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«mobile» Praxis ist eine Beilage

von «mobile», der Fachzeitschrift
fiir Sport.

Leserinnen und Leser kénnen
zusatzliche Exemplare von «mobile»
Praxis bestellen:

@ 1Exemplar (mit Heft «<mobile»):
Frio—-/€ 7~

@® Ab2Exemplare (nur «<mobile»
Praxis): Fr.5.—/€ 3.50 (pro Exemplar)
® AbsExemplare:Fr.4.—/€3.~

® Ab1o Exemplare: Fr.3.—/€ 2.—

Einsenden an:

BASPO, 2532 Magglingen,
Tel.0323276257,Fax 0323276478,
mobile@baspo.admin.ch,
www.mobile-sport.ch

Das Spiel mit den Kraften

Herausfordern, Krafte messen, ein fairer Kampf—alles Elemente,
die im Sportunterricht und im Training Platz haben mussen. Dieser Praxisbeilage stellt
Maoglichkeiten vor,wie Sportlehrerinnen und Trainer, spielerisches und rhythmisches
Kampfeninden Lehr- oder Trainingsplan integrieren konnen.

Muriel Sutter, Stefan Kdser
Zeichnungen: Leo Kiihne, Fotos: Daniel Kdsermann

terschiedliche Reaktionen.Was fiir die einen ak-

tive Unterstitzung von Aggression und Gewalt-
bereitschaft bedeutet, sehen andere als Chance, ne-
gative Geflihle in einer kultivierten Form auszuleben.
Kampfsportarten und Kampfspiele haben klare Re-
geln und gewahrleisten, dass lberschissige Energie
abgebaut werden kann, ohne an Mitschiilern oder
Mobiliar Schaden anzurichten.

D ie Begriffe «<Kampf» und «kampfen» wecken un-

Spiel trifft Kampf

Dieverschiedenen Kampfsportarten habenihre eige-
nen, meist sehr alten Traditionen und stellen hohe
Anforderungen an Geist und Kérper. Deshalb erfor-
dert deren Praxis viel Training und eine intensive Be-

Lehrkrafte, die gerne mit Musik arbeiten und
kdmpferische Elemente choreografisch gestalten
mochten, kommen im zweiten Teil auf ihre Kosten.
Fetzige Kombinationsbeispiele, heisse Musiktipps
und interessante Links lassen (fast) keine Wiinsche
offen.

Der dritte Teil ist dem «boxe éducative» gewidmet.
EinProjekt,dasdenJugendlichen aufsanfte Weise die
Kunst und Faszination des Boxsports naher bringt
und dabei padagogische Ziele verfolgt.
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ol 2 Praxis

Eine Chance fur die Schule

Aufdem Pausenplatz, aberauch inihrer Freizeit kommt es vor,dass Kinder und Jugendliche
andere massiv bedrohen und sogar verletzen. Einerseits hat dies soziale Ursachen. Andererseits muss
man auch akzeptieren,dass der korperliche Zweikampf,das Kraftemessen zu einem
Grundtrieb des Menschen gehort.

tischen Kulturkreis stammen, haben eine lange

Tradition und erobern auch bei uns sukzessive
die Freizeit-Sportszene der Kinder und Jugendlichen.
Im KampfsportunterrichtlernendieSchulernicht nur
Griffe und Schlage,sondern werden in der ganzheitli-
chen Philosophie der jeweiligen Kampfsportart un-
terwiesen. Sie lernen Regeln und Rituale und gewin-
nen Reife und Achtung vor Gegner und Kameraden.
Die Ausbildung umfasst viel mehr als korperliche Er-
tlichtigung —im Zentrum stehen menschliche Werte
und humanistische Erziehungsziele wie die Entwick-
lung des Korperbewusstseins, das angepasste Ausle-
ben von Emotionen, Steigern der Frustrationstole-
ranz und die Fahigkeit zur Selbstbeherrschung. Wer-
te, die das tagliche Miteinander in vielerlei Hinsicht
bereichern konnen.

D ie Kampfsportarten,die vermehrtaus dem asia-

Kampfen im Sportunterricht — (k)ein Thema?

In Anbetracht dieser Argumente ist es erstaunlich,
wie dirftig die Kampfsportartenim Kanon der Schul-
lehrpldne vertreten sind. Da auch in den Sportlehrer-
Ausbildungsgangen dieser Bereich weitgehend aus-
geklammert wird, fehlt mancher innovativen Lehr-
kraft oft der Zugang zu diesem padagogischen Po-
tenzial.

An dieser Stelle mochten wir anknipfen und eine
Praxisbeilage vorlegen, welche jeder Sportlehrkraft
Méglichkeiten vermittelt, spielerisches Kampfen und
musikalisch-kampfsportliche Bewegung ohne Vor-
kenntnisse in den eigenen Sportunterricht zu inte-
grieren. Wer neugierig geworden ist, findet am Bei-
spiel «<boxe éducative», wie die prasentierten Spiel-
formen zur Grundform einer Kampfsportart erwei-
tert werden kdnnen.

Das ist zu beachten!

Verletzungsgefahr
Schmuck und Schuhe sollen ausgezogen werden. Je
nach Spiel werden Matten benétigt.

