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AUS DER PRAXIS-FUR DIE PRAXIS

Ringen im Turnunterricht

Theo Herren
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1. Begriindung

Ringen ist als Zweikampfsportart so alt wie die
Menschheit selbst. Bei den alten Griechen ge-
horte der Ringkampf zu den obligatorischen Un-
terrichtsfachern in den Schulen. Man legte da-
mals grossen Wert auf eine ausgewogene For-
derung der geistigen und korperlichen Fahigkei-
ten. Dazu ist aber der Ringkampf geradezu pra-
destiniert:

Er entwickelt in beispielhafter Weise die gesam-
te Kérpermuskulatur und férdert séamtliche Kon-
ditionsfaktoren (Kraft, Stehvermdgen, Schnel-
ligkeit, Ausdauer, Beweglichkeit und Gewandt-
heit).

Er bietet dem Lehrer eine hervorragende Mog-
lichkeit, auf die charakterliche Entwicklung sei-
ner Schiler einzuwirken: Eigenschaften wie
Mut, Wille, Durchsetzungsvermaogen, aber auch
Selbstbeherrschung, Fairness, Richsichtsnah-
me auf Schwéchere, Respektierung von beste-
henden Regeln und von Entscheidungen eines
Kampfrichters usw. werden von einem vorbildli-
chen Ringer verlangt.

Darliber hinaus bietet der Zweikampf eine &us-
serst willkommene Gelegenheit, sich auszuto-
ben, «Dampf abzulassen», Aggressionen in ge-
ordnetem Rahmen abzureagieren. Man kann so
unerfreulichen Raufereien und Schlagereien
wirksam vorbeugen.

Ein sehr wesentlicher Grund fir die Beflirwor-
tung von Ringen in der Schule ist die unbestreit-
bare Tatsache, dass in jedem Knaben eine ge-
wisse Kampflust und Neigung zum Kraftemes-
sen schlummert. Diesen Drang zu ignorieren ist
sicher ebenso falsch, wie ihn zu unterdricken.
Ringen bietet eine Mdglichkeit, ihn in die richti-

- gen Bahnen zu leiten.

Durch geschickte Aufgabenstellung beziehungs-
weise geeignete Zusatzregeln, (Handicaps) kon-
nen auch den schwacheren Schilern Erfolgser-
lebnisse und Méglichkeiten zur Selbstbestati-
gung verschafft werden. Die Starken in der
Klasse mussen also nicht notwendigerweise
einseitig gefordert werden.

2. Anlagen und Ausriistung

Eine echte Ringermatte oder ein Sagemehl-
Schwingkeller wird nur in den seltensten Féllen
zur Verfugung stehen. Wo aber solche Voraus-
setzungen gegeben sind, ware es eine Schan-
de, sie nicht zu nutzen!

Im Normalfall wird der Lehrer bezlglich Kampf-
flache improvisieren mussen: Auf weichem Ra-
sen, den man zuvor auf Steine und Holzstlcke
abgesucht hat, lasst sich ohne weiteres ringen.
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In der Turnhalle kénnen die normalen Turnmat-
ten zu einer Kampfflache zusammengeschoben
werden.

Ideal ware dann eine Plastik- oder Filzplache,
die als Rutschsicherung dartber gelegt werden
kénnte. Andernfalls kann man einige Schiler
rund um die Matten verteilen, damit verrutschte
Matten sofort wieder zusammengeschoben
werden konnen. Dies ist um so eher mdglich,
als sowieso nie alle Schuler gleichzeitig auf der
Matte aktiv sein konnen.

Schaumstoffmatten leisten gute Dienste bei
der Einfihrung von Standgriffen, da sie ein ge-
fahrloses Werfen des Partners erlauben.

Die Ubungs- und Kampfformen sind immer den
Verhaltnissen entsprechend einzuschranken.
Bei unglnstiger Kampfflache keine Standgriffe
und Wettkampfe im Stand. Dafiir Bodengriffe,
Ringen aus dem Kniestand oder Bankstellung.

