Kursbeschreibung flr das Fach Sport

Erfahrungs- und Lernfeld ,Ringen und Kampfen —Zweikampfsport®

Kursleitung: J. Brinker (BK)

Thema

Ringen und Kampfen —Zweikampfsport

Ziele

Erweiterung des Bewegungsrepertoires/Kampfspomikeh
Entwickeln, Erlernen und Einhalten kampfsportspsecifer
Regeln - sowie Rituale

Starkung der Willenskraft, Selbstbeherrschung, Seib-
schéatzung

Erlernen und Beherrschen wesentlicher Atemtechnike!
Hinblick auf Kérperanspannung und -entspannung
Erlernen der Zusammenhange von Belastungsstrukidr
korperlicher Reaktion, d.h. Trainingswirkungen Ichdich
der kdrperlichen Fitness

—

Inhalte

Kampfe um Gegenstande/Raum bis hin zu Kampfsitoat
mit direktem Korperkontakt (z.B. Rugby)

Zweikdmpfe mit direktem Korperkontakt:

Schwerpunkt 1: ,Judo”

Erlernen grundlegender Griff- und HaltetechnikenrBoden-
kampf / Zweikampfen im Stand

Eintben judospezifischer Wurftechniken, Schulungew-
licher Falltechniken

Ausubung und Schulung angemessener Reaktionen ray
griffs- und Verteidigungshandlungen des Partners
Schwerpunkt 2:  Karate*

Im Anschluss an eine explizite Technikschulung ohen
Schwerpunkten ,Fausttechniken® und ,Ful3technikeniles
die Lernenden Bewegungsablaufe und -—abfolgen
vereinbarten Kriterien funktionell richtig ausfihreund
gestalten.

O

nach

Bewertung

Leistungssteigerung und Lernerfolg in den Kampf&pten




