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1 Vorwort 
 
Die nachfolgenden Inhalte sind als Anregungen für ein SV Training im Verein zu verstehen und sollen 
die Komplexität eines Szenarientrainings ansatzweise sowie beispielhaft erläutern. Da umfangreiche 
Szenarientrainings sehr aufwendig in der Planung, Durchführung und Nachbereitung sind, können 
Vereine mit der Durchführung weniger komplexer Szenarien bereits gute Erfolge erzielen. 
 
Mit abwechslungsreichen Trainingsinhalten für die SV und kleinen Isolierten Szenarien unter 
realitätsnahmen Bedingungen kann der Ju-Jutsuka vereinsintern optimal auf umfangreiche 
Szenarientrainings vorbereitet werden. 
 
Die aufgeführten Inhalte sind beispielhafte Trainingsideen und nicht abschließend in der Aufzählung. 
 
 
 

2 Konflikt 
2.1 Beschreibung des Begriffes „Konflikt“ 
 
Von einem Konflikt spricht man, wenn Interessen, Zielsetzungen oder Wertvorstellungen von 
Personen, gesellschaftlichen Gruppen, Organisationen oder Staaten miteinander unvereinbar sind 
oder unvereinbar erscheinen und diese Konfliktparteien aufeinandertreffen. Wobei mindestens eine 
Konfliktpartei sich in ihrem Denken, Handeln, Fühlen durch die andere Partei beeinträchtigt fühlt. 

Durch das Aufeinanderprallen widerstreitender Auffassungen, Interessen, usw. entstehen schwierige 
Situationen, die zum Zerwürfnis führen können. 
 
 

2.2 Mögliche Ursachen für Konflikte 
 
Diverse Ursachen können zu einem Konflikt führen der entweder ad hoc entsteht oder nach einem 
längeren Vorspiel zu Tage tritt. Das kann dann auch plötzlich und unerwartet geschehen. 
 

 
Verletzung des Territoriums 
Jede wahrgenommene Verletzung vom eigenen Territorium wird als Konflikt wahrgenommen. Dringt 
eine Person in den persönlichen Bereich einer anderen ein, zu dicht an diese herangeht oder sich in 
deren ideellen Bereich begibt, dann ist ein Konflikt wahrscheinlich. 
 



 
Individuelle Wahrnehmung 
Je nach individueller Vorgeschichte, Kenntnisstand, Erfahrungen, Laune und Charakter wird eine 
Situation unterschiedlich wahrgenommen oder verstanden 
 

 
Unfaire Behandlung 
Unfaire Behandlung aus verschiedenen Gründen kann zu Konflikten führen: z.B. aufgrund des 
Geschlechtes, Sprache, Aussehen, Alter, Gesundheit, Rasse, Religion, Herkunft, Abstammung. 
 
Merke: 
Nur eine Ursache ist selten der Grund für einen Konflikt. Diverse Konstellationen sorgen für das 
Auftreten oder eine Verschärfung eines Konfliktes. Jeder Mensch hat unterschiedliche 
Reizschwellen, die einen Konflikt früher oder später zu Tage treten lassen (Stichwort „Geduldsfaden 
reißt“). 
 
 
 

2.3 Mögliche Konfliktlösungen 
 
Um einen Konflikt zu lösen bzw. aufzulösen gibt es unterschiedliche Verhaltens- und 
Handlungsweisen der betroffenen Konfliktparteien:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



3 Konfliktphasen 
3.1 Das Ampelprinzip 
 
Das Ampelprinzip besteht aus den Ampelphasen grün, gelb und rot. Hier sind die Farben umgedreht 
zu betrachten. Mit diesem Farb-modell sollen die Phasen eines Konfliktes anschaulich dargestellt 
werden 
 

 
 
 

3.2 Der Cooper- Color- Code 
 

 
 
  



3.3 Der OODA- Loop 
 

 
 
 
 

4 Kampfsport, Kampfkunst und Selbstverteidigungssysteme- die 
Unterschiede 

 

 
  



5 Beschreibung Selbstverteidigung und Ju-Jutsu 
5.1 Selbstverteidigung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.1 Ju-Jutsu 
Hier eine Beschreibung des Ju- Jutsu vom Deutschen Ju-Jutsu Verband: 
 

 
 
 
 
 
 
 



6 Das SV Training im Verein 
 

6.1 Grundsätzliches für ein SV Training 
 
 

 
 
 
 
 

6.2 Einfache und effektive Techniken für die Selbstverteidigung 

 
  



7 Mögliche Trainingsformen für ein SV Training 
 

 
 
 

7.1 Partnertraining 
 
Hier folgen einige Beispiele zum Partnertraining. Die aufgeführten Übungen können mit sogenannten 
Stressdrills ergänzt werden. Das bedeutet, dass zwischen den z.B: zu trainierenden Techniken immer 
wieder verschiedene sportliche Aktionen gelegt werden können, die den Puls in die Höhe treiben und 
dadurch körperlichen Stress simulieren. 
 

