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Ein Kampf mit Verneigung
Bei der Kampfsportart Ju-Jutsu wird am Zentrum für Hochschulsport nicht nur Selbstverteidigung gelehrt,  
sondern auch, wie man damit verantwortungsvoll umgeht  

Es wird geworfen, getreten 
und geschlagen. Und doch 
geht es in der Halle am Zent-

rum für Hochschulsport alles andere 
als brutal zu. Barfuß, den weißen 
Kittel mit dem schwarzen Gürteln 
um den Leib geschlungen, tritt Ju-
Jutsu-Trainer Torsten Kastl in die 
Mitte seiner Schüler und demonst-
riert eine Abfolge von Schlägen und 
Griffen. Dann tritt er zurück, ver-
neigt sich respektvoll und überlässt 
die Matte den Schülern, die sich 
paarweise daran machen, sich an 
den Armen zu packen. Schläge, 
Tritte und Wurftechniken sind aller-
dings nur ein Teil dessen, was die 
Schüler im Ju-Jutsu lernen, denn 
Torsten Kastl, Ju-Jutsu-Trainer am 
Zentrum für Hochschulsport, geht es 
vor allem darum, dass die Schülern 
lernen, mit ihrem Wissen verant-
wortungsvoll umzugehen. „Es gibt 
einen Satz, den ich meinen Schülern 
immer sage: Mit dem, was wir hier 
lernen, soll es nicht nur für mich, son-
dern auch für andere sicherer wer-
den“, sagt Torsten Kastl. „Wenn ich 
lerne mich zu verteidigen, muss ich 
auch lernen, solche Situationen zu 
erkennen und zu vermeiden.“

Respekt und Verantwortung
Der Kampfsport Ju-Jutsu entstand 
zwischen 1967 und 1969 auf An-
frage des deutschen Bundesinnen-
ministeriums, das für die deutschen 
Sicherheitskräfte eine alltagstaug-
liche Technik der waffenlosen 
Selbstverteidigung suchte. Ein Gre-
mium des deutschen Dan-Kollegi-
ums, also der Schwarzgürtelträger, 
entwickelte daraufhin ein System, 

das Kampftechniken aus Aikidō, 
Judo und Karate kombiniert. Da das 
Ergebnis große Ähnlichkeit zu Jiu-
Jitsu hatte, einer Technik der japa-
nischen Samurai, nannte man den 
Sport Ju-Jutsu. Bei dieser sanften 
Kunst dominieren sogenannte sanfte 
Techniken wie Bewegungslehre 
oder Hebel- und Wurftechniken ge-
genüber Tritten und Schlägen. 

„Das Ju-Jutsu kennt eine ganze 
Bandbreite von Techniken, mit de-
nen man sich effektiv verteidigen 
kann“, sagt Torsten Kastl. „Ich 
würde aber trotzdem nicht sagen, 
dass ich überwiegend Selbstvertei-
digung unterrichte. Im Ju-Jutsu 
geht es um Respekt und Verant-
wortung gegenüber dem anderen – 
das lernt man ganz automatisch, 
wenn man den Sport lang fristig 
ausübt. Die Fähigkeit zur Selbstver-
teidigung ist dann fast automatisch 
ein  Nebenaspekt.“ 

Torsten Kastl versucht daher, 
seine Schüler so für den Sport zu 
begeistern, dass sie dabeibleiben. 
Und das mit Erfolg. Die Kurse am 
Zentrum für Hochschulsport sind 
gut besucht. Viele Schüler schnup-
pern aus Neugier rein und bleiben. 
So wie Ivan (29). Der Ethnologie-
student ist seit etwa einem Jahr 
 dabei und hat bereits die Prüfung 
für den gelben Gürtel abgelegt. 
Beim Ju-Jutsu begeistern ihn vor 
allem die vielfältigen Bewegungs-
abläufe. „Das ist nicht wie im Fit-
nessstudio, wo man nur einzelne 
Partien des Körpers trainiert“, sagt 
Ivan.  „Ju-Jutsu ist allround-Fitness. 
Es braucht vor allem Ausdauer und 
Flexibilität. Kraft ist dabei gar nicht 

so wichtig, wenn man die Techni-
ken beherrscht.“ Auch Sophie (24) 
ist von Ju-Jutsu ganz begeistert. Die 
Studentin der Wirtschaftswissen-
schaften hatte schon immer Lust, 
eine Kampfsportart zu lernen. Auch 
sie probierte Ju-Jutsu am Zentrum 
für Hochschulsport aus und blieb. 
Mittlerweile ist sie im dritten Jahr 
dabei und möchte es bis zum 
schwarzen Gürtel schaffen. „Ich 
mag vor allem das Klima in der 
Gruppe, sagt sie. „Das Verhältnis 
von Männern und Frauen ist sehr 
ausgewogen. Und unser Trainer 
Torsten Kastl hat einfach eine tolle 
Art, den Sport rüberzubringen.“ 

Für Torsten Kastl ist Ju-Jutsu 
nicht nur Sport, sondern Lebens-
haltung. Auch er hatte Ju-Jutsu  
am Zentrum für Hochschulsport 
kennen gelernt. Das war 1986,  
als er an der Goethe-Universi- 

tät Wirtschaftswissenschaften stu-
dierte. Sieben Jahre später legte er 
die Prüfung zum schwarzen Gürtel 
ab. Seitdem unterrichtet er und 
verbringt in der Woche mindestens 
zehn Stunden auf der Matte. „Ich 
habe von dem Sport vor allem 
 Gelassenheit und die Freude an 
 Bewegung gelernt. Das versuche 
ich auch an meine Schüler weiter-
zugeben.“                Melanie Gärtner 

Das Training findet in diesem Semes-
ter jeden Dienstag und Freitag statt.  
Anfänger trainieren von 17.00-18.30h, 
Fortgeschrittene von 19.00-20.30h. 
Infos und Anmeldung unter: 
 http://zfh-db.sport.uni-frankfurt.de
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Auf dem weg zum schwarzen Gürtel: Sophie mit ihrem trainer torsten Kastl.  
Foto: Gärtner


