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Sicher fallen und Fair Kampfen

Norbert Schéllhorn

Anregungen fiir Lehrer/innen die faires
Kémpfen mit Spal3 unterrichten und so-
ziale und personale Kompetenzen for
dern wollen.

Teil 1:
Umsetzung der Bildungsstandards,
Praxisbeispiele.

Teil 2:

Methodische Hinweise, hilfreiche
Tipps, weiterfiihrende Literatur
erscheint in der nachsten Ausgabe des
Sport INFO

Umsetzung der folgenden Bildungs-

standards:

e Erfahrungen in der Auseinanderset-
zung mit einem Partner

e Variantenreich, kontrolliert und si-
cher Rollen und Fallen

Leitgedanken:

Erwerb von sozialer Kompetenz, Ver
antwortung tbernehmen, Sieg und Nie-
derlage einordnen, Wagnisse eingehen,
Kooperation

Methodisch-didaktische Voriiberle-
gungen

Bei Heranwachsenden féllt auf, dass
korpernahe Auseinandersetzungen
haufig sehr brutal gefihrt werden. Of-
fensichtlich ist es schwierig, gerade in
Phasen entwicklungsbedingter Belas-
tungen und ebenso bei Darstellungen
von Gewalt in den Medien, im Gegen-
einander nicht die Kontrolle zu verlieren
und auf fragwlrdige Mittel zu verzich-
ten. Auch die Verherrlichung der Sieger
und die Verachtung der Verlierer ist lei-
der ein weit verbreitetes Phdnomen.
Kinder und Jugendliche, die in der Schu-
le oder im Verein eine Zweikampfsport-
art erlernen, kénnen dagegen sehr viel
haufiger in souveraner Weise mit kor
perlichen, handgreiflichen  Auseinan-
dersetzungen umgehen. Offensichtlich
gelingt es ihnen mit Hilfe ethischer Ori-
entierung und durch die Ubernahme
bestimmter Regeln eine innere Kon-
trolle zu gewinnen, die das Kampfen
zu einem partnerschaftlichen Bewah-
rungsfeld werden lassen.

In den kontraren Erscheinungsformen
. kdmpfender Kinder und Jugendlicher”

zeigt sich die Ambivalenz von Kampf
und Kampfen: Diese sind nicht schon
per se etwas Gutes und Sinnvolles,
sondern mussen erst dazu gemacht
werden.

Beim kultivierten Kdmpfen geht es um
das Miteinander im Gegeneinan-
der; die Kdmpfer Gbernehmen fiir sich
selbst und auch flr den Partner Verant-
wortung. Beim Kampfen kann Lernen
nur dann stattfinden, wenn die Beteilig-
ten bereit sind miteinander vertrauens-
und rlcksichtsvoll umzugehen, wenn
sie sich an die Schwachen und Star
ken der Partner so anpassen, dass de-
ren Unversehrtheit garantiert ist. Ritua-
le und Regeln ergeben den Rahmen flr
eine ,kultivierte” Auseinandersetzung
und garantieren den Beteiligten ein si-
cheres Kampffeld.

Das Fallen im Alltag und beim Sport-
treiben ist nur selten ein Thema im
Sportunterricht. Doch Fall- und Sturz-
angste sowie schmerzhafte Erfah-
rungen mit Stlrzen blockieren haufig
Bewegungslernen. Gerade der Sport-
unterricht kann dem durch eine regel-
mafige Fallschule, die sportartunab-
hangig ist, entgegenwirken. Deshalb
sollten in Sportstunden Situationen ge-
plant bzw. initiiert werden, die , Stlrze
provozieren” und dann anhand adaqua-
ter Falltechniken bzw. aktiven Fallens
gemeistert werden kénnen. So kénnen
Schiler zum einen Erfahrungen mit in-
stabilem Gleichgewicht sammeln und
damit Fallen ,bewusst erfahren” und
zum anderen ein Repertoire an geeig-
neten Aktionen (Wiedererlangen des
Gleichgewichts, geschicktes Abrollen

oder aktives Fallen etc.) aufbauen. Sie
verbessern damit ihre koordinativen
Fahigkeiten und erhdéhen zusétzlich ih-
re motorische Kompetenz in anderen
Sportarten; auch lernen sie sich besser
einzuschatzen, mit der eigenen Angst
umzugehen und auf sich und andere zu
achten.

