Sie wollen Ringen (kennen)lernen?

Kurz und einfach zusammengefasst finden Sie hier die
wichtigsten Regeln - ein Ausschnitt der offiziellen Wet-
tkampfregeln.

Das hochste Ziel im Ringen ist der Schultersieg: Ein Ringer,
der seinen Gegner mit beiden Schultern auf den Boden
drickt, gewinnt sofort. Wenn das keinem Ringer innerhalb
der Kampfzeit gelingt, entscheiden die Punkte, die flr
Aktionen und Angriffe vergeben werden.

Es wird beim Ringen zwischen den Stilarten Freistil und
Griechisch-Rémisch unterschieden. Bei Griechisch-
Rémisch erfolgen die Angriffe nur bis zur Gurtellinie, beim
Freistil zahlen der gesamte Kdrper, also auch die Beine, zur
Angriffszone. Im weiblichen Ringkampf (im Gbrigen
ebenfalls olympische Disziplin) wird ausschlieflich Freistil
gerungen.

Die Einteilung der Sportler erfolgt entsprechend ihres
Alters und ihres Kérpergewichts. Deshalb ist flr jede(n)
etwas dabei. In der Jugend starten kleine Kampfer schon ab
21 Kilogramm.

Die blaue Matte ist die Kampfflache! Die Ringermatte ist
farblich in drei Bereiche unterteilt: Blau markiert ist die
eigentliche Kampfflache in der Mitte. Begrenzt wird sie von
der einen Meter breiten orange Passivitatszone. Der blaue
Sicherheitsbereich aufden gehort nicht mehr zur
Kampfflache.

,Ringen lehrt Gelassenheit, Ricksichtnahme und Respekt.”

,Ringen ist ein archaisches Duell, Zweikampf in seiner
reinen Form; Kdrper gegen Kérper, nur Kraft und Technik
entscheiden.”

Wenn Ringer auf der Matte stehen, kennen die keine
Freunde mehr. Das sieht echt ungemttlich aus. Die hauen
den Gegner auf den Boden, klammern und driicken und
schieben. Aber wenn dann zur Pause gepfiffen wird, dann
unterhalten sich dieselben zwei Menschen tUber das letzte
Wochenende und was die Familie so macht. Den olymp-
ischen Gedanken vom fairen friedlichen Wettkampf: Das
kriegen die eingeimpft.

JJatsachlich scheint Ringen geeignet fur Integrations- und
Gewaltpraventionsprogramme.”
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was diese Sportart alles zu bieten hat:

Ringen ist ein Sport, der jedem Kind, unabhangig vom
finanziellen Status seiner Eltern, zuganglich ist und
wichtige Werte wie Fairness, starken Willen und
Disziplin vermittelt.

Ein Sport, der auf der ganzen Welt verbreitet ist — die
Medaillengewinner der Olympischen Spiele kommen
immer aus verschiedenen Nationen. In Léandern wie Aser-
baidschan, Georgien, Iran, Kasachstan, Russland, der
Tirkei, der Ukraine und den USA ist Ringen ein Volkssport
und zudem seit der Antike eine der angesehensten olymp-
ischen Disziplinen.

So heifdt es in der Olympischen Hymne: ,Beim Laufen,
Ringen und beim Weitwurf erleuchte die Kraft, die den
edlen Spielen innewohnt .."

Ringen ist jedoch noch viel mehr als eine Olympische
Tradition. Wir nennen Ihnen an dieser Stelle zehn Grinde,
warum ihr Kind ein Kampfer sein will:

JICINI.

Durch verschiedene Kraft- und Gleichgewichtsiibungen
sowie durch das Techniktraining lernen Kinder ihren Kérper
kennen und ihn zu beherrschen.

Wie bei vielen Sportarten ist auch beim Ringen die Fairness

ein wichtiger Bestandteil des Trainings und der Wettkampfe:

Auch ein festes Regelwerk mit klaren Grenzen tragt zur
Ausbildung des Fairnessgedankens bei.

Unser Sport vermittelt Kindern im taglichen Training Werte
wie Teamgeist, Respekt, Ehrgeiz, Toleranz und Ricksicht-
nahme.

Ringen strengt an — und das ist gut so. Beim Ringkampf
werden praktisch alle Muskelgruppen trainiert — Ergebnisse
sind eine stabile Muskulatur und effektive Verbrennung-
sprozesse. Ein regelmafiiges Training ist auf3erdem nicht
nur gut fur den Kgrper, sondern auch fir den Geist.

Durch Trainingskampfe erkennen junge Sportler oft ihre
eigenen Grenzen. Sie lernen aber ebenfalls, die eines
anderen einzuschatzen und nicht zu Uberschreiten.

Ringen ist kein Einzelsport. Im gemeinsamen Training
kommen Spaortler aus allen Bereichen zusammen. Wir
unterstitzen uns bei Erfolgen und auch Misserfolgen, zum
Beispiel bei Mannschaftskampfen. Ringer sind Gegner und
Freunde gleichermafien, auf und neben der Matte.

Erfolg kammt nicht von ganz alleine. Auch beim Kampf
gegen die Waage lernen Ringer Selbstbeherrschung. Bei
der Wiederholung von Ubungen und dem Ausdauertraining
kommt die Prazision hinzu.

Seinen eigenen Korper und Geist zu kennen sowie zu train-
ieren starkt das Selbstbewusstsein und gibt Selbstsicher-
heit. Aus Nachwuchsringern werden Persanlichkeiten.

Wenn einer auf den Schultern liegt, ist der Kampf beendet.
Regeln und Normen setzen klare Grenzen — der Ringkampf
geht nicht nur bei Wettkampfen Regeln nach, auch im
Training lernen Kinder, den Hinweisen ihrer Trainer zu
folgen.

Bewegung, Spiel und Sport sind Teil der kindlichen Welt.
Diesem natlrlichen Bewegungsdrang kénnen sie im
Training auch auf spielerische Art nachgehen.

Sport macht Spafi. Ring frei!
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