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mit Kevin Howell

JIU-ITSU

ALLE GRIFFE, SWEEPS UND TECHNIKEN,
DIE EIN KAMPFER BEHERRSCHEN MUSS

AR aN

riva




»Die Kenntnis der Technik reicht nicht aus. Man muss die Tech-
niken transzendieren, damit die Kunst eine kunstlose Kunst
wird, die dem Unbewussten entspringt.«

Hebel

Rickson Gracie hat meine Philosophie und meine An-
sichten in Bezug auf das Jiu-Jitsu begriindet und ge-
pragt. Ich bin ihm nicht nur fiir seine Techniken und
Wettkampfstrategien dankbar, sondern fir all sein
Wissen. Es ist das, was ich heute lehre. Mein Jiu-Jitsu
basiert auf seinen Kenntnissen der Hebelwirkung,

Jeder redet iiber Hebelwirkung, doch nur wenige nut-
zen sie fiir ihr Jiu-Jitsu. Alles, was ich in diesem Buch
zeige, hat mit der Effizienz von Hebeln und Dreh-
punkten zu tun. Wie kann ich jemanden hochheben,
der doppelt so viel wiegt wie ich? Wie kann ich einen
Armbhebel bei jemandem ansetzen, der dreimal so
stark ist wie ich? Die Antwort ist immer die gleiche:
durch Hebelkraft. Das ist der entscheidende Punkt
beim Griftkampf (Grappling). Suche immer nach
Positionen, durch welche die Kraft, die du ausiibst,
verstarkt und die deines Gegners verringert wird. Es
sind die Hebelpunkte, die du ausfindig machen musst.

Daisetsu Teitaro Suzuki

Jiu-Jitsu fihlen

»Wenn du nachdenkst, verlierst du Zeit. Wenn du Zeit
verlierst, musst du Kraft aufwenden. Wenn du Kraft
aufwendest, ermudest du. Und wenn du mude wirst,
stirbst du.«

Das ist einer meiner liebsten Merksitze. Er bedeutet,
dass alles Jiu-Jitsu darauf basieren muss, wie du deinen
Gegner wahrnimmst. Das Timing einer Entscheidung
grindet sich nicht darauf, was du denkst oder was
zu tun ist. Es geht darum, dass dein Korper die Be-
wegung erkennt und automatisch handelt. Das nennt
man Muskelgedachtnis. Wenn jemand deine Deckung
durchbricht, dann fifilst du das und hast keine Zeit, da-
riber nachzudenken, was du nun tun sollst. Du musst
sofort reagieren.

Das ist ein Aspekt, den ich vor langer Zeit mithilfe
meiner Lehrer verstanden habe. Mein Jiu-Jitsu basiert
auf Reaktion. Wenn du reagierst, gibst du deinem
Verstand keine Zeit, sich von Geflihlen beeinflussen zu
lassen. Du bist frei von Wut, Angst und Enttauschung,
du bewegst dich einfach. Wenn dein Gegner gegen dei-
nen Ellenbogen driickt und du miide bist und es schon
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fast wehtut, spielt das keine Rolle, denn du reagierst
bereits. Du hast dir selbst keine Zeit gegeben, dich
aus der Fassung bringen zu lassen. Meine Leitlinie ist:
Nicht nachdenken! Wenn du nicht nachdenkst, musst
du deinen Gegner unmittelbar wahrnehmen und ent-
sprechend reagieren.

Das Giirtelsystem

Das Girtelsystem des Brasilianischen Jiu-Jitsu dient
dazu, den Erfahrungsstand der Trainierenden zu
kennzeichnen. Die Gurtel reichen von den Anfanger-
stufen WeiB3gurt und Blaugurt tiber das mittlere Niveau
des Violettgurts bis zu den fortgeschrittenen Stufen des
Braungurts und des Schwarzgurts. Im Folgenden er-
klare ich, wonach ein Schiiler auf den jeweiligen Stu-
fen streben sollte.

