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EORIE UND PRAX

Aspekte des Ringsports
(flir die Schule)

Jirg Lippuner und Enrico Canova
Fotos: Daniel Kdasermann

In der Schweiz ist Ringen fast ausschliesslich eine Vereinssportart. Um Einzug
in den Schulsport zu finden, miissten einige Verdnderungen vorgenommen
und Vorurteile abgebaut werden. Unsere beiden Autoren, Studenten fiir das
Turn- und Sportlehrerdiplom Il der ETH Ziirich und kurz vor dem Abschluss,
zeigen auf, welche Anderungen sich fiir das Schulringen aufdridngen wiirden,
welche Méglichkeiten im Ringen vorhanden wéren und welche Arten von
Ubungen sich besonders eignen kénnten.

Kriterien der
(didaktischen)
Transformation

Bauer/Brettschneider (1977) geben drei
wichtige Kriterien fur die Transforma-
tion einer Sportart in die Schule an:

— Sinnerhaltung: Das Wesentliche der
Sportart soll beibehalten werden. Was
ist das Wesentliche im Ringen? Sich im
(«fairen») Zweikampf messen!

— Prinzipielle Verdnderbarkeit und Un-
abgeschlossenheit: Der Ringsport bie-
tet eine grosse Formenvielfalt (vor al-
lem Training).

— Beteiligung der Schliler: Alle Schiiler
sollen mitmachen konnen. Die Regeln
bestimmen die Schiiler und Lehrer ge-
meinsam.

Eine Moglichkeit, eine Sportart zu cha-
rakterisieren, zeigt Gohner (1979) an-
hand seiner «Funktionalen Bewegungs-
analyse»:

Funktionale
Bewegungsanalyse
des Ringens:

Bewegungsziel: Gegner auf dem Ruk-
ken fixieren (bestimmte Technik an-
wenden)

Movendum (das zu Bewegende): der
Gegner

Beweger (Bewegungsausldser): Ringer
selbst

Umfeld: Matte; in der Schweiz wird
auch auf Sdgemehl gerungen (vgl.
Schwingen)
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Regeln: erstellt die FILA (Federation In-
ternationale de Lutte amateur [auf Sa-
gemehl: von den jeweiligen nationalen
Verbénden])

Diese Bezugsgrundlagen (Bewegungs-
ziel, Movendum, Beweger, Umfeld, Re-
geln) mussen den schulischen Bediirf-
nissen angepasst werden (Verander-
barkeit). Viele Méglichkeiten, die schon
im ausserschulischen Training ange-
wendet werden, kénnen fir die Schule
ibernommen werden. Durch eine Re-
konstruktion alter und eine Neukon-
struktion neuer Formen lassen sich
diese Bezugsgrundlagen erweitern
(kein Anspruch auf Vollstandigkeit):
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— Gegner

— sich selbst (Schattenringen): hilft die
Bewegungsvorstellung stabilisieren.
Vorteil: grossere Konzentration auf
sich selbst und damit auf die Tech-
nik; grossere Intensitdat (Wiederho-
lungszahl). Nachteil: keine Reaktion
auf Aktion; direkte Erfolgs-/Misser-
folgsbestatigung fehlt.

— Spielband, Tuch, Wéschklammer:
Einstiegsform. Vorteil: wenig Kor-
perkontakt. Angriffe auf bestimmte
Korperteile. Nachteil: kein Fassen
und Umklammern des Gegners.

— Ball (zum Beispiel Knierugby): Ange-
wohnung an Korperkontakt, Ball ver-
teidigen in Bauchlage (wichtig: nicht
auf den Riicken drehen lassen): He-
bel klein, wenn Ball resp. Arme nahe
an Korper. Vorteil: Kampf gilt nicht
direkt dem Gegner. Nachteil: Ball ist
ein passives Gerat.

— Puppe: vorwiegend fur Griff-Techni-
ken (Wirfe). Vorteil: «Puppe kennt
keine Schmerzen», kann oft gewor-
fen werden. Nachteil: Puppe ist ein
starrer Korper, das bedeutet andere
Hebelverhéltnisse; Geldfrage!

