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In dieser Doppelstunde werden Gruppenkämpfe am Boden und 
Kämpfe um Gegenstände durchgeführt. Gruppenkämpfe im Stand 
sind das Thema der fünften Doppelstunde. Der Vorteil beim Kämp­
fen in der Gruppe ist die zufällige Paarbildung bei Zweikämpfen 
oder das vollständige Ausbleiben von Zweikämpfen. Die Schüler 
müssen sich daher nicht nur mit einem bestimmten Partner 
auseinandersetzen und sich nicht nur auf einen Partner einlassen. 
Ebenfalls besteht beim Gruppenkampf noch die Möglichkeit, des 
„selbst gewählten“ Rückzugs. In diesem Fall können sich die Schüler 
zurückhalten und das Kämpfen zuerst aus einer gewissen Distanz 
oder mit einer geringeren Intensität erleben und je nach Gemüts­
lage mehr oder weniger eingreifen. 
Der Kampf um Gegenstände fokussiert das Geschehen zuerst auf 
den Gegenstand. Das Kämpfen wird dabei nicht entsprechend 
wahrgenommen und ist damit vor allem eine notwendige „Begleit­
erscheinung“. In der Regel gehen Schüler dabei schon einen 
direkten Zweikampf ein, ohne dies entsprechend zu realisieren. 

Gruppenkampf

Bevor mit dem Gruppenkampf begonnen wird, ist es unbedingt 
nötig, wieder an die schon bestehenden Regeln zu erinnern.

	● �Zentral ist die Wiederholung der „Stopp-Regel“. Vor allem das 
Weiterleiten des „Stopps“ durch alle Schüler ist beim Gruppen­
kampf wichtig, da beim allgemein zu erwartenden Lärmpegel 
ein „Stopp“ eines Schülers überhört werden kann (vgl. Doppel­
stunde 1).

	● �In der Regel ist der im Zweikampfsport weniger erfahrene 
Lehrer geneigt, die Prozesse beim Kampf aus Angst vor Verlet­
zungen zu früh zu unterbinden. Dazu muss man sich stets 
vergegenwärtigen, dass die „Stopp“-Regel eingeführt wurde, 

	 3	 �Doppelstunde 2: 	
Ritual einführen, 
Gruppenkämpfe, 
Kämpfe um 	
Gegenstände
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damit die am Kampfgeschehen Beteiligten selbstverantwortlich 
den Kampf unterbrechen können. Die Verletzungshäufigkeit 
beim Kampfsport ist relativ gering. Trotzdem sollte die Klasse 
während der Gruppenkampfphase stets unter besonderer 
Beobachtung liegen, sodass abzusehende gefährliche Situationen 
sofort unterbunden werden können.

Einführen des ersten Rituals

Nach dem Aufbau der Matte kann das erste Ritual, das Angrüßen 
eingeführt werden. Rituale bilden allgemein einen notwendigen 
Rahmen. Sie erleichtern die Durchführung und erhöhen die Konzen­
tration auf das Bevorstehende.
Es gibt viele Möglichkeiten das Angrüßen durchzuführen. Als 
Empfehlung wird in diesem Buch das Angrüßen durch den Lehrer 
in Kreisform gegeben.
Dabei sollte der Ablauf in einer Klasse immer gleich gewählt 
werden:

	● �Absitzen im Kniesitz oder normalen Sitz.
	● �Der Lehrer fordert mit dem Ausdruck „Mokuso“ Stille ein.
	● �Bei vollständiger Stille sagt die Lehrkraft oder der Schüler rechts 

von der Lehrkraft „Rei“. Alle verbeugen sich.
	● �Nach dem Angrüßen werden die kommenden Inhalte angekündigt.

Der Begriff „Mokuso“ (das „s“ wird wie „ss“ gesprochen) bedeutet 
„Konzentration im Judositz“.
Der Begriff „Rei“ (gesprochen wie „Reh“) bedeutet „Verbeugung, 
Begrüßung“.
Die Schüler müssen beim An- und Abgrüßen vollständig still sein; 
die Lehrkraft sollte daher diesen Moment abwarten.
Auch beim Abgrüßen am Ende der Stunde, direkt vor dem Mat­
tenabbau, sollte die gleiche Form gewählt werden.

