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Wie kann man Kinder anleiten, miteinander zu
kämpfen, ohne dass die Sportstunde ausar-
tet? In erster Linie geht es weniger um kampf-

sportspezifische Techniken als vielmehr um den spie-
lerischen Umgang im Kampf. Klare Regeln bereits bei
den kleinsten Spielen und die Mitverantwortung der
Schüler bei deren Einhaltung sind von entscheiden-
der Bedeutung. Kampf und Fairness lassen sich mit-
einander verbinden, sie bereichern unsere Sportkul-
tur und fördern die gegenseitige Akzeptanz.

Vom spielerischen Kampf über die Technik zum
Wettkampf 
Im folgenden Abschnitt wird ein möglicher metho-
disch-didaktischer Aufbau erläutert und in einer Gra-
fik zusammengefasst. Diese besteht aus einem Kreis

und einer Pyramide. Die drei Kreissegmente stellen
Sozialformen für den Kampf miteinander und gegen-
einander dar.Je nach Sozialform,die man für ein Spiel
wählt, erhöht sich die Intensität und verändert sich
das Verhalten der Schüler.

Die dreistufige Pyramide stellt den Aufbau vom
Spiel über die Technik zum Wettkampf dar. Die un-
terste Stufe der Pyramide enthält Kampfspiele. Jede
Lehrperson kann diese ohne Vorkenntnisse in die
Stunden einbauen.Die Spiele sind in fünf Themen un-
terteilt. Die mittlere Stufe der Pyramide umfasst
technische Bewegungsabläufe am Boden und im
Stand. Kinder und Lehrpersonen erhalten durch die
Auseinandersetzung mit Kampftechniken ein besse-
res Verständnis der Bewegungsabläufe. Ziel des Bo-
denkampfes ist es, den anderen auf den Rücken zu
drehen oder gar in dieser Position festzuhalten. Die
Regeln werden nach und nach eingeführt.So werden
die Lernfortschritte der Kinder und der Transfer zum
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DrucklaufKampfsport nachvollziehbar. Bevor die Kinder im
Stand kämpfen, müssen sie gefahrlos fallen können
(vgl.Schweizerische Beratungsstelle für Unfallverhü-
tung, Jahr 1998 – UB 9898. Geeignet für den Einsatz
auf der Primar- und Sekundarstufe I). Ziel des Stand-
kampfes ist,den anderen mit den Beinen,Hüften oder

Schultern auf den Boden zu
werfen. Dafür gibt es viele
Möglichkeiten. Auf der ober-
sten Stufe der Pyramide steht
der Wettkampf. Kampfturn-
iere in der Schule und im Ver-
ein können je nach Vorausset-
zungen und eingeführten Re-
geln verschieden organisiert
werden.

Faires Kämpfen dank einfachen, klaren Regeln
Die Philosophie der östlichen Kampfkünste demonst-
riert eindrücklich, dass Kampf und Fairness eng
miteinander verbunden sind. Im geregelten,
ritualisierten Kampf kann Fairplay gefördert und die
Faszination des Kämpfens erlebt werden, ohne sich
oder andere zu gefährden. Neben der Ausbildung
eines guten Körper- und Selbstbewusstseins findet
beim Kämpfen wichtige nonverbale Kommunikation
statt. Fernöstlicher Kampfsport bereichert das
europäische Sportverständnis und gibt ihm eine neue
Dimension. Faires Kämpfen ist eine wirklich grosse
Herausforderung für Leitende und Lehrpersonen in
Schule und Verein. m

Alle im Folgenden vorgestellten prakti-
schen Übungen lassen die Schüler viel
Amüsantes erleben. Es wird sehr viel ge-
lacht.Viele Sequenzen sind nur kurz. Dort
eignen sich verschiedene Formen: Wer
hat zuerst fünf Punkte? usw. Es ist nicht
immer möglich,eine ganze Lektion nur zu
kämpfen (Knie schmerzen, Matten rut-
schen weg). Am Anfang kämpfen vor al-
lem Mädchen nur mit den vertrauten
Kolleginnen. Das dürfte aber eine Frage
der Zeit sein. Die Einführung ins Kämpfen
(2–4 Lektionen) wird von allen als lust-
volles Tun genossen.

