscheibenverschiebung fuhrt, die chirurgisch stabilisiert bzw. fixiert
werden mul3.

Im Falle einer Skoliose, der lateralen Wirbelsaulenverkrimmung, ist Capoeira als
ruckentrainierende Bewegung zu empfehlen. Besonders durch die ginga, den
rhythmisch schwingenden Grundschritt in einer leicht nach vorne gebeugten Hal-
tung des Oberkorpers, wird die Haltemuskulatur des gesamten Rickens, beson-
ders des unteren Ruckens beansprucht. Dies hat einen positiven, trainierenden
Einfluld auf die Rickenmuskulatur und damit eine regenerative Auswirkung auf die
Wirbelsaule.

12 de Moraes, Vincius In: Onori 1988, S. 64.
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Durch das muskulare Training der Halte- und Stutzmuskulatur des Rickens wird
ein korrigierender Effekt ausgeldst. Des weiteren wird die Wirbelsaule mobili-
siert.13

2.4.2 ZNS (zentrales-zerebrospinales Nervensystem)

- Gehirn (Cerebrum), Rlckenmark (medulla oblongata)
- Nacken- und Halswirbelsaule

Kopf- und Halswirbelsaulenverletzungen sind sehr gefahrlich, besonders der
Transport der Verletzten ins Krankenhaus ist oft schadlich.

Hilfsmdglichkeiten bieten hier ein sanftes Prifen der Beweglichkeit (nach vorne
und hinten) und ein sachgerechter Transport.

2.4.3 Obere Extremitat

Schultergurtel und freie obere Extremitat
- Oberarmknochen - Schulterkopf (Humerus - Capu humeri)

- Muskel des Oberarmkopfes (M. brachialis)

- Schlusselbein (Clavicula)

- Schultergelenk (Articulatio humeri)
- Ellenbogengelenk (Articulatio cubiti)

Meistens handelt es sich in diesem Bereich um eine Luxation (Gelenksausrenkung);
eine bleibende, meist von einem Gelenkkapselri begleitete Verschiebung sonst
miteinander in Kontakt stehender Gelenkflachen. Sie entsteht durch eine Uberma-
Rige, passive, unkontrollierte Gewalteinwirkung. Bei Stlirzen auf den Arm wird der
Gelenkkopf leicht nach vorn unten ausgehebelt, wobei der Gelenkskopf aus der
Gelenkspfanne tritt. Durch einen involvierten Gelenkkapselri3 kann der Gelenk-
kopf durch den Rif hindurchtreten und wird au3erhalb des Gelenkes fixiert. Zum
Teil kann es auch zu einem Abbruch des Oberarm-Ellenbogen-Kopfes gegen
den Schaft kommen. Dabei kdnnen oft kleine Knochenabsprengungen verursacht
werden (unbedingt rontgen!) und die Gefahr einer Gefaliverletzung der Arterien oder
Venen ist gegeben. Das kann wiederum eine Gelenkkontusion zur Folge haben,
eine oft mit Bander- und Kapselrissen einhergehende, mogliche Blutung im Ge-
lenkinnenraum oder zwischen Kapselschichten sowie in gelenknahen Weichteilen:

13 Diese Hypothese des Autors T. GroR, ist wissenschaftlich nicht belegt, geht aber auf das Wis-
sen und die Erfahrung zurtickt, welche dieser in seinem Sportstudium in den verschiedenen
Veranstaltungen zur Pravention und Rehabilitation vermittelt bekommen hat.
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Blutergu -> Fullung des Kapselinnenraumes -> pralle Spannung und Schwel-
lung.14

,Uber 50% aller Luxationen betreffen das Schultergelenk (meist nach vorne-unten
und indirekt erfolgt), etwa 25% das Ellenbogengelenk.“15 AuRerdem kann es in
diesem Bereich zu einer Fraktur des Schlisselbeines kommen.