Fir die Praxis konnen daher fol-
gende Unterrichtsinhalte abgeleitet
werden:

Rituale und Regeln einflhren

e Spiele mit zunehmendem Korper
kontakt

e Spiele sowie Schiebe- und Zieh-
kdmpfe mit zunehmend kémpfe-
rischem Charakter

e miteinander — gegeneinander kdmp-
fen
sicheres Fallen/Falltechniken lernen

e Wagen und Verantworten — Kdmpfe
am Boden /im Stand

Voraussetzungen fiir die Durchfiih-
rung im Sportunterricht:

Einfihrung und Einhaltung von Ritu-

alen

e Gemeinsames Verbeugen zu Beginn
und am Ende der Stunde

e Handschlag vor und nach jedem
Kampf

Vereinbarung von Regeln

e Stopp — Regeln ( verbal : Stopp, Ab-
klopfen am Partner und / oder auf
der Matte)

e Goldene Regel: Rucksicht auf den
Partner nehmen

Tipps:

Achten Sie auf:

¢ freiwillige Partnerwahl

tigen Bewegungserfahrungen
e offene Aufgabenstellungen

anderungen

e 3dhnliche korperliche Voraussetzungen der Partner = fairer Kampf

¢ bewusste und regelmaRige Partnerwechsel = Sammeln von vielfal-

= Schiiler/innen haben die Mdglichkeit Losungswege selbst zu finden
e Beteiligung der Schiler/innen bei der Regelaufstellung und bei Regel-
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Kleidung, Schmuck

e lange Hosen, langarmlige Pullis,
barfuss oder mit Striimpfen,

e Kein Schmuck (auch Ohrringe und
Piercings)

Hygiene
e Gewaschene FluRe, kurze Négel, ....

Material

e Judo- oder Ringermatten, Turn-, WT,
Niedersprungmatten oder Boden-
laufer

l. SPIELFORMEN MIT ZUNEHMEN-
DEM KORPERKONTAKT

LAUFSPIELE

Freunde finden (Atomspiel)

5er, 7er, 3er Gruppe

Verschiedene Aufgaben: Boden bertih-
ren: 4 FlRRe von 3 Personen am Bo-
den, ...

Laufen und dabei Hifte, Schulter, Ober-
schenkel der Mitschuler/innen berthren
= ,Lambada”

FANGSPIELE

Grippevirus:

2 bis 3 Fanger, wer abgeschlagen ist
bleibt ,verletzt” in Rickenlage liegen
und muss ins Krankenhaus (auf WTM)
getragen werden. Von dort aus kénnen
Patienten wieder mitspielen. Die , Sani-
tater” durfen auch abgeschlagen wer
den.

McDonald's:

Alle laufen durcheinander, bei Nennung
der Begriffe 1=Hamburger, 2 = Cheese-
burger, 3 = Pommes, 4 = Cola... mis-
sen Aufgaben (allein, zu zweit und in der
Gruppe) ausgefihrt werden.

Musikalische Balle:

Halb so viele Balle wie Teilnehmer/in-
nen, Laufen/Krabbeln auf Musik, bei
.Stopp” Medizinball sichern; wer kei-
nen hat, versucht sich einen zu erkémp-
fen (15 Sekunden).

PARTNERUBUNGEN

e im Liegestltz: Héande berthren,
Partner/innen (PA) wegschieben

e im Stand gegenlber: Hochsprin-
gen, mit Brust berthren (,,Hopp und
Bumm™)

e Baum (PA) ausheben (Rlcken gera-
de!) - auch andere Griffformen pro-
bieren!

e (leichgewichtslbungen: mit GUr
tel oder Seil - im Stand, am Boden,
etc.

Einflihrung der Stoppregel | und II;
Faires Kémpfen — Regeln, Verantwor
tung fir den Partner, Rituale (KM S.8
- 13).

