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Leitartikel

Liebe Aikidoka,

Corona macht es nicht einfach i
Bundesland zu Bundesland und sogar in-
nerhalb der einzelnen Lander unterschied-
liche Vorgaben. Bei jedem Training, Lehr-
gang etc. umfangreiche Listen im Vorfeld
und vor Ort austeilen, ausfillen (lassen),

von

gleichzeitig Beachtung der Hygienevor-
schriften, hohe logistische Anforderungen,
alles vor-/nachbereiten ... Und wenn man
den Aufwand auf sich nimmt, auch im Trai-
ning alles beachten, gleichzeitig das Uber
einem hangende Damoklesschwert der
Verantwortung und der Angst vor dem Haf-
tungsrisiko, die Beflrchtung der Training
Gebenden und Trainierenden, sich doch
anzustecken. Lieber noch kein Training?
Weiter aussetzen? Stattdessen? Und
dann? Auf einen Impfstoff warten?

Fragen Uber Fragen. Herausforderungen
Uber Herausforderungen. Leider keine
Ruckkehr zur Normalitat. Aber Motivation,
Optimismus, Blick nach vorn? Ja, bitte. Wir
werden noch einige Zeit davon in Atem ge-
halten, aber lasst uns gemeinsam weiter
den Do des Aiki beschreiten, und sei es
mental, virtuell, alleine ohne physischen
Uke etc. Aikido ist es das wert. Und ihr
habt vermutlich schon einen Weg des Um-
gangs damit gefunden, auf dem ihr euch
weiterentwickeln kénnt. Macht weiter so!

Ich bin immer fir euch ansprechbar!

IS Arlpoca Q&bf/v»\pu

Dr. Barbara Oettinger,
DAB-Prasidentin /%*

Jedes Training eine Herausforderung

Aikido auf Abstand

Das Jahr der Corona-Virus-Pandemie
macht es auch fur das Aikido nicht leicht.
Nach Maflinahmen, die das normale Trai-
ning zunachst unmoglich machten, wird
nun, Mitte August, das Gruppentraining an
vielen Orten schrittweise wiederaufge-
nommen. Auch mit Kontakt, wie es so
schon heil3t. Wobei hier ein rein physischer
Kontakt gemeint ist und nicht ein differen-
ziertes Kontaktbild, wie es im Aikido die
Beziehung von Uke und Nage charakteri-
siert. Dennoch, auch der rein physische
Kontakt, die korperliche Nahe, spielt im
Aikido eine Rolle.

Und trotz aller MaRnahmen und Schritte
von oOffentlicher Seite ist ein Wiederauf-
flammen von Infektionsherden, die soge-
nannte zweite Welle, eine persistente Ge-
fahr. Und damit bleibt die Gefahr flr den
Einzelnen, sich zu infizieren T mdoglicher-
weise vollig unbemerkt, ohne Anzeichen
von Symptomen im eigenen Umfeld. Jene,
die selbst zu einer Risikogruppe gehdren
oder die durch das Virus besonders ge-
fahrdete Personen in ihrem direkten Um-
feld haben, werden sich Gedanken ma-
chen, ob Aikido fur sie Uberhaupt noch
maoglich sein wird. Sie bleiben dem Training
deshalb vielleicht fern, obwohl Training von
offizieller Seite wieder erlaubt ist. Andere
haben vielleicht einfach nur Bedenken oder
kommen mit einem mulmigen Gefihl zum
Training.

www.aikido-bund.de
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Aikido-Lehrer mussen sich damit ausei-
nandersetzen, nicht nur die Infektions-
gefahr zu minimieren, sondern gleichzeitig
das Aikido-Training so zu gestalten, dass
es fur alle Interessierten attraktiv ist.

