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N
-g THEORIE UND PRAXIS

Das «Mini-Ringen»

Ein Programm fiir den Ringunterricht mit Kindern und
Jugendlichen

\_J_ean-DanieI Gachoud
Ubersetzung Hans Altorfer

Kinder und Jugendliche lieben es, sich mit einem Gegner zu messen. Das «Mini-
Ringen» erlaubt ihnen, ihre Fahigkeiten unter Beweis zu stellen und die eigenen
Grenzen kennen zu lernen. Parallel zu andern Sportarten erleben sie auch hier eine
weitere Art, den eigenen Korper einzusetzen. Kindern und Jugendlichen «Mini-
Ringen» beizubringen, festgelegte Ziele zu erreichen und die Lernschritte zu kon-
trollieren, sind keine einfachen Aufgaben fiir nicht spezialisierte Leiter. Um ihnen
die Arbeit zu erleichtern, haben wir eine Stoffsammlung fiir die Altersstufe 9 bis
16 Jahre aufgestellt. Wir méchten mit diesem Artikel die Moglichkeiten fiir alle
Leiter aufzeigen, die das «Mini-Ringen» in Turnstunden, im freiwilligen Schul-

sport und in den Sportfidchern von J + S bietet.

Organisatorische
Massnahmen

Um eine Lektion organisieren zu kénnen,
muss der Leiter den Gegebenheiten bezlig-
lich Material Rechnung tragen. Nicht alle
werden Uber Einrichtungen fir Kampfsport-
arten verfliigen. Wichtig sind vor allem die
Vorkehrungen welche helfen, Unfélle zu
vermeiden.

— Anzug: Trainingsanzug oder Sportkleid,
Turnschuhe genligen

— Hindernde Gegensténde: Brillen, Uhren,
usw. sind wegzulegen

— Gewichtskategorien: die Schiler ge-
mass ihren Gewichten einteilen

— Verhalten: der Gruss (Handschlag),
Achtung des Gegners in allen Situatio-
nen sind Selbstverstandlichkeiten.

Notwendiges Material
Ringermatten oder Turnhallematten

Mit verschiedenen Matten kann man eine
grossere Kampfflache bilden. Die Schiler
plazieren sich rund um die Matten, damit
sie nicht wegrutschen.

Andere Modglichkeit: Holzrahmen, Kleb-
band

Die Turnhalle

Auch der Turnhalleboden eignet sich fur
gewisse Einflihrungsiibungen oder Spiele.

Zu beachten: Harte des Bodens (Ubungs-
auswahl), Schmutz.

Organisationsformen

Aufteilung der Schiiler geméss einer Klas-
sierung:

a) nach Korpergewicht

b) nach technischen Fertigkeiten

c) nach korperlichen Fahigkeiten

Vermittlung des Stoffes

Einfihrungsiibungen und funktionelle Vor-
bereitung:

Diese Ubungen dienen hauptsachlich dazu,
die Schiiler fiir eine zuklinftige technische
Ausflihrung vorzubereiten. In Form von
Spielen und rhythmischen Ubungen sind
sie gut wahrend dem Einleitungsteil einer
Lektion durchfiihrbar. Viele der Ubungen
kénnen auch von Madchen ausgeflihrt
werden.
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Beispiele Einfihrungsibungen

Lokomotive Hochziehen
mit zwei Radern

(sie Circuit Ubung 1)

Zirkel

Briicke
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Lokomotive
mit 2 Radern
(eine bestimmte

Distanz)
In den Spreizsitz k—_\
fallen lassen
(10mal)
Circuit

mit Partner

Tragen
(eine bestimmte
Distanz)

Huckepack
(eine bestimmte
Distanz)

Krebsgang (eine
bestimmte Distanz)

Schiebkarren
(eine bestimmte
Distanz)

Aus der Bauchlage
in die Bricke (5mal)

Technische Ubungen und Griffe

Der Leiter kann im Hauptteil der Lektion
das Erlernen eines Griffes vorsehen. Er
kann sich dabei verschiedener Methoden
bedienen:

- Einfache Griffe konnen ganzheitlich in-
struiert werden, das heisst, der ganze
Bewegungsablauf in einem, aber lang-
sam.

— Vertiefte Kenntnisse der wichtigsten %
Punkte eines Griffes erzielt man mit der
Teilmethode. Dieses stufenweise Vor-
gehen erleichtert auch die Korrektur.

— Wiederholungen férdern Bewegungsau-
tomatismen und fihren zu Sicherheit in
der Anwendung von Griffkombinatio-
nen.

Uberschlagen

Beispiele

S8 88y °

Angriff gegen schlecht plaziertes Bein
4

Abwehrhaltungen

Aus dem Gleichgewicht bringen

Spielformen

«Nichts geht lber die Kraft ausser die Fa-
higkeit, sich ihrer zu bedienen. »
(J.P. Richter)

Der Leiter kann unzéhlige Varianten der
vorgeschlagenen Spiele erfinden, welche
er am Anfang oder Schluss des Unterrichts
einbaut. Dank dieser Spiele kann der Schi-
ler, um zu gewinnen, die Griffe und Fertig-
keiten anwenden, die er gelernt hat.

Beispiele

Kniekampf
(Kanadisch ringen)

Beinhalten

Gesicht
zu Gesicht

Kampf um Stabe, Balle

Nach einigen Stunden der EinfUhrung und
Ubungen kann der Leiter ein kleines Turnier
organisieren.
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Die Organisationsformen

Einfiihrungsphase

Ubungen, die keine spezielle Aufteilung
der Klasse erfordern

Schulungsphase

Arbeit in der Gruppe gemass Aufteilungs-
kriterien

Trainings- und
Anwendungsphase

Arbeit mit Partner innerhalb der Gruppe mit
verschiedenen Formen

1. Schwarm
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2. Kolonnen

PBE0 A
EHEE

BEes

3. Kreis
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5. Auf der Ringermatte
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Ubungen, die eine spezielle Aufteilung der
Klasse erfordern

- Gewicht
- korperliche Fahigkeiten
- technische Fertigkeiten

Kriterien

1. Gggn im SchwarmE:] .
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4. Gruppen auf Ringermatten

1. Gruppen im Schwarm

2. Gruppen in Kolonnen
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3. Gruppen in Kreisen
|
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Lernkontrolle 3E3 /

4. Gruppen auf Ringermatten

Tatigkeit im Kreis mit Lernkontrolle
beim Leiter

1. 4er-Gruppen
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2. 6er-Gruppen

3. In Kolonne
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3- oder 4mal wiederholen und Wechsel

Gruppe zu 4

4. Im Kreis
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Rotation ung Wechsel der Partner
nach jeder Ubung
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