Behandlung

-> Keine Einrenkungsversuche durch Laien ! Die Einrenkung sollte durch den Arzt
im Krankenhaus vorgenommen werden, da ein Bruch involviert sein kann oder
erst durch den Versuch verursacht werden kann. Eine weitere Gefahr liegt in der
Verursachung von irreversiblen muskuléren Schaden, die durch Uberdehnung auf-
treten konnen.

Der Arm sollte im Ellenbogen angewinkelt mit 2 Dreieckstichern am Rumpf zur
Ruhigstellung des luxierten Gelenkes fixiert werden.

Unterarm und Hand
- Unterarmknochen: Elle u.Speiche (Ulna u. Radius)

- Handwurzelgelenk (Articulatio mediocarpea)
- Handwurzelknochen (Ossa carpi)
- Fingerknochen (Ossa digitorum manus)

Am haufigsten ist der Daumen betroffen, da er keine Rotation bei Bewegungen
mitmachen kann. Viele Capoeira-Techniken, insbesondere die akrobatischen Be-
wegungen, verlangen eine Gewichtsverlagerung auf die Hande und Arme, wobei
eine fur den Menschen ungewohnliche Belastung dieser Extremitaten und ihrer
Gelenke besteht. Bei unsauberer Ausfuhrung ist die Gefahr einer Verletzung ge-
geben. Bei diesen Techniken sollte immer der flache Handteller aufgesetzt und
der Daumen an diesen angelegt werden (auf keinen Fall Daumen abspreizen)!

2.4.4 Untere Extremitat

Beckengiirtel (Pelvis)
Am haufigsten betroffen ist der Ansatz der Adduktoren und Abduktoren am Be-
cken.

14vgl. de Marée 1994, S. 24.
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Freie untere Extremitat

- Oberschenkel (Femur)

- Knie (Articulatio genus)
- Unterschenkel: Schienbein u. Wadenbein  (Tibia u. Fibula)

- FuBwurzel (Tarsus)

- MittelfuR  (Metatarsus)

- Zehen (Digiti bzw. Phalanges pedis)

Oft neigt der Bereich zwischen Oberschenkelkopf (Caput femoris) und -hals (Collum
femoris) bei starken Belastungen zu brechen.

Bei Kniegelenksverletzungen ist am ehesten das innere Seitenband (Lig. Collaterale
tibiale) betroffen, das durch aufllere Gewalteinwirkung auf das Kniegelenk in ge-
beugter oder erzwungener X-Beinstellung stark Uberdehnt wird, was mit der Ge-
fahr des Bandeinrisses verbunden ist.16

Bei Meniskusverletzungen ist haufiger der innere Meniskus (Meniscus mediale) durch
starke Distorsionen (Verstauchung mit Zerrung der Gelenkbander) betroffen als
der duRere Meniskus (Meniscus lateralis). Uber eine Innenbandzerrung kommt es zu
einer starken Zugbelastung des Meniskus, wodurch er in Langsrichtung reif3t. Da-
bei entsteht meistens ein blutiger Gelenkergul3, der punktiert werden muf3.17
Infolge einer Gbermaliigen starken Rotation des Tibia-Kopfes in Form einer Supi-
nation ( nach innen) oder einer Pronation (nach auf3en) kann es zu einer Verlet-
zung eines der beiden Kreuzbander (meistens kombiniert mit einer Seitenband-
Schadigung) kommen.18 Es wird in vorderes Kreuzband (Lig. Cruciatum anterius) und
hinteres Kreuzband (Lig. Cruciatum posterius) unterschieden.  Weiterhin kdnnen
Kreuzbandrisse durch Gewalteinwirkung auf das gestreckte Knie mit anschliel3en-
der Uberstreckung verursacht werden. Der Bandrif ist oft als »Knacken« horbar.
Der im Kniegelenk gebeugte Unterschenkel weist dann bei einem Kreiselungsver-
such eine abnorme Beweglichkeit auf. Eine komplette ZerreiRung des Kreuzban-
der-Paares (Ligg. Cruciata) entweder an den Ansatzen, haufig jedoch in der Mitte,
fuhrt zum sogenannten »Schubladen-Phanomen«: der Unterschenkel Ialdt sich bei
gebeugtem Knie gegenuber dem Oberschenkel abnorm weit nach vorn und hinten
verschieben.19

Durch umknicken kann es im Bereich des oberen u. unteren Sprunggelenkes
(Articulatio tolacrucralis u.-talucalcaneonavicularis-subtalaris) zu Dehnung,
Zerrung, An- oder Abril3 der Bander kommen.