Weifdgurt

Ich vergleiche den weiBlen Giirtel mit dem Beginn
eines Lebenszyklus, etwa von der Geburt bis zur So-
zialisation. So wie ein Kind seiner Mutter vertrauen
muss, so muss der Weil3gurt an den guten Willen seines
Lehrers glauben. Irgendwann wird auch eine Zeit des
Hinterfragens kommen, doch zunachst einmal muss
er sich konzentrieren und trainieren. Weillgurte soll-
ten mit allen beim Jiu-Jitsu méglichen Angriffen, Be-
wegungen und Positionen konfrontiert werden, damit
thnen bewusst wird, wie sie korrekt vorgehen mussen,
um Fortschritte zu erzielen.

Viele denken, dass manche Bewegungen zu an-
spruchsvoll fiir WeiBlgurte sind. Ich bin da anderer
Meinung. Ich finde, es gehort zu den Grundlagen, die
einem Weil3gurt vermittelt werden miissen, dass er alle
Aspekte des Jiu-Jitsu kennenlernt. Zwar kann sich ein
Weillgurt nicht mit den Feinheiten beschéftigen, doch
er muss mit verniinftigen Grundlagen beginnen, um
Fortschritte machen zu kénnen. Wenn du angegriffen
wirst, bekommst du eine Vorstellung davon. Esist dann
zuerst einmal wichtig durchzuhalten. Niemand kann
irgendetwas perfektionieren, solange er das Durchhal-
ten nicht gelernt hat.

Der Weg des Weillgurts dauert zwischen 6 und 18
Monaten, je nach den Voraussetzungen, die der Schii-
ler mitbringt. Der Ubergang vom Wei3gurt zum Blau-
gurt ist der wichtigste Schritt, den man beim Jiu-Jitsu

Violettgurt

geht. Ich achte genau darauf, dass jeder Schiiler wirk-
lich darauf vorbereitet ist.

Manche glauben, dass besonderes Talent oder sport-
liche Gewandtheit sofort zu einer hoheren Gradu-
ierung fiithren sollten. Doch jemand mag ein guter
Kampfer sein und andere besiegen konnen, aber wie
steht es mit seinen Grundlagen und Leitlinien?

Ich verleihe niemandem eine hohere Graduierung,
nur weil er stark ist; dazu muss ich schon mehr sehen.
Ich kenne alle meine Weillgurte gut und begleite sie
dabei, wie sie als Mensch und als Jiu-Jitsu-Ka Fort-
schritte erzielen.

Blaugurt

Abgesehen vom Schwarzgurt ist der Blaugurt wahr-
scheinlich die Stufe, auf der ein Schiiler die langste
Zeit verweilt. Hier beginnt der Schiiler, seine eigene
Art zu entwickeln, wie er die Bewegungen ausfiihrt.
Blaugurte beginnen mit der Entwicklung eigener Stra-
tegien und Optionen und sie probieren alles aus, was
sie sehen, bis sie langsam ihren eigenen Stil finden. Der
blaue Girtel ist somit die Stufe des Ausprobierens. Die
Schiiler experimentieren mit allen moglichen Takti-
ken und Techniken, bis sie herausfinden, was bei ihnen
funktioniert. Dafiir wird einige Zeit benotigt und des-
halb ist der Blaugurt haufig die langste Entwicklungs-
stufe im Jiu-Jitsu.

Violettgurt

Der violette Girtel ist die Stufe, auf welcher der Schii-
ler beginnt, seine Technik zu verfeinern und anderen
als Ratgeber zur Seite zu stehen. Wéhrend er tber
seinen eigenen Weg als Blaugurt nachdenkt, hilft der
Violettgurt niedergraduierteren Schilern, indem er
thnen zeigt, wie sie die Fehler vermeiden kénnen, die
er selbst zuvor gemacht hat. In diesem Sinne braucht
der Violettgurt den Kontakt zu Blaugurten.
Gleichzeitig werden ithn die Braungurte anspornen, sei-
ne Schnelligkeit zu erhéhen und seine Abwehrarbeit zu
verbessern. In diesem Sinne wird der Braungurt einen
Violettgurt auf eine Weise fordern, zu der ein Blaugurt
nicht in der Lage ist. Es handelt sich um ein Lernen
durch Geben und Annehmen von Erfahrung.

