Ulrich Trosowski

den Kindergarten
die Schule
die Sozialarbeit
das Bambinilraining im Verein
den Breitensport
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schieben
/
driicken

(um) -fassen

werfen




Hinweise zur Stundengestaltung

B. Der Schwierigkeitsgrad der MiBioutssteigert sich ein wenig von Stundenbild zu
Stundenbild. Es empfiehlt sich also, beim Zustecken Ubungen aus der
nachst folgenden Einheit auszuwahlen. Ansonsten gilt das Baukastenprinzip.

D. Inder Zusammenfassung sind auch neue Mguts die nicht in den Stundenbildern
SNEOKSAYSY>S [ dzZFISTNKNI® . Sa2yRSNE RAS awNOj
lichender weiterfiihrenden Schulen, die nicht so schnell den Kérperkontakt wiinschen, eine
Madglichkeit zum Einstieg.

Wir beginnen mit gymnastischen Ubungen immer dann, wenn wir bemerken, dass durch die
korperliche Belastung der MiABoutsdie Konzentration nachlasst. Im gymnastischen Bereich
gibt es eine riesige Auswahl an kindgemaRen Ubungen, so dass wir auf ein Angebot verzicj
Wir stellen aber jeweils fir ein Stundenbild eine spezielle ringkampfspezifische
Bruckeniibung vor, die in den geplanten Gymnastikteil eingebaut werden kann.
Die Lehrperson ist in der Anordnung der einzelnen Stundenteile (Bausteine) f
und kann sich von den unterschiedlichen Gegebenheiten und dem
Leistungsvermdgen der Kinder und Jugendlichen leiten lassen.
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Beschreibung
(Mini-Bout)
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Beschreibung
(Mini-Bout)




§ } Ringkamp#

7, spezifische
Ubung

Mini-Bouts
(1)

Einfihlungsvermégen
Gleichgewichtsgefiihl
Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

&\\

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Partner stehen sich gegentiber
und fassen sich an den
Handgelenken.

Sie versuchen den anderen zu
einem bestimmten Punkt oder
Uber eine Markierungslinie zu

schieben.

Partner stehen sich gegenuber.
Sie fassen sich an den Handen
oder Handgelenken. Beide
versuchen, den anderen zu einen
bestimmten Punkt oder Uber eine
Markierung zu ziehen

(1)

Den Partner von
hinten hochheben und
ein paar Schritte weit

tragen. Als
Kampfubung maglich!

Ein Partner befindet sich in der

Bank. Durch seitlichen Druck
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werden.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
(2)

Selbstvertrauen

Gleichgewichtsgefuhl
Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermégen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus
klang




Hande auf die Schultern des
Partners legen. Driicken und
Schieben zu

einem vorher bestimmten Ziel.

Umfassen des Partners tber
dessen Oberarme. Dieser versuch
durch Drehen zum Partner sich zy

befreien. Ubung auch ohne

Umfassen der Arme maglich!

(2)

Umfassen

Ein Partner in der Bank.
Durch Ziehen diesen
adzYs SNFSyao
mit Bagger zum Einsturz
bringen!)

Umfassen des Partners von
hinten. Dieser versucht gegen
Widerstand zu einem zuvor
bestimmten Ziel zu gelangen.




Ringkamp#
spezifische

Mini-Bouts
(€))

Selbstvertrauen
Einfihlungsvermégen

Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

§ -?\

: Spiel zum Aus
Kontaktspiel ,; klang

Z




Umfassen des Partners von
hinten und diesen gegen
Widerstand nach vorne zu einem
bestimmten Ziel schieben.

©)

Ein Partner befindet sich in der
Bauchlage. Der andere liegt
qguer tber ihm. Nun versucht

der auf dem Bauch Liegende in (Kontrollposition). Dieser
die Bank oder in den Stand zu versucht auf allen Vieren

gelangen. Sein Partner darf da f } gegen Widerstand zu einem
=8

Umfassen des Partners von
hinten in der Bank

nur durch Verlagerung des zuvor bestimmten Ziel zu
Gleichgewichts verhindern gelangen.
(Mausefalle).