Stopp

Um die Spielformen gut kontrollieren und nétigen-
falls rasch unterbrechen zu kénnen, muss dieses
Kommando allen Schiilern bekannt sein. Auch den
Kampfenden hilft ein klares Signal (zum Beispiel auf
den Boden klopfen),damit ein Kampf sofort gestoppt
werden kann.

Regeln

Regeliibertretungen werden auf keinen Fall toleriert.
Der jeweilige Schiedsrichter oder die Lehrkraft miis-
sen sofort einschreiten.

Chancengleichheit

Erfolgserlebnisse motivieren — und sollen fiir jeden
Schiiler moglich sein. Besonders bei Zweikampf-
Spielformen muss bei der Einteilung auf Grésse, Ge-
wicht und Kraft der Schiiler geachtet werden.
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Gut geplant ist halb gewonnen BIBLIOTHEK

Damit der Unterricht nicht zum «Kampf» ausartet, braucht es Signale, Strukturen und
Regeln aus dem Kampfsport.

len fir alle zu gewdhrleisten und zu erhalten,

mussen Erfolgserlebnisse flr jede Schilerin
moglich sein.Schmerz und Angst haben in der Sport-
halle nichts zu suchen. Deshalb ist es wichtig, die Si-
cherheitsmassnahmen zu beachten und die Regeln
vor jeder Lektion klar zu kommunizieren.
Fast jedes Spiel lasst sich in verschiedenen Sozialfor-
men durchfiihren. Durch die Anderung der Sozial-
form kann ein Spiel «entscharft» oder intensiviert
werden.

Die Spielformen brauchen viel Konzentration und
zum Teil auch viel Kraft. Deshalb ist es —vor allem zu
Beginn — nicht ratsam, eine ganze Sportlektion mit
solchen zu gestalten. Es hat sich bewahrt, zunachst
einzelne Spielformen in eine Lektion einzustreuen,
um dann sukzessive intensiver am Thema zu arbei-
ten.

U m die Motivation und Freude an den Kampfspie-

Wettkampforganisation

Ob eine Unterrichts- oder Trainingssequenz span-
nend und abwechslungsreich ist, steht und fallt bei
Kampfspielen mit der Organisation. Hier einige Bei-
spiele:

OneTouch

Es wird gekampft bis zum ersten Treffer. Wer zuerst
getroffen hat, gewinnt die Runde und erhalt einen
Punkt.Danach miissen beide Schiilerinnen eine Mar-
kierung anlaufen oder eine Zusatzaufgabe aus-
flihren, bevor sie zur nachsten Runde antreten.

System Schoch

Jeder Schiiler erhalt einen Zettel mit seinem Namen,
der auf einem gemeinsamen Wettkampftableau
platziert wird.Der Lehrer gibt die ersten Paarungen be-

kannt,worauf gekampft wird. Nach der ersten Runde
erhalten alle Sieger einen Punkt, der auf dem Zettel
vermerkt wird. In der zweiten Runde rekrutieren sich
die Paarungen als Sieger gegen Sieger (mit je 1 Punkt)
und Verlierer gegen Verlierer (mit o Punkten). In der
dritten Runde kdmpfen 2-Punkte-Kampfer, 1-Punkte-
Kampfer und o-Punkte-Kampfer jeweils untereinan-
der.Je langer das Turnier dauert, desto eher ist die Si-
tuation gegeben, dass nur gleich starke Kampfer un-
tereinander antreten.

Liga

Die verschiedenen Posten werden in einer bestimm-
ten Reihenfolge angeordnet.Nach jeder Runde steigt
der Sieger eine Liga auf, der Verlierer eine Liga ab. Der
Sieger in der obersten Kategorie und der Verlierer in
deruntersten halten dabeijeweils die Stellung. Diese
Organisationsform kann auch mit einer einzelnen
Spielform durchgefiihrt werden.

Herausforderung

DiePostensind Circuit-formigangeordnet.In der Mit-
tederHalle befindensichalleSchiiler.Innerhalbeines
gegebenen Zeitrahmens darf nun jeder den Gegner
seiner Wahl «herausfordern».Dann wird gemeinsam
die Disziplin bestimmt und der Kampf ausgetragen.
Danach kehren beide zur Hallenmitte zurtick und su-
chensich einen neuen Gegner.

Variante: Sieger diirfen nur Sieger herausfordern,
Verlierer nur Verlierer (ab der zweiten Runde).
Hinweis: Dies ist eine Form, die den Schiilern einige
Selbstverantwortung abverlangt.Sie eignet sich des-
halb nur fiir (menschlich) fortgeschrittene Klassen.

Geschickt organisieren

Alle gegen alle

Zweikampf

Die Kinder suchen sich potenzielle Gegner aus und wei-
chen denjenigen aus, vor denen sie Respekt haben. Wei-
ter ist es den Schiilern iiberlassen, wie stark sie sich im
Spiel engagieren.