Esist auch die Stufe, auf der ein Schiiler beginnt, mehr
mit Schwarzgurten zu trainieren. Ein Schwarzgurt




14

Einfuhrung in das Brasilianische Jiu-Jitsu

kann den Violettgurt wirklich fordern und der Vio-
lettgurt erinnert den Schwarzgurt an die Zeit, in der
er die hérteste Phase seines Lernprozesses durchlief. In
der Zeit, in der er den violetten Giirtel tragt, sollte der
Schiiler dem Wissensstand eines Schwarzgurts naher-
kommen. Diese Kenntnisse sind es, die ich bei meinen
fortgeschritteneren Violettgurten sehen mochte.

Um den braunen Giirtel zu erreichen, muss der Vio-
lettgurt Vertrauen in seine Fédhigkeiten haben. Von
den Blau- und WeiB3gurten darf er sich nicht mehr ver-
unsichern lassen. Er muss auch respektvoll mit seinen
Trainingspartnern umgehen und dazu fahig sein, Ver-
teidigung und Angriff miteinander zu verbinden. Hat
er dies alles gelernt, ist er bereit fur den Braungurt.

Braungurt

Ein Braungurt ist fast ein Schwarzgurt. Ein Braungurt
konzentriert sich darauf, die Kanten abzuschleifen und
seine Technik abzurunden. Das ist der Girtelgrad, bet
dem ein Schiiler hilfreiche Tipps benotigt, um auf die
nachste Stufe zu gelangen. Diese Tipps machen den
Unterschied zwischen Braun- und Schwarzgurten
aus. Ein wichtiger Hinwesis fiir einen Braungurt konn-
te sein: »Beweg dich ein bisschen mehr auf diese Seite,
wenn du das machst ...« Diese kleinen Modifikationen
sind sehr hilfreich auf dem Weg vom Braungurt zum
Schwarzgurt. Deshalb ist es so wichtig, dass Schwarz-
gurte auf der Matte stehen. Sie haben die Erfahrung
und sind bereits den Weg gegangen, den der andere
Schiiler noch zu gehen hat.

Hab Vertrauen in deinen
Giirtelgrad

Wenn du dir iiber die Geschwindigkeit deiner Gradu-
ierungen Gedanken machst, verschwendest du deine
Zeit. Denk daran: Bevor du ein Blau-, Violett- oder
Braungurt wirst, méchtest du dich schon als solcher
fihlen. Du musst das Gefiihl haben, dass du wirklich
tiber die entsprechenden Fahigkeiten verfugst. Dich
selbst kannst du nicht tduschen. Einen Girtelgrad zu
erreichen ist lediglich der auBerliche Beweis dafiir, dass
zwischen dir und deinem Meister eine gute Verbin-
dung besteht. Du wirst es selbst bereits wissen, wenn
du sie dir verdient hast. Meine Aufgabe als Lehrer ist
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es, da zu sein und zu bestatigen: »Es ist so weit.« Doch
das solltest du bereits selbst gemerkt haben.

Jiu-Jitsu ist keine Mathematik und ein Gtrtelgrad ist
nicht an Anwesenheit oder Kalenderdaten gebunden.
Ein reglementierter Graduierungsplan auf der Grund-
lage von Daten oder Anwesenheit ist die schlechteste
Art, eine Entwicklung zu bemessen. Jiu-Jitsu ist kom-
plexer als so ein Plan.

Es ist Unsinn, hinter einem Giirtel herzujagen und ihn
so schnell wie moglich zu bekommen. Haufig sehen die
Leute nicht, dass der Schwarzgurt der Gurtel ist, den
sie am langsten tragen werden. Es kommt nicht darauf
an, ob du ithn in 4 oder in 15 Jahren bekommst. In je-
dem Fall wirst du ihn fiir den Rest deines Lebens tra-
gen. Der Weg zum schwarzen Grtel ist der, der zahlt.