7

8



38 Doppelstunde Ringen und Raufen

St
un

de
nv

er
la

uf
 D

op
pe

lst
un

de
 2

: R
itu

al
 e

in
fü

hr
en

, G
ru

pp
en

kä
m

pf
e,

 K
äm

pf
e 

um
 G

eg
en

st
än

de

St
un

de
na

bs
ch

ni
tt

e 
un

d 
U

nt
er

ric
ht

si
nh

al
te

O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
H

in
w

ei
se

Au
fb

au
en

Zü
gi

ge
s 

ge
m

ei
ns

am
es

 A
uf

ba
ue

n 
ei

ne
r 

gr
oß

en
 M

at
te

nfl
äc

he
.

Es
 s

ol
l e

in
e 

zu
sa

m
m

en
hä

ng
en

de
 F

lä
ch

e 
ge

le
gt

 w
er

de
n.

 D
ab

ei
 is

t 
da

ra
uf

 
zu

 a
ch

te
n,

 d
as

s 
in

 d
er

 M
itt

e 
de

r 
M

at
te

nfl
äc

he
 d

ur
ch

 e
nt

sp
re

ch
en

de
s 

An
le

ge
n 

ei
ne

 d
ur

ch
gä

ng
ig

e 
Li

ni
e 

en
ts

te
ht

. 

Ri
tu

al
 e

in
fü

hr
en

An
gr

üß
en

Al
le

 b
efi

nd
en

 s
ic

h 
im

 S
itz

kr
ei

s 
(K

ni
e-

 o
de

r 
N

or
m

al
si

tz
). 

 
Er

kl
är

un
g 

de
s 

An
- u

nd
 A

bg
rü

ße
ns

.
Be

im
 A

ng
rü

ße
n 

m
us

s 
ab

so
lu

te
 S

til
le

 h
er

rs
ch

en
.

Di
re

kt
 n

ac
h 

de
m

 A
ng

rü
ße

n

An
kü

nd
ig

en
 d

er
 fo

lg
en

de
n 

In
ha

lte
. A

n 
„S

to
pp

-R
eg

el
“ 

er
in

ne
rn

. 

Gr
up

pe
nk

äm
pf

e/
Kä

m
pf

e 
um

 G
eg

en
st

än
de

Be
i a

lle
n 

G
ru

pp
en

kä
m

pf
en

 m
us

s 
im

m
er

 w
ie

de
r 

di
e 

ko
rr

ek
te

 L
ag

e 
de

r 
M

at
te

 k
on

tr
ol

lie
rt

 w
er

de
n.

Ü
bu

ng
 1

: „
W

äs
ch

ek
la

m
m

er
nfi

gh
t“

Je
de

r 
Sc

hü
le

r 
er

hä
lt 

dr
ei

 b
is

 fü
nf

 W
äs

ch
ek

la
m

m
er

n.
 D

ie
se

 m
üs

se
n 

si
ch

tb
ar

 a
m

 K
ör

pe
r 

an
ge

br
ac

ht
 w

er
de

n 
(n

ic
ht

 u
nt

er
 d

as
 T

-S
hi

rt
, e

tc
.).

 
N

ac
h 

de
m

 S
ta

rt
si

gn
al

 v
er

su
ch

en
 a

lle
, W

äs
ch

ek
la

m
m

er
n 

vo
n 

al
le

n 
an

de
re

n 
zu

 e
rg

at
te

rn
. D

ab
ei

 m
üs

se
n 

di
e 

W
äs

ch
ek

la
m

m
er

n 
so

fo
rt

 w
ie

de
r 

an
 d

er
 e

ig
en

en
 K

le
id

un
g 

be
fe

st
ig

t 
w

er
de

n.
 N

ac
h 

de
m

 S
to

pp
-S

ig
na

l 
zä

hl
en

 n
ur

 d
ie

 W
äs

ch
ek

la
m

m
er

n,
 d

ie
 a

m
 e

ig
en

en
 K

ör
pe

r 
fe

st
 s

in
d.

Al
le

 m
üs

se
n 

au
f d

er
 M

at
te

 b
le

ib
en

.

St
at

t W
äs

ch
ek

la
m

m
er

n 
kö

nn
en

 a
uc

h 
Sp

ru
ng

se
ile

 in
 d

en
 H

os
en

bu
nd

 
ge

st
ec

kt
 w

er
de

n.
 