Team

Es werden zwei Teams gebildet, welche sich gegenseitig
konkurrenzieren. Der Wettstreit in der Gruppe fordert
den Teamgeist, und es ist schwacheren Schiilern mog-
lich,innerhalb einer starken Gruppe Erfolge zu feiern.
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In dieser Form findet eine sehr direkte Gegenuberstel-
lung statt. Im Kampf eins gegen eins wird unmittelbar
Uber Sieg oder Niederlage entschieden.
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Schilag auf Schiag

Die Reaktionsfahigkeit —ein wichtiger Erfolgsfaktor in fast allen Sportarten—

|asst sich schulen. Am besten mit kleinen Kampfformen.

Abklatschen — one touch

Zwei Schilerinnen stehen sich gegentiber.
Auf ein Signal versuchen sie, sich gegensei-
tig mit den flachen Handen zu beriihren. Als
Trefferflache gilt der ganze Korper mit Aus-
nahme des Kopfes und der Hande. Nach ei-
nem Treffer ist die Runde beendet (one
touch) - beide Schiilerinnen laufen eine vor-
her bestimmte Markierung an und begeg-

Rollen

Schiiler A schldgt eine Ohrfeige auf Stirn-
hohe von Schiiler B. B weicht mit einer rol-
lenden Bewegung des Oberkorpers aus.

Daumenjudo

ZweiSchilerinnen halten sich Giber Kreuz an
der Hand.Die aufgestellten Daumen weisen
nach oben.Auf Kommandoversuchen beide,
den Daumen der anderen zu erwischen und
niederzudriicken. Siegerin ist, wer den Dau-
men der anderen zwei Sekunden lang unten
halten kann.

nensichdanninder Mitte zur nachsten Run-
de. Die jeweils Getroffene signalisiert die
Treffer.

mobile 5|03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Eidechsenkampf

Zwei Schiiler befinden sich Kopf an Kopf in
der Liegestiitzposition (etwas Abstand von
Kopf zu Kopf). Beide versuchen, moglichst
oft die Hande des Gegenlibers zu beriihren
und selbst nicht beriihrt zu werden.

Kiammerlikiau

Die Schulerinnen stecken sich eine be-
stimmte Anzahl Wascheklammern an ihre
Kleidung. Auf ein Startzeichen hin versu-
chen sie, in einem begrenzten Feld die Wa-
scheklammern der anderen zu rauben. Wer
keine Klammern mehr hat, muss eine
Zusatzaufgabe ausfiihren und erhdlt darauf
von der Lehrkraft neue Klammern.

Krabbenkampf
Zwei Schiiler liegen sich auf dem Bauch ge-
geniiber und heben Arme und Oberkérper
vom Boden ab. Nun versuchen beide die
Hénde des anderen zu fassen und zu Boden
zu drucken. Sieger ist, wer die Hande des
Gegners zweiSekunden lang aufdem Boden
fixieren kann.

Variante: Verschiedenen Farben von Klam-

i ) €\
mern konnen verschiedene Punktzahlen zu- {f{v_ﬂ‘

gewiesen werden.

Kampfen im Lehrmittel «<Sporterziehung»

«Kultiviert streiten» ist im Grundlagenband als Lernziel
formuliert. Sich behaupten, Position beziehen und auch
unterliegen kénnen sind Erfahrungen, welche im ge-
schiitzten Rahmen des Unterrichts ohne Schmerz und
Angst kennen gelernt werden koénnen. Risikobereit-
schaft und Mut, verbunden mit Riicksichtnahme und
Selbstbeherrschungsind padagogische Ziele,welche fiir
alle Sportarten wie auch fiirausserschulische Lebensbe-
reiche sehr positive Effekte haben kdnnen.

Vgl.dazu: Lehrmittel Sporterziehung, Band 1/ Broschiire

/S5y
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In den jeweiligen Stufenbédnden findet sich eine kleine
Sammlung an Praxisbeispielen.Sie sind nach alters- und
entwicklungsspezifischen Kriterien ausgewahlt und
bieten zusatzliche Varianten zu den Vorschlagen in der
Praxisbeilage.

Band 2 (Vorschule)/Broschiire 3/5.22/23

Band 3 (1.—4.Schuljahr)/Broschiire 3/5.27/28

Band 4 (4.—6.Schuljahr)/Broschiire 3/5.22

Band 5 (6.—9. Schuljahr)/Broschiire 3/5.23

Band 6 (10.—13.Schuljahr)/Broschiire 3/5.14

s



Flinke Fusse

Tl 2 Praxis

Wer in alle Richtungen schnell laufen, Hacken schlagen und ausweichen kann,

hat bei jedem Kampf «gute Karten».

Drei-Mann-weg
DieSchiilerinnen bilden Zweiergruppen und
verteilensichinder Halle,indem sie zu zweit
nebeneinander liegen. Ein Paar beginnt mit
dem Fangis. Die Verfolgte kann sich retten,
indem sie sich neben eines der Paare legt.
Dabei mussimmer die auf der anderen Seite
liegende Schilerin fliichten. Wird die Ver-
folgte gefangen, wechseln die Rollen.

Schulterklopfen

Alle spielen gegen alle. Jeder versucht, inner-
halb der gegebenen Spielzeit méglichst viele
andere Spieler mit beiden Handen gleichzei-
tig an beiden Schulterbldttern zu beriihren.
Jeder zahlt fiir sich die Treffer.

