Rauchende Kopfe

Vergangenen Samstag hatte die Ju-Jutsu-Abteilung der Mollner Sportvereinigung zum
Landestechniklehrgang mit Jens Keckstein, 7. Dan Ju-Jutsu, eingeladen. Auf einer vollen Matte
widmete Jens sich dem Thema Atemi — Weiterfilhrung abgewehrter Atemitechniken.

In verschiedenen Drills wurden unterschiedliche Formen fiir den Wechsel von rechts auf links im
Dreikontakt gelibt. Durch die Drill-Form wird die Wiederholungsrate unglaublich nach oben
geschraubt und ist damit sehr gut geeignet u.a. neue Bewegungsmuster zu festigen. Um den
Bewegungsfluss nicht zu stoppen, kénnen kurz fir den Anfang etwas grolRere Bewegung ausgefiihrt
werden — mit dem Bewusstsein, dass dies nicht korrekt ist. Jens empfiehlt bei den Wechseln, dass zu
Beginn einer der Partner die Fihrung Gbernimmt — das ist wie beim Tanzen: ,Wenn zwei Leute
miteinander tanzen und beide wollen fiihren, endet das meist in einer Katastrophe”. Ebenso ist es
sinnvoll zu Beginn spielerisch, locker und langsam zu arbeiten, Fortgeschrittene kénnen, auch je nach
Zielsetzung, an Schnelligkeit und Harte variieren. Grundsatzlich sollten Fortgeschrittene, ,zumindest
bei mir im Training, mindestens eine Moglichkeit zum Seitenwechsel im Dreikontakt-Flow konnen”,
so Jens. In dem ersten Teil des Lehrgangs waren schon viele versteckte Weiterfihrungen enthalten,
folgend wollte Jens den Teilnehmern lauter kleine Bausteine mitgeben, was gemacht werden kann,
wenn die eigene Atemitechnik abgewehrt wird. Es gibt verschiedenste Arten zu reagieren, Jens hat es
flr sich in sechs Klassen unterteilt. Bewusst hat er erstmal nur einen Angriff gewdhlt zum
Demonstrieren, da alle Klassen gegen diesen funktionieren. Bei anderen Angriffen funktionieren
nicht mehr alle Prinzipien, dass sollte im Hinterkopf behalten werden. ,Es missen nicht alle sechs
gekonnt werden - wobei alle ihre Bewandtnis und Berechtigung haben - aber es hangt normalerweise
davon ab, wie der Partner reagiert”. Daflir eine Sensitivitat - wo ist Druck oder Zug - zu entwickeln, ist
dann schon ein Schritt weiter. Jens lie} den Teilnehmer die Freiheit und Kreativitat im Anschluss des
Prinzips der Weiterfiihrung, je nach Graduierung, weiter zu arbeiten. Dabei gab er nochmal den
Hinweis die Technik nach der abgewehrten Atemi nicht zu stoppen — das kann im Training ganz am
Anfang gemacht werden, gerade wenn es neu ist, sollte aber nicht automatisiert werden. Denn in der
Realitdt wirde der Angreifer auch nicht einfach wie eingefroren stehenbleiben. Stattdessen sollte
lieber langsam, aber in einem Fluss die Kombination durchgefiihrt werden.

Flr viele war sicherlich einiges Neues dabei, so dass Jens es geschafft hat, dass dem einem oder
anderen der Kopf rauchte. Wichtig war ihm aber neue Impulse mitzugeben, die in das eigene Ju-Jutsu
einflieRen kénnen.