Die Schüler stecken sich eine bestimmte Anzahl Wäscheklam-
mern irgendwo an ihren Kleidern an. Auf ein Startzeichen hin
versuchen sie, die Wäscheklammern der anderen zu rauben. An
den Schuhen dürfen keine Klammern befestigt werden.Wer kei-
ne Klammern mehr hat,muss eine Zusatzaufgabe lösen oder die
eroberten Klammern können wieder angesteckt werden.Es kön-
nen auch verschiedenfarbige Wäscheklammern verwendet und
den Farben eine Punktzahl zugewiesen werden. Die Aufgabe
kann umgekehrt werden, indem man seine eigenen Klammern
den Gegnern anstecken muss. Das Spiel kann in gleicher Weise
mit Spielbändeln gespielt werden.

Schüler A und Schüler B stehen sich gegenüber, die Arme nach
vorne gestreckt und die Handflächen gegeneinander gelegt. Die
Handfläche von A, die sich unterhalb derjenigen von B befindet,
versucht auf den Handrücken von B zu schlagen. Trifft A, be-
kommt er einen Punkt. Schafft es B jedoch, seine Hände zurück-
zuziehen, bekommt er einen Punkt und kommt in die Ausgangs-
position von A.Zieht B die Hände zurück,ohne dass A von der Stel-
le weicht,bekommt A den Punkt.Eine Variante ist,dass sich A und
B im Schneidersitz gegenüber sitzen. A legt seine Hände auf die
Knie von B. B hat seine Hände hinter dem Rücken flach auf dem
Boden und versucht die Hände von A zu treffen.

Handschlag

Wäscheklammernraub

Berührungskampf

Spiel mit Körperkontakt

Literatur
Sigg, B.;Teuber-Gioiella, Z.:
Faires Kämpfen – eine
Herausforderung. Bern,
SVSS, 1998.

Schweizerische
Beratungsstelle für
Unfallverhütung:
«Einführung ins Sturz-
training». Unterrichts-
blätter zur Sicherheits-
förderung an Schulen,
Jahr 1998 – UB 9808.

Verletzungsgefahr: Schmuck und Schuhe müssen ausgezogen
werden. Je nach Spiel werden Matten benötigt.
Regeleinhaltung: Die Schülerinnen und Schüler müssen wissen,
dass Regelübertretungen auf keinen Fall toleriert werden. Die
Lehrperson spielt eine zentrale Rolle.Klare durchsetzbare Regeln
und eine ruhige Unterrichtsatmosphäre helfen. Sofortiges Han-
deln der Lehrperson und des Schiedsrichters ist unabdingbar.

Ritual: Immer wiederkehrende Handlungen wie Begrüssungszeremonie vor
dem Kampf, Zeichen für den Beginn eines Kampfes durch Hände schütteln
oder am Ende eines Kampfes dem Verlierer aufhelfen ergeben mit der Zeit
eine Kette von Ritualen, die zum positiven Verlauf der Turnstunde und zum
besseren Umgang in der Klasse beitragen.
Stop:Es braucht ein klares Zeichen,wenn Schmerz zugefügt wird.Der Kampf
muss dann sofort unterbrochen werden.
Chancengleichheit: Alle sollen die Möglichkeit haben, Erfolgserlebnisse zu
feiern.Dies ist bei der Sozialform Zweikampf sehr wichtig.Deshalb sollte bei
der Einteilung auf Kraft, Grösse und Gewicht der Schülerinnen und Schüler
geachtet werden.

Checkliste:
Vor dem Kämpfen mit den Schülerinnen 

und Schülern durchgehen

Zwei Schüler stellen sich rechts und links einer Hal-
lenbegrenzungslinie auf. Die beiden lehnen sich ge-
genseitig fest gegen die Schultern und schauen in
dieselbe Laufrichtung. Auf ein Kommando des Leh-
rers laufen die beiden los und drücken fest mit den
Schultern gegeneinander,ohne dabei das Lauftempo
oder die Körperposition zu verlieren. Sieger ist, wer
am Ende der Laufstrecke seinen Gegner am weites-
ten von der Orientierungslinie abgedrängt hat. Die
Schüler dürfen sich auf keinen Fall wegdrehen.

Die beiden Schüler versuchen gegenseitig möglichst oft, die
Schultern, den Bauch oder die Oberschenkel zu treffen, ohne
selbst Gegentreffer einzustecken. Gespielt wird eine Minute.
Nach jedem Treffer gehen die Schüler wieder in ihre Ausgangs-
position zurück.
Variante: Die Schüler halten sich an den Händen, den Schultern
oder am Nacken fest und versuchen, mit den Zehenspitzen den
Fuss des anderen zu berühren. Der Kampf kann auch am Boden
auf den Knien beginnen, wo die beiden Schüler versuchen, die
Fussgelenke des Gegners mit einer oder mit beiden Händen zu
umfassen.

