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Leitartikel

Liebe Aikidoka,

nun liegt der Internationale Pfingstlehr-
gang 2008 in Heidenheim leider auch
schon wieder hinter uns. Ein riesiges Dan-
keschdn geht an alle, welche die Durchfih-
rung unterstitzten, insbesondere Georg
JooB mit seinem Team von der EAG. So
wurde der Lehrgang mit John Emmerson
als Lehrer allenthalben gelobt. Emmerson,
der sich mit ,Sensei“ ansprechen lieB, ist
ein britischer langjahriger Schiler von
Meister Nocquet.

Bei der BegriiBung war er erstaunt, dass
ich mich an seine Anwesenheit bei friihe-
ren Internationalen Pfingstlehrgangen erin-
nern konnte, als noch Meister André Noc-
quet dort lehrte. Ich selbst hatte letztmalig
1993 bei jenem trainiert, was mir fast wie
gestern vorkam, als ich nun John Emmer-
son wiedersah. Er erinnerte mit Worten
und seinen Bewegungen durchgangig an
Meister Nocquet und wusste noch genau,
dass er letztmalig vor exakt 20 Jahren in
Heidenheim gewesen war. Denn bei die-
sem Aufenthalt absolvierte er bei Meister
Nocquet seine Prifung zum 5. Dan.

Emmerson Sensei bot nicht nur viele ef-
fiziente Techniken, sondern er erlauterte
auch immer wieder sein Verstandnis von
Aikido. Die Anwesenden werden sich si-
cher noch an den Vergleich von O-Sensei
Morihei Ueshiba mit Murphy(’s Gesetz) er-
innern.

Wenn ich beim Bereisen anderer Lan-
der, z. B. des Ursprungslands Japan, das
dortige Aikido mit unserem vergleiche, er-
kenne ich immer wieder, dass wir auf dem
richtigen Weg (Do) sind. Auch beim Trai-

Nachbetrachtungen
zu einem schonen Wiedersehen

ning in Heidenheim, nach vielen Jahren
Pause seit dem letzten Treffen mit Emmer-
son Sensei, kam ich einmal mehr zu die-
sem Schluss.

Der Lehrgang war mit weit Gber 100 Ai-
kidoka gut besucht, international besetzt
und es nahmen auch zahlreiche deutsche
nicht-DAB-Aikidoka teil, die fast nicht glau-
ben konnten, keine Lehrgangsgebihr zah-
len zu mussen. Das war flr sie eine weitere
positive Erkenntnis aus diesem gelungenen
Aikido-Lehrgang.

Ein ausflhrlicher Lehrgangsbericht von
Roswitha GroBberger kommt auf Seite 10.

Ich bin immer flr euch ansprechbar!
Eure

T3 Gpera. Qi pis

Dr. Barbara Oettinger,
DAB-Pré&sidentin

A

Knietechniken im Aikido —
problematisch und doch
Teil des Ganzen
(3. Teil)

Ausziige aus der Zulassungsarbeit flr
die Prifung zum 5. Dan Aikido

von Dr. med. Barbara Oettinger, Turner-

schaft Géppingen von 1844 und 1894 e. V.
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(in ungekdirzter Fassung dem DAB am
31. Juli 2004 vorgelegt)

Fortsetzung aus aikido aktuell 2/2008. Aus
redaktionellen Griinden wurden Teile der
Arbeit gekdrzt. Teilweise bezieht sich der
Originaltext auf eine CD-ROM, welche zur
Arbeit gehdrt und u. a. Filmbeispiele ent-
hélt, sodass eine Uberarbeitung dieser
Passagen fir die vorliegende Veréffent-
lichung in aa notwendig war.

Die Bezeichnung ,Ubungsleiter” ist im
DAB-Regelwerk aufgrund der seit 2006
geltenden Rahmenrichtlinien fir Qualifizierung
im Bereich des Deutschen Olympischen Sport-
bundes zwischenzeitlich durch ,Trainer” er-
setzt; statt ,Aikido-Fachulbungsleiter” heiBt
es nun ,Trainer Breitensport (Aikido)“. Die er-
wéhnte UL-B-Ausbildung wurde mittlerweile
einmal komplett angeboten.

Variationen:

— Wenn Uke beide Handgelenke gefasst
hat und nun versucht, nach vorn zu drQ-
cken, gibt Nage fir einen kurzen Mo-
ment den Widerstand auf, sodass der
andere durch seinen eigenen Druck ei-
nen kleinen Ruck nach vorn macht. So-
bald er sich wieder fangen will, unter-
stitzt Nage diese Ruckwartsbewegung,
indem er sein Ki kraftig und gerade aus
dem Zentrum nach vorn flieBen lasst.

