Mogliche Lernziele

® Die Lernenden messen sich in kleinen Kampfspielen nach vorgegebenen Regeln.
e Die Lernenden ritualisieren Kampfbeginn und Kampfende (Ritsurei).

® Die Lernenden erlernen eine Form des Fallens und einen Hiftwurf.

® Die Lernenden erhalten einen Einblick in eine unbekannte Sportart.

Material

e  Mattenfeld aus Bodenturnmatten/Tatami: Grosse des Feldes an Klassengrésse angepasst; je
grosser, desto mehr Platz und desto weniger Verletzungsgefahr

e  Objekte wie Balle, Bandeli etc. um die man kampfen bzw. die man verteidigen kann

e Schlagkissen (wo vorhanden)

®  Gi-Oberteile und Giirtel (wo vorhanden)

Sicherheitsvorkehrungen/Regeln

Kampfsportarten sind nicht ganz ungefahrlich — wenn von der Sportlehrperson und den Lernenden
jedoch gewisse Grundregeln und Vorkehrungen fir die Sicherheit eingehalten werden, kénnen
Verletzungen vermieden werden. Dazu gehoren:

o Gekdmpft wird in der Regeln ohne Schuhe (an einem sicheren Ort deponieren!); je nach
Vorschrift und Vorliebe in Socken oder barfuss (Achtung: Hygiene!).

e Schmuck (Hals-, Armketten, Ohrringe, Piercings) sollen entfernt oder mit einem Pflaster
abgeklebt werden — Schmuck kann kaputt gehen oder zu Verletzungen fihren...

® lange Haare sollen zusammengebunden werden.

e Als Tenu werden lange Hosen und T-Shirt — je nach Verfligbarkeit Gi-Oberteile - empfohlen. Es
lohnt sich, nicht die neuesten Kleider anzuziehen, da unabsichtlich auch mal eine Naht reissen
kann.

e Regeln missen von der Lehrperson klar kommuniziert und von den Lernenden eingehalten
werden. Es empfiehlt sich, zu Beginn der Lektion ein akustisches Signal fir den Start (z.B. Go, Los,
Hashime...) und fiir das Ende (z.B. Stopp, Fertig, lame...) einer Ubung zu definieren.

® Fir Kampfbeginn und Kampfende soll ein Ritual bestehen — An-/Abgrissen (Ritsurei), shake
hands etc.

e Um im Kampf Verletzungen zu vermeiden, soll ein Stop-Signal festgelegt werden, das
angewendet wird, wenn einem Lernenden Schmerz zugefiigt wird (z.B. ,,stop” rufen, abklopfen
etc.). Bei Anwendung des Stop-Signals mussen alle Griffe gelost werden und der Kampf / die
Ubung beginnt von vorne.

e Grundsitzlich wird beim Kdmpfen haufig der Ubungspartner / die -partnerin gewechselt. Dies soll
durch haufige Aufforderung zum Wechseln auch geférdert werden. Fiir Ubungen mit viel
Korperkontakt (z.B. Bodenrandoriformen) soll der Partner oder die Partnerin frei gewahlt werden
kénnen.

Die Sportlehrperson soll die Regeln zu Beginn oder nach und nach wahrend der Lektion klar
kommunizieren. Zudem ist es wichtig, dass sie strukturiert durch den Unterricht fiihrt, die Klasse gut
anleitet, aufmerksam ist und jederzeit eingreifen kann, falls eine Ubung ungenau durchgefiihrt wird.



Inhalte

Aufwirmen

e auf dem Mattenfeld durcheinander laufen (vw, sw, rw)

e dito, versuchen Stirn/Knie/Schultern der anderen Personen zu beriihren, ohne selber berihrt zu
werden

e versuchen andere Personen aus dem Mattenfeld zu stossen; wer draussen ist: 5 Liegestiitz oder 5
Rumpfbeugen, dann zuriick ins Feld

e  Rumpfstabilitatsiibungen

Kleine Kampfspiele zu zweit

* Gliggelikampf auf einer Matte

mittels Gliggelikampf versuchen den Partner
aus der entsprechenden Matte raus zu
stossen

Achtung: genligend Platz einberechnen,
Umfallgefahr!

® Rausstossen auf einer Matte

dito, an den Armen/Schultern halten und
versuchen den Partner aus der
entsprechenden Matte raus zu stossen

Achtung: nicht an den Kleidern fassen!




® liegestiitz — auf die Hande tippen

Liegestitzposition, versuchen dem Partner
auf die Hande zu tippen, wer schafft mehr
Punkte?