Eine spezielle Ausristung ist fur das Ringen
nicht erforderlich. Am besten wird mit nacktem
Oberkodrper und in kurzen, enganliegenden Turn-
hosen gekdmpft. Damit erleichtert man das
Griffassen und vermeidet zerrissene Leibchen
sowie evtl. Grasflecken beim Ringen im Freien.
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Im Sagemehl lasst man die Schiler vorteilhaft
nur in Badehosen antreten, da jenes nur schwer
aus Kleidern, Socken und Schuhen zu entfernen
ist. Gelangt Sagemehl in Mund oder Auge eines
Ringers soll es sofort mit Wasser ausgespllt
werden konnen.

Die Schuhe dirfen keinerlei Metallteile (Osen,
usw.) aufweisen. Uhren, Ringe, Ketten, Brillen
usw. sind zum Ringen selbstverstandlich abzu-
legen.

3. Grundregeln fiir das Ringen in der Schule

a) Allgemeines

- Einfache kleine Wettkdmpfe kdonnen schon
mit Unterstufenschilern (1. bis 3. Klasse)
durchgefihrt werden. Hier machen Ubrigens
auch die Madchen begeistert mit. Die Einfih-
rung von Griffen sollte aber erst ab 4. Klasse
erfolgen. Nach dem 9. Schuljahr wird man
nicht mehr alle Schiler fir das Ringen begei-
stern konnen: Einerseits sind die sportlichen
Interessen vielfach schon klar festgelegt, an-
dererseits haben die schwéacheren Schiler
Angst, sich zu blamieren.

— Ebenso wichtig wie Vermittlung von Griff-
techniken ist die gleichzeitige Erziehung der
Schiler zu Ricksichtnahme gegentiber
Schwacheren, zu Bescheidenheit, Hilfsbe-
reitschaft und Fairness.

— Von Anfang an sind einfache Wettkampffor-
men durchzufihren, die die Schiler motivie-
ren und ihnen die ersten Erfolgserlebnisse
bringen.

- Man verwende die abwechslungsreichen
Ubungsformen, monotones Uben vergélltden
Schilern schnell die Freude am Ringen.

— Der Lehrer soll vorwiegend die Schwacheren
ermutigen, loben und ihnen mit entsprechen-
den Aufgabenstellungen entgegenkommen.

~ Eine Ubungsgruppe soll im allgemeinen nicht
mehr als 10 Schiler umfassen, da die Auf-
merksamkeit des einzelnen dann schnell
nachlasst. Gut bewadhrt hat sich ein Halb-
klassenunterricht, wobei die eine Klassen-
halfte mit einem Spiel beschéaftigt wird.

— Der Lehrer vergesse ja den Humor nicht, set-
ze aber gleichzeitig die zur Unfallverhitung
notwendige tadellose Disziplin durch.

b) Zur Griffschulung

— Ein neuer Griff ist mehrmals, auch in Zeitlu-
pentempo, vorzuzeigen. Die Schuler sollen
dabei im allgemeinen die gleiche Blickrich-
tung haben wie Ausfiihrende.

- Viel vorzeigen ist besser als lange Erklarun-
gen. Moglichst auch Bildmaterial verwen-
den.

- Alle Griffe sollen zur Férderung der Bewe-
gungskoordination beidseitig getbt werden.

- Bereits eingefiihrte Griffe sind immer wieder
zu repetieren. Eine einseitige Spezialisierung
auf einen erfolgreichen Griff ist zu verhin-
dern (evtl. den betreffenden Griff fur einige
Zeit verbieten).
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c) Zur Durchfihrung von Wettkdmpfen

— Jeder Kampf beginnt und endet mit einem
kameradschaftlichen Handedruck als Zei-
chen fairer Gesinnung der Wettkampfer.

- Der Austragungsmodus richtet sich nach der
Anzahl Wettkampfer: Wenn maoglich jeder
gegen jeden, evtl. Auslosung der Gegner. In
jedem Fall sind Gewichts- oder Stéarkeklas-
sen zu bilden.

- Die offizielle Kampfzeit bei Schilern betragt
2mal 2 Minuten mit einer Minute Pause. Fur
die Schule empfiehlt sich eine Kampfzeit von
einmal 3 oder einmal 4 Minuten ohne Pause.

- Beginn, Unterbruch und Ende eines Kampfes
zeigt der Lehrer mit Pfeifsignal an.