Variationen ausprobieren

Auf den folgenden Seiten stellen wir konkrete Pyramidenin-
halte vor:Eine Sammlung von Kampfspielen (unterste Pyra-
midenstufe) und eine Wettkampfform (oberste Pyramiden-

stufe). Wichtig ist die Checkliste. Sie sollte in jeder Lektion mit
den Schülerinnen und Schülern repetiert werden.

Die Lektionsbeispiele sind alle in der männlichen Form be-
schrieben.Selbstverständlich gelten sie auch für Mädchen/Frau-
en oder für den Unterricht in gemischten Gruppen.
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Kräfte messen: Ziehen, Stossen, Drücken

Zwei Schüler stellen sich mit einer Fussaussenkante
gegeneinander auf. Gleichzeitig fassen sie sich an 
der dem Gegner zugewandten Hand und versuchen,
den anderen mit Ziehen, Stossen und Drücken zu
einem Ausfallschritt oder einem Heben der Beine zu
zwingen.
Varianten:
� Zwei Schüler stehen sich im Grätschstand spiegel-
bildlich gegenüber und fassen sich an den Armen.
� Zwei Schüler stehen sich seitlich gegenüber, haken
mit den partnernäheren Armen ein und fassen mit
der anderen Hand die eigene.

Zwei Schüler stehen hintereinander mit gleicher
Blickrichtung nach vorne. Der hintere versucht den
vorderen vollständig über eine vorher vereinbarte
Linie zu schieben. Wobei sich der vordere nicht um-
drehen darf. Nach jedem Schiebeversuch wird die
Rolle gewechselt.

Steirisches Ringen

Zwei Schüler stehen sich auf einer Langbank (Kastenoberteil,
Übungsschwebebalken usw.) gegenüber und halten einen
Medizinball in den Händen. Mit Hilfe der Medizinbälle wird ver-
sucht, den Gegner von der Bank zu stossen. Verlierer ist der
Schüler, der zuerst seinen Fuss auf den Boden setzt. Man kann
den Kampf auch auf einer Markierungslinie ausführen.Verlierer
ist der Schüler, der zuerst beide Beine neben die Linie setzen
muss. Das Spiel kann auch auf einer Linie ohne Medizinball ge-
spielt werden.Die Schüler stehen so,dass die Spitze des hinteren
Fusses die Ferse des vorderen berührt.Die linke Hand wird hinter
den Rücken genommen und mit der Handfläche der rechten ver-
suchen sie, mit Schlagen den Gegner aus dem Gleichgewicht zu
bringen.

Zwei Schüler sitzen am Boden Rücken an Rücken, die
Beine gegrätscht und die Arme im Bereich der Ellbo-
gen gegenseitig so eingehakt, dass der rechte Arm
jeweils unter dem linken Arm des Gegenspielers
liegt. Auf ein Signal hin versucht jeder,seinen Gegner
auf die jeweils rechte Seite zu ziehen, bis die linke
Schulterpartie (oder der Ellenbogen) den Boden
berührt. Bei diesem Spiel sind Matten notwendig.

Rückenringkampf

Fallobst

Störrischer Bock

Objekt erbeuten, behalten, loswerden

Schüler A klammert sich auf allen Vieren um einen
Ball (Basket- oder Volleyball). Schüler B versucht nun,
ihm diesen zu entreissen. Das Feld kann begrenzt
werden. Es muss vorher abgemacht werden, ob kit-
zeln erlaubt ist. Es darf nicht aufgestanden werden.
Das Spiel kann auch mit verschiedenen Aufgaben
versehen werden.Als Sieg zählt,wenn der Ball den Be-
sitzer wechselt oder der Ballbesitzer mit oder ohne
Ball auf den Rücken gedreht werden kann.Bei mehre-
ren Mitspielern liegen halb so viele Bälle wie Teilneh-
mer auf dem Feld. Wer hat nach 30 Sekunden einen
Ball erkämpft?

In einem Viereck von 3 m Seitenlänge stehen sich zwei
Zweiergruppen gegenüber. Jeder Spieler steckt sich
zwei Bändeli in die Hosen. Auf ein Zeichen hin ver-
sucht jedes Zweierteam, die vier Bändel des Gegners
zu ergattern.Man kann den Teams den Befestigungs-
ort der Bändel offen lassen. Das Spiel kann auch mit
zwei grösseren Mannschaften durchgeführt werden.
Das Spielfeld ist in zwei Sicherheitszonen und eine
dazwischen liegende Angriffszone aufgeteilt.Team A
versucht auf ein Zeichen hin die Angriffszone zu über-
queren. Team B verteilt sich in der Angriffszone, um
die Bändel von Team A zu stehlen.