Ein Partner versucht den
anderen von vorne
hochzuheben und eine
bestimmte Strecke zu
tragen. Kann auch als
Kampfspiel ausgefuhrt
werden. Wer schafft es, den
anderen hochzuheben?




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
(4)

Selbstvertrauen
Einfihlungsvermégen

Gleichgewichtsgefiihl

Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Ein Partner fasst von innen das
gegenuber liegende Handgelenk
und den Oberarm. Ziehkampf!

(4)
Beim Ringen sind verboten:
Alle Griffe, die die Gesundheit des

Partners geféahrden kénnten oder
Schmerzen bereiten:

Schlagen, Treten, Beilden, Wirgen.
Verbiegen von Fingern und Zehen.
Ein Partner befindet sich in der Fassen von Geschlechtsteilen,
Bauchlage. Der andere liegt que Ohren, Augen, Nase, Mund.
Uber ihm und darf den Arm Fassen des Kopfes ohne Ein Partner befindet sich im
sperren. Nun versuchtderauf | Armeinschluss (Schwitzkasten). VierfuRlergang Der andere

dem Bauch Liegende in die Ban Versperrung des Atemweges. versucht diesen in die Bank zu
ode_r in den Stand zu gelangen. Umklammerung des Partners mit bringen. (Be|de Knie bertihren
Sein Partner versucht das zu : : die Matte).
beiden Beinen (Schere).

verhindern (Mausefalle).
( ) Verdrehung der Gelenke gegen
ihre natdrliche
Bewegungsrichtung.

Partner befinden sich Schulter
an Schulter, die Hande auf dem
Rucken. Schiebekampf zu eine

bestimmten Ziel.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
©))

Selbstvertrauen
Einfihlungsvermégen
Gleichgewichtsgefiihl

Koordinative Fahigkeiten

Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Umfassen von hinten.
Versuchen den Partner in die
Bank zu bringen.

Ein Partner befindet sich in der
Bauchlage. Der andere liegt
quer Uber ihm und darf ein Bein
sperren. Nun versucht der auf
dem Bauch Liegende in die Ban
oder in den Stand zu gelangen,
Sein Partner versucht das zu
verhindern (Mausefalle).

(5)

Sandwichspiel
Alle Schuler laufen kreuz und quer
durchden RaumNun nennt der
Spielleiter einenBegriff aus dem
Fast Food, der voden Kindern
moglichst schnelumgesetztwird.

Pommes

Schiler legen sich einzeln lang auf
den Boden
Sandwich

2 Schiiler legen sich tUbereinander
Hamburger

3 Schiller legen sich Gibereinander

Cheesé&andwich
4 Schiuler legen sich Gibereinander
Big Sandwich
5 Schiler legen sich Ubereinander

Umfassen des Partners von
hinten und bis unterhalb der
Knie rutschen. Durch
gleichzeitiges Schieben mit den
Schultern den Partner in die
Bodenlage bringen (Baum
absagen oder fallen).

Ein Partner befindet sich in de
Bauchlage, Hande undiRe sind
gestreckt. Der obere Partner
GSNEdOKGE RSY ad.

sich zu rollen.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
()

Selbstvertrauen
Einfuhlungsvermdgen
Gleichgewichtsgefuhl

Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness

Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Ein Partner befindet sich in der
Rickenlage. Der andere liegt
quer Uber ihm. Nun versucht
der auf dem Ruicken Liegende

sich in die Bauchlage zu
drehen. Sein Partner versucht
das nur durch Verlagerung des
Gleichgewichtes zu verhindern

Partner stehen leichebgebeugt
voreinander und haben jeweils
einen Arm untergehakt. Sie
versuchen sich zu einem
bestimmten Ziel zu schieben.

(Mausefalle umgekehrt).

Ein Partner kniet vor dem
sich in der Bank befindlichen
Mitspieler. Er hakt seinen
Arm ein. Kann er seinen
Partner auf die Schultern
drehen?

Aus der Kontrollposition
versucht ein Partner gegen
Widerstand aufzustehen.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts

)
Selbstvertrauen
Einfihlungsvermégen
Gleichgewichtsgefiihl
Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen

Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Die Partner befinden sich im
Kniestand voreinander. Wer
kann den anderen zur Seite au
die Schultern drehen?