Da die Capoeira sehr oft barful® gespielt wird, kommt es im Bereich der Zehen
haufig zu mehr oder weniger starken Stauchungen der FuBwurzel- und Zehenkno-

chen. AulRerdem kénnen durch die Reibung am Boden Blasen an den FuRRen ent-
stehen.

15Vgl. ebenda

16 Vgl. de Marée '94, S. 26.

17 vgl. ebenda

18 vgl. Tittel, Kurt 1990, Stuttgart, New York, S. 280.
19 vgl. ebenda und de Marée s.o
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3. Dynamisches Bewequngskonzept

Ich mochte hier das »dynamische Bewegungskonzept« vorstellen, um ableitend
davon ein Trainingskonzept fur Capoeira entwickeln zu kdnnen.

Dynamische Bewegungen sind Ganzkorperibungen fur geschmeidige Bewe-
gungsablaufe. Ubungen, welche die zusatzliche durch dynamische Bewegungen
entstehende 3.Dimension einbeziehen, fuhren den Korper durch verschiedene
Bewegungsablaufe zur Verstarkung und Verlangerung der stitzenden und unter-
stutzenden Muskulatur.
Die Pioniere von dynamischen Bewegungen (ALEXANDER, FELDENKRAIS, PILATES
u.a.), die in den zwanziger und dreildiger Jahren dieses Jahrhunderts aktiv waren,
wendeten diese Ubungen an, um Haltung und Wirbels&ule zu korrigieren.
Auch bei Capoeira gibt es solche ,dynamische Bewegungen®, die als riickentrai-
nierende Bewegung zu empfehlen sind. So wird zum Beispiel bei der ginga, dem
rhythmisch schwingenden Grundschritt in einer leicht nach vorne gebeugten Hal-
tung des Oberkorpers, die Haltemuskulatur des gesamten Rickens, besonders
des unteren Rickens beansprucht. Dies hat einen positiven, trainierenden Einflufd
auf die Rickenmuskulatur und damit eine regenerative Auswirkung auf die Wir-
belsdule. Durch das muskulédre Training der Halte- und Stitzmuskulatur des Ru-
ckens wird ein korrigierender Effekt ausgeltst. Des weiteren wird die Wirbelsaule
mobilisiert. Capoeira ist daher im Falle einer Skoliose, der lateralen Wirbelsaulen-

verkrimmung, als riickentrainierende Bewegung zu empfehlen. Auch nach einem
Bandscheibenvorfall wurde mir schon von einer Teilnehmerin ein positiver Effekt

bescheinigt 20 (vgl. Grof3, in diesem Bericht 1998, Kap. 2.4.1, S.9)

In den letzten Jahren wurde die Skala der Ubungen durch andere Disziplinen wie
Sportmedizin und Yoga erweitert. Es werden uralte fernostliche Methoden mit den
modernen Erkenntnissen Uber Biomechanik, skelettmuskulare Anatomie und neu-
romuskulare Physiologie in Verbindung gebracht.

Kinosphare: Die Kinosphare besteht aus drei Dimensionen und bezeichnet den
Bewegungsbereich des Korpers.

Der menschliche Korper bewegt sich dreidimensional. Der Bewegungsspielraum
innerhalb seiner Reichweite hat Lange, Weite und Tiefe. Er lasst sich als Kino-
sphare, also kugelférmigen Bereich vorstellen.