Das in diesem Buch
verwendete Glirtelsystem

Das in diesem Buch vorgestellte Gtirtelsystem unter-
scheidet sich von dem in anderen Jiu-Jitsu-Lehr-
btichern. Obwohl die Giirtelgrade nicht dogmatisch
verwendet werden sollten (natiirlich gibt es auch fir
WeiBlgurte Gelegenheiten, Aufgabetechniken anzu-
wenden), sind sie auch ein Bezugsrahmen fiir die Fa-
higkeiten, die du dir auf jeder einzelnen Stufe auf
deinem Weg des Jiu-Jitsu aneignen solltest. Der Vio-
lettgurt sollte zum Beispiel die Deckung verstanden ha-
ben, bevor er die Stufe zum Braungurt erklimmt. Wenn
der Schiiler den braunen Giirtel erreicht, aber die De-
ckung nicht richtig beherrscht, wird es fiir ihn sehr viel
schwieriger, im Lernprozess weiterzukommen. Der
Zweck dieses Systems ist es, eine solide Grundlage fiir
den Schiiler zu schaffen sowie Fortschritte und Selbst-
vertrauen zu fordern. So beginnt der Weillgurt auf
einer Position, an die er sich gew6hnen muss: Er liegt
unten. Am anderen Ende steht der Schwarzgurt, von
wo aus er seine Aufgabetechniken verbessert, so wie es
auch in der Wirklichkeit ware.

Jiu-Jitsu und der Einzelne

Jiu-Jitsu ist eine Einzelsportart, bei der es eines Trai-
ningspartners bedarf, um Fortschritte zu erzielen. Doch
wenn du dich stindig mit deinen Partnern vergleichst,
hindert dich das daran, deine eigenen Erfahrungen zu
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machen. Ich werde dich als Individuum behandeln.
Wenn ich dich beim Griffkampf (Grappling) beobach-
te, lasse ich mich nicht davon beeindrucken, ob du ge-
winnst oder verlierst. Was ich sehen will, ist, wie du
die Grundlagen des Jiu-Jitsu anwendest. Wie die Sache
am Ende ausgeht, ist nicht von Bedeutung. Es kiim-
mert mich nicht, wenn du finfmal abklopfen musst,
solange du versuchst, durch Technik an dein Ziel zu
kommen.

Im Jiu-Jitsu ein hohes
Niveau erreichen

Das Ego ist das groffte Hindernis auf dem Weg zu
einem hohen Niveau im Jiu-Jitsu. Haufig ist es schwie-
rig, dein Ego auszublenden, insbesondere dann, wenn
du vor der Trainingsgruppe agieren musst. Es ist zwar
sehr verbreitet, sich Gedanken um den Eindruck zu
machen, den man dabei hinterlasst, aber wenn du da-
bei wirklich gut aussehen willst, darfst du eine solche
Einstellung nicht haben. Versuche nicht, gut auszuse-
hen! Es spielt keine Rolle, dass andere dabei zusehen,
wenn dir etwas misslingt. Das einzige, das zahlt, ist,
dass du es versuchst.

Treibe Jiu-Jitsu mit dem Gemiit eines Kindes. Hast du
dich schon einmal gefragt, warum Kinder so schnell
lernen? Einer der Griunde ist, dass ithnen der Spal3
wichtiger ist als ithr Ego. Entwickle dich mit der Na-
witat eines Kindes weiter. Heute sind alle WeiBlgurte
auf dir drauf. Morgen schafft es jeder, einen Armhebel
bei dir anzusetzen. Wie oft siehst du, dass ein hoher
graduierter Schiiler es zulasst, dass ein niedriger gra-
duierter Schiiler bei ihm eine Aufgabetechnik ansetzt?
Nur wenige lassen das zu, und das ist vor allem auf ithr
Ego zuriickzufithren.

Nicht nur im Dojo lernen

Alles, was gut fiir deinen Korper ist, ist auch gut fiir
dein Jiu-Jitsu. Dazu gehoren Surfen, Wandern, eine
gesunde Erndhrung und eine Vielzahl weiterer Aktivi-
taten. Sie halten dich stark und beweglich und kénnen
deinen Koérper und Geist entspannen. Du fiihlst dich
junger und fitter fiir dein Jiu-Jitsu-Training. Du kannst
deine Fahigkeiten auch durch Meditation, Kondi-
tionstraining und Dehniibungen verbessern. Die Gi-

Nicht nur im Dojo lernen

nastica Natural, eine Ubungs- und Dehnmethode, die
Elemente aus Yoga und Jiu-Jitsu enthalt, ist eine gute
Art, das zu tun. Alle Ubungen der Ginastica Natural
konnen ohne Partner ausgetbt werden, ein guter Weg,
die vielfaltigen Kérperbewegungen des Jiu-Jitsu zu er-
lernen. So kannst du deine spezifische sportliche Kon-
dition und deine Beweglichkeit so weiterentwickeln,
dass sie mit deiner technischen Entwicklung Hand in
Hand gehen.