- Ein Sieg ist glltig, wenn ein Ringer seinen
Gegner 1 Sekunde mit beiden Schultern auf
der Matte festhalten kann. Stellt der Lehrer
diese Lage fest, schlagt er mit der flachen
Hand auf den Boden, z&hlt «einundzwanzig»
und pfeift dann den Kampf ab.

— Die Schiler sollen moglichst bald zur
Kampfrichter- und Zeitnehmeraufgabe her-
angezogen werden. Solche Arbeiten eignen
sich auch gut fur Verletzte oder sonst pau-
sierende Schiler.

- Vorschlag fir eine Bewertung der Kdmpfe im
Rahmen eines kleinen Turniers:

— Beispiel fir ein einfaches Notenblatt:

Name:
Gewicht: Rang:
Gegner: Resultat: Note:
.......... +=Sieg c e e e e e e e e
........... _=Remis D I I Y
........... O:Niederlage c et et e
TOtaI ...........

Sieg in der Sieger Verlierer
1. Minute 10 Pkt. 6 Pkt.
2. Minute 9:5 6,5
3. Minute 9 7
4. Minute 8,5 7,5
Remis 8 8
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4. Mogliche Gefahren und Vorsichtsmass-
nahmen

Der wichtigste Punkt bei der Einfihrung des
Ringens ist die Unfallverhitung! Und zwar nicht
etwa, weil im Ringsport mehr Unfélle passieren
als in anderen Sportarten. Es ist im Gegenteil
aus Sportunfall-Statistiken ersichtlich, dass
zum Beispiel im Skifahren oder im Gerateturnen
usw. die Anzahl Unfélle bezogen auf die Anzahl
Aktive erheblich grosser ist als beim Ringen. Es
liegt aber in der Natur der Zweikampfsportar-
ten, dass sie als gefahrlich eingestuft werden.

Passiert dann ein Unfall, spricht das Laienpubli-
kum schnell von rohem und brutalem Sport!
Ausserdem werden Schiler, die einen Unfall
beim Ringen erleben, verstandlicherweise da-
von abgeschreckt.

Die wichtigste vorbeugende Massnahme gegen
Unfélle ist wie bei allen Sportarten ein grindli-
ches Einlaufen mit Erwdrmung der gesamten
Kérpermuskulatur und vielseitigen Dehnibun-
gen.

Beim Uben wie bei Kampfformen ist immer dar-
auf zu achten, dass zwischen den einzelnen
Paaren gentigend Abstand eingehalten wird.
Beim Uben von Griffen sollen die Wiirfe immer
vom Mattenzentrum nach aussen ausgefihrt
werden, um Zusammenstdsse zu vermeiden.

Die Paare sind beim Uben wie bei Kampfformen
nach Grosse/Gewicht beziehungsweise nach
Korperkraft/Konnen zusammenzustellen. Nie
darf ein schwacherer angstlicher Schiler zum
Kampf mit einem Starkeren gezwungen wer-
den. Gegebenenfalls sind die Mdglichkeiten des
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starkeren Ringers einzuschrdnken (Handicaps,
zum Beispiel darf er nur Griffe auf seiner schwa-
cheren Seite ziehen).

Die Massnahmen beztglich Teni und Anlagen
wurden schon geschildert.

Von Geraten und Wanden ist immer ein genu-
gend grosser Abstand einzuhalten.

im Einlaufen sind immer wieder Roll- und Fall-
Ubungen (vergleiche unter Punkt 5) einzubauen,
wo die Schiler lernen, ihre Muskeln im Moment
des Aufpralles auf der Matte anzuspannen.

In der Einfihrungsphase beschrankt man sich
vorwiegend auf Bodengriffe und Bodenkampfe.
Die Schiler missen von Anfang an an die Ein-
haltung einiger elementarer Regeln gewodhnt
werden:

- Keine langen Fingernagel zum Ringen.

- Kein Beissen, Kratzen, Kneifen, Boxen, Tre-
ten.

- Kein Reissen an Ohren, Haaren oder einzel-
nen Fingern.

- Keine Schmerzgriffe (zum Beispiel Korper-
schere).

- Kein Verschranken der eigenen Finger.

- Sofortiges Anhalten auf den Pfiff des Leh-
rers.