-> Bei dynamischen Bewegungsablaufen wird der gesamte Bewegungsspielraum

genutzt.

Dynamische Bewegung hilft den gesamten Bewegungsbereich des Kérpers und
das Zusammenspiel einzelner Korperteile und Muskelgruppen wahrzunehmen.

20 Diese Hypothese des Autors T. GroR, ist wissenschaftlich nicht belegt, geht aber auf das Wis-
sen und die Erfahrung zuriickt, welche dieser in seinem Sportstudium in den verschiedenen
Veranstaltungen zur Pravention und Rehabilitation vermittelt bekommen hat.
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Durch die 3. Dimension (die Tiefe) werden die Muskeln, die den Korper bei Be-
wegung stltzen angesprochen.

(selbst einfachste Tatigkeiten erfordern das Zusammenspiel zahlreicher Gelenke und dutzender

bis hunderter Muskeln. Deshalb kann flieRende Kdrperbewegung sich nur aus einem komplexen
Wirken von aufeinander folgenden, aktiven Muskelgruppen ergeben.

Bei dynamischer Bewegung ist die Haltungsbalance als steter Wechsel zwischen Verharren und
Bewegung anzusehen)

Bei dynamischen Bewegungen werden die stabilisierenden Muskeln eingesetzt,
die bei Kontraktion die Koérperhaltung stabilisieren und Gbermallige Bewegung
verhindern, welche durch die Bewegung eines einzelnen Korperteils entsteht. Zu-
satzlich halt ein stabilisierender Muskel den ihn umgebenden Bereich ruhig, damit
er anderen Muskeln als Stutzpunkt zum Strecken und Zusammenziehen dienen
kann.

Die Fachleute auf diesem Gebiet arbeiten heute hauptsachlich mit Tanzern, um
ihnen durch ein besseres Verstandnis von Bewegungsablaufen, zu einem gestei-
gerten raumlichen Bewusstsein zu verhelfen. Hier wird deutlich, dass eine Arbeit
mit solchen Bewegungen ein richtiges Bewegungstraining, »ein dynamisches
Bewegungstraining« sein kann.

Die Ziele einer solchen Arbeit sind v.a.:

- verstarktes Korperbewusstsein,

- groRRere Freiheit der Bewegungsablaufe,
- gesteigertes raumliches Bewusstsein,

- gesteigerte Koordination und Elastizitat,

- und Befreiung von Muskelverspannungen

Anhand dieser Ziele wird deutlich, wie eng der Zusammenhang gerade auch und
besonders zu den Bewegungen in der Capoeira ist. Genau diese Ziele sind be-
sonders winschenswert, bzw. konstitutiv fir schéne und gelungene Bewegungs-
ablaufe in der Capoeira.

,Capoeiristas benutzen den Raum in seiner vollen Dimension und definieren eine

Sphéare (Wirkungsbereich) mit kreisenden Bewegungen, wie ein Gyroskop in stan-
diger Bewegung.

....und weiter

Dennoch sind viele der Capoeira Bewegungen gerade sind, diese Bewegungen
wirken als Sektionen (Unterteilungen) der Achse dieser kreisenden Sphare. Selbst
gerade Bewegungen treffen nicht frontal wie ein Speer, sondern wie ein Schwert