— bleibt sich gleich (Sinnerhaltung!):
Ringer selbst.

— Matte: soll Verletzungen vorbeugen
und die Kampfzone beschreiben.
Vorteil: sauber, plan, weich. Nach-
teil: Schiirfungen durch Reibung auf
der Matte; Material (in Turnhalle!)

— .Sdgemehl: Vorteil: billig, ortsunab-
hangig. Nachteil: grosser Zeitauf-
wand zur Erstellung und zum Weg-
raumen fur Schulstunde.

— Wiese/Wald/Turnhalle/Hartplatz: fir
Zweikampfspielformen.

Vorteil: Uberall moglich. Nachteil:
nur beschrankte Formen maglich (je
nach Harte der Unterlage).

— Wasser: verminderte Schwerkraft
(Heben des Gegners), geringere Auf-
prallkréfte (Fallen) und geringere Be-
wegungsgeschwindigkeit (Vorteil fir
den langsamen Schiiler und ein
Nachteil fir den schnellen Schiiler).

— werden je nach Ubungsziel festge-
legt.

Die Bewegungsziele miissen einge-
hender besprochen werden. Ein neuer
Ansatz im Turnunterricht ist nicht eine
sportartspezifische Gliederung, son-
dern eine Gliederung nach sportarten-

Ubergreifenden Themen wie Aufwar-
men, Haltung, aber auch nach Fahigkei-
ten.

Es lassen sich bei der Differenzierung
nach Fahigkeiten drei Hauptgruppen
unterscheiden:

— koordinative Fahigkeiten — Bewe-
gungssteuerung

— konditionelle Fdhigkeiten — energe-
tisch bedingt

— kognitive Fahigkeiten — Wahrneh-
mungs-, Kombinations- und Denk-
vorgange

als zentrale Themen mit Einbezug von:

— emotionale Fahigkeiten: — Geflihls-
und empfindungsebene

— soziale Fahigkeien: — Beziehungs-
feld

laufe und Wirkungsweisen sportlicher
Bewegungen und deren physiologi-
sche und psychische Prozesse in Trai-
ning und Wettkampf zu erfassen (Lexi-
kon der Trainingslehre, 1986).

Die Entwicklung dieser Fahigkeiten
kann nun sportarteniibergreifend (los-
Idsen von den engen Normen be-
stimmter Sportarten), aber auch sport-
artspezifisch geférdert werden. Wichtig
dabei ist, dass der Schiiler die Zusam-
menhange erkennt und zumindest L6-
sungsversuche unternimmt. Also wird
von ihm ein kombinatorisches Denken
verlangt. Dazu braucht der Lernende
ein Grundwissen, das im Lernprozess
mit dem Lehrer erarbeitet werden kann.
Dieses Grundwissen beinhaltet ver-
schiedene, allgemeine Grundprinzi-
pien.

Im Ringen sind sicher alle diese Fahig-
keiten wichtig. Im folgenden wird aber
nicht auf das «Wichtigkeits-Verhaltnis»
eingegangen, sondern ein Themen-
schwerpunkt gewahlt. Ein gegenwartig
aktuelles Thema der Eidgendssischen
Sportschule Magglingen (ESSM) sind
die «kognitiven Fahigkeiten».

Kognitive Fahigkeiten

Ein mogliches Semester- oder Quartal-
ziel kann die Forderung bestimmter ko-
gnitiver Fahigkeiten sein. Darunter ist
folgendes zu verstehen: Kognitive (in-
tellektuelle) Fahigkeiten sind Verstan-
des- und geistige Eigenschaften, die
den Sportler in die Lage versetzen, Ab-

3

Die Ringenden sind die Lebendigen.

G. Hauptmann, Der arme Heinrich

Beispiel eines Grundprinzips aus der
Physik: «Je kleiner der Hebelarm, desto
kleiner ist der Kraftaufwand.» Dieses
Prinzip kann in verschiedenen Sportar-
ten behandelt werden.

Beispiele (KSP: Korperschwerpunkt):

— Gerateturnen: Riesenfelge: KSP-Ver-
lagerung beziiglich der Reckstange.

