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Mu

Kampfen compact

Der Baustein Kampfen der MultiMediaCollection stellt eine mediale
Unterstlitzung fir die Planung und Durchfiihrung von Sportunterricht und Training
dar. Das Thema Kémpfen ist Bestandteil der Bildungsplane. Diese Lern- und
Bewegungsfelder koénnen im Sportunterricht in allen Alterstufen in
interdisziplinarer Form im Unterricht bzw. Training umgesetzt werden. Kémpfen
bietet Moglichkeiten, aufzuzeigen, wie selbstandig und allein verantwortlich
Handlungsentscheidungen getroffen werden, die unmittelbare Riickmeldungen
bieten. Macht und Ohnmacht, Kérperkontakt, Verletzbarkeit, Schutz, eine gewisse
Sicherheit und ein ,Aufeinander-angewiesen-sein“ machen das Erarbeiten und
Einhalten von Regeln als zwingende Notwendigkeit deutlich. Erfahrungen mit
Emotionen, Angst, Siegerlebnis, Niederlage, Hilfe gegeniber dem Partner,
dosierte und regulierte Gewaltsituationen sind nur einige Aspekte, die in diesem
Handlungsfeld sehr intensiv erfahrbar sind. Faires Kampfen nach Regeln bietet
sich nicht nur als Mittel der Gewaltpravention an, sondern lasst auch zu,
Emotionen kanalisiert auszuleben und schult damit die Selbstbeherrschung und
das Sozialverhalten. Zweikampf, Kampf im Team und ,Jeder-gegen-jeden®
erweitern aulBerdem die Perspektiven sowie die Handlungs- und
Bewegungsfelder, die sich in viele Bereiche des Sports libertragen lassen.

Die Inhalte bestehen aus drei Schwerpunkten: Zweikampf, Selbstverteidigung,
Fallzirkel-Sturzprévention.

Die ,,Compact“- Ausgabe stellt eine vereinfachte ,, Taschenbuch®“- Ausgabe
in DIN A5 Format dar, ohne Handbuch, CD und Poster in DIN A3 Format.

I. Zweikampfzirkel
Die Stationskarten ermoglichen Programme mit bis zu 12 Stationen mit
unterschiedlichsten Aufgaben und Anforderungen im Bereich der
Leistungssteigerung: Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft -
Kraftausdauer - Maximalkraft. Jede Stationskarte bietet alternative Varianten
an, so dass eine Vielzahl von Kombinationsmaoglichkeiten eroffnet wird — je
nach Zielgruppe, Leistungsfahigkeit und Lernfortschritt. Eine entscheidende
Rolle spielt der anzusteuernde Bereich der Leistungssteigerung.
Die Stationskarten zeigen auf der Vorderseite die Ziel- oder Basisaufgaben.
Auf der Riickseite werden ahnliche bzw. verwandte Aufgaben mit alternativem
Gerateeinsatz bzw. ohne Gerate demonstriert.

Il. Selbstverteidigungszirkel
Die Stationskarten ermoglichen Programme mit bis zu 10 Stationen mit
unterschiedlichsten Aufgaben aus den Kampfsportarten Judo, Jiu-Jitsu und
Sumo. Jede Stationskarte bietet alternative Varianten an, so dass eine
Vielzahl von Kombinationsmaglichkeiten erdffnet wird — je nach Zielgruppe,



Leistungsfahigkeit und Lernfortschritt. Eine entscheidende Rolle spielt der
anzusteuernde Bereich der Leistungssteigerung: Koordination — Schnelligkeit
— Schnellkraft - Kraftausdauer.
Die Stationskarten zeigen im linken Feld meist die Ziel- oder Basisaufgaben
(Partner- und Einzelaufgaben). Im rechten Feld oben und unten werden
ahnliche bzw. verwandte Aufgaben oder Voribungen mit alternativem
Gerateeinsatz bzw. ohne Gerate erlautert.

lll. Fallzirkel - Sturzpravention
Die Stationskarten ermoglichen Programme mit bis zu 10 Stationen mit
unterschiedlichsten Aufgaben der Judofallschule sowie der Fallschirm-
springerschule. Jede Stationskarte bietet alternative Varianten an, so dass
eine Vielzahl von Kombinationsmdglichkeiten eroffnet wird - je nach
Zielgruppe, Leistungsfahigkeit und Lernfortschritt.

Die Stationskarten zeigen im linken Feld die Zielibungen (Partner- und
Einzelaufgaben). Im rechten Feld oben und unten werden &ahnliche bzw.
verwandte Aufgaben oder Voribungen mit alternativem Gerateeinsatz
demonstriert.

Tipps:

1. Mit dem Einsatz einer Buroklammer kann die Aufmerksamkeit auf den jeweiligen
Bereich gelenkt werden.
Hinweis: Zur Kartenauslage Schraube 6ffnen!

2. Der Einsatz technisch komplexer Aufgaben im Zirkel mit kurzen Zeitintervallen
empfiehlt sich erst, wenn die Aufgaben in der Grobform beherrscht werden, es
sei denn der Zirkel ist als Lernzirkel organisiert mit langen Zeitintervallen.

3. Multifunktionale Kombination: Alle Stationskarten haben in der Kopfleiste ein
blaues Feld mit Nummern der Stationskarten Fitness-Studio Turnhalle. Die
genannten Karten passen zu den jeweils beanspruchten Muskelgruppen und
konnen je nach Unterrichts- bzw. Trainingsplanung miteinander kombiniert
werden (siehe Kombination).

Organisationsformen:

a. Zirkel (Gemeinsame Belastungsphasen, Wechsel und Pausen): Die Ubungs-
karten ermoglichen eine Vielzahl von Zirkel-Variationen je nach Zielstellung.

b. LernstraBen-Parcours (Individuelle Belastungszeiten):
Mehrere Stationen werden hintereinander geschaltet. Je nach Auswahl der
Stationskarten werden unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt.

c. Individualprogramme: Es werden nur einzelne Karten ausgelegt.
Parallel zum Unterricht werden Stationen eingerichtet, an denen gezielt
bestimmte Aufgaben erledigt werden sollen.
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Multi-Super-Zirkel

spielerisch compact

Der Sumokampf
Modifizierte Version

Kampfregeln:

1. Verneige dich vor Kampfbeginn vor deinem Gegner!

2. Versuche nun den Gegner aus dem Kreis zu ziehen, zu schieben oder zu drehen oder
veranlasse deinen Gegner dazu, mit einem anderen Korperteil als der Fusohle - auch
innerhalb des Kreises - den Boden zu beriihren. Dann ist der Kampf sofort beendet.

3. Es ist grundsatzlich verboten, Judo- oder Ringerwirfe anzuwenden!

4. Schlage, Tritte, in die Haare fassen, beif3en, kratzen etc. sind verboten!

5. Verneige dich nach dem Kampf vor deinem Gegner!

Respektiere die Niederlage genauso wie den Sieg!

Organisationshinweise

1. Wenn du mit einem /einer Partner/in einen Kampf durchfiihren méchtest, gehst du zu
ihm/ihr und verneigst dich. Verneigt er/sie sich auch, ist die Herausforderung angenommen.
2. Bitte eine Schiilerin oder einen Schiler als Kampfrichter zu fungieren. Wenn beide
einverstanden sind, kann der Kampf auch ohne Kampfrichter durchgefiihrt werden.
. Der Kampfrichter eréffnet mit der Aufforderung zu kampfen: ,,Hajime!* oder ,Kédmpfen!*
. Nach der Kampfentscheidung verneigen sich beide. Der Kampfrichter zeigt auf den Sieger.
. Achte darauf, dass Schmuck, Uhren, Brillen u. a. vorher abgelegt werden!

o o A W

. Es ist sinnvoll, dass die Partner keine zu groBen Gewichtsunterschiede haben.
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Beispiele fur kombinierte Programme: Zirkel - StraBBen - Individualprogramme

Fitness-Studio Turnhalle Super-Multi-Zirkel Kampfen

funktionell spielerisch Zweikampf  Fallen-Sturzpravention Selbstverteidigung
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Kampfen
Stationskarten ,,Zweikampfzirkel*

Stationskarten(SK) & Ubungen
Leistungssteigerung

SK 1 Kegeln/ Abwerfen/ Torwart auf der Flucht
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 2 Seil/ Klammer fanﬂen/ Tennisring sichern
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 3 Luftballon-Duell/ Luftballonvolleyball
Koordination - Schnellkraft - Kraftausdauer

SK 4 Oberschenkel-Duell/ Oberschenkel treffen
Maximalkraft - Schnelligkeit - Koordination

SK 5 Verfolgun&sjagd
Kraftausdauer - Koordination - Schnellkraft

SK 6 Abseilen/ Bleib stehen/ Synchron bewegen
Gleichgewicht - Koordination - Schnelligkeit

SK 7 Bodenkampf/ Sockenkampf/ Inselkonig/
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 8 Rollbrett-Rallye / Beindriicken
Koordination - Schnellkraft - Kraftausdauer

SK 9 Balance-Duell
Gleichgewicht - Schnelligkeit - Koordination

SK10 Keep your Balance
Gleichgewicht - Schnelligkeit - Koordination

SK11 Freier Handkampf/Finger treffen/ Treffen auf Zuruf
Gleichgewicht - Schnelligkeit - Koordination

SK12 Sumo “Modifizierte Version“/ Rausschieben/
Gleichgewicht - Schnelligkeit - Koordination