in einer schneidenden Bewegung.“ (Almeida 1986, 156)21

21 Almeida, Bira (Mestre Acordeon): Capoeira : A Brazilian Art Form , Berkeley 1986, S. 156-157.

14 AUTOR: T. GroR



CAPOEIRA HANNOVER CENTER (CHC) Nelkenstr. 22 30167 Hannover

der Escola Capoeira N’Zinga Hannover

4. Dynamisches Capoeirakonzept 22

Das Dynamische Capoeirakonzept ist eine Methode, die ich entwickelte, um An-
fangern das Erlernen von Capoeira Bewegungen zu erleichtern und dadurch einen
Zugang zu Capoeira zu ermoglichen. Meine Arbeit reflektiert die Beobachtungen,
die ich wahrend meines langjahrigen Capoeira Unterrichts machen konnte. Bei
meiner Arbeit mit verschiedenen Gruppen von Schulern und Studenten machte
ich die Erfahrung, dass diese zum Teil erhebliche Schwierigkeiten mit den kom-
plexen und flieRenden Bewegungsablaufen der Capoeira haben. Sogar einfache
koordinative Ablaufe von Armen und Beinen schienen ihnen zum Teil Probleme zu
bereiten, ganz zu schweigen von den raumlichen, drehenden und rollenden Be-
wegungen, die zum Teil noch kopfuber/kopfunter ausgefuhrt werden. Auf der Su-
che nach einer Hilfe fur diese Schwierigkeiten beim Bewegungslernen kam mir
beim Zuschauen eines Aerobickurses spontan die Idee, ein Aerobic fur Capoeira
mit Capoeirabewegungen zu entwickeln. Und zwar schon lange bevor man hier in
Deutschland etwas von ,Thai Bo“ gehdrt hatte, das seinen Ursprung in den USA
und Korea hat und Kampfsportkomponenten des Taekwondo und des Boxens mit
Ausdauer- und Muskelkraftigungselementen kombiniert und als reine Fitnessgym-
nastik anzusehen ist.23

Dabei kommt es mir nicht so sehr auf den konditionellen Aspekt an, also dass Ka-
lorien verbraucht werden und die Herz-Kreislauf-Funktionen trainiert werden und
damit die Ausdauer verbessert wird. Auch wenn ich eine gute und gesunde Mi-
schung von Kraft, Ausdauer und Dehnibungen vermitteln méchte, wobei ich eine
besondere Bedeutung den Dehnlbungen, besser bekannt als Stretching, beimes-
se. Man darf nicht vergessen, dass es um die Vermittlung von Capoeira geht.

,Der Schiler muss in Begriffen denken, wie das jégo sooft wie mdglich zu spielen.
Es ist nicht die Art von capoeiristas viel Zeit fur Dehnung und Aufwarmung aufzu-
wenden. Eine gute Dehnung mag die Qualitat der Bewegung verbessern und eine
adaquate Aufwarmung mag helfen eine muskuldre Schadigung zu vermeiden. Der
capoeirista, wie auch immer (jedoch), muss bereit sein fir Aktion zu jeder Zeit.
Dehnen und aufwadrmen sollten erreicht werden durch nattrliche Aktivitdten wah-
rend eines normalen Tages und nicht durch spezifische Arbeit im Unterricht, es
klaut Zeit vom j6go.“ (Almeida 1986. S.156).

Viel wichtiger ist der koordinative Aspekt mit der Moglichkeit, schon in der Auf-
warmung (Warm-up) mit der Bewegungsvermittlung beginnen zu konnen.

22 Tobias GroR ist Capoeira Instrutor der Escola de Capoeira Nzinga von Mestre Paulo Siqueira
und Lehramtsstudent mit den Fachern Biologie und Sport: Nelkenstr. 22, D-30167 Hannover
Germany

Tel.: +49- (0)511-70 31 91 (AB), Mobil: +49- (0)177-716 51 39, E-Mail: to.gross@gmx.de

23 Der siebenfache Karatechampion Billy Blanks begann 1989, sein Programm auf Videos und
spater DVDs zu vermarkten
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Die Effekte dieser Arbeit sind zugleich eine Verbesserung der Flexibilitdt, der Be-
weglichkeit und besonders das Schulen der Koordinationsfdhigkeit. Durch den
kombinierten Einsatz von Arm- und Beinbewegungen lernt das zentrale Nerven-
system, das Zusammenspiel der Muskeln besser abzustimmen, wodurch auch das
Gleichgewichtsgefiihl optimiert wird. Man reagiert schneller, ist weniger verlet-
zungsanfallig und bewegt sich bald mit geringerem Krafteinsatz - die Bewegungen
werden 6konomisch und effizient.

