Beispiellektion

Objekttyp:  Group

Zeitschrift:  Magglingen : Monatszeitschrift der Eidgendssischen Sportschule
Magglingen mit Jugend + Sport

Band (Jahr): 44 (1987)

Heft 2

PDF erstellt am: 01.05.2024

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften. Sie besitzt keine Urheberrechte an
den Inhalten der Zeitschriften. Die Rechte liegen in der Regel bei den Herausgebern.

Die auf der Plattform e-periodica vero6ffentlichten Dokumente stehen fir nicht-kommerzielle Zwecke in
Lehre und Forschung sowie fiir die private Nutzung frei zur Verfiigung. Einzelne Dateien oder
Ausdrucke aus diesem Angebot kbnnen zusammen mit diesen Nutzungsbedingungen und den
korrekten Herkunftsbezeichnungen weitergegeben werden.

Das Veroffentlichen von Bildern in Print- und Online-Publikationen ist nur mit vorheriger Genehmigung
der Rechteinhaber erlaubt. Die systematische Speicherung von Teilen des elektronischen Angebots
auf anderen Servern bedarf ebenfalls des schriftlichen Einverstandnisses der Rechteinhaber.

Haftungsausschluss

Alle Angaben erfolgen ohne Gewabhr fir Vollstandigkeit oder Richtigkeit. Es wird keine Haftung
Ubernommen fiir Schaden durch die Verwendung von Informationen aus diesem Online-Angebot oder
durch das Fehlen von Informationen. Dies gilt auch fur Inhalte Dritter, die tUber dieses Angebot
zuganglich sind.

Ein Dienst der ETH-Bibliothek
ETH Zirich, Ramistrasse 101, 8092 Zirich, Schweiz, www.library.ethz.ch

http://www.e-periodica.ch



BEISPIELLEKTION

Ju-Jitsu-Elemente fiir den allgemeinen Sportunterricht

Beatrice Kupferschmid, Ressort Damen im Departement Ju-Jitsu des SJV
Fotos Beatrice Kupferschmid

Zielsetzung:

Ju-Jitsu-Elemente in den normalen
Sportunterricht einbauen: zum Beispiel
Ausweichen, Blockieren, Kraftumlenken,
Hebelgesetz.

Aufwirmen:

Zum Aufwérmen und Einstimmen eignen
sich zum Beispiel die Spielformen, die in
Nr. 2/86 aufgefiihrt sind und ersetzen
oder ergénzen die Gbliche Gymnastik.
Um dem Hauptteil des Unterrichts die Hebel

Konzentration zu erhalten, muss der Beim Handgelenkhebel wird die rechte Hand des Angreifers erfasst, die Daumen auf
Ubungsleiter fiir eine ausgewogene Do-  dem Handriicken, die Finger in der Handflache. Gehebelt wird in Richtung Unterarm.
sierung sorgen. Schritt riickwiérts und mit den Handen zum eigenen Koérper ziehen, Druck Richtung

Unterarm bleibt.

Reaktion

« Angriff durch Reflex blockieren (keine Zeit zum Ausweichen oder Ableiten). Losungen
Ausweichen von Fusstritt seitwarts. in verschiedenen Situationen und Stellungen suchen.

Die Arbeitsweise des Ju-Jitsu

Sie beruht darauf, durch Ausweichen aus der Angriffsrichtung, Verdrehen der Gliedmassen, Uberdehnen der Gelenke (soge-
nannte Hebel), durch Halte- oder Wiirgegriffe und Wiirfe (wieim Judo) den Gegnerzur Aufgabe zu zwingen.

Bei Drehgriffen und Hebeln wird im Gelenkbereich ein Schmerz verursacht, der je nach Druck und Drehung stark oder schwach
sein kann. Das Hebelgesetz (Kraft x Kraftarm = Last X Lastarm) kommt hier zum Tragen, indem mit geringer Kraftanstrengung,
langem Ansatz- und kurzem «Last»-Hebel ein optimaler Effekt erzielt werden kann.

Man stelle sich zum Vergleich einen Wagenheber vor, bei dem auch mittels Hebelwirkung eine schwere Last durch geringen
Kraftaufwand gehoben wird.

Sobald die Schmerzwirkung der Hebeltechnik zu spiiren ist, muss dies dem Ubungspartner durch rechtzeitiges «Abklopfen»
(Klopfen der Hand auf Matte oder Kérper als Zeichen der Aufgabe) erkenntlich gemacht werden.
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Handgelenkbefreiungen

Die Schiiler stehen sich gegeniiber. Fassen eines Handgelenkes  werden. Die Befreiung kann auch aus anderen Griffassungen
auf der gleichen Seite, diagonal oder beider Hande. Durch Dre-  praktiziert werden. Prinzip: Handgelenk gegen Daumen der fas-
hen, Schrauben, Herauswinden, kann die Fesselung gesprengt senden Hand (=schwache Stelle) drehen.

Wiirgen von hinten am Boden
SofortHandgelenke des Angreifers fassen, mit den Knien den Kopf einklemmen und seitlich zu Boden gehen.

Hilfeleistungen
Der oder die Helfende, fasst den Angreifer an der Schulter (evtl. am Kopf) und zieht diesen vom Opfer weg in die Riicklage.
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