Riicken an Riicken/ Wer fallt in den Brunnen?
Schnellkraft - Reaktion



Stationskarten ,,Fallzirkel - Sturzpravention“

SK 1 Seitlich Abrollen/ Walzen
Koordination

SK 2, Fallschirmspringerrolle*
Koordination - Schnelligkeit

SK 3 Fallen seitlich
Koordination - Schnelligkeit

SK 4 Fallen in die Riickenlage
Koordination - Schnelligkeit

SK 5 Judorolle vorwarts
Koordination - Schnelligkeit

SK 6 Judorolle - Fallen und Rollen riickwarts
Koordination - Schnelligkeit

SK 7 Torwarttraininq
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 8 Turnerrolle/Flugrolle
Schnelligkeit - Kraftausdauer

SK 9 Frontalsturz
Koordination - Schnellkraft - Maximalkraft

SK 10 Sturz - Fallen in die Riickenlage
Schnelligkeit - Koordination — Maximalkraft

Stationskarten ,,Selbstverteidigungzirkel“

SK 1 SpannstoB/ Schnaptptritt
Koordination - Schnellkraft

SK 2 GroRe AuBensichel/ Sicherungsblock
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 3 EllbogenstoR gegen Widerstand
Koordination -- Schnellkraft - Kraftausdauer

SK 4 FauststoR gegen Weichbodenmatte
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 5 Judorolle vorwarts mit Verteidigungsblock
Koordination - Schnelligkeit - Kraftausdauer

SK 6 FuRfeger
Koordination - Schnelligkeit - Kraftausdauer

SK 7 KniestoR gegen Therabandwiderstand
Koordination - Schnelligkeit - Schnellkraft

SK 8 Fallen/ Rollen riickwarts
Koordiantion - Schnelligkeit - Kraftausdauer

SK 9 Hiiftwurf/ Schlagabwehr
Koordination - Schnellkraft - Kraftausdauer

SK 10 Haltegriff/ Kniestand/ Befreiungstechnik
Schnelligkeit - Koordination - Kraftausdauer



Kegeln Zweikampfzirkel Koordination
Stationskarte 1 compact Schnelligkeit

Schnellkraft

= FSTSK 6,7,8,9

Kegeln
Gerateeinsatz: 1 Turnbank — 1 Matte — Fitballe/ Volleyballe/ Softballe

Ziel ist es, den Liegenden zu treffen. Dieser kann nach links oder rechts

wegrollen bzw. ausweichen. Der Ball muss gerollt bzw. gekegelt werden.
Der richtige Abstand Iasst Chancen fur beide Seiten zu.

Werfen ist nicht zulgssig!
&
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Abwerfen Zweikampfzirkel Koordination
Torwart auf der Flucht Stationskarte 1 compact R Schnelligkeit

= FSTSK 6,7,8,9

Abwerfen
Gerateeinsatz: 1 Rollbrett — 1 Weichbodenmatte — Kasten
Volleyballe/ Softballe

Ziel ist es, den Liegenden auf dem Rollbrett mit einem Soft-
oder Volleyball zu treffen. Der Liegende, der vom Werfer
nicht gesehen werden kann, muss ausweichen. Der
Schiedsrichter zahlt die Punkte, die in einer Minute erreicht
werden und wirft die Balle =zurick (anschlielend
Rollenwechsel).

&
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Schnellkraft

Torwart auf der Flucht
Geréateeinsatz: 1 Tor — 2 Matten - Volleyballe

Der Gegner versucht den Torwart (mit einem Softball)
zu treffen, wahrend dieser versucht auszuweichen.
Wourf- oder Schusstechnik je nach Vereinbarung.
Abstand: 6 bis 12 m je nach Leistungsfahigkeit.

Es kénnen auch mehrere Balle sofort nacheinander
eingesetzt werden.




Seil fangen Zweikampfzirkel Koordination

Stationskarte 2 compact Schnelligkeit
3 FSTSK 1,13, 14, 15, 16 Schnellkraft
Seil fangen
Geréateeinsatz: 2 Seile — 4 Hutchen
Wer dem Gegner zuerst das Seil wegschnappt, hat
gewonnen und bekommt einen Punkt. Dabei darf das Feld
nicht verlassen werden. Wer das Feld verlasst, Uberldsst

dem Gegner ebenso einen Punkt. ( )
Auf gleiche Seillange achten!

Tipp: Das Seil mit 3 bis 5 Schleifen um die Hand wickeln,
diesen Knauel in den Hosenrand stecken.

(FeldgréRe variieren, sie beeinflusst die Dynamik des
Kampfes.) J
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Klammer fangen Zweikampfzirkel Koordination
Tennisring sichern Stationskarte 2 compact R Schnelligkeit

= FST SK 1, 13, 14, 15, 16

Klammer fangen
Gerateeinsatz: 2 Klammern — 4 Hitchen

Wer dem Gegner zuerst die Klammer wegschnappt, hat
gewonnen und bekommt einen Punkt. Dabei darf das Feld
nicht verlassen werden. Wer das Feld verlasst, Uberlasst
dem Gegner ebenso einen Punkt. Die Klammer wird an
jeweils gleicher Stelle der Gegner platziert.

L :713 i
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Schnellkraft

Tennisring sichern
Geréateeinsatz: 2 Tennisringe — 4 Hutchen

Wer behalt am langsten den Tennisring auf dem Kopf?
Der eigene Ring darf nicht gehalten bzw. mit den
Handen berihrt werden.

RV
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Luftballon-Duell Zweikampfzirkel
Stationskarte 3 compact

= FSTSK 7,8

Luftballon-Duell im Doppeltor
Gerateeinsatz: 2 Tore — 2 Rollbretter — 2 Luftballons

Wer schafft die meisten Kontakte im gegnerischen Teil des

Feldes (Seilgrenze)? Es durfen Hande und FilRe eingesetzt

werden. Die Ballons durfen nur nach oben gespielt werden.

- Schmetterschlage sind bei dieser Variante nicht
zugelassen!

-> erhohte Anforderungen mit 3 bis 5 Luftballons
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Koordination
Schnelligkeit
Schnelligkeit



Luftballon-Volleyball

= FSTSK 7,8

Luftballon-Volleyball

tiber die Turnbank mit Rollbrettern

Gerateeinsatz: 1 Turnbank oder Zauberschnur — Seile - 1
Luftballon — 2 Rollbretter

Es dirfen Hande und FiiBe eingesetzt werden.

Schmetterschlage sind nicht zugelassen. Pro Team 1 bis 3
Spieler.

~
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 3 compact R

Koordination
Schnellkraft
Schnelligkeit

Luftballon-Volleyball

tiber die Turnbank mit Matten

Gerateeinsatz: 1 Turnbank oder Zauberschnur - 1
Luftballon — 6 Matten

Es dirfen Hande und Fifie eingesetzt werden. Pro Team
2 bis 3 Spieler. Unterschiedliche Bewegungstechniken
vereinbaren:
Bauchlage.
= Schmetterschlage sind nicht zugelassen!

nur Rickenlage oder Ricken- und




Oberschenkel-Duell Zweikampfzirkel
Stationskarte 4 compact

= FSTSK 15,16

Oberschenkel-Duell - Pressen von aufRen
Gerateeinsatz: 2 kleine Kasten

Im Sitzen wird versucht, gegen den Oberschenkelpressdruck des
Gegners von aul3en die Knie zu spreizen. Gelingt es, die Knie zu
offnen, wird ein neuer Versuch gestartet.
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Koordination
Schnelligkeit
Schnellkraft



Oberschenkel-Duell Zweikampfzirkel Koordination
Oberschenkel-Treffen Stationskarte 4 compact R Schnelligkeit

= FSTSK 15,16

Oberschenkel-Duell - Pressen von innen
Gerateeinsatz: 2 kleine Kasten

Im Sitzen wird versucht, gegen den Oberschenkel-
pressdruck des Gegners von innen die Knie zusammen zu
pressen. Gelingt es, die Knie zu schlieen (Kontakt), ist das
Duell beendet. Ein neuer Versuch wird gestartet.

C P,
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Schnellkraft

Oberschenkel-Treffen
Gerateeinsatz: Kreis oder Feld

Es soll versucht werden, mdglichst viele Treffer mit der
Hand auf dem Oberschenkel des Gegners zu platzieren
(leichtes Schlagen). Zu dem Versuch des Ausweichens
darf aulRerdem der Schlag des Gegners mit dem Arm
abgeblockt werden. Es ist sinnvoll, eine grobe
Abgrenzung zu wahlen, um die Aktivitdten rdumlich zu
begrenzen und den Handlungsdruck zu erhéhen.



Verfolgungsjagd Zweikampfzirkel Kraftausdauer
Stationskarte 5 compact Koordination
2 FSTSK 2,4,6,7 Schnellkraft

Verfolgungsjagd im Tunnel
Gerateeinsatz: 1 Turnbank — 1 kleiner Kasten — 3 Matten —
3 Rollbretter

Wer holt den Gegner ein? Start in Uhrzeigerrichtung. Die
Kandidaten starten gleichzeitig. Wird der Gegner abgeschlagen:
Richtungswechsel.

Brettposition: Bauchlage.

Fortbewegung tiber Armzugbewegung.

