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Doppelstunde 2:
Ritual einfuihren,
Gruppenkampfe,
Kampfe um
Gegenstande

In dieser Doppelstunde werden Gruppenkampfe am Boden und
Kampfe um Gegenstande durchgefuhrt. Gruppenkampfe im Stand
sind das Thema der funften Doppelstunde. Der Vorteil beim Kamp-
fen in der Gruppe ist die zufallige Paarbildung bei Zweikampfen
oder das vollstandige Ausbleiben von Zweikampfen. Die Schuler
mussen sich daher nicht nur mit einem bestimmten Partner
auseinandersetzen und sich nicht nur auf einen Partner einlassen.
Ebenfalls besteht beim Gruppenkampf noch die Moglichkeit, des
,selbst gewahlten” Riickzugs. In diesem Fall kénnen sich die Schiiler
zuriickhalten und das Kampfen zuerst aus einer gewissen Distanz
oder mit einer geringeren Intensitat erleben und je nach Gemits-
lage mehr oder weniger eingreifen.

Der Kampf um Gegenstande fokussiert das Geschehen zuerst auf
den Gegenstand. Das Kampfen wird dabei nicht entsprechend
wahrgenommen und ist damit vor allem eine notwendige ,Begleit-
erscheinung”. In der Regel gehen Schiiler dabei schon einen
direkten Zweikampf ein, ohne dies entsprechend zu realisieren.

Gruppenkampf

Bevor mit dem Gruppenkampf begonnen wird, ist es unbedingt

notig, wieder an die schon bestehenden Regeln zu erinnern.

e Zentral ist die Wiederholung der ,,Stopp-Regel”. Vor allem das
Weiterleiten des ,Stopps“ durch alle Schiller ist beim Gruppen-
kampf wichtig, da beim allgemein zu erwartenden Larmpegel
ein ,Stopp“ eines Schiilers tiberhért werden kann (vgl. Doppel-
stunde 1).

e In der Regel ist der im Zweikampfsport weniger erfahrene
Lehrer geneigt, die Prozesse beim Kampf aus Angst vor Verlet-
zungen zu frith zu unterbinden. Dazu muss man sich stets
vergegenwartigen, dass die ,Stopp“-Regel eingefihrt wurde,
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damit die am Kampfgeschehen Beteiligten selbstverantwortlich
den Kampf unterbrechen kénnen. Die Verletzungshaufigkeit
beim Kampfsport ist relativ gering. Trotzdem sollte die Klasse

wahrend der Gruppenkampfphase stets unter besonderer
Beobachtung liegen, sodass abzusehende gefdhrliche Situationen 0@5
sofort unterbunden werden kénnen. 713

Einflihren des ersten Rituals

Nach dem Aufbau der Matte kann das erste Ritual, das Angrifien

eingefiihrt werden. Rituale bilden allgemein einen notwendigen

Rahmen. Sie erleichtern die Durchfithrung und erhchen die Konzen-

tration auf das Bevorstehende.

Es gibt viele Moglichkeiten das Angrifien durchzufiithren. Als

Empfehlung wird in diesem Buch das Angrufien durch den Lehrer O \0(&‘

in Kreisform gegeben. gl

Dabei sollte der Ablauf in einer Klasse immer gleich gewahlt

werden:

e Absitzen im Kniesitz oder normalen Sitz.

e Der Lehrer fordert mit dem Ausdruck ,Mokuso” Stille ein.

e Bei vollstandiger Stille sagt die Lehrkraft oder der Schiler rechts
von der Lehrkraft ,Rei”. Alle verbeugen sich.

e Nach dem Angriifien werden die kommenden Inhalte angekiindigt.

Der Begriff ,Mokuso” (das ,s“ wird wie ,ss“ gesprochen) bedeutet

,Konzentration im Judositz".

Der Begriff ,Rei“ (gesprochen wie ,Reh”) bedeutet ,Verbeugung,

Begrufiung”.

Die Schuler mussen beim An- und Abgrifien vollstandig still sein;

die Lehrkraft sollte daher diesen Moment abwarten.

Auch beim Abgriufien am Ende der Stunde, direkt vor dem Mat-

tenabbau, sollte die gleiche Form gewahlt werden.

Ringen, Raufen und Kampfen in der Unterstufe
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Doppelstunde 13: Wir
Kampfen am Boden!