Jeglicher Rohheit und Brutalitat ist sofort ent-
schieden entgegenzutreten. Die Schiler sollen
dazu gebracht werden, lieber auf einen Vorteil
zu verzichten, als eine Verletzung des Gegners
zu riskieren. Es ist unfair, beim Feststellen von
Schmerzen beim Gegner weiterzukampfen. Ge-
nauso unfair ist es aber, in einer kritischen Si-
tuation (drohende Niederlage) Schmerzen zu
heucheln.

Allgemein hat der Lehrer unnotige Risiken im-
mer zu vermeiden. Bei gefédhrlichen Situationen
unterbricht er lieber zu frih als zu spat!

5. Ubungs- und Wettkampfformen

a) Vorbereitende Ringeribungen

— Rolle vw und rw mit/spater ohne Hilfe der
Hande.

— Sprung- und Hechtrolle tber diverse Hinder-
nisse.

— Sprungrolle zum Abrollen Uber einen Arm.

Rolle rw zum Aufstossen in den Kopfstand,
spéter in den Handstand (Streuli), und wie-
der abrollen fgs.

— Aus Stand gestreckt vw fallenlassen zum

Auffangen im Liegestitz vig.

— Aus Stand gestreckt rw fallenlassen mit hal-

ber Drehung zum Auffangen im Liegestitz
vig.
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— Aus Rickenlage aufstossen zur Ringer-

bricke mit/spéater ohne Hilfe der Hande.

— In der Ringerbricke vw und rw wippen
mit/spater ohne Hilfe der Hande.
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Aus dem Kopfstand in die Ringerbricke fal-
lenlassen.

Aus der Bank Uber den flichtigen Kopfstand
in die Bricke gehen.

Aus der Seitlage links Uber eine hohe Briicke
zur Seitlage rechts gelangen.

Aus der Bricke ausdrehen in die hohe Bank
und wieder in die Briicke fgs.

i

Aufstehen aus der Brucke durch Gewichts-
verlagerung zu den Fissen und Rumpfheben
vWw.

Walzringen: A und B liegen verkehrt und
Brust an Brust aufeinander und umfassen
sich mit beiden Armen. Nun versucht sich je-
der in die Oberlage zu walzen.

b) Raufspiele zu zweit

Hahnenkampf: Auf einem Bein hipfend ver-
suchen, den Gegner aus dem Gleichgewicht
zu bringen.

Zieh-/Schiebekampf: Den Gegner Uber eine
Linie ziehen/schieben.

Medizinballkampf: Versuch, dem Gegner
den beidhandig gefassten Medizinball zu ent-
reissen.

Steirisch-Ringen: Aus der Grundstellung auf
einer Linie, die gleichnamigen Hande ge-
fasst, versuchen, den Gegner aus dem
Gleichgewicht zu bringen.

4

e
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Versuch, dem Gegnerim Stand in den Riicken
zu gelangen und ihn vom Boden abzuheben.
Den passiven Gegner innert 30 Sekunden
aus der Bauchlage vollstandig vom Boden
abzuheben versuchen.

Versuch, dem Gegner im Stand ein Bein vom
Boden abzuheben.

Langsitz einander gegenuber, ein Bein des
Gegners gefasst: Wer kann zuerst aufste-
hen?

Aus Gegenuberstellung mit 1 Schritt Ab-
stand: Auf ein Zeichen des Lehrers versu-
chen, das Bein des Gegners zu packen bezie-
hungsweise zurickzuspringen (Reaktions-
tbung).

c) Kampfformen:

Bankringen: Der Untermann versucht, aus
der Bankstellung aufzustehen, der Ober-
mann soll den Gegner auf die Schultern brin-
gen.

Freier Bodenkampf: Ausgangsstellung Knie-
stand, aufstehen verboten.
Situationstraining: Freier Kampf aus einer
vom Lehrer vorgegebenen Ausgangsstel-
lung.

Handicapringen: Spezielle Auftrdge an einen
oder beide Ringer beziehungsweise Ein-
schrankung der Handlungsfédhigkeit eines
oder beider Ringer.

Freier Standkampf.
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Ringkampf,

Limpert-

Die gesamte Arbeit inklusive einer Beschrei-
bung von 8 Boden- und 6 Standgriffen mit total
76 Abbildungen kann gegen Einsendung von

Fr.

5.— in Briefmarken beim Verfasser bezogen

werden: Theo Herren, Dipl. Turn- und Sportleh-
rer, 5600 Ammerswil
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