Auch andere Fortbewegungstechniken sind méglich  ~ .--__ >
(siehe Multi-Zirkelhandbuch).
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Verfolgungsjagd

= FSTSK 2,4,6,7

Verfolgungsjagd mit Ballkontrolle
Gerateeinsatz: 2 Rollbretter — 2 Hiitchen — 2 Balle

Wer holt den Gegner ein und hat gleichzeitig Ballkontrolle?
Der Ball wird auf dem Boden gerollt.
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 5 compact R

Kraftausdauer
Koordination
Schnellkraft

Verfolgungsjagd mit Luftballonkontrolle
Gerateeinsatz: 2 Matten - 2 Luftballons

Wer holt den Gegner ein und hat gleichzeitig
Luftballonkontrolle?
Beim Abschlagen darf der Ballon nicht am Boden liegen.
Luftballonverlust  ist  Punkteverlust  (anschliefend
Richtungswechsel).




,Abseilen Zweikampfzirkel
Stationskarte 6 compact

= FSTSK 1,3

Duell-Abseilen (Kletterseil)
Gerateeinsatz: 2 Kletterseile - 2 Rollbretter - 4 Matten

Jeder versucht den anderen mit dem Seil zu treffen. Das Seil
darf nicht geworfen, sondern in der Ausholbewegung
losgelassen werden. Es gilt die Duell-Regel: es wird
nacheinander ,abgeseilt* (mit dem Seil zu treffen) im Wechsel.
Einer greift an, der andere weicht aus. Jeder Treffer ergibt einen
Punkt.
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Gleichgewicht
Koordination
Schnellkraft




Aus dem Gleichgewicht bringen
Synchron bewegen

= FSTSK 1,3

Aus dem Gleichgewicht bringen

Die Seile werden an den Enden gehalten. Seilverlust
bedeutet Punktverlust. Der Gegner soll durch Ziehen oder
schnelles Nachgeben dazu veranlasst werden, den Platz
zu verlassen. Fullspitzen und Fersen durfen jedoch
angehoben werden. Das Gleichgewicht gilt als verloren,
wenn ein Ful auch nur minimal die Standposition
verlasst.

C
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 6 compact R

Gleichgewicht
Koordination
Schnellkraft

Synchron bewegen

Beide stehen auf einem Bein. Ein Partner beginnt damit
seine Korperposition, Arme und Bein zu verandern, ohne
sein Standbein vom Platz zu bewegen. Der andere muss
spiegelbildlich die Bewegung imitieren und darf sich auch
nicht vom Platz bewegen. Wer zuerst sein Gleichgewicht
aufgibt, verliert den Punkt (anschlieRend Rollentausch).

W



Bodenkampf Zweikampfzirkel Kraftausdauer Maximalkraft
Stationskarte 7 compact Schnellkraft Schnelligkeit

Koordination

= FSTSK 1,3,4

Bodenkampf
Gerateeinsatz: 4 bis 8 Matten

Im Bodenkampf, der aus verschiedenen Positionen
begonnen werden kann, geht es darum, den Gegner in
die Rulckenlage zu bringen und mit irgendeiner
Technik in dieser Position festzuhalten, so dass er
nicht aufstehen kann.

Es ist verboten:

...in die Haare zu greifen, sich auf das Gesicht zu
legen, Arm- und Fingerhebel oder Wdurgegriffe
anzuwenden, beil3en, kratzen oder schlagen.

Der Kampf ist beendet, wenn der Gegner 25
Sekunden im Haltegriff gehalten wird oder durch
Aufgabe (Stopp-Regel bzw. vorzeitige Aufgabe).
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Sockenkampf Zweikampfzirkel Kraftausdauer Maximalkraft
Inselkénig Stationskarte 7 compact R Schnellkraft Schnelligkeit

= FSTSK 1,3,4

Sockenkampf
Geréteeinsatz: 4 bis 8 Matten — 2 bis 3 Seile (Kreis-
markierung)

Wer zieht dem Gegner zuerst die Socke aus?

(

N
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Koordination

Inselkonig
Geréteeinsatz: 4 bis 8 Matten — 2 bis 3 Seile (Kreis-
markierung)

Der Kampf beginnt im Kniestand. Wer schafft es, den
Gegner im Kniestand aus dem Kreis zu verdrangen?




Rollbrett-Rallye Zweikampfzirkel Schnellkraft
Stationskarte 8 compact Schnelligkeit
= FSTSK 1,6,8,14 Koordination

Rollbrett-Rallye
Wer schafft die langste Strecke?
Gerateeinsatz: 2 Rollbretter — 3 Matten

Die Kandidaten starten gleichzeitig. Explosives AbstoRen von der
Wand, anschliefend mit Beinbeugeziehen wieder zurlckarbeiten
an die Wand. Die Matten dienen als Sicherheitsbremse und

Kopfschutz.
f Illlllllllll>
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Rollbrett-Rallye
Beindriicken

= FSTSK 1,6, 8, 14

Rollbrett-Rallye mit Luftballonkontrolle
Gerateeinsatz: 2 Rollbretter — 4 Hitchen

In  der Ruckenlage wird der Luftballon mit
Volleyballtechnik (Pritschen) unter Kontrolle gehalten und
gleichzeitig moglichst schnell durch Beinstreckbewegung
die Strecke Uberwunden.
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 8 compact R

Kraftausdauer Maximalkraft
Schnellkraft Koordination

Beindriicken

Die Gegner liegen sich in der Ruckenlage seitlich versetzt
gegenuber und haben jeweils ein Bein (Innenseite)
aufgestellt. Sie fixieren sich durch gegenseitiges Halten
der Hande. Ziel ist es, das gegnerische Bein nach unten
zu drucken. Wer schafft es, das gegnerische Bein am
langsten aus der Senkrechten Richtung Boden zu
driucken?
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Balance-Duell Zweikampfzirkel
Stationskarte 9 compact

= FSTSK 1, 15, 16

Balance-Duell kniend auf dem Fitball
Gerateeinsatz : 1 Sprossenwand - 1-2 Fitballe - 1 Weichbodenmatte

Auf dem Ball kniend soll méglichst lange die Balance gehalten werden.
Wer bleibt am langsten oben?

Tipp: Der Ball darf nicht zu stark aufgepumpt sein, aber auch nicht zu
schwach.  Voribungen -  alleine  zur  Entwicklung  der
Gleichgewichtsfahigkeit - sind sinnvoll.
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Schnellkraft
Schnelligkeit
Koordination




Rollbrett-Rallye Zweikampfzirkel Gleichgewicht
Beindriicken Stationskarte 9 compact R Schnellkraft

= FSTSK 1, 15, 16 Koordination

Balance-Duell sitzend auf dem Fitball Balance-Duell kniend auf dem Fitball
mit dem Theraband

Auf dem Ball sitzend soll mdglichst lange die Balance

gehalten werden. Wer bleibt am langsten oben? Kniend auf dem Sitzball halten die Gegner die
Therabander und versuchen durch kurze, schnelle Zige
den anderen aus dem Gleichgewicht bzw. vom Ball zu
bringen.

C Diese Ubung verlangt Vorerfahrung und ist auch fiir
Fortgeschrittene eine Herausforderung.
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Keep Your Balance Zweikampfzirkel Koordination Reaktion
Stationskarte 10 compact Gleichgewicht
> FSTSK 1,3 Schnellkraft Schnelligkeit

Keep your Balance
Geréateeinsatz : 1 Matte mit Markierungsseilen oder Sumomatte

.Keep your balance®: Nur Uber Handflachenkontakt den Gegner aus
dem Gleichgewicht bringen (Schieben - Driicken - Ausweichen).

Es darf kein anderes Korperteil des Gegners berthrt werden. Die
FuRe (Seitgratschstellung) dirfen den Platz nicht verlassen. Das
Gleichgewicht gilt als verloren, wenn ein Fuld auch nur minimal die
Standposition verlasst. Fulspitzen und Fersen dirfen jedoch
angehoben werden. Plétzliches Nachgeben ist ebenso erlaubt wie
blitzschnelles Stolen mit den Handflachen.
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Keep Your Balance

= FSTSK 1,3

Keep your Balance auf einem Bein

Nur Uber Handflachenkontakt den Gegner aus dem
Gleichgewicht bringen (Schieben — Ausweichen). Die
FuRe durfen den Platz nicht verlassen. Es darf kein
anderes Korperteil des Gegners berthrt werden.
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 10 compact R

Gleichgewicht
Schnellkraft
Koordination

Aus dem Gleichwicht bringen
Kontakt: Theraband oder Seil
Gerateeinsatz: 1 Theraband oder Seil

Das Theraband wird fest in der Hand fixiert und um die
Hufte gefuhrt. Durch Ziehen und Nachgeben sowie
Koérperbewegungen soll der Gegner aus dem
Gleichgewicht gebracht werden. Es gibt grundséatzlich
keinen Korperkontakt. Es gelten die Regeln von ,Keep
your Balance®.
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Freier Handkampf Zweikampfzirkel
Stationskarte 11 compact

= FSTSK 3, 5, 11, 12

Freier Handkampf

Die Grundstellung fur den freien Handkampf aus Sicht eines
Rechtshanders/ Rechtskdmpfers: Der rechte Ful® wird einen Schritt
nach hinten gefuhrt (ca. 50-70 cm) und anschliefend ca. 30 cm
nach rechts versetzt. Beide FiiBe werden gleichmaRig belastet.
Hieraus ergibt sich die Grundstellung der FiRe (> stabiler Stand
auf Fullballen). Der linke Arm wird mit leicht gebeugtem
Ellbogengelenk auf Schulterh6he gehalten. Der rechte Arm
befindet sich relativ nah am Koérper auf Héhe der Brust.