Turnschuhraub
ZweiSchiilerinnen stehenan Markierungen,
in der Mitte liegt ein Objekt (Béndel, Ball,
Stab,Turnschuh). Auf ein Signal hin versu-
chen beide, das Objekt zu ergattern und bei
der eigenen Markierung zu deponieren. Ge-
lingt dies, geht der Punkt an die «Rauberin».
Wird diese jedoch aufdemWegzu ihrer Mar-
kierung von der Gegnerin beriihrt, geht der
Punkt an jene.

Variante: Wenn sich die Verfolgte hinlegt,
wechseln die Rollen: Die Aufstehende wird
zur Verfolgerin, die Jagerin zur Gejagten.

Hinweis: Matten als Unterlage. Mit zwei

Fingerpaaren wird das Spiel intensiver. <3\

Variante: Bei einer etwas heftigeren Form
dieses Spiels muss ein Medizinball hintereine
Linie transportiert werden. Dabei diirfen
sich die Kimpfenden halten und versuchen,
dem Gegeniiber den Medizinball zu entreis-
sen. Wer den Medizinball hinter seine Linie
gebracht hat, gewinnt.

mobile 5/03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Fischer

Das Spielfeld ist in zwei Sicherheitszonen
und eine dazwischen liegende Angriffszone
unterteilt. Team A bringt je zwei Bandel
sichtbaranderHufteanundversuchtaufein
Zeichen hin, die Angriffszone zu durchque-
ren. Team B — die «Fischer» — verteilt sich in
der Angriffszone und versucht, die Bandel
von Team A zu stehlen. Wer keine Bandel

Spiegel

Zwei Schiilerinnen stehen sich gegeniiber.
Schiilerin A bewegt sich seitlich mit Nach-
stellschritten. Schiilerin B versucht standig,
vis-a-vis von A zu bleiben und all ihre Bewe-
gungen zu imitieren.

Variante: Schiilerin A darf sich in alle Rich-
tungen bewegen.

Torero

Schiiler A halt sich ausser Reichweite von
Schiiler B auf. A (der Stier) streckt den Arm
und lduft auf B zu. Die Faust zielt auf Bs Stir-
ne. Schiiler B (der Torero) weicht im letzten
Moment moglichst knapp zur Seite aus (dus-
sere Seite des Armes).

mehr hat, darf nicht mehr laufen. Sind alle
Bandel gestohlen, wird gewechselt. Das
Team mit mehr Durchquerungen hat ge-
wonnen.

Kampfen interaktiv

Wer gerne stobert, kann sich auch via Google zum ge-
wiinschten Kampfsportlink «durchboxen». Fiir alle An-
dernsind hier einige niitzliche Adressen.

Kontakte, Fortbildung, Leihmaterial
www.boxverband.ch ist unter anderem der Link zu Ste-
fan Kaser. Seine Diplomarbeit umfasst eine Menge wei-
terer Spielformen und Tipps sowie fortgeschrittene Lek-
tionen zum boxe éducative. Er vermittelt bei Interesse
auch Boxhandschuhe (leihweise) an Schulen und erteilt
Fortbildungen fiir Lehrkrafte.

mobile 5|03 Die Fachzeitschrift fir Sport

Infos Kampfsport

www.swissbudo.ch bietet Informationen zu Kampf-
sportarten allgemein. Hier finden sich Adressen von
Schulen und Verbanden sowie Nachrichten aus der Sze-
ne und einschlagige Fachliteratur.

Musik

Bei www.safs.com, www.pierre-ammann.com und
www.coco-line.ch kann man fiir die gelesenen (oder die
eigenen!) Kampf-Choreografien die passende Musik be-
stellen.
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Streit ums Gleichgewicht

Beim Thema «Krafte messen» haben auch schwere Schiiler die Gelegenheit,
einmal ihr Gewicht einzusetzen und Erfolgserlebnisse zu feiern.

Kanaldeckelspiel

Die Gegnerinnen stehen sich ausserhalb
eines Kreises (Reifen, Springseil, Gummi-
schlauch,...) von ungefdhr 5o Zentimeter
Durchmesser gegentiber und fassen sich
tber den Kreis hinweg an einer oder beiden
Handen. Nun versuchen beide, die Gegnerin
durch eine kraftige Zugbewegung zum Be-
treten der Kreisflache zu zwingen.

Hinweis: Spielfeld allenfalls begrenzen.

Steirisches Ringen
ZweiSchuler stellen sich mit einer Fuss-Aus-
senkante gegeneinander auf. Gleichzeitig
fassen sie sich an der dem Gegner zuge-
wandten Hand und versuchen, den anderen
mit Ziehen, Stossen und Driicken zu einem
Ausfallschritt oder einem Heben der Beine
zuzwingen.

Schatzheben

A und B stehen sich in Schrittstellung ge-
geniiber, halten sich mit der rechten Hand
fest und stellen die rechten Fussspitzen mit
der Aussenseite gegeneinander. Hinter bei-
den liegt ein Gegenstand (Tuch, Stab, Spiel-
band) in vorher bestimmtem Abstand. Sie-
gerin ist, wer den eigenen «Schatz» zuerst
aufgehoben hat oder seine Gegnerin zu ei-
nem Schritt veranlasst. Die Verliererin darf
jeweils das Startzeichen geben.