Zum Einstieg des Themas Ringen und Raufen in der Oberstufe
werden die wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt und
aufgefrischt. In dieser Doppelstunde haben die Schuler die Moglich-
keit zur Wiederholung der bekannten Techniken fir den Boden-
kampf. Dartiber hinaus sollten diese Techniken im freien Zwei-
kampf angewendet werden. Die einfachen und effektiven Zwei-
kampftechniken sollen dabei mit moglichst vielen Partnern in
offenen Situationen im Kampf erprobt werden. Ausgehend von
Standardsituationen im Bodenkampf wird die Stunde direkt mit
Bewegungsaufgaben begonnen, um den Schiilern die Entwicklung
einer ersten eigenen Kampfkreativitat zu ermoglichen. Zusatzlich
wird eine neue Technik aus der eigenen Ruckenlage eingefuhrt.

Zur Erinnerung: Es mussen folgende, wesentliche Regeln beachtet

werden:

e Bei der ,Stopp-Regel” oder beim Abschlagen am Partner oder
Boden wird der Kampf sofort unterbrochen!

e Kratzen, Beilen, Schlagen oder Treten etc. sind nicht erlaubt!

Alle weiteren Regeln sollen — wie in der Unterstufe — mit den Schi-
lern innerhalb der Stunde festgelegt werden (vgl. Doppelstunde 1).
Die entscheidende Frage der Stunde ist die Zielsetzung des Kampfes:
,Wie wird der Zweikampf beendet, bzw. welche Aktion(en) fithren
zum Sieg?“ Die Antwort auf diese Frage muss im Dialog mit den
Schiilern gefunden werden, damit sie sich mit ,ihren” Regeln
identifizieren kénnen und diese Regeln einhalten. Mit diesem
Vorgehen gelingt eine Chancengleichheit unter den Schulern, die
unabhéngiger von Vorerfahrungen in Zweikampfsportarten ist.

Anregungen fiir Regeln zur Beendigung eines Kampfes

Man gewinnt, wenn man den Partner fiir eine bestimmte Zeit in
einer, der folgenden Positionen festhalt:

e auf dem Bauch,

e auf dem Riicken,

e auf der Schulter,

e oder sonst irgendwie einfach fest halt.

Doppelstunde Ringen und Raufen



Um die Kampfe noch attraktiver zu gestalten und einen neuen
Aspekt einzufiihren, wird zusatzlich die Standardsituation ,eigene
Rickenlage” eingefihrt. In den Zweikampfsportarten Judo und
Ju-Jutsu kann man sich im Gegensatz zum Ringen auf den Rucken
legen, ohne den Kampf zu verlieren. Dies ist jedoch nur dann
moglich, wenn der Partner zwischen den Beinen kontrolliert wird
(siehe Bild 125). Aus dieser Situation lassen sich viele Techniken
ansetzen. Die Umdrehtechnik, die unten eingefihrt wird, ist eine
relativ einfache, aber auch sehr effektive Technik, um den Partner
in die Rickenlage zu drehen und ihn so zu kontrollieren.

Diese Standardsituation bietet auch gute taktische Moglichkeiten.
Sobald ein Schiiler beim Bodenkampf in Bedrangnis kommt, kann
er sich in die Position ,eigene Riickenlage” begeben und so mogli-
cherweise Haltegriffansitze seines Partners verhindern und den
Kampf neu aufbauen.

Bewegungsbeschreibung der Umdrehtechnik aus
der eigenen Riickenlage

Ausgangssituation fiir die Umdrehtechnik aus der eigenen
Riickenlage®

e Du liegst auf Deinem Riicken, Dein Partner kniet zwischen
Deinen Beinen.

e Du kontrollierst Deinen Partner, in dem Du seinen Rumpf mit
Deinen Beinen umklammerst.

e Ziehe Deinen Partner eng an Dich heran.

Bild 125: Standard-
situation ,,Partner

3 Es wird aus der Sicht des Handelnden beschrieben

Ringen, Raufen und Kampfen in der Oberstufe
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Bewegungsbeschreibung

e Ziehe einen Arm Deines Partners diagonal an Deinem Kopf
vorbei. Kontrolliere den Arm und Kopf des Partners, indem Du
Deine Arme verriegelst.