Mit Beginn des Kampfes versuchen beide ihren Kontrahenten
mit offenen Handen am Oberkorper zu treffen. Gleichzeitig
kénnen mit beiden Handen die Angriffe des Partners abgeblockt
oder durch Handfegen abgewehrt werden.

Diese Zweikampfform stellt eine entscharfte Version eines
Distanzkampfes, wie er bspw. in der Kampfsportart Karate Ublich
ist, dar und kann auch zu dessen Vorbereitung bzw. Einfuhrung
eingesetzt werden.
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Koordination Reaktion
Schnellkraft
Schnelligkeit



Finger treffen
Treffen auf Zuruf

= FSTSK 3, 5, 11, 12

Finger treffen

Die Gegner halten beide Hande parallel (Handinnenseiten
zeigen zum Boden), wobei sich die Fingerspitzen beinahe
bertihren. Beide Hande durfen eingesetzt werden. Einer
beginnt zu schlagen, der andere weicht aus. Da ansatzlos
geschlagen werden muss, ist kein starker Schlag mdglich.
Bei einem Fehlversuch (es wird nicht getroffen) erhalt der
Ausweichende das Schlagrecht. Jeder Treffer ergibt einen
Punkt. Wer schafft zuerst zehn Punkte?

C P
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Zweikampfzirkel
Stationskarte 11 compact R

Koordination Reaktion
Schnelligkeit
Schnellkraft

Treffen auf Zuruf

Der angreifende Partner versucht nach Zuruf durch einen
Kampfrichter oder durch ein Signal (links oder rechts) den
jeweiligen Oberschenkel zu treffen, wahrend der
verteidigende Partner versucht, das angesagte Bein nach
hinten zu stellen, so dass es nicht getroffen werden kann.



Sumo Modifizierte Version Zweikampfzirkel
Stationskarte 12 compact

= FSTSK 1,5

Sumo Modifizierte Version
Geréateeinsatz: Sumomatte bzw. Matte mit Markierung

Wer verlasst zuerst den Kreis oder beruhrt mit einem Korperteil
auler den FuRRen den Boden? (= siehe Sumoregel)

Modifizierte Version: Schieben — Ziehen — Drehen (ohne Judo- und
Ringerwurfe)

Alternativ

1. Variante: Aus dem Gleichgewicht bringen > ,Keep your Balance*
2. Variante: Reihenwettkampf: der Sieger bleibt stehen.

Koordination Reaktion
Gleichgewicht
Schnellkraft Schnelligkeit
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,Rausschieben* Zweikampfzirkel Koordination - Reaktion

»Wer fallt in den Brunnen* Stationskarte 12 compact R Schnelligkeit
> FSTSK 1.5 Schnellkraft

Rausschieben ,,Riicken an Riicken* Wer fallt in den Brunnen?

Gerateeinsatz: Sumomatte oder Matten mit Gerateeinsatz: 3 bis 5 Reifen — 1 Seil

Kreidemarkierung oder Einzelmatte

Es liegen mehrere Reifen (Brunnenlécher) auf dem
Den Partner dazu veranlassen, die Matte(n) durch Boden. Wer in den Brunnen féllt, hat verloren. Die Partner
Schieben und/ oder Ausweichen zu verlassen. halten gemeinsam ein Seil und versuchen sich in den
Brunnen zu ziehen. Das Seil darf nicht losgelassen
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Seitlich walzen Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Abrollen Stationskarte 1 compact

= FSTSK 2,3,6,7,9

Seitlich Abrollen — Schiefe Ebene
Gerateeinsatz: 1 Turnbank — 2-3 Matten

Auf der Bank abknien und seitlich abrollen (walzen).
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Seitlich abrollen Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Walzen Stationskarte 1 R compact

= FSTSK 6,7,8,9

Seitlich Abrollen — Schiefe Ebene Walzen mit Luftballontransport
Gerateeinsatz: Gerateeinsatz: 2-3 Matten — 1 Luftballon
1 Schwebebalken — 1 Bodenturnmatte
Der Luftballon wird nach oben vorne gespielt. Wahrend
Auf Balken steigen und seitlich abrollen. er in der Luft schwebt, dreht sich der Ubende um die

b eigene Korperachse.
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»Fallschirmspringerrolle Fallzirkel - Sturzpravention
Niedersprung und Abrollen Stationskarte 2 compact

= FSTSK 6,7,8,9

,» Fallschirmspringerrolle*

Niedersprung und Abrollen
Geréateeinsatz: 1 kleiner Kasten — 1 groRRer Kasten —
Weichbodenmatte

Auf den Kasten steigen und springen. Die Arme sind
angehoben, die Unterarme angewinkelt, als wirden die
Hande das Fallschirmgurtzeug erfassen. Mit dem
Mattenkontakt erfolgt eine Oberkorperrotation, wahrend die
Knie leicht angewinkelt werden. AnschlieBend wird Uber
Oberschenkel-Hufte—GesalR—Rucken in  einer runden
Bewegung abgerollt, so dass die Fallenergie keinen
Widerstand findet.

>Kopfschutz! Kopf anheben - Der Kopf darf die Matte
nicht beriihren!
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Koordination




»Fallschirmspringerrolle* Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Niedersprung und Abrollen Stationskarte 2 R compact

= FSTSK 6,7,8,9

»Fallschirmspringerrolle® Niedersprung und »Fallschirmspringerrolle* Abrollen
Abrollen Gerateeinsatz: 2-3 Matten
Gerateeinsatz: 1 Schwebebalken - 1 Bodenturnmatte

Aus Standposition: Oberkdrperrotation, anschlieRend
Auf kleinen Kasten steigen. Nach Mattenkontakt Uber Oberschenkel- Hifte—GesalR—Rucken abrollen.
Oberkorperrotation, anschlieBend  iiber Oberschenkel- = Kopfschutz! Kopf anheben - Der Kopf darf die
Hufte—GesaR—Riicken abrollen. Matte nicht berihren!
- Kopfschutz! Kopf anheben - Der Kopf darf die Matte
nicht beriihren!

(

A\

<o

7

www.multi-konzept.de

MultiMediaCollection: Kdmpfen compact 2. Auflage
© Sportverlag Norbert Ruhl Sinsheim 2010/2023
ISBN 978-3-928527-14-9



Fallen seitlich Fallzirkel-Sturzpravention
Stationskarte 3 compact

= FSTSK 2, 3,17, 18

Fallen seitlich rechts
Gerateeinsatz: 1 Bodenturnmatte

FuBe: Die Fulle werden schulterbreit positioniert. Der Schwerpunkt liegt auf dem
linken Bein, das rechte Bein schwingt vor dem Koérper von rechts nach links,
wahrend die FuRRsohle den Boden beruhrt.
Arme - Schulter: Der rechte Arm wird parallel zum rechten Bein gefuhrt und
gleichzeitig wird der Oberkdrper nach vorne geneigt, so dass die rechte Hand fast
den rechten Ful} berihrt. Blickrichtung geradeaus!
Beine: Das linke Knie wird langsam gebeugt, bis der Korper seitlich zu Boden
kippt. Das rechte Bein ist fast gestreckt.
Arm: Der Arm fuhrt wahrend der Kérperlandung die Abschlagbewegung durch
(Schulter - Arme - Hufte - rechte BeinauRRenseite).
Kopf: Blick Richtung FufRe
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Koordination



Fallen seitlich Fallzirkel - Sturzpravention Koordination

Stationskarte 3 compact R Schnelligkeit
= FSTSK 2, 3,17, 18
Fallen seitlich rechts mit Fallhilfe Fallen seitlich rechts mit Partnerhilfe
Gerateeinsatz: 1 Sprossenwand - 1 Matte — 1-3 Gerateeinsatz: 1 Matte
Therabander
Fallen seitlich (siehe Vorderseite) mit Unterstitzung Die oben beschriebene Fallbewegung wird mit
durch Widerstand des Therabandes Partnerhilfe in Zeitlupenbewegung durchgefuhrt.
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Fallen in die Riickenlage Fallzirkel - Sturzpravention
Stationskarte 4 compact

= FSTSK 17,18

Fallen in die Riickenlage
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Aus der Standposition in die Rickenlage fallen. Die Arme werden seitlich am
Kérper platziert und kurz bevor der Kérper die Matte berthrt, schlagen die Arme —
Handflachen zeigen Richtung Boden, ab. Intensiv ausatmen. Kinn auf die Brust >
Kopfschutz
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Fallen in die Riickenlage Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 4 compact R

= FSTSK 17,18

Fallen in die Riickenlage
Gerateeinsatz: 1 Sprossenwand — 1 Weichbodenmatte

Lésen von der Sprossenwand, fallen in die Rickenlage.
Die Arme werden seitlich am Korper platziert und
schlagen - kurz bevor der Korper die Matte beruhrt - auf
die Matte mit den Handflachen (Richtung Boden) ab.
Intensiv ausatmen. Kinn auf die Brust 2> Kopfschutz
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Fallen in die Riickenlage
Gerateeinsatz: 1 Matte

Aus der Sitzposition in die Ruckenlage fallen. Die Arme
werden seitlich am Kérper platziert und schlagen - kurz
bevor der Korper die Matte berthrt - auf die Matte mit
den Handflachen (Richtung Boden) ab. Intensiv
ausatmen. Kinn auf die Brust > Kopfschutz




Judorolle vorwirts Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 5 compact Schnelligkeit

= FSTSK 2, 3,17, 18

Judorolle vorwarts (rechts mit Liegenbleiben) - Rolle liber die Schulter
Gerateeinsatz: 1-2 Matten

FuRe: Die FURe werden schulterbreit positioniert. Der rechte Full wird eine Fulllange nach vorne versetzt. Arme -
Schulter: Beide Arme werden nach vorne gebracht, die rechte Handkante wird nach auf3en gedreht, so dass die Finger
der Hande zueinander zeigen. Die rechte Schulter ist etwas nach vorne gezogen. Beine: Langsam in die Knie sinkend
berthren die Fingerspitzen den Boden. Kopf: Der Kopf wird nach links gekippt (= das linke Ohr beruhrt die linke
Schulter) Blick Richtung Boden! Es folgt eine Rollbewegung Uber den rechten Arm und die rechte Schulter.