Ball ergattern

Zwei Teams knien in Bankstellung am Rand des viereckigen Mat-
tenfeldes gegenüber. In der Mitte des Feldes liegt ein Medizin-
ball. Auf ein Zeichen hin stürzen sich die beiden Teams auf den
Ball und versuchen, ihn auf die gegenüberliegende Grenzlinie
des Feldes zu befördern.Wenn das eine Team das Ziel erreicht,er-
hält es zwei Punkte. Wenn das ballbesitzende Team auf den
Rücken gedreht werden kann, gibt es einen Zusatzpunkt, und es
wird wieder in der Ausgangsstellung begonnen.

Zwei Schüler halten im Kniestand gemeinsam einen
Medizinball mit beiden Handflächen fest. Beide ver-
suchen nun,sich gegenseitig den Medizinball zu ent-
reissen. Der Ball darf nicht umklammert werden. Bei
diesem Spiel können verschieden grosse Bälle ge-
wählt werden.

Kampf um die Beute

Knie-Rugby

Bändelikampf
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zeln erlaubt ist. Es darf nicht aufgestanden werden.
Das Spiel kann auch mit verschiedenen Aufgaben
versehen werden.Als Sieg zählt,wenn der Ball den Be-
sitzer wechselt oder der Ballbesitzer mit oder ohne
Ball auf den Rücken gedreht werden kann.Bei mehre-
ren Mitspielern liegen halb so viele Bälle wie Teilneh-
mer auf dem Feld. Wer hat nach 30 Sekunden einen
Ball erkämpft?

In einem Viereck von 3 m Seitenlänge stehen sich zwei
Zweiergruppen gegenüber. Jeder Spieler steckt sich
zwei Bändeli in die Hosen. Auf ein Zeichen hin ver-
sucht jedes Zweierteam, die vier Bändel des Gegners
zu ergattern.Man kann den Teams den Befestigungs-
ort der Bändel offen lassen. Das Spiel kann auch mit
zwei grösseren Mannschaften durchgeführt werden.
Das Spielfeld ist in zwei Sicherheitszonen und eine
dazwischen liegende Angriffszone aufgeteilt.Team A
versucht auf ein Zeichen hin die Angriffszone zu über-
queren. Team B verteilt sich in der Angriffszone, um
die Bändel von Team A zu stehlen.

Ball ergattern

Zwei Teams knien in Bankstellung am Rand des viereckigen Mat-
tenfeldes gegenüber. In der Mitte des Feldes liegt ein Medizin-
ball. Auf ein Zeichen hin stürzen sich die beiden Teams auf den
Ball und versuchen, ihn auf die gegenüberliegende Grenzlinie
des Feldes zu befördern.Wenn das eine Team das Ziel erreicht,er-
hält es zwei Punkte. Wenn das ballbesitzende Team auf den
Rücken gedreht werden kann, gibt es einen Zusatzpunkt, und es
wird wieder in der Ausgangsstellung begonnen.

Zwei Schüler halten im Kniestand gemeinsam einen
Medizinball mit beiden Handflächen fest. Beide ver-
suchen nun,sich gegenseitig den Medizinball zu ent-
reissen. Der Ball darf nicht umklammert werden. Bei
diesem Spiel können verschieden grosse Bälle ge-
wählt werden.

Kampf um die Beute

Knie-Rugby

Bändelikampf
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Raum erobern, verteidigen, verlassen

Matten bilden eine Plattform. Team A
nimmt auf der Plattform Platz.Team B ver-
sucht auf ein Zeichen hin,die Plattform zu
erobern.Das Spiel ist beendet,wenn Team
A vollständig von der Plattform verdrängt
wurde. Ein einmal von der Plattform Ver-
triebener darf nicht mehr ins Spiel ein-
greifen.

Der oder die Wächter müssen den Ausbre-
cher,der sich vom Gefängnis (Mattenfeld)
entfernt hat, wieder ins Mattenfeld
zurückbringen.

Eroberung

Team A rennt auf Kommando vom einen Mattenfeld
zum gegenüberliegenden. In der Zone dazwischen,
die seitlich abgegrenzt ist, lauert das Team B auf den
Knien. Sie versuchen die Spieler von Team A mit Um-
klammern der Beine oder der Hüfte zu Fall zu bringen.
Die Zeit wird gestoppt, bis alle von Team A gefallen
sind. Rollenwechsel, oder die Gefallenen werden
ebenfalls zu Fängern. Wer am Schluss noch übrig-
bleibt, ist Sieger.