Bild 126—127: Kontrolle des Armes und Kopfes des Partners

e Stofe ruckartig Deine Beine nach vorne und setzt eine Schulter-
bricke an.

Bild 128: StoRbewe-
gung mit den Beinen
und Ubergang zur
Schulterbriicke

e Danach héltst Du Deinen Partner mit einem Haltegriff in
Reitposition fest.

- TR

'—"E:' — .._.'.:.

! Bild 129: Endposition
der Umdrehtechnik
im Haltegriff
in Reitposition

Diese Technik ist sehr einfach und effektiv. Sie kann im Boden-
kampf sehr hiufig angewendet werden, wenn man sich in die
Ruckenlage begibt oder versucht, einen Haltegriff des Partners zu
verhindern.
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Doppelstunde 14:
Zweikampftechniken
verstehen -

Theorie-Praxis-Verkniipfung
am Beispiel ,,Gleichgewicht

In dieser Doppelstunde werden die Schiller mit Standtechniken im
Zweikampfsport vertraut gemacht. Standtechniken sind zentrale
Bestandteile aller Zweikampfsportarten. Die Standtechniken werden
in Handlungskomplexen zusammengefasst und bilden das tech-
nisch-taktische Repertoire eines Zweikampfers.

Durch die variable Verfugbarkeit der einzelnen Standtechniken
wird das Kampfen zu einer Kunst und 16st sich von einer rein
korperlichen Auseinandersetzung zum strukturierten Kampfen.
Ahnlich wie beim Schach oder Fu8ball werden nun verschiedene
taktische Handlungen moglich, die den Partner zu einer Reaktion
verleiten oder eine glnstige Ausgangsposition fur danach folgende
Angriffe mit Wurftechniken bieten.
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Bild 134: Giinstige Situation fiir eine Wurftechnik

Ringen, Raufen und Kampfen in der Oberstufe



Daruiber hinaus bieten sich die Standtechniken fiir einen Theorie-
Praxis-Bezug zum Thema Gleichgewicht an. Im Zweikampfsport wird
vom ,Brechen des Gleichgewichts” gesprochen, wenn ein Kdmpfer
durch vorbereitende Mafinahmen so aus seinem stabilen Gleichge-
wicht gebracht wird, dass ein Sturz die Folge ist. Dieses Thema, das
sowohl in der Physik als auch in der Biomechanik des Sports eine
Rolle spielt, kann dabei im Unterricht an praktischen Beispielen ver-
deutlicht werden.

Standtechniken

Bewegungsbeschreibungen

Die Haupttechnik dieser Doppelstunde ist der Huftwurf. Dabei

wird der Huftwurf sowohl als Angriffs-, als auch als Kontertechnik
vermittelt und ggf. wiederholt werden (vgl. Doppelstunde 12). Der
Waurf sollte auf beide Seiten ausgefiihrt werden.

Als zweite Technik wird der so genannte Talfallzug zur Anwendung
kommen. Wie der Name der Technik schon sagt, wird der Partner
quasi ruckwarts gerichtet in ein fiktives ,Tal“ geworfen. Im Kampf-
sport wird haufig umgangssprachlich davon gesprochen, dass der
Angreifer den Kérperschwerpunkt seines Partners ,unterlaufen”
muss. Dadurch wird dieser aus dem Gleichgewicht gebracht (,das
Gleichgewicht wird gebrochen”) und dann schrig rickwérts nach
hinten gerichtet geworfen. Dieser Wurf eignet sich optimal in
Kombination mit dem Huftwurf und — bedingt durch die Reaktionen
des Partners — gleichfalls als Kontertechnik fur den Huftwurf.

Hiftwurf

Die Technik ,Huftwurf” wurde in Doppelstunde 12 eingefihrt.
Daher wird die Wurftechnik in dieser Doppelstunde lediglich
wiederholt, um den Schiilern Sicherheit beim Fallen zu bieten und
einen bekannten Bewegungsablauf zu vertiefen.

Wesentliche Voraussetzungen fur den Huftwurtf:

e Genugend Kraft in der Oberschenkel- und Rumpfmuskulatur zur
Ausfithrung der Bewegung.

e Der Partner muss auf dem Riicken gehalten werden konnen.

e Vertrauen beim Wurf und dem damit verbundenen Fallen.

Doppelstunde Ringen und Raufen