Landung: Aus der korrekten Bewegungsausfiihrung ergibt sich eine Landung in Seitlage (nicht auf dem Rucken)
- Intensives Ausatmen!

Die Beine sind leicht angewinkelt - die rechte Fulsohle berlhrt ganzflachig den Boden, das linke Bein liegt in der
AuBenrotation auf der Seite - der Korper liegt in einer leichten Linksrotation der Korperlangsachse auf der linken
Schulter. Ist das Gefiihl fur die richtige Kérperspannung entwickelt, fiihrt der linke Arm eine Abschlagbewegung durch.
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Fur Anfanger empfiehlt es sich, mit
der Technik ,Judorolle mit
Aufstehen® zu starten.
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Judorolle vorwirts Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 5 compact R Schnelligkeit

= FSTSK 2, 3,17, 18

Judorolle vorwarts (rechts mit Aufstehen)
Geréateeinsatz: 1-2 Matten

Ausfuhrung wie beschrieben mit einem anderen Abschluss:
Der Schwung der Rollbewegung wird benutzt, um
aufzustehen.
= Es erfolgt kein Abschlagen; die Endposition ist
identisch mit der Startposition!
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Fur Anfanger empfiehlt es sich, mit
der Technik ,Judorolle mit
Aufstehen® zu starten.
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Judorolle vorwarts (rechts)
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Der Einsatz der Weichbodenmatte kann in der
Anfangerphase sehr sinnvoll sein, besonders wenn
nicht genugend Korperspannung aufgebaut werden
kann. Damit kann das ,harte“ Fallerlebnis Uberwunden
werden. Aber auch als Vorstufe zur ,Rolle vorwarts mit
Liegenbleiben® ist der Einsatz der Weichbodenmatte
sinnvoll.




Judorolle Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Fallen und Rollen riickwarts Stationskarte 6 compact Schnelligkeit

= FSTSK 2, 3,17, 18

Fallen rickwarts
Gerateeinsatz: 1-2 Matten

FuRe-Beine: Die FuRe werden schulterbreit positioniert. Der rechte Ful® wird eine FuRlange nach hinten versetzt.
Langsam in die Knie sinkend wird der Fall rickwarts eingeleitet.
Arme: Beide Arme in der Seithalte - Handinnenseite nach hinten bzw. Richtung Boden.

Landung: Aus der korrekten Bewegungsausfiihrung ergibt sich eine Landung auf dem Riicken.2>Intensives Ausatmen!
Die Beine sind leicht angewinkelt. Ist das Gefluhl fur die richtige Kérperspannung entwickelt, fUhren die Arme beidseitig
eine Abschlagbewegung durch.

Kopf: Der Kopf wird kontrolliert, indem das Kinn auf die Brust gezogen wird. Blick Richtung Decke!

Beine: Die Beine werden nach oben geschwungen.
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Judorolle Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Fallen und Rollen riickwarts Stationskarte 6 compact R Schnelligkeit

= FSTSK 17,18

Rollen riickwarts (mit Aufstehen) Rollen riickwarts mit Partner
Geréateeinsatz: 1-2 Matten Geréateeinsatz: 2 Matten

Nach der Abschlagbewegung wird eine Rolle Die Partner driicken sich mit den Handflachen
rickwarts Uber die Schulter durchgefihrt, um gleichzeitig ab und fluhren die Rolle riickwarts mit
anschlieRend in den Stand zu gelangen. Aufstehen durch.
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, Torwarttraining* Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 7 compact Schnelligkeit

= FSTSK3, 4,17

» Torwarttraining“
Geréateeinsatz: 1 Tor oder Weichbodenmatte - 2-4 Matten — 1 Volleyball oder Ful3ball

Je nach Vereinbarung Torschisse mit Hand oder Fuf. Die Abstdnde vom
Abschusspunkt variieren je nach Leistungsstand und Technik.
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»Torwarttraining* Fallzirkel - Sturzpravention Koordination

Stationskarte 7 compact R Schnelligkeit
= FST SK 3,4, 17
Torwart auf der Flucht »Fallschirmspringerrolle® Abrollen
Gerateeinsatz: 1 Tor — 2 Matten — Volleyballe, Softballe Gerateeinsatz: 1-2 Matten oder Weichbodenmatte
Der Gegner versucht den Torwart (mit Softball) zu treffen, Aus dem Stand: Oberkdrperrotation, anschlieRend uber
wahrend dieser versucht auszuweichen. Wurf- oder Oberschenkel-Hufte—GesalR—Rucken abrollen. Der Kopf
Schusstechnik je nach Vereinbarung. darf die Matte nicht berthren!

Abstand: 6-12 m (je nach Leistungsfahigkeit). Es kdnnen
auch mehrere Baélle sofort nacheinander eingesetzt
werden.
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,Turnerrolle* Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 8 compact Schnelligkeit

= FSTSK 3, 17, 18

sturnerrolle
Gerateeinsatz: 1-2 Matten

Die Turnerrolle wird in gerader Bewegungsrichtung ausgefihrt. Der beidbeinige
Absprung erleichtert eine gerade und stabile Fihrung. Die Arme fangen mit einer
Stitzaufgabe den Koérper ab und es wird gerade Uber den Kopf und Ricken abgerollt.
Fortgeschrittene kdnnen auch Uber einen kleinen Kasten springen. Verlassen die
FuRe den Boden, bevor die Hande den Boden erreicht haben, hat die Rolle eine
Flugphase (Flugrolle).
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Flugrolle Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Stationskarte 8 compact R Schnelligkeit

= FSTSK 3, 17, 18

Flugrolle
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte — 1 Fitball

Die hohe Flugrolle verlangt eine ausgepragte

Kérperspannung und eine automatisierte Technik

-> Fiir Anfanger ungeeignet!

N=
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Rolle tiber einen oder mehrere Partner
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Die hohe Flugrolle verlangt eine ausgepragte Korper-
spannung und eine automatisierte Technik
-> Fiir Anfanger ungeeignet!




Frontalsturz Fallzirkel - Sturzpravention
Stationskarte 9 compact

= FSTSK3,6,7,8,17,18

Frontalsturz aus dem Kniestand
Geréateeinsatz: 1 oder 2 Matten (Doppelmatte)

Der Frontalsturz aus dem Kniestand ist eine Technik, die bei Inliner-Fahrern
Verwendung findet, was bedeutet, dass sie auf entsprechende Ausristung
ausgerichtet ist (> Protektoren am Arm sowie Handschuhe und Knieschutz).

Von Vorteil ist eine gute Rumpfkraft sowie eine stabile Schulter- und Armmuskulatur.
Aus dem Kniestand fallt der Ubende in die Vorlage, stiitzt mit den angewinkelten
Oberarmen und den Unterarmen, die die Aufschlagflache bilden, ab
(Unterarmbremse).

Wichtig: Bauch anspannen und ausatmen. Der Bauch berthrt den Boden nicht.

D
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Koordination
Schnelligkeit
Maximalkraft



Frontalsturz

= FSTSK3,6,7,8,17,18

Frontalsturz aus dem Stand
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Aus dem Stand fallt der Ubende in die Bauchlage, stiitzt mit
den angewinkelten Oberarmen und den Unterarmen, die
die Aufschlagflache bilden, ab.

Wichtig: Bauch anspannen und ausatmen.

C
— P
&4\
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Fallzirkel - Sturzpravention
Stationskarte 9 compact R

Koordination
Schnelligkeit
Maximalkraft

Frontalsturz stehend vom Kasten
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte -.1 Kasten

Aus dem Stand fallt der Ubende in die Vorlage, stitzt
mit den angewinkelten Oberarmen und den

Unterarmen, die die Aufschlagflache bilden, ab.
Wichtig: Bauch anspannen und ausatmen.

J/Q:




Sturz Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Fallen in die Ruckenlage Stationskarte 10 compact Schnelligkeit

= FSTSK3,8, 17,18 Maximalkraft

Sturz / Fallen in die Ruckenlage
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte — Turnbank - Kasten

Aus der Bauchlage erfolgt eine halbe Drehung in der Kérperlangsachse - Rucken Richtung Boden.
Beide Arme in der Seithalte, Handinnenseite nach hinten bzw. Richtung Boden.

Landung: Aus der korrekten Bewegungsausfuhrung ergibt sich eine Landung

auf dem Ricken. - Intensives Ausatmen!

