»LAtemi und Abwehr _*“
Ju Jutsu-Landeslehrgang Technik, am 23.11.2013 in Velbert
Harald @Schreier
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(Safeties + Boxhandschuhe, sowie zwei Handpratzen mitbringen)

SV-Angriff SV-Eigensicherung

- Abwehrhaltung vor Kampfbeginn die
> Atemi mit ,weich auf hart“ z.B. Hand- | nicht provoziert, aber schitzt

kanten + Handballen (Keine Fauste zum (z.B. die ,Betstellung* ist flexibel und schnell)

Kopf - verringert Verletzungsgefahr) - Unterleibsschutz unbedingt beachten
- andere Ziele als beim Wettkampf - Eigensicherung am Boden

(hier: verletzende Atemipunkte) - Abwehrverhalten bei mehreren

- Distanziberbriickung Gegnern (Stand + Boden)

- Weiterfihrung abgewehrter Atemi - Risiko von Tiefblocken mit den Armen

- Distanzverkiirzung als Eigensicherung
auch mit Passivdeckung

- Konter
Wettkampf-Atemi mettkampf-Deckung / Eigensicherung
- Fausttechniken zum Kopf - Deckung (gegen Pratzenschlage Uben)
- Ziele = Muskeln statt Gelenke - Ausweichen + Pendeln
(maf3geblich ist Regelwerk / evtl. andere - Distanzverkirzung + Klammern

bei Vollkontakt) - Konter
- Hammerfaust am Boden, - saubere + starke Blécke
- 3-Punkt-Statik am Boden (z.B.Lowkickblock aktiv)

- Distanzuberbrickung
- Kombinationen
- Drills zur Automatisierung
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Warmup:

1) Pratzenfangen
2) Gymnastik

Bewegungslehre:

1) Gleitschritt vorwarts + rickwarts (= Eingang + Ausweichen) / auch mit Partner
2) 3er-Kontakt (einfache Form mit Seitenwechsel)

3) Drill: Auspendeln gegen ,Jab“ / unter dem langen Arm durchtauchen + ,Jab*“
(dabei den Arm zu Ubungszwecken stehen lassen)

4) Drill: Unter einem Schwinger abtauchen und nach dem Auftauchen selber
Schwinger (offene Hand) ausfuhren

5) Drill: Unter einem Schwinger abtauchen und nach dem Auftauchen selber
Schwinger (offene Hand) ausfuhren / beim Abtauchen einen Haken (offene Hand)
zum Bauch ausfiihren
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SV: Atemi + Eigensicherung:

U: Jab + Schwinger z.K. /
T: ,Betstellung / Handfegen n.i. + Ellenbogenblock mit Fihrhand + vorwarts gleiten /
Check von Ukes Fuhrhand + Handballenstol3 z.K. / mae geri oder Kniestol3

U: Jab + Fauststol3
T: Abwehrhaltung in ,Betstellung” / 2 x Handfegen (diagonal) + vorwérts gleiten /
Faustriickenschlag z. K. / oi tsuki als Fauststol3 (chudan) z. M.
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U: Pratze mit Trefferflache n.o. haltend in Deckungshéhe
T. Deckung abraumen / HandaufRenkante v.a.

U: beidhandiges Handgelenkfassen v.v.
T: Schock / Griff I6sen / Ukes Arme v.o. auf der Zielseite blockieren / HandaufR3enkan-

tenschlag v.a. z. Hals

Pratze:
T: Handaul3enkante v.i. z. K. / yoko geri (chudan)

U: Seitliches Wirgen
T: Schock / Griff sprengen / HandauRenkantenschlag v.i. z. Hals (Gesicht) / yoko geri
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U: Beidhandiges Wirgen v.v.
T: Schock / Griff sprengen / Kniestol3 z. M. / Handballenstol3 z. K. / mae geri

U: Beidhandiges Wirgen v.v.
T: Arme klammern + sichern / Kniesto3 z. U. (Ful3tritt z.U.) / Pressluftschlag / Varian-
te vom Koérperwurf (Seitenriss) / Atemi am Boden / gesichert aufstehen
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Pratze:
mae geri (chudan) + Handauf3enkantenschlag (Hammerfaustschlag)

U: mae geri + Jab + Punch
T: Ausweichen mit Ubersetzschritt n. h. / yoko geri / HandauRenkantenschlag v.i.
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U: Jab + Schwinger

T. Handfegen + Ellenbogenblock mit Fihrhand / Distanzverkirzung nach vorne +
Ellenbogenschlag aufwarts z. K. / Lowkick
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U: Schwinger z. K.

