
Learn from every touch 

Am 22. Februar veranstaltete die BJJ Abteilung der TSV Neustadt einen Landestechniklehrgang zum 

Thema Stand- und Bodentechniken des Gracie / Brazilian Jiu-Jitsu. Referenten waren Mario Stapel, 

Faixa Preta IV (4. Dan) Gracie / Brazilian Jiu-Jitsu und Philipp Wolf, Faixa Preta I (1. Dan) im Gracie / 

Brazilian Jiu-Jitsu. Die Teilnehmer kamen nicht nur aus Schleswig-Holstein, sondern auch aus Bremen, 

Niedersachsen, Sachsen und sogar Baden-Württemberg. 

Den Anfang machte Philipp mit verschiedenen Methoden in denen das Prinzip der Distanzkontrolle 

gegen typische Schläger- und Boxerangriffe thematisiert wurde, um anschließend in den Clinch zu 

gehen. Insbesondere gegen einen schlagenden, körperlich überlegenen Angreifer ist die 

bestmögliche Distanz - unter Gesichtspunkten der Selbstverteidigung und des Selbstschutzes – 

diejenige, in der man nicht da ist. Dem entsprechend startete Philipp mit Übungen zur Schrittarbeit. 

In weiteren Drills wurden verschiedene Meidbewegungen sowie Abwehrtechniken mit den Händen 

trainiert, anschließend kombiniert bis hin zur Freien Anwendung. Für das eigene Training ist es 

sinnvoll die Übungen vor allem zur Schrittarbeit und den Meidbewegungen erst isoliert zu üben, um 

das Vertrauen in die einzelnen Techniken zu stärken, denn diese bieten die technisch besseren 

Möglichkeiten, um weiter zu agieren. Um dies korrekt zu trainieren, sollte in einer Distanz geübt 

werden, in der die Angriffe den Partner auch treffen – so erhält dieser sofort ein Feedback, ob die 

Technik sauber ausgeführt wurde. Als Orientierung, dass der Partner weiterhin motiviert ist, sollte in 

einer Geschwindigkeit begonnen werden, dass der Partner einen von zehn Schlägen spürt – dann 

kann langsam gesteigert werden. Anschließend kann aus der „normalen“ Schlagdistanz gearbeitet 

werden. Nach einer Pause startete dann Mario mit Angriffskombination in der Bodenlage. Die 

Haupttechnik war der sogenannte "Scissors-Sweep" aus der Guard-Position. Je nach Position und 

Reaktion des Angreifers demonstrierte Mario verschiedene Varianten und beendete diese in 

Abhängigkeit der Gegenreaktion des Angreifers mit unterschiedlichen Würge- und Hebeltechniken. 

„Durch Erfahrung lernt ihr, wie ihr wann reagieren könnt – nach dem Motto „Learn from every 

touch““, so Mario. Das Wichtigste bei allen Techniken ist aber die Kontrolle des Gegners. „Ich kann 

euch 50% beibringen an Technik, den Rest müsst ihr euch selbst erarbeiten“. Auch hier wurden 

zunächst die Techniken einzeln geübt, in Drills zusammengefasst und zuletzt im freien Sparring 

versucht umzusetzen. Zum Schluss des Lehrgangs konnten noch eine Reihe von Schülern aus 

Neustadt und Lübeck neue Graduierungen verliehen werden. 