Der Kopf wird kontrolliert, indem das Kinn auf die Brust gezogen wird. > Blick Richtung FuBspitzen!
Ist das Geflhl fir die richtige Kérperspannung entwickelt, fihren die Arme beidseitig eine
Abschlagbewegung durch(siehe Fallen in die Rickenlage rickwarts).

( ~ L
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Fallen in die Riickenlage Fallzirkel - Sturzpravention Koordination
Rolliibung Stationskarte 10 compact R Schnelligkeit

= FSTSK3, 8,17, 18

Fallen in die Riickenlage
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Die Fallbewegung aus dem Stand verlangt eine ausgepragte
Korperspannung und eine automatisierte Technik. Nach dem
Absenken in die Hocke erfolgt eine kleine Ausholbewegung
der Arme als Vorbereitung der Abschlagbewegung (wahrend
der Landung seitlich am Korper).

= Intensives Ausatmen!
Der Kopf wird kontrolliert, indem das Kinn auf die Brust
gezogen wird!

=> Blick Richtung FuBspitzen!

J}\ﬁ’
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Maximalkraft

Rolliibung (Voriibung)
Geréateeinsatz: 1 Matte

Aus dem Stand in die Hocke mit anschlieRendem
Rollen in die Rickenlage wird (mit rundem Rucken)
eine Schaukelbewegung mehrfach durchgefihrt. Die
Arme umfassen dabei die Beine. Anschlielfend wird
aus dem Stand die Ubung erneut durchgefiihrt.




Spannkick Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 1 compact Schnellkraft

= FSTSK 1, 13, 14

Spannkick in Mattenspalt (Notwehrsituation)
Geréteeinsatz: 1 Turnbock — 1-2 Matten (Je nach Mattenbeschaffenheit
eventuell 2 Matten erforderlich)

In aufrechter Kdrperhaltung wird mit dem Spielbein ein Spannkick in den

Mattenspalt durchgefuhrt. Der Oberkdrper aufrecht, wahrend des Spannkicks

erfolgt eine leichte Ausgleichsbewegung des Oberkdrpers, um sich im

Gleichgewicht zu halten - mit dosiertem Einsatz wird die Kraftwirkung getestet.

Beide Kniegelenke sind nicht maximal gestreckt.

Hinweis: Nicht mit maximaler Kraft durchfiihren — Verletzungsgefahr! c
www.multi-konzept.de
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geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




Spannkick
Schnapptritt

= FSTSK 1,13, 14

Spannkick ohne Widerstand (Notwehrsituation)

In aufrechter Koérperhaltung wird mit dem Spielbein ein
Spannkick durchgefiihrt. Der Oberkdrper aufrecht, wahrend
des Spannkicks erfolgt eine leichte Ausgleichsbewegung
des Oberkodrpers nach vorne, um sich im Gleichgewicht zu
halten - mit dosiertem Einsatz wird die Kraftwirkung
getestet. Beide Kniegelenke bleiben minimal gebeugt.
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Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 1 compact R

Koordination
Schnellkraft

Schnapptritt
Gerateeinsatz: 1 Barren — 2 Therabander

In aufrechter Kdrperhaltung wird das angewinkelte Knie
nach oben gefiihrt, bis es die Waagrechte erreicht, dann
wird der Unterschenkel gestreckt, bis das Theraband
erreicht ist.

5

Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad:
VerhéltnismaBigkeit der Mittel beachten! Diese
Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituatio-
nen eingesetzt werden, da sie bei einem nicht
geiibten Partner zu Verletzungen fiithren kann.



GroRe AuBensichel

=2 FSTSK 1,5,6,7

GrofRe AuBensichel (Standardbewegung) nach
Schlagangriff

Schlagangriff durch Angreifer mit rechtem Arm und
Unterarmblock des Werfers (siehe Beschreibung
Riickseite), der anschlieRend mit der linken Hand das
rechte Handgelenk des Partners umfasst. Die rechte
Hand des Werfers liegt auf der linken Schulter des
Partners und unterstitzt die Zugbewegung der eigenen
linken Hand, so dass der Korperschwerpunkt des
Partners auf das rechte Bein in riickwartiger Bewegung
verlagert wird (Gleichgewichtsbrechung). j
Gleichzeitig startet das linke Bein des
Werfers eine Schrittbewegung vorbei
an der rechten Seite des

Partners, um anschlieRend

das eigene rechte Bein

Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 2 compact

Koordination
Schnellkraft

und in einer Ausholbewegung das rechte Bein des
Partners von hinten ,,weg zu sicheln®;

Die einfachere Variante: Wird das Bein nicht gesichelt
und Partner fallt nur lUber das blockierende Bein,
handelt es sich um den AuBensturz, dabei ist die
Fallenergie geringer (Anfangervariante). Dabei
kontrolliert der Werfende die Fallbewegung des Partners,
so dass dieser mit einer ,weichen Landung“ zu Boden
fallt. Die Kontrolle kann zu diesem Zeitpunkt nur durch
langsame Bewegungsausfihrung sowie

Handgelenkfassung gelingen.

nachzufliihren -
Schlagangriff

block

Anlaufbewegung-
Abwehr Unterarm- Gleichgewichtbrechung Bein hinter dem Partner Bein wird

Ausholbewegung Wurfphase Landung
Partnerkontrolle

weggesichelt
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Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhiltnismaBigkeit der Mittel beachten!
Diese Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie

bei einem nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




Fallen — Schlagabwehr
GroRe AuBensichel

= FSTSK 1,13, 14

Fallen - Partner als Fallhilfe

Der fallende Partner gibt dem Helfer seine rechte Hand, der
ebenfalls mit seiner rechten Hand die Fallbewegung
kontrolliert.

FiRe: Die FiRe werden schulterbreit positioniert. Der
Schwerpunkt liegt auf dem rechten Bein, das linke Bein
schwingt vor dem Korper von links nach rechts,
wahrend die Ful3sohle den Boden berhrt.

Arme - Schulter: Der linke Arm wird parallel zum linken
Bein gefiihrt und gleichzeitig wird der Oberkorper nach
vorne geneigt, so dass die linke Hand Richtung linker Ful3
schwingt. Gleichzeitig wird die rechte Hand vom Partner
gehalten. Blick Richtung FuRe!

Beine: Das rechte Knie wird langsam gebeugt, bis der
Korper seitlich zu Boden kippt. Das linke Bein ist fast
gestreckt.

Arm: Der linke Arm fiihrt wahrend der Koérperlandung
die Abschlagbewegung mit der flachen Hand sowie dem
gesamten Arm durch (Schulter - Arme - Hifte - rechte
BeinauRenseite).
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Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 2 compact R

M

Schlagabwehr von oben — GroRe
AuBensichel

Die Abwehr wird mit angewinkeltem
Unterarm der gleichen Seite durchgefiihrt.
Der Bauch ist angespannt (Rumpf-
stabilisation)- die Knie sind leicht gebeugt -
Die Faust des Unterarms wird nach auf3en
gedreht, so dass die Muskulatur des
Unterarms den Schlag des Angreifers
auffangt! (Schutz des Unterarmknochens).
Der Arm muss mindestens in Kopfhohe
gehalten werden, um Kopfschutz zu
ermoglichen!

nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.

Koordination

Schnellkraft

N\ A

Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhaltnismaBigkeit der Mittel beachten! Diese
Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei einem




EllbogenstoR Selbstverteidigungszirkel Koordination

= FSTSK 2,3,4,9, 11,12

EllbogenstoR gegen Widerstand
Geréateeinsatz: 1 Sprossenwand — 1 Theraband

In aufrechter Korperhaltung wird der angehobene Ellbogen
gegen Therabandwiderstand nach hinten mit einer
stoRartigen Bewegung gefiihrt und durch eine leichte
Koérperrotation unterstitzt. Bauchmuskulatur anspannen -
Knie leicht gebeugt.

Variante:

Die gleiche Ubung wird beidseitig mit 2 Therab&andern
ausgefhrt.

www.multi-konzept.de
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ISBN 978-3-928527-14-9 nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




EllbogenstoR

= FSTSK 2,3,4,9, 11,12

Ellbogenstol mit Partnerwiderstand

(Koord. Variante)
Gerateeinsatz: 2 Therabander

Die Partner stehen sich in aufrechter Position gegeniiber
und halten diagonal Therabander in den Handen, dabei
werden gleichzeitig dosiert EllbogenstolRe durchgefiihrt.
Knie leicht gebeugt, der Rumpf stabilisiert (Bauch und
Gesall anspannen). Wahrend der Stoflbewegung wird
ausgeatmet.
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Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 3 compact R

Koordination
Schnellkraft

EllbogenstoB links — rechts und Judorolle
Geréteeinsatz: 2 groRe Kasten — 3 Matten

Drei Ubungen werden nacheinander in kreisférmiger
Anordnung durchgefiihrt. Wahrend der StolRbewegung
wird ausgeatmet.