Das Buch zum Kampf

Der Einblick in eine neue Sportart macht neugierig. Um
auch hier eine breite Perspektive fiir Einsteiger und Fas-
zinierte zu bieten,sind fiirjeden Schwerpunkt dieser Bei-
lage verschiedene Tipps zu finden:

Fitness und Kampfen

® Kiirzel, F.; Wastl,P: Fitness-Boxen.Trainingsprogramme
flir zu Hause. Falken-Verlag, Niedernhausen 1996

8 mobile 5/03 Die Fachzeitschrift fur Sport



Robin Hood

Zwei Schiiler stehen sich auf einer Briicke
(umgekehrte Langbank) gegeniiber und
fassen sich an einer Hand. Auf ein Signal hin
versuchen beide,den anderen durch Ziehen,
Stossen und Tauschen von der Briicke zu
werfen. Wer zuerst «ins Wasser» fallt, hat
verloren.

Neandertaler-Handball
Im Abstand von ca. 3—-4 Metern werden
parallel zwei umgekehrte Langbanke aufge-
stellt. Darauf platziert sich je eine Schilerin,
einedavon (die Schwéchere) hat einen Medi-
zinball. Die beiden werfen sich nun auf ver-
schiedene Arten den Ball zu mit dem Ziel,
dass die andere das Gleichgewicht verliert
und von der Bank fallt.

Kavallerie
Zwei Sprungbdcke werden der Lange nach  Variante: Man darf den anderen nur mit ei-
aneinander gefligt, am Boden werden wei- nem beidhandig gefassten Ball runterstos-
che Matten (16er oder mehr) ausgelegt. Auf ~ sen.
jeden Bock steigt nun ein Schiler. Auf ein
Zeichen hin ringen die Schiler, bis einer von

ihnen vom Bock fallt. Wer mit mindestens
einem Korperteilden Boden beriihrt, hat ver-

loren.

Kampfen in der Schule Boxe éducative

® Kiser, S.: Integrationsmoglichkeiten des boxe éduca- @ Lhote, O.: La boxe éducative. Compétition, pratique,
tive in den Schweizer Schulsport. Turn- und Sportlehrer-  technique, régles. Editeur Milan, Carnets du sport,
Diplom I, ISSW Uni Basel 2003. Zu beziehen bei: Stefan  Toulouse 2001

Kaser, E-mail: chekaeser@gmx.ch ® Fiedler, H.: Boxen fiir Einsteiger. Sportverlag, Berlin
® Sigg, B.; Gioiella, Z.: Faires Kimpfen —eine Herausforde- 1994

rung.SVss,Bern1998
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T2 Praxis

Auf Tuchfuhlung

Position beziehen,den Platz behaupten und neues Terrain erobern —auch beim Schieben
und Drucken kommt es auf taktisches Geschick an.

Bulldozer
Schiilerin A und Schiilerin B stehen Riicken
an Ricken.Aufein Zeichen hin versuchen sie
einander Ubereine etwa zwei Meter entfern-
te Linie zu stossen.

Varianten: Hiifte an Hifte oder Schulter an
Schulter seitwarts oder Riicken an Riicken
sitzend.

Schiebekampf

Aund B stehen sich in Bankstellung Schulter
an Schulter gegentiber und versuchen sich
gegenseitig Uber eine vorher bestimmte Li-
nie zu drangen.Knie und Hande miissen am
Boden bleiben.

Riuckenkampf .
Zwei Schiilerinnen sitzen am Boden Riicken  weils rechte Seite zu ziehen, bis die linke
an Riicken, die Beine gegratscht und die Ar-  Schulterpartie (oder der Ellenbogen) den Bo-
me im Bereich der Ellenbogen so eingehakt, ~denberihrt.
dassderrechte Arm jeweils unterdemlinken

Arm der Gegenspielerin liegt. Auf ein Signal ~ Hinweis: Matten verwenden.
hin versucht jede, ihre Gegnerin auf die je-
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Fuss-Recht

Es wird ein Viereck aus vier bis sechs Matten
ausgelegt. Darauf befinden sich zwei
Schiiler. Auf ein Signal hin versuchen beide,
die Fusse des anderen neben der Matte am
Boden zu platzieren. Die Matte darf dabei
nicht verlassen werden. Geschieht dies
trotzdem,wird der Kampfunterbrochen und
in der Mitte des Mattenvierecks wieder auf-
genommen.

Rausschmeissen
DieZahlderSchiilerinnenist beliebig. Auf ei-
nem begrenzten Mattenfeld stossensich die
knienden Schiilerinnen gegenseitig heraus.
Es darf nicht aufgestanden werden. Wer je-
manden hinausstossen kann, erhdlt einen
Punkt. Die Hinausgestossene fiihrt eine Zu-
satzaufgabe aus (Runde laufen, Rumpfbeu-
gen..)unddarfanschliessend wiederaufdie
Matte. Siegerin ist, wer nach vorgegebener
Zeit am meisten Punkte gesammelt hat.

