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2.3.2 Ringen und Raufen – Kräfte messen in fairen Zweikämpfen
Sabine Karoß & Carsten Lehmann

Didaktisch-methodischer Ablauf Kommentare und Materialien

Lernziele:

Die Schüler sollen

� sich auf spielerische Zweikämpfe einlassen,
� die für Zweikämpfe notwendigen Voraussetzungen erwerben (motorisch, sozial),
� in Kampfsituationen ihre Kräfte angemessen dosieren, d.h. achtsam und rücksichtsvoll mit dem Partner umgehen,
� sich an gemeinsam verabredete Vereinbarungen halten und diese bei Bedarf auch überdenken und verändern.

1. Hinführung

Die Schüler versammeln sich im Kreis. Die Lehrkraft
zeigt eine Bildreihe von zwei kämpfenden Schülern (ein
Junge und ein Mädchen).

„Auf diesem Bild könnt ihr erkennen, womit wir uns be-
schäftigen wollen. Was tun das Mädchen und der Jun-
ge?“

Im folgenden Gespräch werden u.a. auch die Begriffe

• miteinander,
• (fair) gegeneinander,

behandelt.

„Ihr habt richtig bemerkt, dass wir, um fair gegenein-
ander kämpfen zu können, zunächst einmal Vertrauen zu
uns und unseren Partnern entwickeln müssen. Damit
wollen wir beginnen.“

Die Schüler suchen sich einen Partner, mit dem sie Auf-
gaben gemeinsam lösen wollen.

Zweikampf im Kniestand 2.3.2/M 1

Die Abbildung des gemischten Paares dürfte spontane
Äußerungen der Art
„Pah! – Mädchen können doch gar nicht kämpfen.“
„Die haben überhaupt keine Kraft!“
„Jungen tun einem immer gleich weh!“
„Nee – Kämpfen tu ich nicht!“
hervorrufen.
Entsprechend geäußerte Vorbehalte sollten in das Ge-
spräch einbezogen werden.

Die Vorstellungen der Schüler zu diesen Begrif-
fen können auf einer Wandzeitung festgehalten
werden, so dass ihre Bedeutung jederzeit erin-
nert werden kann.

Das Finden der Paare ist den Schülern überlassen. Der
Partner kann bei Bedarf – und sollte in Abständen auch –
gewechselt werden. So erhalten die Schüler Gelegenheit,
sich immer wieder auf andere Personen einzustellen.

Ringen und Raufen 2.3.2
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2. Erarbeitung

Begonnen wird mit einer Aufgabe, bei der die Schüler die
Bewegung ihrer Partner genau beobachten müssen, um
unkontrollierte Zusammenstöße zu vermeiden.

Schattenlaufen

Die Paare bewegen sich hintereinander frei
durch die Halle. In unregelmäßigen Abständen
bleibt der vordere Partner ganz plötzlich stehen.
Der hintere reagiert so schnell, dass er den vor-
deren nicht berührt, wenn er stehen bleibt.
Die Paare beginnen im Gehen und steigern das
Bewegungstempo bis zum Sprinten.

Rollenwechsel nicht vergessen!

„Wie groß habt ihr den Abstand zu eurem Partner ge-
wählt? Welcher Abstand hat sich als günstig erwiesen?
Bei welchem Tempo konntet ihr die Bremsbewegung des
Partners leicht (schwer) erkennen?“

Bei den folgenden Spielformen kommt es immer wieder
– mehr oder weniger absichtlich – zu Körperkontakten.

Alle auf eine Eisscholle!

Die Schüler sind zu einem besonderen Ausflug eingela-
den worden: Schwimmen im arktischen Meer (natürlich
mit Taucheranzügen!). Leider verirrt sich – wie unge-
wöhnlich – ein Hai in diese kalten Gewässer. Immer,
wenn er gesichtet wird, ertönt ein Schrei:

„Hai in Sicht!“

Um nicht von ihm gefressen zu werden, retten sich die
Taucher schnellstmöglich auf eine Eisscholle (Teppich-
fliesen). Aber: Die Sonne lässt die Eisscholle immer mehr
schmelzen: sie wird kleiner und kleiner ... (Nach und
nach nimmt die Lehrkraft ein bis zwei Teppichfliesen
weg.) Wie klein kann die Eisscholle werden, damit sich
noch alle Taucher retten können?

Die Lehrkraft kann immer wieder Anregungen
zu den Schwimmstilen geben (Brust, Kraulen
vorwärts oder rückwärts, Hand in Hand mit dem
Partner etc.).

Fangen mit „luftiger“ Auszeit

Wird ein Läufer vom Fänger berührt, dann bleibt er ste-
hen und darf erst wieder ins Spiel zurückkommen, wenn
er von einem anderen Läufer in die Luft gehoben wurde.
Ziel des Fänger ist es, alle Läufer zum Stehen zu bringen.

