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Toni Gruber -Bühnenkampf

1.Vorbereitende Bodenübungen - Fallübungen aus geringer Höhe:

· Vom Sitzen zum Liegen: Sitzabrolle in Rückenlage u. wieder hoch

· Vom Sitzen zum Liegen : Verneigung über Halbsitz - Passive Seitenlage - Verneigung über Halbsitz - Rückeinstützen Wechsel dazu: Kommentierenden Text sprechen (Atemfluss)

· WS-Abrollungen: AS=Rückenlage-Füße aufgestellt –Becken gehoben: „Hammm-amm---ammm--ammm - aaaaah“ dabei Beckenfedern und WS abrollen

· Von Rückenlage zur Seitlage: RüLA Arme seit: 1. r.Knie zur Seite öffnen und ¼ telKreis des linken Armes am Boden über den Kop wischen 2. Drehen zur Seitlage 4.Linkes Knie und linken Ellenbogen in die Beugung rutschen lasen.. dasselbe zur anderen Seite

· Bewegungsfolge Fersensitz- Halbsitz - Rückenlage-Seitlage-Fersensitz:  AS = Fersensitz 1. Rechte Hand und linken Fuß vorne Aufstellen. Gesicht auf beide verlagern 2. linkes Knie fädelt in den Halbsitz durch 3. auf der rechten Flanke in Rückenlage abrollen und Unterschenkel ausstrecken 4. linkes Knie zur Seite anziehen und rechten Armkreis über den Kopf in Seitellage 5. Und weite in den Fersensitz

· Rücken rasch abrollen ohne mit dem Kopf am Boden Anzuschlagen: Grätschsitz – Füße aufgestellt: 1.Wirbelsäule abrollen in Rückenlage ohne den Kopf anzuschlagen (Hände fassen unter die Knie)...2. Passives Rollen zur Seite über Kniekippen und Arm über dem Kopf wischen 3. Mit Beinstreckzug und Armunterstützung zurück in den Grätschsitz Vom Sitz in die Rückenlage... Knie zur Seite Kippen Arm wischt über oben

· Ansatz zur Schulter-Rolle vorwärts: Aus dem 4füßlerstand 
· Impulskontrolle: Faustschlag und Tritt gegen die Wand / in die Hand unmittelbares abstoppen davor

2.Partnerübungen/Bühnenkampf:
· Warmup Luftboxen: Tänzeln gegenüber: Faustschlag mit Atemausstoß, Kopf ausweichen mit Atemsynchronisation

· Fremdimpulse annehmen: Stand gegenüber, Schubsimpulse an Schultern Becken annehmen ohne die „Fußstapfen“ zu verlassen .. Genauigkeit in der Körperregion  .. Bambus (Körperliche Durchlässigkeit) Schlingpflanze im Wasser... erst ohne dann mit Gleichgewichtsverlust

· Den Partner von der Hocke in die Bodenlage drehen: A in Hocke, B dahinter

· Den Teppich unter den Füßen weggezogen bekommen

· Einander umwerfen (Kniend gegenüber) AS=Fersensitz gegenüber

· Zugriff-Zugriffabwehr-Griffbefreiung:  mit 50% der Körperkraft aber im raschen Wechsel

· Würgegriffbefreiung und Schulterwurf
· Provokation und Schubsen: in 3 Steigerungsstufen zum Fall

· Pferd und Reiter auf Matten (Falltraining) Das Pferd versucht den Reiter abzuwerfen, der darf sich nicht festhalten

· Rolle rückwärts über Fremdimpuls (Kniend gegenüber auf Matten)

· Die Rangelei:  in körperlicher Nähe einander an der Kleidung packen; sich ständig von den Griffen befreien, schieben, ziehen, schütteln, stoßen – am Ende von sich stoßen oder zu Boden schleudern. 

· Messerangriffabwehr
· Bauchtritt  eines am Boden Liegenden

· Arm - und Schopfzug an den Haaren mit über den Boden Schleifen

· Kopf gegen die Wand/den Boden/den Tisch schlagen ohne mit dem Kopf zu berühren ..fingierter Sound, Rückprall

· Tritt in den Magen (berührungsfrei) eines am Boden Liegenden Reaktion = zentraler Zusammenzug

· Showkampf: Zwei stehen im Ring und kämpfen, dürfen sich aber nicht berühren

3. Weitere Techniken und Vorgänge:

· Bodenrolle vor und rück mit Liegenbleiben und Wiederauferstehung 

· Bodenrolle vor als Reaktion auf den „Wirtshausrausschmiss“

· Vier Fallübungen: 1. Paperlapapp ... 2. Partnerdrehimpuls aus der Hocke   ...3. Den Boden unter den Füßen wegziehen 4. Sitzen –Liegen - Stehen

· Implosionsfall ... Fall mit Fortbewegung; Fall seit; Fall Rück

· Faustsschläge: Boxtraining .. ausweichen .. Schlagabwehr ... Zur Seite treten und mit einem Schlag von hinten zu Fall bringen

· Faustschlag und Schlagabwehr verletzungsfrei

· Faustschlag in den Magen mit Sprung Fallreaktion

· Den Teppich unter den Füßen wegziehen

· Ohrfeigen, die reale, die Bühnenohrfeige

· Auf einen am Rücken Liegenden springen, fixieren,Faustschläge

· Stürzen aus langsam steigernder Fallhöhe 

· Stürzen vom Stuhl; jemanden vom Stuhl schlagen

· Sich von einem Würgegriff von hinten Befreien und den Angreifer mit einem Hüftwurf zu Boden bringen

· Ein am Boden liegender ziht einen auf ihm sitzenden über sich der rollt in die Passive Rückenlage ab