Prellbock

Schilerin A und Schiilerin B stehen in der
Hocke Ricken an Riicken gegeneinander.
Durch Stossen und Tauschungen mit dem
Gesass versucht jede, die Partnerin mit ei-
nem anderen Kérperteil als den Fiissen zum
Bodenkontakt zu zwingen.

cE
7

Von Kolossen und Riesen

Motivation steht und fallt mit der Aussicht auf Erfolgs-
erlebnisse — Differenzierung ist deshalb eine entschei-
dende Massnahme fiir das Gelingen des Kampfunter-
richts. Grossere Leute haben bessere Ubersicht und lan-
gere Arme. Damit sind sie besonders bei den Reaktions-
spielen im Vorteil. Schwerere Schiiler haben es dagegen
«leichter» bei den Spielen mit Kérperkontakt. Wenn kor-
perliche Unterschiede zu gross werden,kommen koordi-
native Vorziige nicht mehr zum Tragen. Beim Organisie-
ren ist also stets auf Gewichtsklasse und Gréssenver-
haltnisse zu achten.
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Unterforderung langweilt, Uberforderung kann ver-
unsichern.Beider Planungder Spielsequenzenist es von
Vorteil, stets eine Auswahl an Variationen in petto zu ha-
ben,um die einzelnen Spielformen im Bedarfsfall indivi-
duell anpassen zu kénnen.
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Tl Praxis

Schilag auf Schiag im Takt bleiben

Judo, Karate, Kickboxen und andere Varianten locken nicht nur in den

Kampfsport-Trainingshallen. Auch in der Fitnessbranche haben verschiedene Greif- und Schlagsportarten
mittlerweile ihren festen Platz.

1

sportarten in «fetzige» Choreogra-
fien verpackt, versprechen einen sehr
attraktiven, musikalisch untermalten Zu-
gang zu den Schlag- und Schrittbewegun-

Elemente aus verschiedenen Kampf-

Schlagbewegungen
Wahrend der Schlage bleibt die zweite Hand
zur Deckung stets am Kopf. Die korrekte Aus-
flihrung ist im Schulsport weniger wichtig.
Bei den Geraden in der Boxaerobic ist aber
darauf zu achten, dass die Ellbogengelenke
nicht Gberstreckt werden.

Schrittformen

Es gibt grundsatzlich zwei Arten, Arm- und
Beinbewegungen zu koppeln: den Diago-
nal-und den Passgang.

Diagonalgang: gleichzeitige Bewegung der
Arme und Beine rufen eine Verwringung der
Hufte hervor (z.B.linker Fuss nach vorne und
rechte Gerade / rechter Fuss nach rechts und
rechte Gerade/ rechter Fuss nach hintenund
rechte Gerade).

gen. Dabei werden die einzelnen Techni-
ken auch vermischt. Besonders die relativ
einfach zu lernenden Grundelemente des
Boxens bieten sich fiir eine «Schlagaero-
bic» an.

Die Aufwartshaken

Passgang: z.B.linker Schlag gleichzeitig zum
linken Schritt vorwarts

Beispiel des Passganges anhand der «links-
rechts-links»-Kombination (Zeichnung aus
Ihlo,1981)

Diese Bewegungsformen lassen sich zu ver-
schiedenen Choreografienzusammenstellen.

Die Geraden

Die Seitwartshaken
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Musik — Box!

Fiir die Choreografien sollte Musik mit einem regelmdssigen Takt-
muster gewahlt werden (4 mal 8 Zeiten). Ein ziigiges Tempo sorgt fiir
Dynamik und Stimmung —es empfehlen sich 145 bis 155 Schlage pro
Minute.Unterdiesen Bedingungen kann sich jeder seine eigene Trai-
ningsmusikzusammenstellen. Allerdings kann man bereits gemixte
Musik mit fliessenden Ubergéngen zwischen den Stiicken und kon-
stantem Tempo auch kaufen unter:

www.safs.com,

www.pierre-ammann.com

www.coco-line.ch

Box dich ein!

In dieser Folge werden die Grundelemente
sowie die verschiedenen Fortbewegungsar-
ten miteinander verkniipft.

2x 8 Z:im Diagonalgang vw / rw

2x 8 Z:im Passgangvw / rw

2x 8 Z:im Diagonalgang rechts / links

Sportlehrkrafte mit Aerobic-Erfahrung kon-
nen diese Schritte in komplexere und ab-
wechslungsreichere Choreografien inte-
grieren. Die meisten klassischen Aerobic-
schritte (Step-Touch,V-Step, Grapevine) kon-
nen problemlos mit Schlagbewegungen

2x 8 Z:im Passgang rechts / links kombiniert werden:

Diese Folge kann abwechselnd mit Geraden,
Seitwarts- oder Aufwadrtshaken geturnt
werden. Es empfehlen sich anfanglich meh-
rere Wiederholungen, bis eine gewisse Si-
cherheit in der Bein-Arm-Koordination vor-
handeniist.