— Beginn mit einer Tenkan-Ausweich-
bewegung: Hierzu nimmt Nage auf einer
Seite den Druck kurz weg und dreht sich
mit dem ganzen Kérper etwas zur ande-
ren Seite. AnschlieBend wendet er sich
ebenfalls aus dem Hara heraus wieder
zurick und der Uke zugewandte Arm
macht eine Schraubenbewegung schrég
an dessen Kopf vorbei in die Weite des
Raums; der Daumen zeigt die Richtung
des Ki-Flusses an; die Hand ist stets ge-
6ffnet, die Handinnenflache zeigt ab-
schlieBend nach oben. Die kombinierten
Rotationsbewegungen missen so aus-
geflhrt werden, dass auch Uke mitge-
dreht wird (&hnlich zwei ineinander
greifenden Zahnradern).

— Starke Irimi-Bewegung: Uke fasst mit
beiden Handen gemeinsam ein Hand-
gelenk. In dieser unglnstigen Situation
muss sich Nage auf den seitlichen
(spiegelbildlich zur gefassten Hand be-
findlichen) Arm von Uke konzentrieren.
Hierbei dient der eigene Unterarm als
.verlangerte Tegatana“; er wird mit der
Unterstitzung des Zentrums von unten
hoch,geschnitten”, um so den &uBeren
Ellbogen von Uke anzuheben.

Xlll.4 2. Kata (Suwari-waza)

Jede Kata hat einen genau vorgegebe-
nen auBeren Rahmen sowie inneren Ab-
lauf. Bei den enthaltenen Techniken liegt
der Schwerpunkt auf einer besonders
sorgféltigen Vorfuhrung unter Beachtung
aller Aspekte der jeweiligen Bewegungs-
folge. Ein wichtiger Gesichtspunkt ist die
Herausarbeitung bestimmter Aikido-Ele-
mente und -Prinzipien in den Techniken,
sodass diese fur den Betrachter klar er-
kennbar werden (z. B. harmonische An-
passung an den Partner, Maai, Unter-
schiede zwischen Irimi- und Tenkan-Aus-
fihrungen, Sicherheit von Griff und Fih-
rung). Eine Kata stellt ein Bewegungsvor-
bild dar, an dem man sich immer wieder
orientieren kann und das in auBergewdhn-
lichem MaBe die Verinnerlichung sowie das
Verstandnis fir die Techniken férdert.

Auch bei der 2. Kata, die als Suwari-
waza geubt wird, sind die Bewegungen
kontrolliert und vorhersehbar. Sie sollten
keinesfalls abrupt ausgefihrt werden. Es
gibt viele Moglichkeiten fir Vorabungen,
beispielsweise die Ausweichbewegung bei
Ude-osae Tenkan ohne Partner. Das allei-
nige Uben sollte jedoch gleichfalls unter
regelmaBiger Anleitung erfolgen.

Die Ubungssituation der Kata zeichnet
sich durch sozusagen optimale Umge-
bungsbedingungen aus, unter denen die
(beiden) Ubenden ein bestimmtes Tech-
nikprogramm trainieren und zeigen. In die-
sem Sinne ist es durchaus mdglich, sich
Uke als ,Stitze" bzw. Zentrierungshilfe vor-
zustellen und entsprechend zu nutzen, so-
dass eine Entlastung der Knie mdglich ist.
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Magazin

Beginn der 2. Aikido-Kata:

Xll.5 Hanmi-hantachi

Bei Hanmi-hantachi fihrt Nage Techni-
ken aus Zaho aus. Solche Bewegungen
dienen heutzutage weniger einer tatséch-
lich zu erwartenden Selbstverteidigungs-
situation als vielmehr der Schulung von
Hara, Ki-Einsatz und Gleichgewicht. Bei
diesen Ausflhrungsformen ist die Bewe-
gungsfreiheit von Nage deutlich begrenzt
und beschrankt sich weitgehend auf Dre-
hungen. Das erzwingt eine starke Okono-
misierung der eigenen Techniken und lenkt
den Blick auf die zentralen Elemente, wel-
che schlieBlich die Effektivitdt ausmachen.
Da Korrekturen einer einmal eingeleiteten
Ausweich-, Fihrungs- oder Wurfbewegung
nur noch sehr eingeschrankt moéglich sind,
zeigt Hanmi-hantachi deutlich, inwieweit die
Standtechniken verinnerlicht wurden. Um-
gekehrt erhéht die Beherrschung der

Hanmi-hantachi-Formen die Effizienz der
im Stand bei Ublicher Bewegungsfreiheit
ausgefuhrten Techniken.