Warm Up und Stretching der Capo-Dynamik-Methode enthalten ausgewahlite
Ubungen, um die Capoeira schnell und mit guter Beweglichkeit zu erlernen.

Dabei versuche ich den Unterricht an die individuellen Anforderungen der Schiler
anzupassen, das Training zu optimieren und das Erlernen der neuen Bewegungen
fur die Schuler zu erleichtern, um somit das Ergebnis zu verbessern.

,In einem Unterricht werden so neben der Entwicklung von flieRenden Bewegun-
gen, Rhythmusgefihl, Gleichgewichtssinn, Koordination und Wahrnehmung auch
die korperlichen Grundlagen der Capoeira-Technik vermittelt.”

(vgl. Almeida 1986).
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5. Capo-Dynamic®

Das ,,Dynamische Capoeirakonzept® ist unter dem Namen Capo-Dynamic® in
dem Artikel ,Capoeira — ein Kampf, ein Tanz, ein Spiel!“24 eingeflossen, den
ich fur die Zeitschrift Sport & Spiel - Praxis in Bewegung geschrieben habe. Diese
Zeitschrift wird von meinem Dozenten Prof. Dr. Detlef Kuhimann25 mitherausge-
geben und wendet sich an Sportlehrerinnen und Ubungsleiter in Vereinen, die mit
Kindern und Jugendlichen arbeiten.

Das Anliegen dieses gediegenen Formats liegt darin Unterrichtende anzuregen
und zu unterstitzen in der Gestaltung eines abwechslungsreichen und modernen
Sportunterrichts, bei der schnellen Umsetzung neuer methodischer Anregungen,
darin sich an neue Themen heranzuwagen, die Vorbereitung fir ihren Unterricht
zu reduzieren und aktuelle wissenschaftliche Diskussionen Uberblicksartig zu ver-
folgen.

Capoeira-Unterricht - Der Schnelle Uberblick
In dem Artikel skizziere ich einen Capoeira Unterricht, einen Entwurf fir eine U.E.
Capoeira in der Schule.
Der Beitrag soll Lehrer, Ubungsleiter und auch Trainer in Vereinen ermutigen,
Capoeira einmal kennen zu lernen und auszuprobieren.
Hierzu wird eine U.E. mit einer einleitende Theoriestunde (45 min.) und einer
anschlieBenden praktischen Doppeltstunde (90 Minuten) vorgestellt, die es
ermdglicht eine Einflhrung in Capoeira durchzufiihren. Zielgruppen sind dabei in
erster Linie die Jahrgangsstufen 5-8, wobei das Konzept mit kleinen moderaten
Abwandlung auch schon in der Grundschule bzw. in der Oberstufe erfolgreich
durchgeftihrt wurde:

- Vorbereitung ca. 2-3 Wochen (Selbsterprobung der Lehrkraft)

- 1 Stunde (45 min.) ,,theoretische Vorbereitung“ mit der Klasse

(Video, Text, Diskussion)
- 2 Stunden (90 min.) praktischer Capoeira-Unterricht

Die Capo-Dynamic- Methode gliedert sich hierbei in einen hinfihrenden Aerobic-
Teil fur die Erwdrmungsphase, einen anschlieBenden Stretching-Part und einer
abschlieBenden Spielidee. Bei allen drei Teilen ist das Charakteristische, dass sie
mit typischen Capoeira-Bewegungen ausgefuhrt werden, wodurch ein spezielles,
ein echtes Training fir Capoeira entsteht.