Aber ist Aikido ohne physischen Kontakt
Uberhaupt mdglich? In den Partneribun-
gen kommt es fast unweigerlich zu Beruh-
rungen und der Unterschreitung des ver-
meintlich sichereren Abstandes von 1,5 m.
Eine Antwort liegt vielleicht schon in dem
Spiel mit der Distanz selbst. Im Aikido be-
schaftigen wir uns ganz aktiv, bewusst und
unbewusst, mit dem Abstand zu unserem
Partner. Ma-ai, die harmonische Distanz,
ist von ganz zentraler Bedeutung. Ubungen
wie Tai-sabaki mit einem Partner lassen
uns Distanz wahren und schulen so gleich-
zeitig das Bewusstsein fur Ma-ai. Hierbeli
eignet sich Tai-sabaki als Ausweichbewe-
gung zu Schlag und Stol3 genauso wie zu
zweit synchron ausgefiihrte Bewegungen
mit dem bewusst gemachten Ziel, Abstand
zu halten.

Auch die Ausbildung des eingangs er-
wahnten differenzierteren Bildes von Kon-
t akt bietet
konf ormefA | bungen.
niken gehdren zwar in der Selbstverteidi-
gung wohl eher dem Bereich der Mythen
an (Interessierte finden dafir unter dem
Stichwort Ano t ouch KOfF
men im Internet zahlreiche Beispiele, die
die Grenze der Vernunft ziemlich deutlich
machen und nicht zur Nachahmung emp-
fohlen werden konnen). Als Ubungsformen
haben sie jedoch durchaus einen prakti-
schen Wert.

Wenn Uke den Kontakt zu Nage in der
Bewegung halten muss, ohne dass er oder
sie Nage direkt anfasst, dann schult dies
aktives Ukemi. Uke kann nicht mehr ein-
fach passiv am Handgelenk oder der
Schulter hangen. Das Zentrum muss aktiv
der Bewegung und den Positionswechseln
von Nage folgen. Hierbei wird ein starker
Kontakt zwischen Uke und Nage ausgebil-
det, der nicht aus einem physischen Halten
schopft, sondern aus einer sensiblen ge-
genseitigen Wahrnehmung der Zentren.
Das ist letztlich eine starke Basis fir einen

harmonischen Bewegungsfluss. Dabei rei-
chen schon wenige Zentimeter zum Bei-
spiel zwischen Handflache und Hand-
gelenk des Partners und mancher Ubende
ist Uberrascht, wie schwer es ist, an Nage
Adrani zu bl eiben.

Aber auch aus Sicht von Nage kann
Kontakt tber den physischen Kontakt hin-
aus geubt werden. Haufig machen wir
Techniken sehr dicht, um eine starke Uber-
tragung unserer Zentrumsbewegung auf
Uke zu erzeugen. Tatséchlich aber wird die
Ubertragung auf diese Weise nicht erzeugt,
sie fallt bloR viel einfacher. Die Ubertra-
gung erfolgt Gber den Kontakt i ein starker
physischer Kontakt macht sie also promi-
nent.

VergroRern wir aber den Abstand zwi-
schen Uke und Nage in der Technik, dann
fallt es uns auch als Nage schwerer, den
gleichen Kontakt herzustellen. Vielleicht
wird die Ausfuhrung einer Technik dadurch
zunadchst nach auflen weniger funktional.
Auf den ersten Blick leidet die Effektivitat
der Technik. Auf lange Sicht wird durch die
hohere Anforderung an die Aufrechterhal-

M° g | i c-h kueg de® Kontakteg wieded8 oinmseyen -
B e higkelt, inuKongakt Izwobdeben, Tdeutlith ver-

bessert. Die VergroRerung der Ausfuhrung
von Techniken zu weitlaufigen Formen
wirkt buchstablich als Lupe fur die Qualitat

a udes Kdntadtes e ldeax Ausfiihoung-

Mit Blick auf die Techniken selbst ist die
Lage schon schwieriger. Die technische
Seite, die Form, sollte nicht verarmen. Aber
manche Techniken, wie Irimi-nage oder
Shiho-nage, lassen sich mit Abstand nicht
so ohne Weiteres Uben. Sololbungen oh-
ne Partner sind da sicherlich eine Option,
aber nicht allen Ubenden erschlieRt sich
der Sinn und der Zusammenhang einer
Form ohne Partner. Dann besteht die Ge-
fahr, dass die technische Ubung zu einem
Nachtanzen reduziert wird und in gewisser
Weise hohl und leer ist.