Ude-kime-nage bei Angriff Katate-tori:

www.aikido-bund.de
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1

Xlll.6 Methodische Reihen zu Hanmi-
hantachi

Ich stelle im Folgenden einige praventiv
ausgerichtete methodische Reihen flr ver-
schiedene Hanmi-hantachi-Techniken aus
dem DAB-Prifungsprogramm zum 2. Dan
Aikido vor. Das Vorgehen ist hier in Worten
ausgeflhrt.

(In der Originalarbeit folgen nun Hin-
weise auf eine beigelegte CD-ROM mit 39
Filmen, welche die einzelnen Schritte inkl.
Vortibungen bildlich vermitteln und jeweils
den entsprechenden Textpassagen zuge-
ordnet sind.)

Ich wahle aus meiner Sicht kniescho-
nende bzw. die Knie nicht GbermaBig be-
lastende Techniken aus, bei denen durch
Zentrumseinsatz eine gréBtmaodgliche Effi-
zienz erreichbar ist, ohne die Knie ,zu“ un-
physiologisch zu belasten.

Kaiten-nage-uchi Tenkan bei Angriff Ka-
tate-tori Gyaku-hanmi

1. im Stehen

1.1 alleine: Tenkan-ashi

1.1.1  Drehung von 180 Grad

1.1.2 Drehung von 90 Grad (da auf Knien
verkUrzte Tenkan-ashi anzuwenden
sind)

im Stehen bei Angriff Katate-tori Gyaku-
hanmi:

1.2 Kokyu-ho

1.3 Tenkan-ashi

1.4 Kaiten-nage-uchi Tenkan (drei Ten-

kan-ashi, ggf. Distanzkorrektur
durch das andere Bein mit Schleif-
schritt)

2. Suwari-waza

2.1 Nage sitzt etwa im 90-Grad-Winkel
zu Uke; Kokyu-ho aus Zaho

2.2 Uke sitzt gegeniber; Nage bereitet
das Durchtauchen vor.
3. Hanmi-hantachi: Kaiten-nage-uchi

Tenkan (ausschlieBlich Tenkan-
ashi-Bewegungen, stark zentriert
arbeiten und Uke in diese Bewe-
gung einbinden)

Kaiten-nage-soto bei Angriff Katate-tori
1. im Stehen bei Angriff Gyaku-hanmi
(Zu Beginn kdnnten die Bewegungsfolgen
1.1 bis 1.3 der vorigen Technik gelbt wer-
den, d. h. Tenkan-ashi ohne und mit Part-
ner sowie Kokyu-ho.)

1.1 mit Uke zwei Tenkan-ashi ausfih-
ren; Aufstellen der Tegatana Uben;
flieBender Wechsel rechts/links

1.2 Kaiten-nage-soto Tenkan (drei Ten-

kan-ashi, ggf. Distanzkorrektur

durch das andere Bein ohne ,ech-
ten” Schritt)

3 Kaiten-nage-soto Irimi

3.1 bei Angriff Gyaku-hanmi (nach seit-

lich aufnehmen, ggf. kleine Dis-
tanzkorrektur, aber keine Schritte)

1.3.2 bei Angriff Ai-hanmi (Tegatana
hochschneiden; auch hier keine
Schritte)

2. Suwari-waza: Beginn von Kaiten-

nage-soto bei Angriff Gyaku-hanmi

6 aikido aktuell 3/2008
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3. Hanmi-hantachi

3.1 Kaiten-nage-soto Tenkan bei An-
grift Gyaku-hanmi (ausschlieBlich
Tenkan-ashi-Bewegungen, Partner
stark zentriert fihren)
Kaiten-nage-soto Irimi bei Angriff
Gyaku-hanmi und Ai-hanmi (ggf.
Distanzkorrektur ~ durch  kleine
Schleifschritte, starker Einsatz der
Tegatana)

3.2

Tenchi-nage bei Angriff Ryote-tori

1. im Stehen

1.1 alleine: Aufstellen beider Tegatana
aus der Grundstellung (im Ausfall-
schritt) Gben

im Stehen bei Angriff Ryote-tori:

1.2 Tenchi-nage aus dem Stand (ohne
und mit Werfen; Uke kurz, aber
deutlich aufnehmen; ggf. Korrek-
turschritte, inneres Bein bleibt vorn)

2. Suwari-waza: Tenchi-nage

3. Hanmi-hantachi: Tenchi-nage (,di-
rekt®, d. h. ohne starkes Wegdre-
hen und ohne ,echten* Schritt;
kurze, deutliche Aufnehmphase)