24 GroR, Tobias (2005). Capoeira — ein Kampf, ein Tanz, ein Spiel. Sport & Spiel - Praxis in
Bewegung, 5. Jahrgang, Heft 19 (3/2005) S. 18-25. (Bestell- Nr. 8219 (46714)

25 Pprof. Dr. Detlef Kuhimann, Dekan des Instituts fur Sportwissenschaft, Leibniz Universitat
Hannover, Am Moritzwinkel 6, 30167 Hannover, www.sportwiss.uni-hannover.de.
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Nach einer spezifischen Erwdrmungsphase lernen die Schilerinnen und Schuler
erste Grundbewegungen der Capoeira kennen:

Capo-Dynamic®
a. ,Capo-Aerobic“®
b. ,, Capo-Stretching®
c. Kreis-Spiel-Geschichte

5.1 Capo-Aerobic®

e In der spezifische Erwdrmungsphase wird Uber ein sog. ,,Capo-Aerobic®*“
auf die Capoeira-Bewegungen vorbereitet und zu diesen hingefihrt. Das
Springen und Hupfen zum Rhythmus(!) der Musik soll die ginga vorbereiten
und nimmt erste Trittbewegungen vorweg. Es sollen damit eine ‘breite-tiefe
Parallelstellung’, ‘ein Ausfallschritt’ und die ‘gegengleiche Bewegung der
Arme und Beine’ erarbeitet werden (Fotos)

5.2 Capo-Stretching®

e Beim anschlieBenden ,,Capo-Stretching®“ geht es um das Schaffen opti-
maler Capoeira-Bewegungsvoraussetzungen. Das ,dynamische Bewe-
gungsdehnen® verwenden Capoeirabewegungen, vor allem der ginga26 als
Ganzkérperibungen, um die gewinschte Dehnung und Vorbereitung zu
erreichen. Zuséatzlich werden auch zentrale tiefe, bodennahe Elemente
(Grundelemente der Bewegungen am Boden) wie zum Beispiel cocorinha (Hocke),
negativa und rolé verwendet. Die verschiedenen Stellungen sollen mdg-
lichst beim Wechsel flieBend ineinander Ubergehen; ein stetiger Wechsel
zwischen Verharren und Bewegung. Dadurch wird ein verstarktes Korper-
bewusstsein, ein gesteigertes rdumliches Bewusstsein und ein besseres
Verstéandnis fir die spater geschmeidigen und flieBenden Bewegungsab-
lAufe angebahnt. (Fotos)

- Die einzelnen Dehnpositionen brauchen dabei nicht langer als 10-15
Sekunden gehalten werden, daflr sollten man sie lieber 2x
durchlaufen, dabei werden auch die komplexen Bewegungsabldufe
und ihre flieBenden Ubergénge noch einmal gelibt.

26 Die ginga, ein tanzerischer, rhythmisch-flieBender Wiegeschritt, ist die Grundlage des j6go,
des Capoeira-Spiels (vgl. NESTOR CAPOEIRA 1999, 64) und Ausgang fur alle anderen Bewegungen,
die auch wieder in sie minden. Aus ihr heraus beobachten sich die Spieler gegenseitig, bereiten
ihrer ‘Angriffe’ vor, ‘weichen aus’, fintieren und vollfiihren ‘akrobatische Bewegungen’ (T. GROR in
Sport & Spiel 19/2005, 22).
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5.3 Kreis-Spiel-Geschichte

Bei der folgenden Kreis-Spiel-Geschichte soll sich Uber Kontrasterfahrun-
gen dem typischen ,,Capoeira-Bewegungscharakter angenahrt werden:
Lockeres ‘Durcheinandergehen’ in einem definierten Feld ohne sich zu be-
ruhren, erst langsamer, dann schneller. Erst ganz hoch gehen auf Zehn-
spitzen, dann ganz breit, tief und kraftvoll, am Ende weich, flieBend und fle-
xibel (Capoeira-Stil!).

Noch tiefer gehen und als “Vierbeiner’ mit flachen Handen erst bauchlings
und dann rucklings vw/rw (immer im Wechsel) auf dem Boden gehen. Ge-
genseitiges BegriBen mit Armen und vor allem lang gestreckten Beinen(!)
durch BerlUhren der FiiBe (Capoeira- Boden!). (Fotos?)

- Fotos
- Ergénzungen
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