Team A und Team B stehen sich in drei bis vier Meter
Entfernung gegenüber. Hinter dem Team B liegt sein
zu verteidigendes Territorium (Rechteck). Team A
versucht nun auf die andere Seite des durch Linien
markierten Territoriums von Team B zu gelangen. Die
Spieldauer wird auf 45 Sekunden beschränkt und
dann gezählt, wie viele es geschafft haben.

Grenzübertritt

Wölfe und Lämmer

Wächter und Ausbrecher

Körperlage beibehalten, verändern

Zwei Schüler sitzen Rücken an Rücken am Boden. Auf
ein Zeichen hin versuchen beide, sich so schnell wie
möglich umzudrehen und den Partner in Rückenlage
zu bringen.Spieldauer ist ca.60 Sekunden.Es können
andere Ausgangspositionen gewählt werden.

Zwei Schüler knien sich gegenüber. Es gibt einen
Punkt, wenn der Gegner sein Gesäss komplett auf
den Boden setzen muss.

Festhalten

Schüler A liegt auf dem Bauch und versucht, sich auf
den Boden zu kleben. Schüler B muss versuchen, ihn
auf den Rücken zu drehen und zwei Sekunden festzu-
halten.

Ein Schüler liegt auf dem Bauch. Ein Mitschüler hält
ihn irgendwie auf dem Boden fest. Der festgehaltene
Schüler versucht in die Bankstellung zu gelangen.
Gelingt es ihm nach einer bestimmten Zeit, erhält er
einen Punkt. Als Weiterführung könnte das «Auf-
stehen» eingebracht werden.

Aufstehen

Schnecken wenden

Zwangssitzen
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Eine Organisationsform ist die «Kampfarena». In der Mitte
der Halle wird ein grosses Mattenfeld aufgestellt.Die Längs-
seiten von vier dicken Matten bilden ein Viereck, das mit

dünnen Matten (Kampfplatz) ausgelegt wird. Dieses Gebilde
stellt das Kolosseum in Rom mit Zuschauertribünen (dicke
Matten) dar. Ausserhalb des «Kolosseums» werden Wettkampf-
plätze, die mit römischen Ortschaften gekennzeichnet sind,
eingerichtet. Mindestens vier Schüler werden einem Wett-
kampfplatz zugeteilt. Die Schüler werden den Wettkampf-
plätzen (Ortschaften) nach Grösse und Gewicht zugewiesen.Der
Lehrer wählt eine geeignete Kampfform, erklärt die Regeln, den
Wettkampfablauf und auf was zu achten ist (Checkliste). Vor je-
dem Kampf gibt es eine Begrüssungszeremonie. Es kämpfen im-
mer zwei Schüler miteinander, ein dritter ist Schiedsrichter. Der
Lehrer ist der zentrale Zeitnehmer und bestimmt mit einem
Signal (Gong), wann eine Runde beginnt und wann sie spätes-
tens fertig ist.Bei einem Sieg gibt es drei Punkte,bei Unentschie-
den einen Punkt. Auf einem Wettkampfplatz kämpft jeder
Schüler gegen jeden und zählt die erzielten Punkte zusammen.
Am Schluss darf der stärkste Schüler in das «Kolosseum nach
Rom», wo er gegen die anderen Sieger antritt.

Die beiden Schüler hocken sich in der Mitte des Rin-
ges zuerst breitbeinig gegenüber und sehen sich in
die Augen. Sobald der Schiedsrichter in die Hände
klatscht, dürfen die Kämpfer mit beiden Händen den
Boden berühren und zum Angriff übergehen.Das Ziel
des Kampfes besteht darin,den Gegner aus dem Feld
zu drängen. Wenn ein Kämpfer das Gleichgewicht
verliert und zu Boden fällt oder ausrutscht,hat er den
Kampf verloren. Es besteht aber auch die Möglich-
keit, den Kampf mit dem Ruf «Aufgabe» zu beenden.
Dann gilt er als verloren.Es ist absolut keine Schande,
aufzugeben. Es darf weder geschlagen noch an der
Kleidung des Gegners gerissen werden.

Mit dem Erleben eines solchen Wettkampfes reali-
sieren die Kinder,dass man seine Kraft und Geschick-
lichkeit mit anderen messen kann, ohne den Gegner
zu verletzen oder ihm Schmerzen zuzufügen. Die
Mädchen stellen vielleicht fest,dass sie so manchem
Jungen ebenbürtig oder gar überlegen sind.
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Wettkampfform «Kampfarena»
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