Sumi-otoshi bei Angriff Katate-tori

1. im Stehen

1.1 alleine: Einsatz der Tegatana nach
vorn-unten tben

im Stehen bei Angriff Katate-tori Gyaku-

und Ai-hanmi:

1.2 Sumi-otoshi aus dem Stand (ohne
und mit Werfen)

2. Suwari-waza: Sumi-otoshi-Beginn
bei Gyaku-hanmi und Ai-hanmi

3. Hanmi-hantachi: Sumi-otoshi bei
Gyaku-hanmi und Ai-hanmi (direkte

Ude-kime-nage bei Angriff Katate-tori Ai-
hanmi

1. im Stehen

1.1 Anfangsbewegung eines Shiho-
nage Irimi  Uben (Beginn mit
Schleifschritt auBen, ohne ,echte*
Schritte)

1.2 nach der Aufnehmphase (Beginn
mit Schleifschritt auBen, zweite
Hand  daruntergedreht)  einige
Schritte zusammen gehen

1.3 Shiho-nage Irimi beenden (Beginn
mit  Schleifschritt auBen, dann
durchtauchen)

1.4 Ude-kime-nage (direkte Technik;
erneut Beginn mit Schleifschritt
auBen, ohne beim Aufnehmen eine
gréBere Rickwartsbewegung zu
machen, mit Abwerfen)

2. Suwari-waza: Beginn eines Ude-
kime-nage
3. Hanmi-hantachi: ~ Ude-kime-nage

(erneut direkte Technik ohne Weg-
drehen und ohne ,echte” Schritte)

Ude-osae Irimi bei Angriff Katate-tori Ai-

hanmi

1. im Stehen: Uke aus dem Zentrum
heraus, ohne einen Schritt auszufiih-
ren, nach vorn-auBen beschleuni-
gen, nicht abflhren

2. Suwari-waza: Zentrumseinsatz wie
bei 1.
3. Hanmi-hantachi

3.1 ohne Hebel (Partner durch starken
Zentrumseinsatz gleich zu Boden
fuhren, das innere Knie befindet sich
in der Achsel)

3.2 mit Hebel (das auBere Knie korrigie-
ren und den Ellbogen fixieren)
XIv Fazit

Technik ohne Wegdrehen, ggf. Das menschliche Knie ist in unserer Zeit
Distanzkorrektur durch  Schleif- des stetigen Alterwerdens mehr und mehr
schritte) von VerschleiBerscheinungen betroffen. Es

lassen sich nur wenige konkrete, wissen-
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schaftlich belegte Hinweise geben, die der
Kniegelenksarthrose vorbeugen helfen.
Dazu gehért, dass eine regelméaBige do-
sierte, kontrollierte Bewegung und Belas-
tung der Knie zur Verbesserung der Knor-
pelversorgung mit Nahrstoffen beitragen.
Ich versuchte in der Arbeit aufzuzeigen,
dass dies womdglich durch die wechselnde
Druckbelastung des Gelenkknorpels bei
Knietechniken méglich sein kénnte und die
Beanspruchung dabei aus unphysiologi-
schen Gelenkstellungen heraus jedenfalls
nicht grundsatzlich schadlich zu sein
braucht — eine Ambivalenz ist sicher gege-
ben.

Knietechniken haben daneben ihre Be-
rechtigung, um Hara und Ki vertieft zu tGben
und Prifungskriterium dafir zu sein. Eine
frhzeitige Beschaftigung mit Kniearbeit
bereits als Kyu-Grad férdert die Verinnerli-
chung der Aikido-Prinzipien und -Elemente.
Die Ubungsleiter sollten allerdings nicht ins
Extreme rutschen (dass also Anfanger ne-
ben der Erlernung der Grundtechniken
umfangreich mit Stab und Bokken sowie
auf Knien Gben), um eine Uberforderung
und falsche Schwerpunktsetzung zu ver-
meiden.

Unter Zugrundelegung meiner Ausflh-
rungen masste es auch alteren Aikidoka,
die keine gravierenden Knieprobleme ha-
ben, mdglich sein, Prifungen ab dem
2. Dan Aikido zu absolvieren. Das Argu-
ment, bei Vorlage eines Attestes auf Knie-
techniken verzichten zu kdnnen, wirde
rasch dazu flhren, dass diese véllig auBen
vor wéaren und das von M. Ueshiba be-
grindete Aikido nicht mehr in seiner Ganz-
heitlichkeit gelehrt und gelernt wirde.
Analog wirden wie ausgefihrt weitere
Sonderkonditionen aufgrund von korperli-
chen Beeintrachtigungen eingefordert wer-
den kénnen. Dem wird jedoch schon da-
durch Rechnung getragen, dass in unse-
rem Regelwerk ausdricklich verankert ist,
dass bei allen Dan-PrGfungen ,Alter, Ge-
schlecht und physische Konstitution des
Anwérters angemessen berlcksichtigt wer-
den“ mussen.