Il. SCHIEBE UND ZIEHKAMPFE MIT
ZUNEHMENDEM KAMPFCHA-
RAKTER

PARTNERUBUNGEN
UND AM BODEN

IM STAND

¢ Inselkdmpfe: PA auf eine Insel (Mat-
te, Seilkreis) ziehen, von der Insel
verdrangen (vw/rw )

e Schatz (Medizinball) rauben: ver
schiedene Ausgangspositionen
(Knie, Bauchlage,..)

e Linienkédmpfe: PA von der Linie dran-
gen (Verloren hat derjenige, dessen
Fufd Uber die Linie geht)

e Barenringen: jeder versucht
den PA um die Hifte zu fas-
sen, ebenso Bodenvariante
(KM S.30)

e Hinter den Partner kommen

e Mattenflucht: A in Bankposition, B
kniet daneben, auf Signal flieht A
von der Matte, B versucht dies zu
verhindern

e Schildkrotenwenden (KM S. 39)

e  Halt ihn”: PA am Aufstehen, Um-
drehen hindern

GRUPPENUBUNGEN

Die Lowen:

Ein Lowe auf allen vieren; er reifst Scha-
fe, diese werden ebenfalls zu Lowen
Varianten: 1. Schafe berlihren 2. Scha-
fe auf Boden herunterziehen

e Ausbrecher: (KM S. 35)

e Romerlager: (KM S. 37)

e Schildkréten umdrehen: (KM S. 39)

lll. EINFUHRUNG IN DAS SICHERE
FALLEN (KM S. 14 -29)

Fallen rw:

Vorlbung: Marionette sackt zusammen
und fallt auf den Boden (in Verbindung
mit Grippevirus)

Rickenschaukel, Rollen, Fallen aus dem
Langsitz, Hocksitz.

rw rollen, Domino, Huihner fallen rw
von der Stange, Fallkénig,

Fallen Uber Hindernisse (Partner, von
Bénken), La—Ola-Welle, ...

Fallen sw:

auf ,,Bananenschale” ausrutschen, aus
Sitz /Gratschstand/ am Partner

haltend umfallen.

Fallen vw:

Flugzeugabsturz imitieren, Rollen aus
dem Kniestand, Rutschen, Walzen,
Rollen Uber Partner, Bank, mit Pezziball

Fallen im Alltag / im Sport: - vgl.
Sportpadagogik 4/2004 - Erfahrungen /
Ideen aus der Sportpraxis.

IV. FALLENALS FOLGE EINESWUR-
FES

Handlungsfeld: Wagen und Verantwor

ten

Huftwurf:

.Spazierengehen’, um die Hufte fas-
sen, auf die Hifte aufladen, langsam
zu Boden gleiten lassen, am Oberarm
festhalten;

Mehlsack-Tragespiel

Eventuell:,,GroRRe AuBensichel” (Hand-
gelenkssicherung)

V. WETTKAMPFEN

Handlungsfelder: Sieg und Niederlage
einordnen koénnen, Wagen und Verant-
worten

e Festhalten und Befreien
Partner auf den Ricken bringen und
festhalten (nicht nach hinten umdri-
cken!) (KM S. 34)

e Bankposition, umdrehen, festhalten,
Raufen nach Regeln

e Mit Handicap raufen (Girtel um Bei-
ne: Differenzierung bei unterschied-
lich starken Partnern)

e Mattenkdnig — das sinkende Boot
(KM S. 38)

e Bodenturnier — Sumo (mit grofsiem
Seilkreis)

e Sumo auf der WTM (als Vierfelder
turnier, mit Zusatzaufgaben, Japa-
nische Zeremonien des Sumo,...)

MKS-BW : Bewegung, Spiel und Sport in der
Schule

FairKdmpfen, Broschdire fir die Klassen 4 - 6,
2005
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Sicher fallen und Fair kampfen

Fortsetzung von Sportinfo 2/2006
WICHTIG FUR DEN LEHRER

Verletzungsgefahr

- Schmuck/Uhren
Sportschuhe

- kurz geschnittene Finger- und FuR-
nagel,

- Piercing tapen

- Matten korrekt verlegen

ablegen, keine

Kleidung

- Lange Hose, langdrmeliges Sweat-
shirt, reiRfester Stoff

- Sportkleidung  moglichst  ohne
Schnallen, Reifdverschlisse, etc.

