,Kampfen und Ringen a la Ostermann**

Didaktische Analyse

SuS: heterogene Lernvoraussetzungen hinsichtlich motorischer, emotionaler,
motivationaler, geschlechts- und altersspezifischer Merkmale: VVorerfahrungen, Korper-
kontakt, Umgang mit Korpergrenzen, Freude am Kraftemessen, Angst vor Konfrontation

fSache: Techniken sehr anspruchs-\
voll -> komplexe kérperliche Vo-
raussetzungen, intensives spezifi-
sches Training, zahlreiche Ausdif-
ferenzierungen in Kampfrichtun-

gen, umfassendes und spezifisches

KRegelwerk j

Erfahrung, vielfach kein Be-
wegungsexperte, Unsicherheit
bzgl. Sicherheit und Verlet-
zung, Angst vor Kontrollver-
lust, Kdémpfen und Ringen eher

Konsequenzen: maximale Uberforderung fiir alle Beteiligten, wenn mit sportartnormieren-
dem/normleitenden Ansatz gearbeitet wird (Erziehung zum Sport) => zahlreiche Chancen in
einem normoffenen, explorierenden Umgang mit sportartiibergreifenden Aufgabenstellungen,
um mit dem Partner ,,sportlich® (fair) in einer kimpferischen Auseinandersetzung ,,Krifte zu

messen‘ (Erziehung durch Sport)

Bildungswert: Selbstbewusstsein entwickeln fiir die ,,untypischen® (,,kréftigen*) Sportler;

Entdecken der Vielschichtigkeit sportlicher Begabung; Koérperkraft spiiren und mobilisieren;
Widerstand kérperlich erfahren, austiben und aushalten; ,,Widerstandigkeit* als erzieherischen
Wert fir das Leben begreifen/erfahren; Korpergrenzen erfahren; Nahe und Distanz begreifen

Didaktisch-methodische Hinweise: offene/6ffnende methodische Zugange; Bewegungser-
fahrung/ Wahrnehmungsfahigkeit vor Technik; wenn Technik, dann exemplarisch; Individua-
lisierung, Differenzierung, SuS-Orientierung und Reflexive Koedukation sind zentrale Prinzi-
pien der Unterrichtsgestaltung; Kampfunfahigkeit als Ziel nur exemplarisch; in 5/6 koeduka-
tiv immer unproblematisch, wenn spielerisch; Konflikte (Umgang mit ,,weh tun®, Fairness,
Gewinnen und Verlieren, Anstrengungsbereitschaft, Mut und Angst, etc.) bieten ideale Aus-
gangspunkte fir Reflektierte Praxis, geschlossene Aufgabenstellungen bzgl. der Rollenvertei-
lung in Angreifer und Verteidiger erleichtern individualisierte Zugange; Keine Zweikampf-
formen mit Werfen und Fallen aus dem Stand, wenn, nur exemplarisch (geht nicht ohne

Sportartorientierung in der Sache)

Thematische Anlasse: Korperkontakt zulassen und intensivieren; Stop-Regel problematisie-
ren; Einflihrung und Bedeutung von BegriRung und Verabschiedung; ,,in den Kampf finden®,
um das Kréftemessen zu ermdglichen — das ,,Los* bestimmen die Kédmpfer; ,,Haltung* (Riick-
sichtnahme, Vorsicht, Respekt, Hoflichkeit, Zuriickhaltung, Wertschéatzung, ...) vor (zu vie-
len) Regeln; Regeln entwickeln lassen, um mit Regelbewusstsein zu kdmpfen; Zeitlimit als
sportliche Notwendigkeit und ideelles Problem problematisieren; Raumbegrenzung themati-
sieren, um ,,Flucht zu verhindern®, Herausfordern in Kombination mit Annehmen/Ablehnen

/Lehrkraft: fehlende praktische\

vfremd“ j
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ermoglichen; Abgrenzung ,,Kampf auf der Straf3e* (,,Feind* mit Entgrenzung — Verlet-
zungsmaglichkeit wird akzeptiert) zu Sportlichem Kampf (Partner im Training, Gegner im
Wettkampf mit Begrenzung — Verletzung vermeiden); ,,wer nicht kimpft, hat schon verlo-
ren“ — ein Verlierer, der alles gegeben hat, verdient Respekt - der Gewinner bedankt sich da-
fiir, weil der Sieg sonst nichts bedeutet; Aufgaben der Kampfleitung/des Schiedsrichters
(Entgrenzung verhindern, dazwischen gehen, Kampf beenden, Neutralitat, Zeitwachter);
Dreiklang™ der Kampfkraft aus Korpergewicht (KSP), Gleichgewicht und Korperspannung
fiir die Technik; aggressive Bewegungsimpulse wahrnehmen und abbauen; gegenseitige Ver-
antwortung fir gelungenen Kampf - Vertrauen entwickeln, Sinn von sogenannten Gewichts-
klassen erschlieRen