 
Legende: V= Verteidiger, A= Angreifer 
  



 

7.2 Pratzentraining  
 
Hier folgen einige Beispiele zum Pratzentraining. Die aufgeführten Übungen können mit sogenannten 
Stressdrills ergänzt werden. Das bedeutet, dass zwischen den z.B: zu trainierenden Schlag- und 
Trittkombinationen immer wieder verschiedene sportliche Aktionen gelegt werden können, die den 
Puls in die Höhe treiben und dadurch körperlichen Stress simulieren. 
 

 
 
 

7.3 Sparring 
 
Hier folgen einige Beispiele zum Sparring. Die aufgeführten Übungen können mit sogenannten 
Stressdrills ergänzt werden. Das bedeutet, dass zwischen den Trainingseinheiten immer wieder 
verschiedene sportliche Aktionen gelegt werden können, die den Puls in die Höhe treiben und 
dadurch körperlichen Stress simulieren. 
 

 
 



8 Szenarientraining 
8.1 Definition  
 

 
 
 

8.2 Positive Effekte eines Szenarientraining 
 

 
  

Aufzählung nicht abschließend 



 

8.3 Mögliche Ziele  
 
Die hier aufgeführten Ziele sind als grundsätzliche Ziele zu verstehen. Jedes individuell geplante 
Szenarientraining muss mit individuellen Zielen versehen werden. Szenarientrainings müssen nicht 
immer zwangsläufig mit SV- Techniken oder Angriff/ Verteidigung ablaufen. Vielmehr können 
Szenarientrainings auch den Einsatz der Stimme, selbstbewusstes Auftreten oder deeskalierendes 
Verhalten als individuelles Ziel haben. 
 

 
 
 
 

8.4 Informationen zur Vorbereitung, Durchführung und Nachbereitung 
 
Hier folgen einige (nicht abschließend aufgezählte) Hinweise, Anregungen und Ideen für das 
Szenarientraining: 

• Szenarientrainings eigenen sich für Menschen, die in Hochstresssituationen handlungsfähig 
bleiben wollen/ wieder werden wollen. 

• Szenarientrainings sind entsprechend vorzubereiten, durchzuführen und nachzubereiten. 
Insbesondere der organisatorische Part ist dabei nicht zu unterschätzen. 

• Für das Training im Verein bieten sich kleine Szenarien an, die den Teilnehmer isoliert einer 
Situation „aussetzen“, um Handlungsoptionen zu trainieren. 

• Diese kleinen Szenarien könnten auf dem Vereinsgelände, in den Umkleidekabinen, etc. in 
Straßenbekleidung trainiert werden. Achtet darauf eine Genehmigung einzuholen und ggf. 
Absperrmaßnahmen durchzuführen. Unbeteiligte Sportler sind schnell irritiert durch z.B: laute 
Schreie. 

• Kleine Szenarientrainings bieten eine gute Vorbereitung auf umfangreichere/ intensive 
Szenarientrainings (z.B Lehrgang der AG SV des DJJV) 

• Bei der praktischen Durchführung ist unbedingt darauf zu achten, dass alle Teilnehmer die 
„Spielregeln“ erläutert bekommen und verstanden haben.  

• Teilnehmer sind „in das Szenario hinein zu begleiten“ und auch wieder am Ende „aus dem 
Szenario hinaus zu begleiten“.  

• Am Ende eines Szenarientraining/ Szenarienlehrgangs müssen die Teilnehmer wieder „in die 
Realität“ entlassen werden. 

 



 
 
 
 

8.5 Die Teilnehmer 
 

 
  



 

8.6 Die „Bad Guys“ 
 

 
 
 

9 Ein Blick auf die Straße 
 

9.1 Angriffsvorzeichen erkennen 

 
  



 

9.2 Maßnahmen bei erkannten Angriffsvorzeichen 
 

 
 
 

10 Fazit und Bedeutung für die Trainer 
 

 
 
 
 
 
 
 
Viel Spaß bei den Planungen für eure Trainingseinheiten! 
 
Stefan Matthießen 
NJJV e.V. 
Prüfreferent Bezirk Braunschweig 
mailto:pruefung@njjv-braunschweig.de 
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