Hier kbnnen Formen mit Waffen, Buki-
waza, eine Bricke schlagen. Die Waffen
dienen dann als Werkzeuge, um den Sinn
der Bewegungen eingangiger zu machen.
Shiho-nage, der Schwertwurf, lasst sich
zum Beispiel ganz offensichtlich in einer
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Magazin
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Magazin

Ubung mit dem Bokken durchfiihren. Mit
einem waagerechten Schnitt als 6ffnender
Bewegung, Eintreten, Drehung und einem
abschlieBenden geraden Schlag lassen
sich der technische Ablauf von Shiho-nage
mit dem (Holz-)Schwert ganz hervorragend
tben. Durch Variation der Schrittfolgen las-
sen sich die verschiedenen Konstellationen
mit dem Partner (wie die Ausgangspositio-
nen Ai-hanmi und Gyaku-hanmi) leicht mit
dem Bokken nachstellen.

Aber auch andere Techniken lassen
sich, wenngleich nicht ganz so offensicht-
lich, in Waffenformen dberfuhren. Als wei-
teres Beispiel sei hier Irimi-nage aus Kata-
te-tori Gyaku-hanmi genannt. Der Ablauf
der Bewegung von Nage findet sich dabei
in identischer Form in einer Sequenz aus
der 13er-Jo-kata von Saito-sensei wieder
(die Schritte Nr. 5 und 6 aus 13). Die
Ubung mit dem Stab nennt sich Hasso-
gaeshi-uchi und wird hier mit einem Tai-
sabaki kombiniert. Die Formen sind einmal
mit dem Jo und mit dem Partner in der Ab-
bildung gegenibergestellt.

In dieser Darstellung lasst sich die Ana-
logie der beiden Formen leicht erkennen.
Hierbei entspricht der Jo in grober Nahe-
rung dem Schultergirtel (der Querachse)
von Uke bei Irimi-nage. Zentrale Punkte
der Ubung von Irimi-nage, wie z.B. die
Notwendigkeit der Entfaltung der Bewe-
gung vor dem eigenen Zentrum, sind mit
dem Stock identisch. So besteht bei Irimi-
nage die Gefahr, dass Nage nach der Dre-
hung A¢berl aufenf wi
Arm wieder in den Wurf hineingezogen
werden muss i unschoén. In Hasso-gaeshi-
uchi ist an dieser Stelle die stark definierte
Position Hasso-kamae (s. Abb. Nr. 9). Es
handelt sich dabei um eine recht offene
Position, die eine starke Zentrierung dicht
vor der Kdorperachse besitzt. Das untere
Ende des Stocks ruht an der Schulter, an
der Stelle, an welcher sich Uke unmittelbar
vor dem technikbeschlielBenden Eintreten
befinden sollte.

Das ermdglicht es dem Ubenden, lber
die Stab-Form ein stabiles Zentrum zu
entwickeln, ohne die manchmal trage Last
von Uke. Auf diesem Weg lasst sich ein

frischer Blick auf eine altbekannte Form
werfen. Ein Training mit Abstand muss
nicht nur Einschrdnkung bedeuten, son-
dern kann im besten Fall auch neue Impul-
se und Perspektiven liefern und sogar das
Verstandnis fur Bewegungsverwandtschaf-
ten scharfen. Dass ich in dem Vorausge-
gangenen nur einzelne Aspekte habe an-
reiBen konnen, macht auch deutlich, in
welcher Vielfalt Training auch zu Corona-
Zeiten und mit Rucksicht aufeinander ge-
staltet werden kann. Zu guter Letzt kdnnen
wir ja auch nur froh sein, dass unsere Lei-
denschaft nicht das Armdriicken ist i die
sind wirklich arm dran und verdienen sport-
liches Mitleid.

Andy Scheffer,
Hausbruch-Neugrabener TS e. V.