Idealtypisches, exemplarisches Stundenbild ftir eine Doppelstunde (Modellvorstellung):

1) Spielerische Einstimmung/Erwéarmung mit ,.kdmpferischer* Akzentuierung (Reflexion
,,in action®), ca. 10 — 15 min

2) Kampfen und Ringen (Wiederholung/Erprobung, Problematisierung, Erarbei-
tung/Ubung, Anwendung, Reflexion ,,on action*), ca. 30 — 40 min

3) Bekanntes Spiel (,,laufen lassen®, einfach machen), ca. 15 — 20 min

-Meine* Gegenstande/Aufgabenstellungen

e flr die spielerische Einstimmung zur Entwicklung von Vertrauen in Kérperkon-
takt und ,,Krifteausliefern*

grundsatzlich: in einem UV méglichst in jeder UE Arbeit mit einer Spiel- und Ubungsform,
die sukzessive durch Variation der Aufgabenstellungen gegenseitige Kérpernahe, Kérperkon-
takt, Krafteinsatz etc. intensiviert und gleichbedeutend damit die Sensibilisierung der Wahr-
nehmung der eigenen (Kdrper-)Grenzen und derer des Gegenubers entwickelt

Exemplarisches Beispiel: ,,Schwarzer Mann“ nach den iiblichen Regeln —mit ,,Schwénz-
chen fangen* (Parteiband in die Hose) — mit ,,Schwinzchen fangen* und kurzzeitigem Fest-
halten — mit Festhalten

Probleme/Themen fiir die Reflektierte Praxis: Wo und wie kann ich festhalten? Wie lange
soll/muss ich festhalten, damit jemand gefangen ist? Was darf ich tun, um mich aus dem Fest-
halten zu befreien bzw. gegen das Festhalten zu wehren? Was kann es bedeuten, wenn man
sich nicht wehrt oder sich sofort fangen lasst? Was kann es bedeuten, wenn man sich nicht
,traut*? etc.

Weitere beispielhafte Gegenstande, die gut moéglich sind:
BegruRung mit den Korperteilen, Sandwichspiel, Sanitaterfangen, Atomspiel, Eierlegen,
Gruppenaufstand, Kraft und Gegenkraft, Kettenfangen, Sitzfangen etc.
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e flr den Einstieg in die Thematik, wenn eine Lerngruppe noch kein UV dazu ge-
macht hat (Wir entwickeln gute Kaémpfe? Die Kampfe der Klasse XY? Was ist
ein guter Kampf? Wann macht Kampfen am meisten Spaf3? etc.)

1) Verschiedene kleine Zweikampfformen erschlieRen, erproben und neu erfinden: z.B.
vier Stationen mit verschiedenen Aufgabenstellungen vorgeben und von den Sus er-
proben lassen (nachgestalten), danach aus- und bewerten, welche Kampfe warum be-
sonders viel Freude gemacht haben — ,,unsere* Kriterien fiir einen guten Kampf

Steierisches Ringen

Zwei Schiuler stellen sich mit einer Fussaussenkante gegeneinander
auf. Gleichzeitig fassen sie sich an der dem Gegner zugewandten
Hand und versuchen, den anderen mit Ziehen, Stossen und Driicken
zu einem Ausfallschritt oder einem Heben der Beine zu zwingen.
Varianten:

» Zwei Schiler stehen sich im Gratschstand spiegelbildlich gegeniiber
und fassen sich an den Armen.

» Zwei Schiler stehen sich seitlich gegenliber, haken mit den part-
nernaheren Armen ein und fassen mit der anderen Hand die eigene.

@:—-ﬁf = . . .:.;.,z:'i‘r-,
Fallobst

Zwei Schiuler stehen hintereinander mit
gleicher Blickrichtung nach vorne. Der
hintere versucht den vorderen vollstéandig
Uber eine vorher vereinbarte Linie zu
schieben. Wobei sich der vordere nicht
umdrehen darf. Nach jedem Schiebever-
such wird die Rolle gewechselt.