‘lllllllllllll

Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhaltnismaBigkeit der Mittel beachten!
Diese Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei

einem nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




FauststoR Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 4 compact Schnellkraft

=2 FSTSK 2,3,8,9, 11,12

FauststoB gegen Weichbodenmatte (Notwehrsituation)
Geréteeinsatz: 1 Weichbodenmatte 1 Kasten oder Wand
In aufrechter Korperhaltung - Bauch ist angespannt

(Rumpfstabilisation), die Knie sind leicht gebeugt - wird der
Fauststol? Richtung Widerstand geflihrt. Der angewinkelte C

Schlagarm befindet sich leicht Giber Hiifthéhe, der Handriicken der ~——
geballten Faust zeigt zu Boden. Wahrend der Schlagbewegung

wird die Faust 180 ° gedreht, so dass der Handriicken nach oben

zeigt. Der andere Arm wird in einer Ausgleichbewegung C
zuriickgefiihrt. Wahrend der StoRbewegung wird ausgeatmet. v
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Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhiltnismaBigkeit der Mittel beachten!
Diese Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei

einem nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




FauststoR

= FSTSK 2,3,8,9, 11,12

FauststoR ohne Widerstand (Notwehrsituation)

In aufrechter Korperhaltung, Bauch ist angespannt
(Rumpfstabilisation)- die Knie sind leicht gebeugt- wird
der FauststoB ohne Widerstand gefihrt. Der
angewinkelte Schlagarm befindet sich leicht Uber
Hifthohe, der Handriicken der geballten Faust zeigt zu
Boden. Wahrend der Schlagbewegung wird die Faust
180 ° gedreht, so dass der Handrlicken nach oben zeigt.
Der andere Arm wird in einer Ausgleichbewegung
zurickgefiuhrt.  Wahrend der StolRbewegung wird
ausgeatmet.
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Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 4 compact R

Koordination
Schnellkraft

FauststoR auf Handflache (innen)

Der Partner versucht die plétzlich auftauchende Hand,
links oder rechts, eines Kontrahenten zu treffen. Dabei
zahlt jeder Treffer einen Punkt.

Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhaltnismaBigkeit der Mittel beachten! Diese
Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei einem

nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




Judorolle Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 5 compact Schnellkraft

= FSTSK 1,3, 10

Judorolle
Gerateeinsatz: 1-2 Matten

FuBRe: Die FuRe werden schulterbreit positioniert. Der rechte Fuly wird eine
FuBlange nach vorne versetzt.

Arme - Schulter: Beide Arme werden nach vorne gebracht, die rechte Handkante
wird nach aulden gedreht, so dass die Finger der Hande zueinander zeigen. Die
rechte Schulter ist etwas nach vorne gezogen.

Beine: Langsam in die Knie sinkend beriihren die Fingerspitzen den Boden.

Kopf: Der Kopf wird nach links gekippt (= das linke Ohr beruhrt die linke Schulter)
Blick Richtung Boden!

Es folgt eine Rollbewegung Uber den rechten Arm und die rechte Schulter.

f R
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Judorolle Selbstverteidigungszirkel Koordination
mit Verteidiaunasblock Stationskarte 5 compact R Schnellkraft

Schlagabwehr - Unterarmblock oben

Die Abwehr wird mit angewinkeltem Unterarm der gleichen Seite c )
durchgefiihrt. Die Faust des Unterarms wird nach auf3en gedreht, so dass
die Muskulatur des Unterarms den Schlag des Angreifers auffangt (Schutz
Unterarmknochen)! Der Arm muss mindestens in Kopfhdhe gehalten
werden, um Kopfschutz zu ermdglichen. Aufrechte Koérperhaltung — Der
Bauch ist angespannt - die Knie sind leicht gebeugt! Beim Auftreffen des

Armes ausatmen! Nach dem Schlag kurz lockern und erneut ausfihren! ~ A
Judorolle mit anschlieRendem ) >
Unterarmblock ()

I -~
Gerateeinsatz: 1-2 Matten /) F{j| s\&\) ‘%—<‘>

www.multi-konzept.de

MultiMediaCollection: Kdmpfen compact 2. Auflage
© Sportverlag Norbert Rihl Sinsheim 2010/2023
ISBN 978-3-928527-14-9



FuBfeger Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 6 compact Schnellkraft

= FST SK 15, 16, 17, 18

FuBfeger ( linker FuB fegt)

In aufrechter Koérperhaltung - Seitgratschstellung fassen sich der Werfer und der zu Werfende in folgender
Grifftechnik: Die linke Hand des Werfers umfasst das rechte Handgelenk des Partners. Die rechte Hand des
Werfers liegt auf der Schulter des Partners und unterstitzt die Zugbewegung, die den Partner dazu veranlasst eine
Vorwartsbewegung des rechten FuBes zu starten. Gleichzeitig verlagert der Werfer seinen Schwerpunkt auf die
rechte Seite, so dass er sein linkes Bein einsetzen kann, ohne sein Gleichgewicht zu verlieren. Der nach vorne
kommende Fufll wird nun mit der FuRsohle (Der FuB des Werfers wird nach innen gedreht, so dass die FuBsohle
mit groBer Flache von oben auf dem FuB des zu Werfenden platziert werden kann.) von au3en nach innen gefegt.
Diese Fegebewegung wird durch eine Steuerradbewegung des Armes (links) unterstiitzt. Der Partner fallt durch
eine Korperdrehung (links) nach hinten links auf die Seite(siehe Fallibung Ubungskarte 3 Fallzirkel Fallen seitlich).
Der Werfende kontrolliert wahrend der gesamten Wurfphase den Partner — Der Kopf darf den Boden nicht beriihren!

Abwehrtechnik mit hohem
Wirkungsgrad:

VerhaltnismaBigkeit der Mittel
beachten! Diese Technik darf nur in

eindeutigen Notwehrsituationen

eingesetzt werden, da sie bei einem

Ausgangsposition FuRsohlenansatz Wurfphase Landung nicht geiibten Partner zu
Gleichgewichtsbrechung ,Fegen* Steuerradbewegung Partnerkontrolle Verletzungen fithren kann.
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FuBfeger - Fallhilfe
= FST SK 15, 16, 17, 18

Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 6 compact R

Partner als Fallhilfe

Der fallende Partner gibt dem Helfer seine rechte Hand, der ebenfalls mit
seiner rechten Hand die Fallbewegung kontrolliert. FuBe(Werfer): Die Fule
werden schulterbreit positioniert. Der Schwerpunkt liegt auf dem rechten Bein,
das linke Bein schwingt vor dem Korper von links nach rechts, wahrend die
Fullsohle den Boden berihrt. Arme — Schulter (des zu Werfende): Der linke
Arm wird parallel zum linken Bein gefuhrt und gleichzeitig wird der Oberkorper
nach vorne geneigt, so dass die linke Hand Richtung linker Ful} schwingt.
Gleichzeitig wird die rechte Hand vom Partner gehalten. Blick Richtung FufR3e!
Beine: Das rechte Knie wird langsam gebeugt, bis der Korper seitlich zu Boden
kippt. Das linke Bein ist fast gestreckt. Arm: Der linke Arm fuhrt wahrend der
Koérperlandung die Abschlagbewegung mit der flachen Hand sowie dem
gesamten Arm durch (Schulter - Arme - Hufte - rechte BeinauRRenseite).

Mo s )
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Koordination
Schnellkraft

FuBbeifall

Die Partner stehen sich gegeniber
- die jeweils seitengleichen FuRe -
linker Ful® mit linkem Fuld berihren
sich mit der ganzen Fulisohle. Die
FuBsohlen werden hierfir nach
innen gedreht (Supination), so dass
ahnlich dem Beifall klatschen die
Berihrungen mit dem FulR des
Partners abwechselnd links und
rechts durchgeflhrt werden.

Lj ;;



KniestoR Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 7 compact Schnellkraft

= FSTSK 6,7,8,9

Kniesto3 gegen Therabandwiderstand (Notwehrsituation)
Gerateeinsatz: 1 Barren — 1 Theraband — 1 kleiner Kasten

In aufrechter Korperhaltung wird nach dem Aufstieg auf den Kasten
mit dem Knie ein Sto Richtung Theraband gefiihrt. Der Oberk&rper
bleibt aufrecht — leichte Vorwartsneigung. Einfache Ausfihrung: mit
Handfixierung am Barrenholm. Ohne Handfixierung erschwerte
Ausflihrung.

.
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Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhaltnismaBigkeit der Mittel beachten! Diese
Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei einem

nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




KniestoRB-Fallen riickwarts Selbstverteidigungszirkel Koordination
KniestoR-Befreiung Stationskarte 7 compact R Schnellkraft

=2 FSTSK 6,7,8,9

KniestoB (nur Ansatz) - Fallen ruckwarts Kniesto3 — Armbefreiung - HandballenstoR-
Geréteeinsatz: 2- Matten Flucht

Gerateeinsatz: 2-4 Matten
Dem Angriff mit Kérperklammer oder Wirgegriff von vorne
wird mit angetauschtem Kniestol begegnet - anschlielend  Abwehr gegen Korperklammerangriff von vorne - Kniestof
Falltechnik rlickwarts (siehe Stationskarte 8). nur Ansatz! Die Arme werden von innen nach auRen mit
einem Parallelbefreiungsschlag vom Koérper oder Hals gelost
- Handballensto gegen Schulter — Flucht!

P P
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Abwehrtechnik mit hohem Wirkungsgrad: VerhaltnismaBigkeit der Mittel beachten! Diese
Technik darf nur in eindeutigen Notwehrsituationen eingesetzt werden, da sie bei einem

nicht geiibten Partner zu Verletzungen fiihren kann.