Achtung: gestreckte Finger!

e Gleichgewichtsspiel — Partner stehend
aus dem Gleichgewicht bringen

Punkt, wenn Partner Ferse anheben muss,
umfallt, Gleichgewicht verliert; mit rechter
und mit linker Hand ausprobieren

e Reaktionsspiel — auf die Finger tippen

ausgestreckte Arme, einer versucht dem
Partner auf die Finger zu tippen. Wenn er es
schafft, weiterer Versuch; wenn nicht,
Rollentausch.

Achtung: nicht stark schlagen funktioniert
besser als stark...




e Hande hoch — Fiisse hoch

auf dem Gesass sitzend, Flisse und Hande
abgehoben; mit den Flissen versuchen
Partner aus dem Gleichgewicht zu bringen
(auf den Riicken, Flisse/Hande auf den
Boden)

Achtung: sehr gute Rumpflibung, unterer
Riicken stabilisieren!

¢ 2-Matten-4-Ecken-Spiel

auf je einer Matte gegenliber, eine Person
berihrt in freier Abfolge die Ecken ihrer
Matte, andere Person folgt spiegelbildlich




Kleine Kampfspiele in der Gruppe

e Linie ziehen

2 Gruppen, auf je einer Seite einer Linie.
Versuchen, moglichst viele der anderen
Gruppenmitglieder auf die eigene Seite zu
ziehen (gehoren dann zur eigenen Gruppe...)

e Henne und Habicht

4-5 Personen in einer Kolonne, einander an den Schultern haltend.
1 Person (,,Habicht”) vor der Kolonne frei, versucht hinterste
Person der Kolonne (,,Henne”) auf den Riicken zu tippen. Vorderste
Person darf die Arme ausbreiten und Habicht storen, Kolonne darf
nicht reissen. Wechsel: Habicht wird zur Henne, vorderste Person
der Kolonne zum Habicht.

e inden Kreis —aus dem Kreis

3-4 Personen im Kreis, an der Hand
haltend. 1 Person versucht in diesen
Kreis zu kommen (unter den Armen
durch oder tiber die Arme driber).
Hande dirfen nicht losgelassen
werden. Wenn geschafft, Wechsel.

dito, aus dem Kreis heraus




Fall-/Wurftechniken

e  Fallschule seitwarts

Auf beiden Beinen stehen. Gewicht auf 1 Bein verlagern, Spielbein kreuzt Standbein vorne. Standbein
beugen, auf die Ferse sitzen. Seitlich fallen. Kopf angehoben, Bodenkontakt mit Arm, Flanke und
Bein, andere Hand auf dem Bauch.

e Brett anheben (Korperspannung)

1 Person liegt auf dem Riicken, spannt den
Korper an, wird an den Fersen angehoben
und behalt die Kérperspannung.

e Kippstange (Korperspannung)

Gruppe a 3 Personen. 1 Person steht in der
Mitte und spannt Korper an, wird in
gepanntem Zustand von Seite zu Seite
bewegt.




e Huftwurf (O goshi)

Partner an Handgelenk und Schulter halten. Leicht nach vorne auf die Zehenspitzen ziehen.

Eindrehen vor den Partner, Bauch an Riicken, Fisse in gleiche Richtung, leicht in die Knie gehen.
Beine leicht strecken, Partner schrég tber die Hiifte aufladen. Partner zu Boden legen, Handgelenk
dabei nie loslassen.

Schlagtechniken

Faustschlagtechniken im Kreis

Beinschlagtechniken im Kreis

Schlagtechniken auf Kissen

lockere Fightingformen nach Vorgabe

Vorgabe der ,Trefferzone” z.B. Berlihrung der Stirn, Schulter, Bauch etc.



Bodenkampfformen (Bodenrandori)

e Aufsitzen — zu Boden driicken

Auf dem Ricken liegend, Augen geschlossen. Auf das Kommando der Lehrperson (klatschen)
aufsitzen und versuchen, Partner auf den Boden zuriick zu driicken.

e Partner drehen (vom Bauch auf den Riicken / vom Riicken auf den Bauch)

Partner nur an Bein und Schulter fassen (nicht an den Kleidern).

e Partner auf dem Boden festhalten

Eine Person liegt auf dem Riicken, Partner versucht sie auf dem Riicken
festzuhalten (Einsatz des eigenen Gewichts etc.).

e Bodenrandori

Kampf auf den Knien. Ziel den Partner auf den Riicken zu bringen. Halten
an den Armen und Schultern (nicht an den Kleidern) erlaubt.
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