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beingreifer erfreuen sich im 
fighting immer größerer beliebt-
heit. beingreiftechniken ermög-
lichen sehr schnelle angriffe mit 
wenig griffkontakt und somit sehr 
geringem Risiko ausgekontert zu 
werden. Dieser beitrag soll einen 
alternativen Vermittlungsweg 
einer beingreiftechnik aufzeigen 
und die technik durch günstige 
Vorübungen und trainingsformen 
verständlich vermitteln.

grundsätzliches zu Beingreifern:

+ griffüberlegenheit des werfers
+ überraschungsmoment
+  sehr geringe 

Kontermöglichkeiten
+  aus sehr vielen situationen 

ansetzbar

anhand einer bildreihe wird 
zunächst die technik kurz vorge-
stellt und die wesentlichen aspekte 
der bewegung beschrieben.  

technikvoraussetzungen: 
tori:
+  Verständnis des 

bewegungsablaufes
+ stabiler stand
+ gutes gleichgewichtsgefühl

uke:
+ Vertrauen zum partner
+  Körperspannung um sicher fallen 

zu können
+ gute fallschule

achtung:
tori soll darauf achten, dass er bei 
den ersten wurfversuchen nicht 
mitfällt, sondern seinen partner 
kontrolliert zu boden bringt. 

Bewegungsbeschreibung:

Bild 1: Dein partner und Du ste-
hen auf einer Linie. ihr fasst euch 
jeweils nur an einem Revers. 

Bild 2: Mit dem ansatz einer gro-
ßen innensichel zwingst Du Deinen 
partner zu einem schritt nach hin-
ten, mit seinem linken bein. 

Bild 3: nun drückst Du ihn mit 
dem rechten arm seitlich auf sein 
rechtes bein und führst einen 
übersetzschritt auf der stelle aus. 

Bild 4: während das gleichgewicht 
Deines partners gebrochen wird, 
läufst Du mit einem schritt rechts 
vorwärts in Deinen partner. greife 
sein bein und bringe ihn nun voll-
ends aus dem gleichgewicht.

Bild 5: gleite ständig weiter an den 
partner heran und führe ihn kon-
trolliert zu boden. achte auf ständi-
gen Druck mit dem rechten arm.

technikerwerbstraining:
Mit den folgenden zwei übungen 
kann diese beingreiftechnik spie-
lerisch und leicht verständlich ver-
mittelt werden. Die angst vorm 
fallen wird so genommen. 

+ Vorbereitende übungen:

umdrücker 
Knie Dich zwischen die beine Deines 
partners. umklammere nun das 
rechte bein des partners mit beiden 
armen. Drücke ihn kontrolliert in 
einen sturz seitwärts. Halte sehr 
engen Körperkontakt zum partner.

Bananenschale (Bild 6)
Du erfasst ein bein des partners. 
Dieser rutscht anschließend wie 
auf einer bananenschale aus und 
fällt ordentlich mit einem sturz 
seitwärts auf die Matte. 

+ technikanwendungstraining:

Kombination mit großer innensichel 
(bild 7): Kombinieren lässt sich 
diese beingreiftechnik sehr gut mit 
einer großen innensichel. sollte der 
partner sich nach Deinem erfolg-
reichen ansatz wieder stabilisie-
ren können, gleitest Du nach und 
attackierst ihn mit einer großen 
innensichel an seinem linken bein. 
sein rechtes bein lässt Du dabei 
nicht los!

+ automatisierung der technik: 

um die technik zu automatisieren 
empfiehlt es sich mit Zusatzauf-
gaben zu üben und zu trainieren. 
Dabei kannst Du ihn 5er schritten 
rückwärts von 150 bis 100 zählen. 
wenn dies seht gut funktioniert, 
dann zähle in 3er schritten rück-
wärts. 

schon nach einer kurzen übungs-
phase wirst Du eine starke Ver.
besserung Deiner technik wahr-
nehmen. 

weitere methodische tipps zu Ju-
Jutsu-techniken aller art finden sie 
in: bächle, f. & Heckele, s. (2008). 
999 spiel- und übungsformen 
im Ringen, Raufen und Kämpfen. 
schorndorf: Hofmann. 

Viel spaß beim training wünscht 
steffen Heckele

Vermittlungsmöglichkeit einer 
effektiVen Beingreiftechnik
(fachBeitrag Von Bundestrainer steffen heckele)
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