Ü
bu

ng
 „

Ka
m

pf
 u

m
 d

ie
 S

oc
ke

“

Je
de

r 
ge

ge
n 

je
de

n.
 A

lle
 m

üs
se

n 
be

im
 K

am
pf

 a
uf

 d
em

 B
od

en
 b

le
ib

en
.  

Al
le

 v
er

su
ch

en
 s

ic
h 

ge
ge

ns
ei

tig
 d

ie
 S

oc
ke

n 
au

sz
uz

ie
he

n.
Ac

ht
un

g!
 „D

re
ip

un
kt

re
ge

l“ 
be

ac
ht

en
 (v

gl
. K

ap
. I

)



39Ringen, Raufen und Kämpfen in der Unterstufe

St
un

de
na

bs
ch

ni
tt

e 
un

d 
U

nt
er

ric
ht

si
nh

al
te

O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
H

in
w

ei
se

Ü
bu

ng
 3

: „
W

an
d 

ve
rs

ch
ie

be
n“

	
●

�Ei
ne

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

 w
ird

 in
 d

ie
 M

itt
e 

ge
le

gt
. D

ie
 z

w
ei

 G
ru

pp
en

 
ve

rs
uc

he
n 

di
e 

W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

 a
m

 B
od

en
 ü

be
r 

di
e 

M
itt

el
lin

ie
 z

ur
 

an
de

re
n 

G
ru

pp
e 

zu
 s

ch
ie

be
n.

	
●

�Ei
ne

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

 w
ird

 in
 d

ie
 M

itt
e 

ge
st

el
lt.

 D
ie

 z
w

ei
 G

ru
pp

en
 

m
üs

se
n 

ve
rs

uc
he

n 
di

e 
W

ei
ch

bo
de

nm
at

te
 m

it 
de

m
 R

üc
ke

n 
im

 S
te

he
n 

üb
er

 d
ie

 M
itt

el
lin

ie
 z

ur
 a

nd
er

en
 G

ru
pp

e 
zu

 d
rü

ck
en

.

D
ie

 K
la

ss
e 

w
ird

 in
 z

w
ei

 G
ru

pp
en

 e
in

ge
te

ilt
.  

G
la

tt
e 

Fl
äc

he
 d

es
 W

ei
ch

bo
de

ns
 li

eg
t 

au
f d

er
 M

at
te

nfl
äc

he
. 

9

10

Ü
bu

ng
 4

: „
In

se
lk

ön
ig

“

Al
le

 b
efi

nd
en

 s
ic

h 
au

f e
in

er
 o

de
r 

zw
ei

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

n.
 E

s 
w

ird
 im

 
Si

tz
en

 g
ek

äm
pf

t. 
W

er
 b

le
ib

t 
al

s 
Le

tz
te

s 
au

f d
er

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

? 
 

Al
le

, d
ie

 v
ol

ls
tä

nd
ig

 v
on

 d
er

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

 g
es

ch
ob

en
 w

ur
de

n,
 

m
üs

se
n 

so
fo

rt
 d

ie
 M

at
te

nfl
äc

he
 v

er
la

ss
en

.

Be
im

 K
am

pf
 a

m
 B

od
en

 g
ilt

 d
ie

 „D
re

ip
un

kt
re

ge
l“:

 E
s 

m
üs

se
n 

im
m

er
 d

re
i 

Kö
rp

er
te

ile
 g

le
ic

hz
ei

tig
 d

en
 B

od
en

 b
er

üh
re

n 
(v

gl
. K

ap
.I)

.

U
m

 d
ie

 W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

n 
m

us
s 

no
ch

 m
in

de
st

en
s 

ei
n 

M
et

er
 M

at
te

nfl
ä-

ch
e 

vo
rh

an
de

n 
se

in
.

Ü
bu

ng
 5

: „
Sc

hi
ff

br
üc

hi
ge

“

Al
le

 m
üs

se
n 

au
f d

em
 B

od
en

 b
le

ib
en

. E
in

e 
G

ru
pp

e 
si

nd
 d

ie
 S

ch
iff

br
ü-

ch
ig

en
, d

ie
 v

er
su

ch
en

 a
uf

 e
in

e 
In

se
l (

di
e 

W
ei

ch
bo

de
nm

at
te

) z
u 

ko
m

m
en

. 
D

ie
 a

nd
er

e 
G

ru
pp

e 
be

fin
de

t 
si

ch
 a

uf
 d

er
 In

se
l u

nd
 v

er
su

ch
t 

di
es

 z
u 

ve
rh

in
de

rn
. 