Fithessbox-Combo

Wenn die Grundelemente bekannt sind, las-
sen sich mit wenigen Erganzungen auch
komplexere Folgen gestalten. Hier ein Bei-
spiel:

8Z:8 Geraden im Diagonalgang nach rechts

(8hnlich Double Step-Touch im Aerobic) f‘
/

4 Z: Rollen links, Rollen rechts (Oberkorper

kreist, Nase zeichnet ein Hufeisen) @
4Z:4 Aufwartshaken ((
8Z:8 Geraden im Diagonalgang nach links

4.Z:Rollen links, Rollen rechts
4Z: 4 Seitwartshaken

87:2V-Step (3 Schlage, Doppeldeckung) Legende:
87Z:4G-4H-4Azum Kopf—-4 Azum Korper Z = Zeiten, Musik-Schldge, Beats
(schnell,ohne Schritte) G =Geraden

8 Z: 2 V-Step (3 Schldge, Doppeldeckung) in H = Seitwartshaken ey G
andere Richtung A =Uppercuts / Aufwartshaken

87:4G~4H-4AzumKopf-4Azum Korper vw = vorwarts gehend
(schnell,ohne Schritte) rw = riickwdrts gehend
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o2 Praxis

mit den Bewegungen des traditionellen Boxens. Ein schwieriger Pfad, der in Frankreich seit einiger Zeit

Erziehung durch Schiage?

«Boxe éducative» verbindet padagogische Zielsetzungen auf spielerische Weise

erfolgreich beschritten wird.

14

sein: Die folgenden Formen bieten insofern ei-

nen idealen Einstieg, indem sie sich auf deren
wesentlichstes Merkmal konzentrieren: Das Treffen
ohne Harte. Starke Schldge ernten Strafpunkte, tou-
chieren diirfen die Kimpfer die vordere Korperhalfte
des Gegnersvom Glrtel bis zum Scheitel. ~

Kontrolliertes Schlagen ohne Harte will gelernt

Wie du mir,so ich dir

Jede Schiilerin hat ein individuelles Schmerzempfin-
den.Deshalbistes wichtig, mitderjeweiligen Partne-
rin als Erstes die richtige Schlagharte herauszu-
finden.

Bei den Sensibilisierungsiibungen lernt man sei-
nem Partner zu vertrauen. Dieser ibernimmt die Ver-
antwortung fiir das Wohl seines Gegenuibers und
wird sich dessen durch die einfache Aufgabenstel-
lung bewusst (der Partner ist mit den Handen hinter
dem Riicken «ausgeliefert»). Durch standigen Wech-
sel erfahren die Schiiler beide Positionen. Die Ubun-
gen werden dann beziiglich Raum, Komplexitat und
Tempo schrittweise erschwert (siehe unten). Dabei
mussen die Schiler lernen, sich dem Koénnen und
Tempo ihres jeweiligen Partners anzupassen — je
besser dies gelingt, desto weniger unkontrollierte
Schlage treffen ein. Diese Bewusstseinsprozesse
konnen vom Lehrer miindlich verstarkt werden.

Esempfiehltsich,nachjeder Ubungdie Gruppen zu
wechseln.Sowirddie Anpassungan unterschiedliche
Partner und gleichzeitig der soziale Zusammenhalt
gefordert.

Stufe um Stufe
Stufe 1: Aus dem Stand kontrolliert (ein starres Ziel)
touchieren:

A nimmt Hande hinter Ricken, B bertihrt ihn durch
leichte Schldage auf Bauch, Schulter und Stirne. A ver-
sucht Augen offen zu halten und gibt Feedback wenn
der Schlag zu stark war oder in die Luft ging. Wechsel
nach 30 Sekunden.

Stufe 2: Zwischen den Treffern wird die Distanz stan-
digneueingestellt: Amachtnach jedem Schlageinen
Schrittin eine beliebige Richtung. B muss folgen.
Wechsel nach 40 Sekunden.

Stufe 3: Nach dem Touchieren muss der Ubende még-
lichst schnell wieder die Deckungsposition einneh-
men: A halt seine Hande auf Kopfhéhe und streckt
den Arm in Richtung der Stirne von B, sobald er den
Treffer gespiirt hat. A verifiziert so,ob B sofort wieder
in Deckung geht.Wechsel nach 5o Sekunden.

Stufe 4: Mehrere Schlage werden fliessend verbun-
den: B versucht zwei- bis dreimal hintereinander
zu touchieren. Nach der Schlagserie kontert A und
macht ein bis zwei Schritte. Wechsel nach 60 Sekun-
den.

Stufe 5: Die Distanz muss auf ein schnell bewegliches
Ziel angepasst und die Harte trotzdem kontrolliert
werden: A ist standig in Bewegung und versucht
durch Beinarbeit den Schlagen auszuweichen.Wech-
selnach 60 Sekunden.
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Boxe educative — eine Startiektion

Die Lektion dauert etwa 9o Minuten und wird idea-  Weitere Lektionsbeispiele zum boxe éducative finden

lerweise mit12 Schiiler/-innen durchgefihrt. sich in der Diplomarbeit von Stefan Kaser 2003 (Lite-
raturhinweis, siehe Seite g).