" — Klettern: Je ndher der KSP am Fels,

desto weniger Kraft brauche ich.

— Alltag: Es braucht weniger Kraft eine
Tasche mit angezogenem Arm zu he-
ben, als mit gestrecktem.
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Einfiihrung und
Aufbau des Ringens in
der Schule:

Unter Berlcksichtigung der ringerspe-
zifischen Prinzipien bieten die folgen-
den Ubungsformen (in Anlehnung an
den Lehrfilm «Trois momes et un tapis»
[1989]) einen moglichen Einstieg.

Die Ubungsformen werden mit den
Schiilern besprochen. Es werden ver-
schiedene Ldsungsmoglichkeiten zu-
sammengetragen und verglichen. Aus
diesen Vergleichen koénnen schon
grundsatzliche Taktiken entwickelt wer-
den. Beispiel: «Bevor die Beine gefasst
werden kénnen, mussen sie zuerst frei
sein, d.h. die Beinabdeckung (Arme)
muss <eliminierts werden».

Spiel- und Ubungsformen
Das Material ist durch die Bezugs-
grundlagen «Movendum» und «Um-
feld» gegeben.

Skalpjagd

Jeder Spieler steckt sich ein Spielband
hinten in den Hosenbund, sodass Drei-
viertel des Bandes frei herausschaut.
Die Mitspieler versuchen in einer vor-
gegebenen Zeit, moglichst viele Bander
zu erhaschen. Die eroberten Béander
mussen ebenso in den Hosenbund ge-
steckt werden.

Variante 1:
Eroberte Bander umhéangen. Spielende,
wenn keine Bdnder mehr im Spiel.

Variante 2:

Ein Band oder mehrere Bander in an-
dere Kleidungsstiicke stecken (Armel,
Socken, Kragen, Hosenbundseite).

Variante 3:
Wascheklammern
Kleidung anstecken.

(statt . Bander) an

Ziele:

— «Etwas» angreifen

geschicktes schnelles Ausweichen
erster Kérperkontakt (kurzzeitig)
Taktik: Korpertauschung

Koordination:
Reaktionsfahigkeit
Raumorientierung
Kondition:
Schnelligkeit

Movendum: Spielband, Waschklam-
mer "

Umfeld: Turnhalle, Wiese (Feldmarkie-
rung)

Regeln: Kein Stossen und Ziehen an
Kleidern

| Wéife und Limmer |

(Variation von «Schwarzer Mann»):

Die Laufergruppe A rennt auf Kom-
mando von einem Mattenrand zum an-
deren. Die Fangergruppe B versucht
kniend, die Laufer zu Fall zu bringen.
Die «Gefallenen» werden auch zu Fan-
gern. Spielende, wenn keine Laufer
mehr da sind.

Variante 1:

Die «Gefallenen» konnen wéahrend ei-
ner vorgegebenen Zeit weiterrennen.
Punkt, wenn Mattenrand ohne «Fall»
erreicht wird.

Variante 2:
«Gefallene» muissen noch auf den Riik-
ken gedreht werden.

Ziele:

- Uben des Fallens

— Abbau der Angst vor dem Fallen

— Gleichgewichtsbrechung und
dung

— Angriff auf Beine

-fin-

Koordination:
— Reaktionsfahigkeit
— Differenzierungsfahigkeit

Kondition:

Kraft, Schnelligkeit und Beweglichkeit

Movendum: Gegner (mit Spielband)
Umfeld: Matte (weich)

Regeln: kein Schlagen oder Ziehen an
Kleidern

Knierugby

Die Spieler versuchen, den Schaum-
stoffball ins gegnerische «Out» (Linie,
grosse Matte) zu bringen (vgl. Linien-
ball).

Die Spieler bewegen sich auf den Knien
fort: Spielflachenverkleinerung und
stiirzen nicht von zu hoch. Spielflache
ist ein «Mattenviereck».
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Variante 1:
Spiel mit mehreren Ballen.

Variante 2: zu zweit Kampf um einen
Ball.