D
ie

 K
la

ss
e 

in
 z

w
ei

 G
ru

pp
en

 b
el

as
se

n.
 K

am
pf

 a
m

 B
od

en
!

Is
t 

di
e 

Kl
as

se
 z

u 
gr

oß
, k

an
n 

an
st

at
t 

de
r W

ei
ch

bo
de

nm
at

te
 e

in
e 

 
M

itt
el

lin
ie

 (e
in

e 
M

at
te

nl
in

ie
) a

ls
 In

se
lg

re
nz

e 
ve

rw
en

de
t 

w
er

de
n.

  
D

ie
 In

se
l i

st
 e

in
e 

Se
ite

 d
er

 M
at

te
nfl

äc
he

 h
in

te
r 

de
r 

M
itt

el
lin

ie
.  

D
ie

 S
ch

iff
br

üc
hi

ge
n 

be
fin

de
n 

si
ch

 e
rs

t 
da

nn
 s

ic
he

r 
au

f d
er

  
In

se
l, 

w
en

n 
si

e 
de

n 
„S

tr
an

d“
, d

. h
. d

ie
 M

itt
el

lin
ie

 u
nd

 e
in

e 
 

w
ei

te
re

 k
om

pl
et

te
 M

at
te

nb
re

ite
 ü

be
rw

un
de

n 
ha

be
n.

11

Ü
bu

ng
 6

: „
M

us
ik

al
is

ch
e 

Bä
lle

“

M
ax

im
al

 h
al

b 
so

 v
ie

le
 M

ed
iz

in
bä

lle
 w

ie
 S

pi
el

er
 li

eg
en

 v
er

te
ilt

 a
uf

 d
er

 
M

at
te

. A
lle

 la
uf

en
 z

u 
ei

ne
r 

M
us

ik
 d

ur
ch

ei
na

nd
er

. W
en

n 
di

e 
M

us
ik

 e
nd

et
 

(b
zw

. b
ei

 e
in

em
 S

ta
rt

si
gn

al
), 

ve
rs

uc
ht

 je
de

r 
ei

ne
n 

Ba
ll 

zu
 e

rh
as

ch
en

 u
nd

 
di

es
en

 a
m

 B
od

en
 b

is
 z

um
 S

to
pp

 –
 S

ig
na

l (
na

ch
 c

a.
 2

0-
30

 S
ek

un
de

n)
 z

u 
ve

rt
ei

di
ge

n.
 P

ro
 v

er
te

id
ig

te
n 

Ba
ll 

gi
bt

 e
s 

ei
ne

n 
Pu

nk
t.

D
ie

 A
nz

ah
l d

er
 B

äl
le

 s
te

tig
 v

er
rin

ge
rn

, s
o 

da
ss

 d
ie

 A
nz

ah
l  

de
r 

Sc
hü

le
r 

be
im

 K
am

pf
 u

m
 e

in
en

 B
al

l z
un

im
m

t. 
12



40 Doppelstunde Ringen und Raufen

St
un

de
na

bs
ch

ni
tt

e 
un

d 
U

nt
er

ric
ht

si
nh

al
te

O
rg

an
is

at
or

is
ch

e 
H

in
w

ei
se

Ü
bu

ng
 7

: „
Ge

la
de

ne
 B

äl
le

“

M
eh

re
re

 S
ch

ül
er

 b
ild

en
 e

in
en

 In
ne

ns
tir

nk
re

is
 u

nd
 h

al
te

n 
si

ch
 a

n 
de

n 
H

än
de

n.
 In

 d
er

 M
itt

e 
de

s 
Kr

ei
se

s 
lie

ge
n 

m
eh

re
re

 M
ed

iz
in

bä
lle

. D
ie

 
Sc

hü
le

r 
m

üs
se

n 
ab

 e
in

em
 S

ig
na

l v
er

su
ch

en
, d

as
s 

di
e 

an
de

re
n 

au
s 

de
m

 
Kr

ei
s 

ei
ne

n 
Ba

ll 
be

rü
hr

en
, d

ab
ei

 s
el

bs
t 

ab
er

 k
ei

ne
n 

Ba
ll 

zu
 b

er
üh

re
n.