Zwei Schuler stehen sich auf einer Langbank (Kastenoberteil,
Ubungsschwebebalken usw.) gegeniiber und halten einen
Medizinball in den Handen. Mit Hilfe der Medizinballe wird
versucht, den Gegner von der Bank zu stoRen. Verlierer ist der
Schiiler, der zuerst seinen Ful3 auf den Boden setzt. Man kann
den Kampf auch auf einer Markierungslinie ausfiihren. Verlie-
rer ist der Schuler, der zuerst beide Beine neben die Linie
setzen muss. Das Spiel kann auch auf einer Linie ohne Medi-
zinball gespielt werden. Die Schiler stehen so, dass die Spitze
des hinteren Ful3es die Ferse des vorderen beriihrt. Die linke
Hand wird hinter den Ricken genommen und mit der Handfl&-
che der rechten versuchen sie, mit Schlagen den Gegner aus
dem Gleichgewicht zu bringen.

Zwei Schuler sitzen am Boden Riicken an Riicken, die Beine
gegratscht und die Arme im Bereich der Ellbogen gegenseitig
so eingehakt, dass der rechte Arm jeweils unter dem linken
Arm des Gegenspielers liegt. Auf ein Signal hin versucht jeder,
seinen Gegner auf die jeweils rechte Seite zu ziehen, bis die
linke Schulterpartie (oder der Ellenbogen) den Boden be-
ruhrt.Bei diesem Spiel sind Matten notwendig.

Quelle: mobile Praxis, 2/1999
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2) Die Zweikampfformen hinsichtlich der Idee Gberarbeiten/verdndern und festlegen, wie
die Regeln sein sollen, um zweifelsfrei einen Gewinner zu ermitteln (umgestalten) —
,unsere Regeln fiir einen guten Kampf

3) Eigene Zweikampfformen
entwickeln, vorstellen, er- ){&h @:j )ﬁ
proben und bewerten (neu-
gestalten), um den ,,Pool* F‘W\m
guter Kampfformen zu er- -
weitern und wirklich ,,ei-
gene* Kédmpfe zu haben,
dafur erarbeiten: Name des
Kampfes, Startposition, e
Kampfanleitung: Wie soll - _
gekampft werden, En- .
de/Ziel — ,,unsere* guten
Kéampfe ey

=

2. Kampfanleitung: Wie soll gekampft werden?

Quelle: unbekannt

e Fur das grundséatzliche Verstandnis zur Maximierung/Optimierung des Zusam-
menspiels aus Kraftfahigkeiten, Gewicht, Kérpergroe, KSP-Position, um mit
»sganzer® Kraft zu kimpfen

- Exemplarisches Stundenbild fiir die Kampfform ,,Ziehkampf*: 1) Kaiserturnier (10-20sec
Kampfdauer, mind. 5 Runden) 2) zwei exemplarische Demonstrationen, die relativ unter-
schiedlich wirken — Problem/Frage: Was ist effektiv, um seine Kraft optimal einsetzen zu
kénnen? 3) Erarbeitung in der Dreier-Gruppe: Bewegungsmerkmale beim Ziehkampf 4) Pra-
sentation der Losungen: seitliche Schrittstellung (Schrittgréf3e variabel), vorderes Bein leicht
gebeugt bis fast gestreckt (stemmen), Gesal3 iber dem hinteren Bein (KSP hinten), hinteres
Bein starker gebeugt (KSP tief), Zugarm leicht gebeugt bis gestreckt (nicht aus dem Arm zie-
hen) 5) Uben mit Korrektur/Feedback 6) Kaiserturnier

e Zur Intensivierung des Kdrpereinsatzes mit Zweikampfformen im Kniestand auf
dem Weichboden

Kampffl&che:
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Organisation: drei bis vier Mattenflachen (5-8 SuS pro Mattenflache); pro Mattenflache eine
Langbank, auf der die SuS sitzen, die zur Mattenflache gehdren und nicht kdmpfen

1) Kémpfen um einen Gegenstand (z.B. Medizinball) als Zweikampf 1:1 mit Angreifer
(ohne Ball) und Verteidiger (mit Ball): Schatzverteidigung, Idee: dem Gegner den Ge-
genstand wegnehmen, ihn in Besitz bringen und halten

2) Ké&mpfen um die Fl&che: Sumoringen/Mattenkdnig, Idee: den Gegner an den Langs-
seiten des Weichbodens von der Matte drdngen

3) Kémpfen um/gegen die Riickenlage: Bodenkampf, Idee: Jetzt sollen die SuS ganz be-
wusst den Bodenkampf als Maoglichkeit erleben und erfahren, einen Gegner zu besie-
gen, d.h. gegen Verteidigungsaktionen (zunehmend starker Widerstand) erfolgreich zu
sein. Als Erfolg z&hlt, den Gegner tiber bewegungseinschrénkende MaRnahmen
,.Jkampfunfihig zu machen®. Das bedeutet, ihn aus einer bestimmten Ausgangssituati-
on in die Riickenlage zu bringen und dort eine Zeit lang festzuhalten (,,Haltegriff™).