Fallen riickwarts Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 8 compact Schnellkraft

= FSTSK1, 3,4,17,18

Fallen rickwarts

FuRe - Beine: Die FulRe werden schulterbreit positioniert. Der rechte FuR wird eine Fuldnge nach hinten
versetzt. Langsam in die Knie sinkend wird der Fall rickwarts eingeleitet.
Arme: Beide Arme in der Seithalte - Handinnenseite nach hinten bzw. Richtung Boden.

Landung: Aus der korrekten Bewegungsausfihrung ergibt sich eine Landung auf dem Ricken.

- Intensives Ausatmen!

Die Beine sind leicht angewinkelt. Ist das Geflhl fur die richtige Kérperspannung entwickelt, fihren die Arme
beidseitig eine Abschlagbewegung durch.

Kopf: Der Kopf wird kontrolliert, indem das Kinn auf die Brust gezogen wird.

Blick Richtung Decke!

Beine: Die Beine werden nach oben geschwungen.
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Rollen riickwarts Selbstverteidigungszirkel Koordination
Verteidigungsblock Stationskarte 8 compact R Schnellkraft

= FSTSK 1,3, 4,17,18

Rollen ruckwarts (... mit Aufstehen)

Fallen rlckwarts (Siehe Vorderseite)... nach der
Abschlagbewegung wird eine Rolle rlckwarts Uber die
Schulter (nicht gerade Uber Nacken-Kopf) durchgefihrt, um
anschlieBend in den Stand zu gelangen.
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Rollen riickwarts —
aufstehen - drehen - Unteramblock

Geréteeinsatz: 1 - 2 Matten, je nach
Mattenbeschaffenheit eventuell 2 Matten erforderlich.
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Hiiftwurf Selbstverteidigungszirkel Koordination
Stationskarte 9 compact Schnellkraft

=2 FSTS 2,3,5,9

Huftwurf auf Weichbodenmatte
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

In aufrechter Position gegeniberstehend fasst der Werfer mit der linken Hand das rechte Handgelenk des
Partners. Gleichzeitig leitet der rechte Fuld des Werfers eine Kreisbewegung ein (links), indem er vor den rechten Ful®
des Angreifers gesetzt wird, der linke Ful} folgt in der Linksdrehung. Der rechte Arm umfasst die Hufte, der Angreifer
wird nun in einer Linksdrehung Uber die Hiifte kontrolliert in die Riicken-Seitenlage geworfen. Die linke Hand halt das
rechte Handgelenk bis zur Landung fest.

......

Abwehrtechnik mit hohem
Wirkungsgrad:

VerhiltnismaRigkeit der Mittel
beachten! Diese Technik darf
nur in eindeutigen Notwehr-

situationen eingesetzt wer-
den, da sie bei einem nicht
geiibten Partner zu Verletz-
ungen fiihren kann.
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Hiftwurf

Selbstverteidigungszirkel Koordination
Unterarmblock

Stationskarte 9 compact R Schnellkraft

= FSTSK 2,3,5,9

Huftwurf als Schlagabwehr auf Weichbodenmatte (Notwehrsituation)

Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

In aufrechter Position gegenlberstehend blockt der Werfende einen Schlag von oben rechts (Unterarmblock) mit seinem
linken Unterarm und fasst dann unmittelbar das rechte Handgelenk des Angreifers. Gleichzeitig leitet der rechte FuR
des Werfers eine Kreisbewegung ein (links), indem er vor den rechten Fu® des Angreifers gesetzt wird, der linke Fuf3 folgt
in der Linksdrehung. Der rechte Arm umfasst die Hifte, der Angreifer wird nun in einer Linksdrehung Uber die Hifte
kontrolliert in die Riicken-Seitenlage geworfen. Die linke Hand halt das rechte Handgelenk bis zur Landung fest.

Abwehrtechnik mit hohem
Wirkungsgrad:

VerhiltnismaRigkeit der Mittel
beachten! Diese Technik darf
nur in eindeutigen Notwehr-

situationen eingesetzt wer-
den, da sie bei einem nicht
geiibten Partner zu Verletz-
ungen fiihren kann.
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verlassen kurz den Boden.



Haltegriff Selbstverteidigungszirkel Koordination - Reaktion

Stationskarte 10 compact Schnellkraft
AN Schnelligkeit

Haltegriffansatz mit spielerischem Befreiungsversuch
Gerateseinsatz: 1 Weichbodenmatte oder mehrere Bodenturnmatten

Der Haltende liegt Uber dem Gehaltenen (Rechtsausfihrung), hat seinen rechten Arm unter seiner linken Achselhéhle
eingeklemmt, wahrend der rechte Arm hinter dem Nacken den Partner umfasst. Die Hufte wird fest auf die
Rippenregion und Hifte des Kontrahenten gepresst, wahrend das rechte Bein nach vorne gestreckt leicht angewinkelt
zusammen mit dem nach hinten liegenden linken Bein versucht die Befreiungsversuche durch abwechselnden
Druckausgleich abzuwehren. Wird der Belastungsdruck zu grof3, kann der Untenliegende durch ,Stopp-Ruf‘ oder
mehrmaliges Abschlagen auf die Matte die Situation sofort auflésen.
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Kniestand
Haltegriff/Befreiungstechnik

= FSTSK 2,3,6,7, 9

Vom Kniestand zum Haltegriff
Gerateseinsatz: 1  Weichbodenmatte oder
Bodenturnmatten

Der haltende Partner umfasst mit der linken Hand das
rechte Handgelenk des Partners, legt die rechte Hand
auf die Schulter und dreht ihn in einer Linksdrehung in die
Ruckenlage, um anschlieRend den Haltegriff anzusetzen..
Die Partner arbeiten zusammen: Ubungsform
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Selbstverteidigungszirkel
Stationskarte 10 compact R

mehrere

Koordination - Reaktion
Schnellkraft
Schnelligkeit

Befreiungstechnik Haltegriff (Schulterbriicke)
Gerateeinsatz: 1 Weichbodenmatte

Der haltende Partner wird mit dem linken Arm um die
Hufte gefasst. Die FuRe aufgestellt werden, so dass die
Hufte angehoben werden kann und eine Schulterbriicke
entsteht, Uber die der Partner mit einer schnellen
Linksdrehung Uber den eigenen Korper gehoben werden
Die Partner

kann. Der Haltegriff wird damit aufgelost.
arbeiten zusammen: Ubungsform




Kéampfen

FuBball
Fitness

Bereich

Ringen und Kampfen

Stundenmodelle
beispielartig

Bereich

Selbstverteidigung fiir Madchen

Bereich

Selbstverteidigung koedukativ

Judo/ Sumo Judo / Jiu-Jitsu Judo / Jiu-Jitsu
1.Einheit 2.Einheit 1.Einheit 2.Einheit 1.Einheit 2.Einheit
Aufwarmphase
: : ZK 10 ZK 9 ZK 10 ZK9 ZK 10 ZK9
3-5 min 3-5 min 3-5 min 3-5 min 3-5 min 3-5 min
ZK 2 ZK 7 ZK9 ZK 2
3-5 min 3-5 min 3-5 min 3-5min
Hauptteil FZ5 &6
. E;\/ Es éi F:2: (; F:ZZ E; é& (; |
10 min 10 min 10 min 10 min 10 min 10 min
SV 2 SV 1 SV 5 SV 9 &4
10 min 10 min 10 min 5-10 min 10 min 5-10 min
SV3 SV 10
5-10 min 5-10 min 5-10 min
- Selilusshase) ZK 7 ZK 12 ZK 7 ZK 12 ZK 7 ZK 12
Cool down 2-3 Randori 2-3 Randori 2-3 Randori 2-3 Randori 2-3 Randori 2-3 Randori
a2min a 1-2 min a 1-2 min a 1-2 min a 1-2 min a 1-2 min

SV X: Technikerwerb (Zeitmanagement!); : Technikwiederholung

* Die Stundenmodelle sind grob skizzierte Vorschlage ohne didaktisch-methodische Vorgabe.

* Werden die Grundtechniken beherrscht und sind die Zweikampfformen bekannt, so kénnen Stundenabschnitte in Zirkelform organisiert werden.

* Die Stundenmodelle kénnen durch MultiMediaCollection Fitness-Studio Turnhalle und Multi-Super-Zirkel ergénzt werden (vgl. Kombinierte Programme).
* Bitte beachten: Jede Stationskarte bietet unterschiedliche Ausfiihrungen/ Varianten der Ubung.



P T = elementa’r(eét."gfsﬁ:dteil des
M @ﬁ @U M e @70 Cl C@H H e @@H on Fitness-Trainings aller Sportarten

Fitness-Studio Turnhalle bas Multi-Konzept

realisierbare Konzepte H T _ o 28 . =2~
in Schule und Vere‘l?n MUIt’MEdIaCOHECtIOn
Das Multi-Konzept Multi-Super-Zirkel
c Fitness-Basis spielerisch

Tages- und Wochenendseminare
Ideal fur Sportlehrer, Trainer & Ubungsleiter

Praxis-Einfuhrung in das MMC-Konzept

Neue Wege der Konditions-,
Koordinations- und Haltungsschulung

Didaktisch-methodische Einfiihrung

Variierbare Stundenmodelle

Schneller, vielseitiger Einsatz
Hohe Effizienz durch Kombinierbarkeit der einzelnen Bausteine

MultiMedia-System durch Grundlagenliteratur erweiterbar

Information und Terminierung:
Norbert Ruhl
74889 Sinsheim
multi.media.collection@web.de
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