Chancengleichheit

Bei der Einteilung der Gruppen / Geg-
ner auf KoérpergroRe, Gewicht und Kraft
der Schiler achten

Rituale

BegrlifRungszeremonien  vor  dem
Kampf sowie am Ende des Kémpfens
Der ,gemeinsame Kreis” am Anfang
und Ende der Kampfaktionen dient als
Symbol fiir die gemeinsame Mitte, das
Einvernehmen und das Miteinander
des Sports. Konsequentes Einhalten
der Rituale und Regeln bietet den Schu-
lern einen klaren Rahmen und ermog-
licht damit den Raum flr gegenseitige
Achtung und Anerkennung.

Stopp-Signale

akustische und / oder verbale Zeichen
bei gefahrlichen Situationen oder wenn
einer der Kampfer Schmerz empfindet
Konsequenz : Der Kampf muss sofort
unterbrochen / beendet werden !

Regeleinhaltung

.Funf Goldene Fairkampfregeln”
e [ch bin aufrichtig !

e |ch bin tolerant !

e |ch trage Verantwortung !

e |ch bin mutig !

® |ch beherrsche mich !

(vgl. Broschire des MKS)

- Stopp Regeln

- ,Regeln von Schilern erarbeiten /

1/2007

- Regellbertretungen werden auf erweitern lassen (z.B. auf Pla-
keinen Fall toleriert katen)
Nicht erlaubt Erlaubt
® kratzen © ziehen
® beilken © schieben
® schlagen © drlcken
® kitzeln ®© taduschen
® fummeln © den Gegner wahlen
® spucken ©
® treten
® wirgen
® boxen
® an den Haaren ziehen
® Schwitzkasten
(nur den Kopf umklammern)
Nicht erlaubt Erlaubt
INFO-Fachbereich Sport 37
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ZWEIKAMPFEN ALS DIALOG

Orientierungsrahmen

Methodische
bekannte Rituale Vorgehensweise 11
# Angrifden (z.B. in Kreisform)

% AbgrifRen (z.B. in Kreisform) Zweikampf

% Individuelle Begrifung des Part-

ners (Respekt, gegenseitige Ach- Kampf im Stand

Fallen und Wiirfe

tung)
% Stille- und Konzentrationsphasen Kampf am Boden
»#Grundlagen des Kampfens"
REGELN
# Start-Zeichen = (Lehrer, Matten- Koérperlage beibehalten und verindern
richter) dleitet Aktionen ein Ziel: den Korper des anderen in ,eine Position bringen®
% Stopp-Regel = Abbruch aller Ak- Zweikﬁmpfen
tionen durch den Ruf des Lehrers

oder Abbruch des Kampfes durch
Signal eines der kdmpfenden Schi-
ler - entweder durch das Signal
STOPP oder durch zweimaliges
Abschlagen (am Partner, auf die
Matte)

Schutzversprechen
Verantwortung fir die Unversehrtheit
des Partners / Gegners Ubernehmen

Goldene Regel
.Was du nicht willst, das man dir tut,
das flig" auch keinem andern zu!"

Regeln beim
Zweikampf / Fairkampfen
# AngriRen (z.B. Verbeugen...)

ZWEIKAMPF

Schiller muss sich dem
Partner/Gegner stellen

* Bei unfairer Kampfesfiihrung ver-
liert man den Kampf

TEAM
gegen gegen
TEAM

Schwacherer Schiler erhalt
Unterstiitzung vom Team

3% Bei Stopp-Signal sofort aufhéren

#* Am Rand der Mattenflache aufho-
ren und in der Mattenmitte neu
beginnen

Schiiler kann sich in der
GroBgruppe verstecken

3% AbgrifRen (z.B. Verbeugen, Hand
geben...)
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