13

Ü
bu

ng
 8

: „
Ru

gb
y“

D
ie

 M
an

ns
ch

af
te

n 
ve

rs
uc

he
n,

 e
in

en
 M

ed
iz

in
ba

ll 
hi

nt
er

 d
en

 M
at

te
nr

an
d 

(o
de

r 
au

f d
as

 E
ck

) e
in

er
 d

er
 a

nd
er

en
 M

an
ns

ch
af

t 
ab

zu
le

ge
n.

 
D

ie
 K

la
ss

e 
in

 z
w

ei
 G

ru
pp

en
 t

ei
le

n,
 b

zw
. d

ie
 G

ru
pp

en
 b

el
as

se
n.

  
Ka

m
pf

 a
m

 B
od

en
!

Au
ch

 m
it 

m
eh

re
re

n 
Bä

lle
n 

m
ög

lic
h.

 B
ei

 z
u 

gr
oß

en
 G

ru
pp

en
  

dr
ei

 M
an

ns
ch

af
te

n 
m

ac
he

n.
 

14

Ab
gr

üß
en

, M
at

te
na

bb
au

Ab
gr

üß
en

Ri
tu

al
 d

es
 A

ng
rü

ße
ns

 e
in

ha
lte

n.

M
at

te
 a

bb
au

en



120 Doppelstunde Ringen und Raufen

Zum Einstieg des Themas Ringen und Raufen in der Oberstufe 
werden die wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt und 
aufgefrischt. In dieser Doppelstunde haben die Schüler die Möglich­
keit zur Wiederholung der bekannten Techniken für den Boden­
kampf. Darüber hinaus sollten diese Techniken im freien Zwei­
kampf angewendet werden. Die einfachen und effektiven Zwei­
kampftechniken sollen dabei mit möglichst vielen Partnern in 
offenen Situationen im Kampf erprobt werden. Ausgehend von 
Standardsituationen im Bodenkampf wird die Stunde direkt mit 
Bewegungsaufgaben begonnen, um den Schülern die Entwicklung 
einer ersten eigenen Kampfkreativität zu ermöglichen. Zusätzlich 
wird eine neue Technik aus der eigenen Rückenlage eingeführt.

Zur Erinnerung: Es müssen folgende, wesentliche Regeln beachtet 
werden:

	● Bei der „Stopp-Regel“ oder beim Abschlagen am Partner oder 
Boden wird der Kampf sofort unterbrochen!

	● Kratzen, Beißen, Schlagen oder Treten etc. sind nicht erlaubt!

Alle weiteren Regeln sollen – wie in der Unterstufe – mit den Schü- 
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) führen 
zum Sieg?“ Die Antwort auf diese Frage muss im Dialog mit den 
Schülern gefunden werden, damit sie sich mit „ihren“ Regeln 
identifizieren können und diese Regeln einhalten. Mit diesem 
Vorgehen gelingt eine Chancengleichheit unter den Schülern, die 
unabhängiger von Vorerfahrungen in Zweikampfsportarten ist.

Anregungen für Regeln zur Beendigung eines Kampfes

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

	● auf dem Bauch,
	● auf dem Rücken,
	● auf der Schulter,
	● oder sonst irgendwie einfach fest hält.

	 2	 �Doppelstunde 13: Wir 
Kämpfen am Boden!
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Um die Kämpfe noch attraktiver zu gestalten und einen neuen 
Aspekt einzuführen, wird zusätzlich die Standardsituation „eigene 
Rückenlage“ eingeführt. In den Zweikampfsportarten Judo und  
Ju-Jutsu kann man sich im Gegensatz zum Ringen auf den Rücken 
legen, ohne den Kampf zu verlieren. Dies ist jedoch nur dann 
möglich, wenn der Partner zwischen den Beinen kontrolliert wird 
(siehe Bild 125). Aus dieser Situation lassen sich viele Techniken 
ansetzen. Die Umdrehtechnik, die unten eingeführt wird, ist eine 
relativ einfache, aber auch sehr effektive Technik, um den Partner 
in die Rückenlage zu drehen und ihn so zu kontrollieren. 