Es empfiehlt sich, bereits die Vorbereitungs-
aufgaben barfuß durchzuführen, damit sich die
Schüler an das Haftungsverhalten von nackten
Füßen auf dem Boden gewöhnen können.
Zudem reduziert sich die Verletzungsgefahr.

Der Wechsel von einem Tempo (gehen, traben, laufen,
sprinten) zum nächsten wird am Anfang von der Lehr-
kraft bestimmt und später entscheiden die Schüler selbst-
ständig.

pro Schüler 1 Teppichfliese

Die Fliesen werden an einem Ort in der Halle zu einer
Eisscholle zusammengelegt.

Bei Bedarf können sich auch zwei Läufer zu-
sammentun, um einen gefangenen Läufer wieder
ins Spiel zu bringen.
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* Zunächst kann auch eine Umarmung (von
hinten um den Bauch) ausreichend sein, um den
Läufer zu erlösen.
** Mehrere Fänger erschweren die Befreiung.

Ich bin dein Wetter!

Der eine Partner steht mit geschlossenen Augen.
Der andere Partner ist sein „Wetterfühler“. Die
Lehrkraft gibt den Wetterbericht für den heuti-
gen Tag bekannt, die die „Wetterfühler“ ihre
blinden Partner spüren lassen.

Rollenwechsel nicht vergessen!

Das Spüren der eigenen Körperspannung sowie Über-
nehmen des Körpergewichts einer anderen Person sind
die Schwerpunkte der nachstehenden Aufgaben.

Luftmatratzen prüfen

Die schwabbelige „Luftmatratze“ liegt in Rü-
ckenlage auf dem Boden. Der „Campingfreund“
stellt fest, dass sie ganz schwabbelig ist (er legt
die Hand auf verschiedene Körperteile und
schüttelt sie hin und her). Dann steckt er das
Ventil ein (Berührung eines Körperteils mit dem
Finger) und bläst die Matratze auf (der Cam-
pingfreund pustet und pustet).
Zwischendurch prüft er immer wieder (Berüh-
rung einzelner Körperteile), ob auch ausreichend
Luft in der Matratze ist (die Körperteile werden
fest!).
Wenn er zufrieden festgestellt hat, dass die Luft-
matratze mit auf die nächste Reise genommen
werden kann, zieht er das Ventil ganz schnell
wieder raus (Finger wegnehmen) – alle Luft ent-
weicht (entsprechendes Geräusch) und die Luft-
matratze liegt wieder so schlapp da wie zu Be-
ginn.

Rollenwechsel nicht vergessen!

Matratzen anheben

Partner A legt sich in Rückenlage auf den Bo-
den. Partner B steht vor seinen Füßen. Hat der
liegende Partner alle seine Muskeln angespannt,
dann wird er an den Fußgelenken von Partner B
bis auf Kniehöhe angehoben und wieder abge-
legt.
Schafft Partner A es, seine Muskeln so lange an-
gespannt zu halten bis die Matratze (d.h. alle
Körperteile gleichzeitig) wieder auf dem Boden
abgelegt wird?

Wetterbericht 2.3.2/M 2

Die Lehrkraft kann die Bewegungen mit einem
Schüler mitmachen oder in die Luft zeichnen!
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Rollenwechsel nicht vergessen!

Nachdem alle Vorbereitungen – das Miteinander – abge-
schlossen sind, können nun erste Erfahrungen im fairen
Gegeneinander gesammelt werden. Und zwar in Form
von Zweikämpfen ohne direkten Körperkontakt.

Alle Aufgaben werden mit einem Partner ausge-
führt.

Vor Beginn – und bei Bedarf auch im weiteren Verlauf –
sollten Zweikampfregeln vereinbart und eventuell ver-
ändert werden.

Zweikampfaufgaben ohne direkten Körperkontakt

Tauziehen

Die Partner stehen sich an einer Linie gegenüber und fas-
sen das Parteiband bzw. das Seil. Auf ein gemeinsames
Kommando versuchen sie, den Partner über die Linie zu
ziehen.

** Erschwert wird die Aufgabe, wenn gleichzei-
tig ein Objekt auf dem Kopf balanciert werden
muss (Bohnensäckchen, Tennisring).

Medizinball ziehen

Die Partner liegen sich in Bauchlage gegenüber. Der zwi-
schen ihnen liegende Medizinball wird mit beiden Hän-
den umfasst. Auf ein gemeinsames Kommando versuchen
beide Partner, den Medizinball über eine vorher mit Kle-
beband markierte Linie zu ziehen.

Kästen schieben

Der kleine Kasten befindet sich umgedreht (eventuell
Teppichfliesen darunter legen) zwischen den stehenden
Partnern. Auf ein gemeinsames Kommando versuchen
beide Partner, den Kasten über eine vorher mit Klebe-
band markierte Linie zu ziehen.