Es ging mir in meiner Arbeit darum, Be-
sonderheiten bei der Erarbeitung von Knie-

techniken aufzuzeigen, eine niederschwel-
lige Herangehensweise an sie zu ermdg-
lichen sowie Giber Angste und gewisse kor-
perliche Hirden mit entsprechenden Vor-
tbungen hinwegzuhelfen. Die aufgezeigten
Vorschlage und methodischen Reihen sol-
len die Ubungsleiter darin unterstiitzen. Sie
kénnten auch in der ab 2005 vom DAB an-
gebotenen B-Ausbildung in  &hnlicher
Weise behandelt werden.

Aus meiner sportmedizinischen Sicht
heraus sind nicht alle méglichen Knietech-
niken so erarbeitbar, dass eine Verletzung
oder Schadigung der Knie sicher vermie-
den wird. Insbesondere Schritte und gro-
Bere Drehungen am Boden belasten die
Knie stark aus einem ungunstigen, spitzen
Winkel heraus. Meine Empfehlung ware,
sich erst dann mit komplexeren Knietechni-
ken zu befassen, wenn der gesamte Kérper
inkl. Kniebereich ausreichend vorbereitet
und durchtrainiert ist. Es ware zum Wohle
der Gesundheit und wirde @ die
Sinnhaftigkeit ,guter® Knietechniken im
Hinblick auf Ki- und Hara-Schulung un-
terstreichen, wenn sich Anwarter zu einer
Prifung ab dem 2. Dan Aikido vorzuflh-
rende Hanmi-hantachi-Techniken selbst
auswahlen kénnten (erneuter redaktioneller
Hinweis: Die Prifung zum 3. Dan sieht
durch eine zwischenzeitliche Anderung der
Prifungsordnung nun ,acht selbst gewéhlte
Hanmi-hantachi-Techniken gegen Schlag-
angriffe” vor.).

Der Aikido-Begrinder jedenfalls prakti-
zierte der Uberlieferung nach bis ins fort-
geschrittene Alter Aikido auf den Khnien,
was diese Tradition als positiv und gangbar
darstellt.
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SPORT PRO GESUNDHEIT; vorgestellt in
aikido aktuell 3/2000 S. 5 (Bericht tber
13. BV) und 2/2001, S. 9 (Kooperations-
gesprach des DSB mit dem DAB).
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Pressemitteilung vom 19.02.2003; Be-
volkerungsentwicklung 1910-2050.

Tohei, Koichi: Ki im taglichen Leben. W.
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Pfingsten und Aikido —
volle Matte garantiert

Mit rund 150 angemeldeten Teilnehmern
war der Internationale Pfingstlehrgang ein
voller Erfolg fur den DAB. Prasidentin Dr.
Barbara Oettinger und Bundestrainer Karl
Koppel konnten dieses Jahr John Emmer-
son Sensei aus England als Lehrer begri-
Ren. Mit ihm kamen rund 40 seiner Schuler
aus dem Raum Freiburg und Augsburg, die
unter ,Dynamic Aikido Nocquet® (D.A.N.)
organisiert sind. Fur das Auge war bei die-
sem Lehrgang was geboten, rund zwei
Drittel der Teilnehmer waren Dan-Trager!
Emmerson Sensei trainiert seit Ende der
sechziger Jahre Aikido. Anfang der siebzi-
ger Jahre wurde er enger personlicher
Schiler von Meister André Nocquet und
blieb das bis zu Meister Nocquets Tod
1999. Die Begegnung mit Meister Nocquet

wurde fir Emmerson Sensei zum préagen-
den Ereignis. Von ihm erhielt er den zwei-
ten Dan und alle weiteren Graduierungen,
zuletzt 1988 den funften Dan. Meister Noc-
quet hat Emmerson Sensei 1997 bei sei-
nem letzten grofR3en Lehrgang in Blois be-
auftragt, unter dem Leitmotiv ,Dynamic Ai-
kido Nocquet” seine Tradition weiterzufiih-
ren.

Meister John Emmerson, 5. Dan

Fur jeden Aikidoka, der Nocquet kannte,
war das in jeder Beziehung deutlich zu er-
kennen. Emmersons Stil ist dynamisch und
effektiv. Schnelligkeit und Deckung sind bei
ihm herausragend. lhm ist wichtig, dass
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