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Die Ausfihrung von Aikidotechniken

Grundsétzlich ist darauf zu achten, dass bei der Ausfiihrung jeder Aikido-Technik die Annahme eines
Angriffesin der Bewegung erfolgt, um so die Angriffsenergie optimal aufnehmen und sofort umlenken
zu konnen. Mit dem ersten Kontakt ist eine Spannung aufzubauen, die bis zum Abschluss der Technik
unter Beriicksichtigung der jeweils erforderlichen Verhad tnisméfdigkeit sowie der damit gebotenen
Sensibilitdt erhalten bleiben muss. Andernfalsist es nicht méglich, das Zentrum Aikido-spezifisch
einzusetzen und mit dem Korper ganzheitlich auf den Angriff zu reagieren. Das Ki kann nur mit der
Umsetzung dieser Kriterien flief3en bzw. wirken. Ein bewegliches Zentrum ist stark, wenn mit ihm die
angreifenden Kré&fte in Form von Irimi oder Tenkan erganzt werden kdnnen.

Alles andereist nur ein begrenzter Muskeleinsatz, der immer zu Lasten der Bewegung, der Wirkung und
des Erfolges bei der Kontrolle des Angriffes geht.
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Die beiden folgenden Bilder zeigen verschiedene Annahmemaoglichkeiten eines Angriffes/Sabaki-
Formen.

Gyaku-hanmi: Annahme mit Tenkan-ashi



Gyaku-hanmi: Annahme mit Tai-sabaki

Angriff Katate-tori, Ai-hanmi; Irimi.
Sofort in Hohe des ersten Kontaktes Spannung aufbauen und umlenken (,, Ellbogen tief*).

Ai-hanmi: sofortiges Aufbauen der Spannung




Gleichgewichtsbrechung (Irimi); in den Griff gleiten

In der Vorwartsbewegung diese Kontaktebene nicht selbst veréandern; also dem Angreifer nicht unndétig
helfen, sich wieder aufrichten zu kénnen. Sonst atmet dieser wieder ein und gewinnt dadurch auch seine
Balance zurtick. Der Angreifer muss weiter instabil bleiben. Den Ellbogen des Angreifers nun mit der
linken Hand fassen. Der Griff des Angreifers wird dadurch gel6st, dass die Tegatana von unten um sein
Handgelenk gefuhrt wird. Die Angriffskraft wird mit dem Zentrum aufgenommen und dann mit
Hufteinsatz nach vorne umgelenkt.
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Verhebelung am Boden

Mit der rechten Hand nun den Handriicken erfassen und als Knickhebel in Richtung der Schulter des
Angreifers verhebeln. Der angewinkelte Arm des Angreifers wird nach vorn verhebelt. Der Angreifer fallt
dadurch in Bauchlage auf die Matte. Der Arm wird —um die Spannung bzw. Kontrolle zu erhdhen —, zu
einem groferen Winkel gestreckt und am Boden wie beim ,, Auswringen” verstérkt solange verhebelt, bis
der Angreifer aufgibt, d. h. auf der Matte ab- schléagt.

Angriff Katate-tori, gyaku-hanmi; tenkan

Mit Tenkan ausweichen, die linke Hand gleitet vom Ellbogen des rechten Angreiferarmes zum
Handgelenk.

Tenkan: bre| ung atatetori (Ai-hanmi)



Gleiten in den Griff bei gleichzeitiger Kontrolle des Uke

Jetzt mit der rechten Hand den Kote- mawashi ansetzen. Wahrend der Angreifer den Arm zurtickzieht,
wird dieser Arm durch eine kontrollierte Verhebelung gehaten. Die freie linke Hand fuhrt zusétzlich ein
Atemi aus und gleitet dann erneut auf dem Angreiferarm, am Ellbogen vorbei, bis zum Handgelenk hinab
und ergreift dort dieses Gelenk.

Kote-mawashi (Tenkan-Ausfihrung)



Bild 10

Die Verhebelung wird mit Zentrumseinsatz nach unten verstarkt (Zentrum al's Impuls senken). Kein
Druck mit der Hand im Bereich des Ellbogens!
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Variante der Verhebelung am Boden

Der Angreifer muss abknien. Jetzt mit Tenkanfthrung spiralférmig nach unten leiten, bis der Angreifer
auf dem Bauch liegt. Zum Abschluss den Arm des Angreifers fixieren.