(7)

: = Ein Partner befindet sich in der
Die Partner befinden sich im P SRS Der anc}ere Slt.z? auf |hm,
: - hakt seine FiRRe seitlich in die
Kniestand gegeniber und -
: Oberschenkel des Mitspielers
haben einen Arm : .
untergehakt, Schiebekampf! e ein und versucht, diesen nur
: : durch Beinkraft in die
Bauchlage zu bringen.
Partner will in die Kontrollposition

Ein Partner befindet sich in der
Bank. Der andere liegt von
vorne auf seinen Schultern.
Dieser versucht, in die
Kontrollposition zu gelangen.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts ’ RN
(8)

Selbstvertrauen
Einfihlungsvermégen
Gleichgewichtsgefiihl

Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Ein Partner hebt ein Bein seine
Mitspielers in den Kniekehlen
hoch und versucht diesen in dig
Bodenlage zu bringen. Dieser
stiitzt sich mit den Handen an
den Schultern seines
Gegenilbers ab und will dieses|

verhindern.

Ein Partner hat die
Kontrollposition inne. Der
andere versucht nun durch

Drehen und Wenden selbst dig
Kontrollposition zu erreichen.

(8)

Ein Partner befindet sich in
der Bank. Der andere befindef]
sich seitlich und versucht
durch Umfassen beider Knie
und durch Schieben seinen
Mitspieler auf die Schulter zu
drehen (Fundamente des
Hochhauses wegnehmen!
Kdrper an Korper bleiben!).

Ein Partner befindet sich in der
Bauchlage mit ausgestreckten
Beinen und Armen
(Baumstamm). Der andere
versucht, diesen an den Beinen
wie einen Baumstamm zu
NREftSyd ClaasSy
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Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
9)

Einfihlungsvermégen
Gleichgewichtsgefiihl
Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
KontaktfahigkeitSS

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Ein Partner im
Vierful3lergang Fassen von
hinten und durch Hakeln
von innen oder auf3en
diesen in die Bank bringen

Beide Partner befinden sich
in der Bank, eng Seite an
Seite mit dem Kopf in die

entgegengesetzte Richtung
schauend. Jeweils ein Arm
liegt auf dem Ricken des

Partners. Wer schafft durch

schnelles Drehen die
Kontrollposition?

Hakeln von innen

Ein Partner befindet sich in
der Banks (Hochhaus
Fundament). Der andere
versucht, diesen von der Seitg
durch Wegnehmen der
Armstutze (n) auf die Schulter,
zu bringen.

Ein Partner hat die
Kontrollposition. Er versucht,
durch festes Halten und durch

Drehen zur Seite seinen
Partner ebenfalls in die
Seitenlage zu bringen.




Ringkamp#
spezifische
Ubung

Mini-Bouts
(10)

Selbstvertrauen

Gleichgewichtsgefiihl
Koordinative Fahigkeiten
Funktionale Fitness
Durchhaltevermdgen
Selbstdisziplin
Kontaktfahigkeit

Spiel zum Aus

Kontaktspiel klang




Umfassen des Partners von
hinten. Mit Hilfe von Hakeln
diesen in die Bank bringen.

Ein Partner umfasst im
Kniestand die Beine seines
Mitspielers und versucht
diesen in die Bodenlage zu

bringen.

(10)

Seitliches Ablegen der FilRe

Partner in verkehrter
Bankposition greifen mit dem
nahe liegenden Arm von inner

in die Kniekehlen des

anderen. Wer kann den
anderen auf die Schulter
drehen?

Ein Partner steht vor seinem
Mitspieler in der Bank und
stiitzt sich an dessen Schulterr
ab.. Der untere versucht durch
schnelles Angreifen den Fuf3
des Obermannes zu bertihren
wenn mdoglich zu erfassen.




Mini-Bouts

Im Stand (1)

copyright2013@ulrich.trosowski




Mini-Bouts

Im Stand (2)

copyright2013@ulrich.trosowski




Mini-Bouts

Am Boden (1)

copyright2013@ulrich.trosowski




Mini-Bouts

Am Boden (2)

copyright2013@ulrich.trosowski