A

rd und Uke ¢ber den
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Wichtige
Termine

30. September 2020: Meldeschluss zum
BL vom 23. 7 25.10.2020 in Morfelden-
Walldorf

18. Oktober 2020: Meldeschluss zum
Trainer-C-Fortbildungslehrgang vom 04. i
06.12.2020 in Bad Blankenburg

1. November 2020: Meldeschluss zum BL
am 14./15.11.2020 in Kaltenkirchen

18. November 2020: Meldeschluss zum
Aikido-Skilanglauf-Lehrgang vom 30.01. i1
06.02.2021 im LZ Herzogenhorn

20. November 2020: Meldeschluss zum
BL am 05./06.12.2020 in Dresden

1. Dezember 2020: Meldeschluss fur die
Aikido-Trainer-C-Ausbildung 2021

9. Dezember 2020: Meldeschluss zum BL
am 09./10.01.2021 in Berlin

Aikido-

( /Telegramm

Unser Vizeprasident Organisation Man-
fred Jennewein ist kunftig unter einer
neuen Telefonnummer erreichbar:

06127 / 9919926

»HOENIX{

B'U D O SR =0 R T

ERSTKLASSIG AUSGERUSTET

WWWw.phoenix-budoshop.de
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Aikido-Technik

Ude-kime-osae vs. Mune-tori-yokomen-uchi mit Tanto

Hubert Luhmann, 7. Dan, Mitglied der Technischen Kommission

Die Wahl des richtigen Augen-
blicks bei der Abwehr ist bei
diesem Angriff absolut wichtig!
Entscheidend ist die Phase der
Umsetzung des Angriffs, wenn
Uke mit der Hand am Revers
eine  ziehende  Bewegung
durchfihrt, wahrend die andere
Hand mit dem Messer beginnt
zuzustolRen. Dieser Angriff ist
wegen der geringen Distanz
und des Doppelangriffs beson-
ders gefahrlich.

Wahrend Uke beide Angriffsbewegungen ausfuhrt, driickt Nage den greifenden Arm Ukes
an dessen Korper; der zustechende Arm Ukes wird gleichzeitig nach oben gefiihrt. Die
Bewegung Nages erfolgt durch einen Irimi-ashi in Richtung Uke, wobei die Drehung ge-
nau in dem Augenblick erfolgt, in dem der untere Arm Ukes an dessen Kdrper gedruckt
wird. Zeitgleich wird der obere Arm mit der weitergehenden Drehung Nages vor dessen
Zentrum gefuhrt.

www.aikido-bund.de aikido aktuell 4/2020 9
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TR e g

Nage und Uke bewegen sich wie eine Einheit; die Bewegung Ukes darf durch Nage nicht
unterbrochen werden.

Jetzt wird Ukes messerfihrender Arm tber Ukes Korperachse gelenkt, um sein Gleich-
gewicht aktiv zu storen. Durch die Drehung bedingt, kann Uke den Griff an Nages Revers
nicht mehr stabil halten.

Die Fortsetzung der Gleichgewichtsbrechung geschieht unter weiterer Drehung des mes-
serfihrenden Arms.

Da Uke das Revers Nages nicht mehr greifen kann, kann Nage seine Hand lI6sen und den
messerfuhrenden Arm von unten fassen. Nage fiuhrt Ukes Ellbogen vor sein eigenes Zent-
rum. Dabei wird Ukes Gleichgewicht weiter gebrochen.

10 aikido aktuell 4/2020 www.aikido-bund.de
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Ukes Ellbogengelenk wird an der Hufte Nages fixiert. Der Arm wird schrdg vor Nages
Oberkdrper gestreckt und so gedreht, dass die Hand Ukes unter Spannung steht.

Wahrend der Arm Ukes mit dem Ellbogengelenk an der Hiifte fixiert bleibt, nimmt Nage
seine innere Hufte etwas zurtick. Der Arm Ukes wird dadurch nach vorn gehebelt und die
Hand mit dem Messer geoffnet.

Im weiteren Verlauf der Bewegung zwingt der Hebel Uke zu Boden. Hierbei ist es wichtig,
dass die Kontrolle der Verhebelung von Ukes Arm an der eigenen Hufte nicht aufgegeben
wird. Mit einer konsequenten Kontrolle des Handgelenks kann Uke am Boden fixiert und
das Messer aus der Hand entnommen werden. )9‘
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