Gemeinsam mit den Schülern können weitere Objekte
und Geräte auf ihre Tauglichkeit als „Abstandhalter“
überprüft werden und so weitere Aufgabenstellungen for-
muliert werden.

Es folgt ein Stationsbetrieb mit Zweikämpfen, die direk-
te wechselseitige Angriffe auf bestimmte Körperteile er-
lauben.

Neben dem Messen der Kräfte geht es hierbei auch da-
rum, aufmerksam, beweglich und fintenreich zu sein.

Zweikampfregeln 2.3.2/M 3

Die Zusammenstellung weist lediglich auf zu vereinba-
rende Punkte hin. Anregungen der Schüler sollten daher
unbedingt integriert werden.

pro Paar 1 Parteiband (oder ein doppelt gelegtes
Seil)

• pro Paar 1 Medizinball
• Klebeband

• pro Paar 1 kleiner Kasten (und eventuell 1-2
Teppichfliesen)

• Klebeband

Auch hier ist mehr als nur Kraft gefordert: Standfestig-
keit, Reaktionsschnelligkeit etc.
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Stationsbetrieb mit direktem Körperkontakt – aber
eingeschränkten Berührungsflächen

Je zwei Paare bilden nun eine Kampfgruppe.

Der Lehrkraft erklärt den Stationsbetrieb.
Material, das an den einzelnen Stationen benötigt wird,
ist auf den Stationskarten angegeben und wird von den
einzelnen Gruppen besorgt.
Auf ein Signal hin werden die Stationen im Uhrzeigersinn
gewechselt.
Innerhalb der Gruppe dürfen (und sollen) die Kampf-
partner getauscht werden, so dass jeder gegen jeden
kämpfen kann.
Die nicht kämpfenden Gruppenmitglieder können eine
Schiedsrichterfunktion übernehmen.

Station: Kampf um die Linie

Station: Nicht auf meine Füße!

Station: Beine hakeln

Station: Hahnenkampf

Station: Armdrücken im Liegen

Station: Schieb’ den Rücken!

Station: Finger weg!

Station: Vorsicht, Wasser!

Nach Ende des Durchlaufs bauen die Schüler ihre Statio-
nen ab und treffen sich im Kreis. Hier wird nun bespro-
chen,

• welche Kämpfe besonders anstrengend waren und war-
um,

• bei welchen Kämpfen es schwierig war, die Regeln ein-
zuhalten und warum,

• welche Regeln überdacht und geändert werden müssen.

Haben die Schüler bis zu diesem Punkt in Schu-
hen gearbeitet, sollten vor Beginn dieser Zwei-
kämpfe alle Schuhe ausgezogen werden; es soll-
te barfuß gearbeitet werden.

Stationskarte Kampf um die Linie 2.3.2/M 4

Stationskarte Nicht auf meine Füße!
2.3.2/M 5

Stationskarte Beine hakeln 2.3.2/M 6

1 Matte

Stationskarte Hahnenkampf 2.3.2/M 7

1 Matte

Stationskarte Armdrücken im Liegen
2.3.2/M 8

Stationskarte Schieb’ den Rücken! 2.3.2/M 9

Stationskarte Finger weg! 2.3.2/M 10

Stationskarte Vorsicht, Wasser! 2.3.2/M 11

1 Reifen
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Nach all der Anstrengung und der Aufregung ist eine
Entspannungsaufgabe jetzt genau das Richtige.

Ewige Minute

Die Schüler legen sich auf den Rücken und
schließen die Augen. Sie dürfen die Augen öff-
nen, leise aufstehen und ganz leise die Halle
verlassen, wenn sie glauben, dass eine (oder
auch zwei) Minute(n) um sind. Die Lehrkraft
gibt das Signal zum Beginn der „Ewigen Mi-
nute“.

3. Weiterführung

Die Zweikämpfe mit eingeschränkten Berührungsflächen
können auch in Turnierform durchgeführt werden, so
dass jeder gegen jeden kämpfen darf.

Ausgebaut werden können die Zweikämpfe, indem sie
zunächst auf dem Boden und später auch im Stand, mit
der Erlaubnis alle Körperteile angreifen zu dürfen, durch-
geführt werden.

Sollte eine Kooperation „Schule – Verein“ bestehen, wür-
de sich hierfür auch die Einladung eines Trainers einer
Kampfsportart (Judo, Ringen etc.) anbieten.

Vielfältige Anregungen dazu finden sich in dem
Themenheft „Ringen, Raufen und Kämpfen“ der
Zeitschrift „Sportpädagogik“.

Tipp:

Themenheft „Ringen, Raufen und Kämpfen“, Sportpädagogik 27(2003)3.
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