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abtauchtechniken erfreuen sich im 
fighting großer beliebtheit. ähnlich 
wie bei den beingreiftechniken 
ermöglichen abtaucher sehr schnel-
le und überraschende angriffe mit 
wenig griffkontakt und somit sehr 
geringem Risiko ausgekontert zu 
werden. Dieser beitrag soll einen 
Vermittlungsweg für abtaucher 
aufzeigen und die technik durch 
günstige Vorübungen und trai-
ningsformen verständlich vermit-
teln. Dabei spielt es keine Rolle ob 
die technik auf beiden knien oder 
im Hürdensitz durchgeführt wird. 

Grundsätzliches zu abtauchern:

+  griffüberlegenheit des werfers (2 
: 0 im optimalen fall)

+  überraschungsmoment (auch 
aus extrem abgebeugter kampf- 
führung möglich)

+  sehr geringe kontermöglich- 
keiten

+  aus sehr vielen situationen 
ansetzbar

anhand einer bildreihe wird 
zunächst die technik vorgestellt 
und die wesentlichen aspekte der 
bewegung beschrieben.  

technikvoraussetzungen: 

tori:

+  Verständnis des bewegungs-
ablaufes

+  stabiler stand
+ gutes gleichgewichtsgefühl
+ kontrolle bei der abwurfphase

uke:

+ Vertrauen zum partner
+  körperspannung um sicher fallen 

zu können
+ gute fallschule

bewegungsbeschreibung:

bild 1: Du greifst Deinen partner mit 
einer Hand am Handgelenk und mit 
der anderen im schulterzwickel.

bild 2: Mit einer rechten großen 
innensichel als finte zwingst Du 
Deinen partner zu einem schritt 
nach hinten mit seinem linken 
bein.

bild 3: Jetzt kniest Du mit Deinem 
linken bein zwischen die beine des 
partners und mit Deinem anderen 
bein vor sein linkes bein.

bild 3a: alternativ setzt Du Dich in 
den Hürdensitz und bringst Deinen 
partner sofort in die bodenlage. 
achtunG: Dein partner fällt immer 
mit einer Rolle links vorwärts. führe 
immer seine linke schulter bis zum 
boden, damit Dein partner optimal 
fallen kann

bild 4: nun hebst Du Deinen partner 
auf Deine schultern und

bild 5: wirfst ihn durch eine Rotation 
um Deine Längsachse schräg nach 
vorne ab.

bild 6: Halte den griff am bein, 
bis Dein partner auf dem Rücken 
gelandet ist. 

bild 7: Du stützt Dich auf der 
schulter des partners ab und gehst 
folglich in eine tiefe brücke. Liege 
nicht auf den kopf Deines partners. 

technikerwerbstraining:

Mit den folgenden übungen kön-
nen abtauchtechniken spielerisch 
und leicht verständlich vermittelt 
werden. Die angst vorm fallen kann 
so ebenfalls verringert werden. 

Vorbereitende übungen:

schulterrolle (übung für uke) 
(bild 8)
Du kniest vor Deinem partner ab 
und dieser rollt sich über Dich mit 
einer Rolle links vorwärts hinüber.

hubschrauber (bild 9)
Du kniest seitlich vor Deinem 
partner. Lege ihn Dir auf die 
schultern und rotiere vorsichtig von 
rechts nach links und wieder zurück. 
wenn Du in der Mitte bist, kannst 
Du zusätzlich eine „kniebeuge“ 
durchführen und so noch besseres 
krafttraining machen. 

training der hauptphase der 
technik:

schulterrad auf den Knien werfen 
(bild 10)
Du kniest seitlich zwischen die 
beine Deines partners und hebst 
ihn aus. nun wirfst Du ihn mit der 
technik schulterrad ab. 
achtunG: Der unterschied zum 
abtaucher besteht darin, dass die 
schulter des partners jetzt nicht zu 
boden geführt wird und tori nicht 
mitfällt.

schrauber (bild 11):
Du kniest jetzt wieder vor Deinem 
partner. nun legst Du Deinen kopf 

an dessen körperseite unter die 
achsel des partners und hältst ihn 
an der schulter fest. Durch eine 
Rotation, also eine Drehung wie mit 
einem schraubenzieher, um Deine 
Längsachse, bringst Du Deinen 
partner zu boden.
tipp: Du führst quasi eine Rolle 
seitwärts nach rechts aus.

Die kombination der beiden 
bewegungen macht einen guten 
abtaucher aus!   

technikanwendungstraining:

Kombination mit großer innensichel 
(bild 12):
Du greifst Deinen partner mit einer 
großen innensichel an. Durch den 
schritt nach hinten des partners 
kannst Du nun perfekt in den 
abtaucher einsteigen. 

schenkelwurf in abtaucher (bild 
13):
Du setzt einen schenkelwurf an. 
Dein partner hebt das angegriffene 
bein hoch. Diese situation nutzt 
Du blitzschnell für einen abtaucher 
aus. 

automatisierung der technik: 
um die technik zu automatisie-
ren empfiehlt es sich mit Zusatz- 
aufgaben zu üben und zu trainie-
ren. Dabei kannst Du wie z. b. bei 
den beingreifern beschrieben, in 
5er schritten rückwärts von 150 bis 
100 zählen. Du könntest aber auch 
ein gedicht aufsagen oder ein Lied 
singen, um Deine aufmerksamkeit 
von der bewegungsausführung 
abzukoppeln. 
schon nach einer kurzen 
übungsphase wirst Du eine starke 
Verbesserung 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

methoDischer aufbau Von wettKampftechniKen
VermittlunGsmöGlichKeit für abtauchtechniKen
(Von steffen hecKele, bunDestrainer fiGhtinG)
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