Material: Zwolf Paar Boxhandschuhe,4—6 Reifen, eine

3oer-Matte, zwei Kasten, Musik.

Inhalt Gestaltung Zeit/Min.

Einstimmung Verhaltensregeln: Kampfen nur bei Box, bei Stopp sofort Unterbruch, 10
entschuldigen beizu starken Schlagen
Einwdrmen zu Musik, Kennenlernen der Bewegung: 10
Einlaufen an Ort mit den Grundschlagen in grober Ausfiihrung
Einlaufen im Kreis mit Schldgen im Diagonal-/Passgang oder
Einlaufen im Block: Boxaerobic

Stretching 5
Spiele zur Vorbereitung
Reaktionsspiel Rollen: A schlagt eine Ohrfeige auf Stirnhdhe, B weicht durch 3
Rollen mit dem Oberkérper aus
Laufschul-Spiele Spiegel: Verschiebung nur seitwarts mit Nachstell-Schritten (S.7) 2
Spiegel: Alle Richtungen —Beachte: geniigend Abstand der Paare zueinander 3
Torero (S.7) 2
Ringerspiele Eidechsenkampf (S.5) oder Steirisches Ringen (S. 8) 10

Krabbenkampf (S.5)
Bank-Schiebekampf (S.10)

Hauptteil: Boxe éducative Die eine Halfte der Klasse wird selbstandig beschaftigt, die andere zieht 5
die Boxhandschuhe an.
Sensibilisierungstibungen fur die Schlagharte (S.14) 8
Stirne treffen im Reifen Ahatdenvorderen Fuss in einem Reifen, B darf sich frei bewegen und versucht ihn 5

an der Stirne mit dem Handschuh zu touchieren (nur Einzelschlége, keine Kombinationen).
Ahat seine Hande hinter dem Riicken und weicht mit dem Oberkérper aus. Nach drei
Treffern erfolgt ein Rollenwechsel.
Variante: Zu dritt. A boxt, Bweicht aus, Cist Ringrichter. Dieser zdhlt Treffer,ermahnt.
one-Touch mit Handschuhen Liga-Turnier.Ein halbes Badminton-Feld pro Paar. Match auf je 60 Sekunden 10
(bei Unentschieden verliert jener,der den letzten Treffer erzielt hat.) Nach jedem Kampf
wird das Feld gewechselt.
Variante mit Ringrichter: Cist Ringrichter und fordert nach dem ersten Kampf den Sieger
heraus. Der Unterlegene wird Ringrichter. Danach steigt der Sieger eine Liga auf,
der Unterlegene eine ab.
Dampfablassen Boxen in 30er-Matte (an Wand aufgestellt, links und rechts mit Kasten fixiert), 7
Aufstellung in 2 Kolonnen, je 10s pro Schiiler:
@® ZweiDurchginge harte Geraden (Einzelschlage)
® Ein Durchgang linker Seitwartshaken (parallel zur Matte stehen)
@ Ein Durchgang rechter Seitwartshaken (parallel zur Matte stehen)
@ Ein Durchgang Spurt mit Geraden
Ausklang (ganze Klasse) 10
Cooldown, Auslockern (Beruhigen nach der Stunde wichtig)
z.B.flach hinlegen, entspannen und auftiefe Atmung konzentrieren
Kurzbesprechung der Lektion, Feedbacks, auf Thema Gewalt sensibilisieren
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Weg weisend.
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Die Fachzeitschrift fur Sport

Bestellung

Einzelausgaben Abonnement

Ausgabe  Schwerpunktthema Praxisbeilage [ Ich mochte «mobile fiir ein Jahr abonnieren und gleichzeitig Mitglied
1/03 Gleichgewicht Balancieren im mobileclub werden (Schweiz: Fr.50.— / Ausland: € 41.-)

2/03 Kraft Kraftigen mit dem Swissball

3/03 Optimale Wettkampfvorbereitung Spieleim und am Wasser [J Ich méchte «<mobile» fiir ein Jahr abonnieren

4/03 Mehrkampfe Stafetten (Schweiz: Fr.35.—/ Ausland: € 31.-)

5/03 Integration und Gewaltpravention Kampfen

6/03 Psychologisches Training Psychologisches Training L] Ich méchte «mobile» im Probeabonnement

(3 Ausgaben fir Fr.15.-/€10.-)

Bestellungen Einzelausgaben inkl. Praxisbeilagen a Fr.10.—/ € 7.50 (+Porto): [] deutsch [] franzésisch [] italienisch
Ausgabe: Anzahl: Vorname/Name:
Ausgabe: Anzahl: Adresse:
Ausgabe: Anzahl: PLZ/Ort:
Bestellungen Praxisbeilagen a Fr.5.—/ € 3.50 (+ Porto). Mindestbestellungen: Telefon:
2Beilagen, Einzelausgaben nur zusammen mit dem Heft (vgl.oben):
E-Mail:
Ausgabe: Anzahl:
Datum, Unterschrift:
Ausgabe: Anzahl:

Einsenden oder faxen an: Redaktion «mobile», Baspo, 2532 Magglingen,
Ausgabe: Anzahl: Fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch
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