T: Abducken + mit Einerkontakt und Auspendeln den Schlag tUber den Kopf leiten /
Ellenbogenschlag vorwarts z. M. / nach dem Auftauchen auf der AuRenbahn mit die-
sem korpernahen Arm Ukes Oberarm blockieren (checken) + Handballenschlag z. K.
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U: Jab + Schwinger
T: Abwehrhaltung / Jab fegen mit rechter Hand (nach innen oder auf3en) + Distanz
verkirzen + mit links die 2. Schlaghand blockieren / HandballenstoR3 z. K. / eindrehen

+ yoko geri

U: Jab + Punch
T: Jab fegen mit rechts + Schlagarm blockieren mit links + Distanz verkirzen / Knie-
stol3 z.M. / HandaulRenkantenschlag mit rechts n. i. zum Hals
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Vorubung (Bewegungslehre) > freie Deckungsarbeit gegen Pratzenangriffe

U: dauerhafte unkontrollierte Schwinger z. K.

T: Passivdeckung (Hande auf Kopf legen) + Ellenbogenblécke (,KFM®) / Distanzver-
kirzung + Ukes Arme mit dem eigenen Ellenbogen Uberrollen oder unterlaufen /
Grappling / ....

Abwehrverhalten (gegen mehrere) in der Bodenlage: (Nudeln, Pratzen, Safeties)

1.) Ruckenlagen + Passivdeckung / Oberschenkel v.i. fassen + beim Aufstehen v.h.
um die Hufte von Uke fassen / Back-Side ....

2.) Sicherung gegen mehrere Angreifer: Passivdeckung / Dummy clinchen (Bein +
Hufte fassen + Backside holen)

Bodenlage: 3er-Kontakt:
a) unter der MM
b) in der Guard

Eigensicherung gegen Atemi in der Bodenlage:

Drill:  (Positionswechsel ansagen!)

»A"“ Middle Mount / Ohrfeigen

,B“ Passivdeckung und Klammern gegen Schlagarm oder Rumpf / Upa

,A"“ Guardposition / Distanzkontrolle durch Hiftbewegungen bei closed guard / Clinch
Sweep in die Middle Mount + Ohrfeigen

Drill:  (Boxhandschuhe)

U: Atemi z. K.

T: Passivdeckung + Distanzverkirzung bis zum Clinch / eingesprungene Guard als
Takedown / Sweep / Middle Mount / Atemi z.K. (eine Hand stlitzt am Boden ab) / Rol-
le vorwarts
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Wettkampf / Atemi-Kombinationen:

Warmup : Boxerdrill (,1+1 Boxen*)

Eigensicherung beim Takedown gegen Atemi:

T: Fuldtritt z. M. + Jab + Punch / offener Griff fir den DLTD ohne Eigensicherung
(ungunstig!)

U: (kontert den Takedown mit) Knieschlag z. K.

Besser ware :

T: Fuldtritt z. M. + Jab + Punch / Ellenbogenschlag auf Oberschenkel als Block /
DLTD oder Schulterbeinzug

U: Fuldtritt / Jab + Punch

T: Passivdeckung mit Distanzverkirzung + Abtauchen / Knie blockieren mit Unterarm
/ Beinrollwurf / CSM / Knieschlag z. K. damit Uke die Deckung zum Kopf nimmt / NS-
Choke

Abschluss-Dirill:
Deckungsarbeit gegen Pratzenangriffe / Konterboxen auf Anforderung + Takedown
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1) Jab + Punch z. K.
/I Distanzverkurzung (+ evtl. Schienbeinblock) / Handfegen + Ellenbogenblock mit
Fuhrhand / FauststoR3 / Kniestol3 oder Clinch
2) Stopptritt / Jab / Punch // beim Schwinger z. K. dann Abtauchen + Leberhaken
3) Stopptritt / Jab / Lowkick oder-und mawashi geri (gegenlaufig)
4) Stopptritt / Jab / Ansatz z. Lowkick, eindrehen + Ubersatzschritt zum Yoko Geri

5) Stopptritt / Jab / Punch // Schwinger // abtauchen + Leberhaken (Takedown mit Talfallzug)
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