Typische Probleme/Fragen: Wie lange soll der Kampf dauern? Wann hat man gewonnen?
Wann ist der Kampf unentschieden und wie wird das Ergebnis bewertet? Warum ist die Ru-
ckenlage als Ziel eine wichtige Korperlage? Wie lange muss jemand auf dem Ricken fixiert
werden? Welche Rolle spielt das Kérpergewicht? Wie kdnnen unterschiedliche Gewichtsklas-
sen definiert werden? Welche Aufgaben haben die Schiedsrichter? Etc.

Oft entwickeln die SuS beim Kampfen um die Rickenlage intuitiv eine sehr stabile Bauchla-
ge, um nicht auf den Rilicken gedreht zu werden, wenn sie wissen, dass sie keine Chance ha-
ben zu gewinnen. Sie kdmpfen somit nur um das Unentschieden, was in meinen Wettkampf-
formen (s.u.) haufig mit einem Punkt belohnt wird (ein Sieg gibt in der Regel drei Punkte).
Viele SusS stellen fest, dass sie dann mit ihren technikfernen Methoden, den Gegner zu dre-
hen, nicht weiterkommen. Aus dieser Situation lasst sich sehr gut ein UV ableiten, welches
technikorientierte Aspekte des Kampfens in der Bodenlage akzentuiert.

e flr die Entwicklung einer taktik- und technikorientierten Bewegungsausfiihrung,
um in Zweikampfsituationen in der Bodenlage mit Verteidigungs- und Angriffs-
position den sportartorientierten Krafteinsatz exemplarisch zu veranschaulichen

1) ..Schildkréten drehen - Aufgabe: Entwickelt eine méglichst stabile Kérperposition
der Schildkrote, die es euren Gegnern sehr schwer macht, euch auf den Riicken zu
drehen. Kriterien fur die Korperposition: moglichst breit, tiefer KSP, Unterarme und
Unterschenkel ganzflachig und seitlich vom Koérper auf der Matte — Stiitzen sehr
stabil, groRer Weg und viel Korpergewicht bis zur Drehachse/Vorteil gegenliber der
Bauchlage: viel mehr Korperaktivitdt moglich, um greifen, hebeln, ziehen, driicken
etc. des Gegners auszuweichen




2)

3)

4)
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.Schildkréten drehen* — Aufgabe:
Entwickelt mit Hilfe der Bildvorlage
(keine optimale Technik) eine funkti-
onale Umdrehtechnik fur die Schild-
krétenposition, gegen die man sich
nur schwer verteidigen kann. Kriteri-
en, um aus Sicht des Angreifers nach
links zu kippen und zu drehen: rech-
ter Arm unter linkem Arm auf Schul-
ter, linker Arm , klaut™ den rechten
Arm (zieht ihn nach rechts unter dem
Korper durch), hebeln des linken
Arms nach oben, mit dem Kdorperge-
wicht tber die linke Schulter den
Kdorper tber die rechte Seite drucken
und auf den Ricken drehen

Quelle: GUV, S. 108

.Schildkréten drehen* — Aufgabe: Entwickelt eine Verteidigungsstrategie gegen das
Umdrehen, nachdem der Gegner seine Griffe geplant, gesetzt und mit dem Angriff
begonnen hat. Kriterien: mit dem Korper zur Seite ausweichen, sich nicht die Stitze
wegziehen lassen

Vierstutzpunkte-Haltegriff (Mune-Gatame) — Aufgabe: Entwickelt ohne Bildvorlage
eine funktionale Haltetechnik fiir den Gegner in Rickenlage, um ihn mindestens fiinf
Sekunden in dieser Position zu fixieren. Vergleicht danach eure Losung mit der Bild-
vorlage und erprobt die abgebildete Lésung. Kriterien: Oberkérper groRflachig tber
Gegner im rechten Winkel positionieren, Schulter fixieren mit linkem Arm tber lin-
kem Arm, gleichzeitig mit rechter Hand linken Arm oberhalb des Schultergelenks
festhalten

Quelle: RGUVV, S. 111
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e \Wettbewerbsformen

1) Kaiserturnier in Gassenaufstellung

2) Ranglistenturnier in Pyramidenform mit der ganzen Lerngruppe
3) Ranglistenturnier an der Mattenflache

