Inhaltsverzeichnis

Vorwort

1  Tipps fiir die Praxis

2 Konzepte fiir das Ringen, Raufen und Kampfen
2.1 Umsetzung in der Schule ....cvvcrvceenncencececceceenne

2.2 ZweikampfgemadBes Konzept ........cccvoererineennenee

3 Rituale und Entspannungsiibungen
3.7 RIUAIE et

3.2 Entspannungsibungen ...

4 Bewegungsfreude auf der Matte entwickeln
4.1 Aligemeine Spiele und Ubungen auf der Matte .......
4.2 Staffeln auf und neben der Matte ......cccevvecrennnne

5 Ich vertraue mich meinem Partner an

Vertrauenstiibungen und Spiele .........ccceviimncnccnee

6 Korperkontakt aufbauen
6.1 Von wenig zu viel Kdrperkontakt ......ccccveveenccrsennnnens

6.2 Kooperation in der Akrobatik......c.ccuererrerinncericnsananns



7.2

73
14

8

8.1
8.2
8.3
8.4
8.5

Grundlagen fiir Raufen und Zweikdmpfe

Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Schnelligkeit,
KoOrdiNation .....ccovereeernernresnrecseee et 81

Miteinander kdmpfen -
gegeneinander kampfen.......covveveveceecinncncnencn,

Zweikampfspiele/Raufen am Boden

Zweikampfspiele/Raufen im Stand ..., 142

Erproben und Anwenden von Zweikampftechniken

Falttechniken....c..ocooivicenni e, 153
Abwehrtechniken ... 160
Waurftechniken.......ccoiii e 188
Bodentechniken.......cocoereeerecenccreren et 252
Atemitechniken ... 284

Lektionen planen mit der CD VIA 1000:
gezielt — einfach — schnell 310

Verwendete und weiterfiihrende Literatur................... 312