Diese Standardsituation bietet auch gute taktische Möglichkeiten. 
Sobald ein Schüler beim Bodenkampf in Bedrängnis kommt, kann 
er sich in die Position „eigene Rückenlage“ begeben und so mögli­
cherweise Haltegriffansätze seines Partners verhindern und den 
Kampf neu aufbauen. 

Bewegungsbeschreibung der Umdrehtechnik aus 	
der eigenen Rückenlage

Ausgangssituation für die Umdrehtechnik aus der eigenen 
Rückenlage13 

	● Du liegst auf Deinem Rücken, Dein Partner kniet zwischen 
Deinen Beinen. 

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

	● Ziehe Deinen Partner eng an Dich heran.

Bild 125: Standard­
situation „Partner 
zwischen den Beinen“

77

13 � Es wird aus der Sicht des Handelnden beschrieben
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Bewegungsbeschreibung

	● 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

	● Stoße ruckartig Deine Beine nach vorne und setzt eine Schulter­
brücke an. 

Bild 128: Stoßbewe­
gung mit den Beinen 
und Übergang zur 
Schulterbrücke

	● Danach hältst Du Deinen Partner mit einem Haltegriff in 
Reitposition fest. 

Bild 129: Endposition 
der Umdrehtechnik 
im Haltegriff  
in Reitposition

Diese Technik ist sehr einfach und effektiv. Sie kann im Boden­
kampf sehr häufig angewendet werden, wenn man sich in die 
Rückenlage begibt oder versucht, einen Haltegriff des Partners zu 
verhindern. 
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In dieser Doppelstunde werden die Schüler 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 Zweikämpfers.
Durch die variable Verfügbarkeit der einzelnen Standtechniken 
wird das Kämpfen zu einer Kunst und löst sich von einer rein 
körperlichen Auseinandersetzung zum strukturierten Kämpfen. 
Ähnlich wie beim Schach oder Fußball werden nun verschiedene 
taktische Handlungen möglich, die den Partner zu einer Reaktion 
verleiten oder eine günstige Ausgangsposition für danach folgende 
Angriffe mit Wurftechniken bieten. 

	 3	 �Doppelstunde 14: 
Zweikampftechniken 
verstehen – 

	 	 �Theorie-Praxis-Verknüpfung 
am Beispiel „Gleichgewicht“

Bild 134: Günstige Situation für eine Wurftechnik
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Darüber hinaus bieten sich die Standtechniken für einen Theorie-
Praxis-Bezug zum Thema Gleichgewicht an. Im Zweikampfsport wird 
vom „Brechen des Gleichgewichts“ gesprochen, wenn ein Kämpfer 
durch vorbereitende Maßnahmen 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 Hüftwurf. Dabei  
wird der Hüftwurf sowohl als Angriffs-, als auch als Kontertechnik 
vermittelt und ggf. wiederholt werden (vgl. Doppelstunde 12). Der 
Wurf sollte auf beide Seiten ausgeführt werden. 
Als zweite Technik wird der so genannte Talfallzug zur Anwendung 
kommen. Wie der Name der Technik schon sagt, wird der Partner 
quasi rückwärts gerichtet in ein fiktives „Tal“ geworfen. Im Kampf­
sport wird häufig umgangssprachlich davon gesprochen, dass der 
Angreifer den Körperschwerpunkt seines Partners „unterlaufen“ 
muss. Dadurch wird dieser aus dem Gleichgewicht gebracht („das 
Gleichgewicht wird gebrochen“) und dann schräg rückwärts nach 
hinten gerichtet geworfen. Dieser Wurf eignet sich optimal in 
Kombination mit dem Hüftwurf und – bedingt durch die Reaktionen 
des Partners – gleichfalls als Kontertechnik für den Hüftwurf. 

Hüftwurf

Die Technik „Hüftwurf“ wurde in Doppelstunde 12 eingeführt. 
Daher wird die Wurftechnik in dieser Doppelstunde lediglich 
wiederholt, um den Schülern Sicherheit beim Fallen zu bieten und 
einen bekannten Bewegungsablauf zu vertiefen. 

Wesentliche Voraussetzungen für den Hüftwurf: 
	● �Genügend Kraft in der Oberschenkel- und Rumpfmuskulatur zur 

Ausführung der Bewegung.
	● �Der Partner muss auf dem Rücken gehalten werden können.
	● �Vertrauen beim Wurf und dem damit verbundenen Fallen.