Ziele:

— Situationsangepasstes  Koérperkon-
takt-Suchen oder -Vermeiden im Zu-
sammenhang mit einer Aufgabenlo-
sung

— Gegner umklammern (kurzzeitig, bei
Variante 2 intensiver)

— Finden von Angriffspunkten (Ball -
Gegner)

Koordination:

— Reaktionsfahigkeit

— Orientierung und Differenzierung
Kondition:

— Kraft, Schnelligkeit und Beweglich-
keit

Movendum: Ball und Genger

Umfeld: Matte

Regeln: Alles erlaubt, ausser verletzen-
des Verhalten wie Schlége, Haare reis-
sen, Bewegungen gegen das Gelenk

Spieler A umklammert Spieler B von
hinten um die Hufte. B versucht sich
aus dieser Umklammerung zu lésen.

Ziele:

- Umklammerung halten resp. Losen
(weiter siehe Ubung 5)

A nimmt Bankstellung («auf allen Vie-
ren») ein. B steht vor A, versucht hinter
A zu kommen und A um die Hiifte zu
umklammern. A versucht, durch Dre-
hen und Ausweichen dies zu verhin-
dern.

Variante:

A und auch B nehmen die Bankstellung
ein. Beide versuchen den Gegner von
hinten zu umklammern.

Ziele:

— Angriffs- und Verteidigungsverhal-
ten am Boden: Umklammerung su-
chen resp. verhindern (einzeln oder
integriert [Variante])

— starker Korperkontakt

— Erfahren der Stabilitat/Instabilitat der
Koérperlage bezliglich dem Boden

Koordination:

— Reaktion

— Differenzierung

Kondition:

Schnelligkeit, Kraft(-ausdauer) und Be-
weglichkeit

Movendum: Gegner
Umfeld: Mat;.e, Wiese
Regeln: wie Ubung 3

Stossen/Ziehen

Zwei Schiiler stehen sich gegeniber,
fassen sich an den Armen und versu-
chen, einander aus dem Gleichgewicht
zu stossen oder zu ziehen. Wer einen
Fuss von seinem Standort wegbewegt,
hat verloren.

Varianten:

— in der Hockstellung

— von einer Matte, Langbank oder ei-
nem Reifen herunterstossen

— Uber eine Linie stossen oder ziehen

— zu Boden reissen («Runterreisser»)

Ziele:

Die Gleichgewichtsfahigkeit ist im
Ringsport von zentraler Bedeutung.
Diese Auswahl von Ubungsbeispielen
soll die Gleichgewichtsfahigkeit in der
Form von Reaktionen auf Aktionen ent-
wickeln und schulen. Der Schiler soll
erkennen, wie ein Gegner aus dem
Gleichgewicht gebracht (gezogen/ge-
stossen) werden kann:

— KSP verlagern

— Stlitzen wegnehmen

Koordination:

— Gleichgewicht

— Differenzierung

— Reaktion

Kondition:

Kraft (Kérperspannung)

Movendum: Gegner

Umfeld: Uberall

Regeln: nur «Stossen und Ziehen» er-
laubt

Schuhbénderraub

Die Spieler versuchen die Schuhbéander
des Gegners zu 6ffnen.

b

Die Spieler fassen sich an den Schul-
tern oder an den Armen und versu-
chen, mit den Zehenspitzen den Fuss
des anderen zu beriihren

Ziele:

— Fordern des dynamischen Gleichge-
wichts

— Beinangriff (nicht ringerspezifisch
bei der Form «Fusstreten») und Bein-
verteidigung

— Korpertduschung

Koordination:

— Differenzierung

— Gleichgewicht

— Reaktion

Kondition:

Schnelligkeit und Beweglichkeit

Movendum: Schuhband, Spielband,
Tuch, Gegner

Umfeld: Gberall

Regeln: Schuhbanderraub: kein Fuss-
kicken

Fusstreten: nicht mit Flissen treten, nur
berlhren

Medienverzeichnis:

Jonath, U. Lexikon der Trainingslehre. Ro-
roro, 1986.

Gohner, U. Bewegungsanalyse im Sport.
Schorndorf, 1979.

Bauer, J. und Brettschneider, W.-D. Zur Di-
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(Hrsg.).
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