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VERMITTLUNGSMOGLICHKEIT EINER

EFFEKTIVEN BEINGREIFTECHNIK
(FACHBEITRAG VON BUNDESTRAINER STEFFEN HECKELE) ———

Beingreifer erfreuen sich im
Fighting immer groRerer Beliebt-
heit. Beingreiftechniken ermoég-
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 giinstige
Vorilibungen und Trainingsformen
verstandlich vermitteln.

Grundsitzliches zu Beingreifern:

+ Griffuiberlegenheit des Werfers

+ Uberraschungsmoment

+ sehr geringe
Kontermaglichkeiten

+ aus sehr vielen Situationen
ansetzbar

Anhand einer Bildreihe wird
zunachst die Technik kurz vorge-
stellt und die wesentlichen Aspekte
der Bewegung beschrieben.

Technikvoraussetzungen:

Tori:

+ Verstandnis des
Bewegungsablaufes

+ stabiler Stand

+ gutes Gleichgewichtsgefiihl

Uke:

+ Vertrauen zum Partner

+ Korperspannung um sicher Fallen
zu kénnen

+ Gute Fallschule

Achtung:

Tori soll darauf achten, dass er bei
den ersten Wurfversuchen nicht
mitféllt, sondern seinen Partner
kontrolliert zu Boden bringt.

Bewegungsbeschreibung:

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

Bild 2: Mit dem Ansatz einer gro-
Ben Innensichel zwingst Du Deinen
Partner zu einem Schritt nach hin-
ten, mit seinem linken Bein.

Bild 3: Nun driickst Du ihn mit
dem rechten Arm seitlich auf sein
rechtes Bein und fiihrst einen
Ubersetzschritt auf der Stelle aus.

Bild 4: Wahrend das Gleichgewicht
Deines Partners gebrochen wird,
ldufst Du mit einem Schritt rechts
vorwarts in Deinen Partner. Greife
sein Bein und bringe ihn nun voll-
ends aus dem Gleichgewicht.

Bild 5: Gleite standig weiter an den
Partner heran und fiihre ihn kon-
trolliert zu Boden. Achte auf standi-
gen Druck mit dem rechten Arm.

Technikerwerbstraining:

Mit den folgenden zwei Ubungen
kann diese Beingreiftechnik spie-
lerisch und leicht verstandlich ver-
mittelt werden. Die Angst vorm
Fallen wird so genommen.

+ Vorbereitende Ubungen:

Umdriicker

Knie Dich zwischen die Beine Deines
Partners. Umklammere nun das
rechte Bein des Partners mit beiden
Armen. Driicke ihn kontrolliert in
einen Sturz seitwarts. Halte sehr
engen Korperkontakt zum Partner.

Bananenschale (Bild 6)
Du erfasst ein Bein des Partners.
Dieser rutscht anschlieBend wie
auf einer Bananenschale aus und
fallt ordentlich mit einem Sturz
seitwarts auf die Matte.

+ Technikanwendungstraining:

Kombination mit groBer Innensichel
(Bild 7): Kombinieren lasst sich
diese Beingreiftechnik sehr gut mit
einer grofRen Innensichel. Sollte der
Partner sich nach Deinem erfolg-
reichen Ansatz wieder stabilisie-
ren kénnen, gleitest Du nach und
attackierst ihn mit einer grofRen
Innensichel an seinem linken Bein.
Sein rechtes Bein lasst Du dabei
nicht los!

+ Automatisierung der Technik:

Um die Technik zu Automatisieren
empfiehlt es sich mit Zusatzauf-
gaben zu liben und zu trainieren.
Dabei kannst Du ihn ser Schritten
riickwarts von 150 bis 100 zdhlen.
Wenn dies seht gut funktioniert,
dann zdhle in 3er Schritten riick-
warts.

Schon nach einer kurzen Ubungs-
phase wirst Du eine starke Ver.
besserung Deiner Technik wahr-
nehmen.

Weitere methodische Tipps zu Ju-
Jutsu-Techniken aller Art finden Sie
in: Bachle, F. & Heckele, S. (2008).
999 Spiel- und Ubungsformen
im Ringen, Raufen und Kampfen.
Schorndorf: Hofmann.

Viel Spal3 beim Training wiinscht
Steffen Heckele

—
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