© RAABE 2023

1X.11
Zweikampf

Koreanische Kampfkunst — Die Fallschule im
Kampfsport Hapkido kennenlernen

Jens Schimmel

10-13, Anfanger
1 Doppelstunde
sportartspezifische Techniken anwenden, dabei das eigene Be-
wegungshandeln zielgerichtet und bewusst steuern; das Bewe-
gungshandeln beobachten und beschreiben; etwas wagen und
verantworten

Thematische Bereiche: Kampfsport, Ringen und Kampfen, Fallschule

Medien: Ubungskarten, Theorie-Arbeitsblitter, Losungsblatt
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Fallen seitwarts M2

1. Ausgangsposition

ite fallenund mitdem 4. Der Kopf beriihrt nicht den Boden!
ulen abschlagen.

Ubt das Fallen seitwirts mehrmals zu beiden Seiten.
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M3 Fallen seitwarts — Theorie

Die Bedeutung der Fliche

Druck ist Kraft pro Flache (p = %}. Das bedeutet, dass FlachenvergroRerung bei gleichbleibender Kraft
den Druck auf den Kérper vermindert.

Zur Vereinfachung nehmen wir an, die Kraft F ist die Gewichtskraft:

FG=m-g(g=9,81-

Berechnung von unregelmaBigen Flichen

in Relation zu einem Referenzpapier mit 1 m* zu setzen. So lasst sich die Flache
uns das Integrieren umgehen).

@ Aufgaben

Berechnet eure Gewichtskraft.
2. Berechnet exemplarisch fir eine Person aus der Gruppe di
3. Berechnet die Druckdifferenz zwischen Stiirzen auf dep E
flache des Ellenbogens 5 cm?),

Eure Rechnungen:

\ag
¥
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M8 Fallen riickwarts

3.

2. Kinn auf die Brus
machen.

1. Aus dem Stand den Korperschwerpunkt absenke

Nach hinten rollen und mit beiden Armen ab-
schlagen. Wahrenddessen ausatmen.

Aufgabe y s Fallen riickwarts mehrmals.
Beachtet Achtet auf eure Ausatmung.
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