4) Gruppenturnier ,,3 Kdmpfe*

5) Gruppenturnier mit ,,Auf- und Abstieg*

Anmerkungen: Grundséatzlich vermeide ich KO-Turnierformen, in denen SuS friihzeitig aus-
scheiden und ,,nichts mehr zu tun haben®. Problematisch in der Wertung ist immer das Unent-
schieden. Fir die Turnierformen 4 und 5 entwickele ich mit den Gruppen ein Punktesystem,
in dem unbedingt auch Punkte bei einem Unentschieden erzielt werden (meistens 1 Punkt),
damit nicht zu viele Kdémpfe ohne Wertung bleiben. Denn zum einen ist Unentschieden ein
héaufiges Ergebnis und zum anderen soll der Einsatz belohnt werden (denn nicht selten ist ein
Unentschieden ein Erfolg, wenn man gegen einen vermeintlich starkeren Gegner nicht verlo-
ren hat; siehe z.B. den Film ,,Rocky*: ich kann ihn zwar nicht besiegen, aber ich kann gewin-
nen, wenn ich durchhalte/nicht k.o. gehe).

In der Turnierform 1 lege ich mit den SusS fest, wer bei einem Unentschieden ab- bzw. auf-
steigen darf: entweder derjenige, der davor auf- oder abgestiegen ist. Es gibt fur beide Varian-
ten nachvollziehbare Griinde.

In der Turnierform ,,3 Kampfe* soll jede/r SoS mindestens drei Ké&dmpfe gemacht haben. Sie
kénnen auch zweimal gegen dieselbe/denselben Schulerin/Schuler antreten/fordern, wenn sie
den ersten Kampf gegen diesen Gegner verloren haben. Hier konnen auch schon ,,Gewichts-
klassen eingefiihrt werden, so dass nicht mehr beliebig gefordert werden kann.

In der fiinften Turnierform werden Kleingruppen gebildet, in denen ,,jeder gegen jeden* an-
tritt. Am Ende steigen die Gruppenersten auf und die Gruppenletzten ab, so dass sich dhnlich
wie beim Kaiserturnier (Turnierform 1) eine Rangliste entwickelt.

In den Turnierformen 2-3 mit Forderungssystem muss der Herausforderer gewinnen, um die
Platze zu tauschen. Bei 2 besteht die Rangliste, in dem vom ersten Rang abwarts sich immer
ein Name (notiert auf einem kleinen Zettel) mehr im unteren Rang befindet: erster Rang —
ein SoS, zweiter Rang —zwei SoS, dritter Rang — drei SoS usw.. Legt man die Rénge unter-
einander, entsteht eine Pyramidenform. Gefordert wird immer von rechts nach links und von
unten nach oben, wobei man immer nur bis zu einem Rang uber sich fordern darf. Hier be-
stimmen die SuS selbstandig im Rahmen des erarbeiteten Regelwerks die Modalitéaten ,,ihres
Kampfes®. Gibt es verschiedene Zweikampfformen zur Auswahl, bestimmt immer der Her-
ausforderer den Kampf und man einigt sich gemeinsam auf die Durchfiihrung (wie lange, wie
viele Runden, etc.).

In der Turnierform 3 bekommen die SuS an der Mattenflache einen kleinen Zettel mit einer
Nummer entsprechend der GroRe der Gruppe. Wer die Nummer 1 hat, fihrt die Gruppe an.
Die/der SoS am Anfang der Bank fordert eine/n andere/n SoS auf der Bank. Die beiden SuS
tauschen nach dem Ende des Kampfes ihren Zettel in Abhangigkeit vom Ergebnis und der
Rangliste: Es wird dann getauscht, wenn der Ranglistenuntere den Kampf gewonnen oder ein
Unentschieden erreicht hat. Dann setzen sich beide ans Ende auf die Bank. In der Zwischen-
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zeit sind die verbliebenen SuS auf der Bank nach vorne durch geriickt, so dass sichergestellt
ist, dass jeder irgendwann fordert.

Immer wird auf Zeit gek&mpft. Je nach Kampf zwischen 10 und 60 sec. Je offener und kom-
plexer der Zweikampf ist, desto langer. Also zum Beispiel bei Ziehk&mpfen nicht langer als
15 sec, beim Mattenkonig zwischen 45 und 60 sec. In den Wettbewerbsformen 2-5 wird das
Start- und Endsignal zentral gegeben, d.h. dass alle SuS, die gegeneinander kdmpfen, mit dem
Startsignal ,,auf die Platze-fertig-los* beginnen und ihren Kampf spitestens mit einem Signal
beenden.
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