Du kannst deinen Lernprozess auch durch die Verwen-
dung von Biichern und Videos beschleunigen. Doch
am Ende musst du immer mit einem Partner trainie-
ren, damit sich dein Muskelgedachtnis die Techniken
einpragt.

Kugelhanteln sind eine grofartige Ergdnzung zum Jiu-Jitsu.

Wihrend du bei einem Lehrer trainierst, bleibe an-
derem gegeniiber aufgeschlossen, damit du nicht von
den Techniken und Ansichten deines Trainers abhéan-
gig wirst. Ich sage meinen Schiilern, sie sollen nicht an
mir kleben! Wenn ich jemanden sehe, der etwas Inte-
ressantes versucht, stelle ich ihn meinen Schulern vor.
Marcelo Garcia, Fernando » Terere« Augusto, Eduar-
do Telles und Demian Maia haben alle ihre eigenen
Sachen drauf, bei denen ich mich frage: »Wie machen
sie das?« Ich will, dass alle meine Schiiler von ihnen
lernen und sich dadurch entwickeln. Es ist wichtig, aus
mehr als einer Quelle zu lernen, denn niemand kann
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alle Antworten auf alles haben. Ich méchte euch nicht
auf die Waffen beschranken, die ich selbst habe. Als
Trainer muss ich versuchen, euch alle Waffen an die

Hand zu geben — alles!

Wettkampf und Jiu-Jitsu

Nicht jeder Jiu-Jitsu-Schiiler muss an Wettkampfen
teilnehmen. Manche werden Jiu-Jitsu einfach nur des-
halb trainieren wollen, weil sie Freude daran haben,
thre Kenntnisse zu erweitern. Andere mogen es viel-
leicht nicht, im Rampenlicht zu stehen, oder sie moch-
ten in dieser Sportart einfach nicht an Wettkampfen
teilnehmen. Ich selbst treibe gern andere Sportarten,
doch ich habe nicht den Wunsch, in thnen an Wett-
kampfen teilzunehmen. Manche Leute mogen Wett-
kampfe einfach nicht, weil sie nicht wissen, wie sie
mit Niederlagen umgehen sollen. Wenn sie gewinnen,
sind sie glticklich, und wenn sie verlieren, stellt das ihre
Welt auf den Kopf. Das ist ein Problem. Die Angst vor
dem Verlieren halt manche Leute vom Wettkampf ab.
Dann gibt es wiederum solche, fiir die der Wettkampf
alles bedeutet. Dabei vergessen sie, dass dies einfach
eine Freizeitbeschaftigungist, ein Spiel, an dem Kennt-
nisse, Strategie, Timing, Gesundheit und Einstellung
beteiligt sind. Wie bei jedem Spiel gewinnt auch beim
Jiu-Jitsu nicht immer der Beste. Denk zum Beispiel an
die Weltmeisterschaft: 30 Manner schwitzen bei threm
Training Blut und Wasser, doch es gibt nur einen Ge-
winner. Und was ist mit den anderen 29, die so hart
gearbeitet haben? Ist der Sieger wirklich besser als all
die anderen? Manchmal scheidet der Kampfer mit der
besten Technik gleich in der ersten Runde aus.

Wenn du dich dazu entschlieBt, an Wettkampfen teil-
zunehmen, musst du dir dariiber im Klaren sein, dass
der Wettkampf die Kunst ist, mit Stress umzugehen.
Manche Menschen sind schon frith in ithrem Leben
mit solchem Druck konfrontiert, andere erst sehr viel
spater. Einen Kampf durchstehen zu miissen bedeu-
tet, einem groBem Druck ausgesetzt zu sein.

Aber auch ein Schiiler, der nicht an Wettkampfen
teilnimmt, kampft dennoch, sofern er einen Druck
versplirt. Vielleicht verspiirt er sogar mehr Druck als
derjenige, der an Wettkampfen teilnimmt. Er kampft
gegen sich selbst. Er kampft gegen seine Gefiithle. Er
kampft gegen die von ithm getroffene Wahl. Der starks-
te Gegner, den du haben kannst, bist du selbst. Letzt-
lich bist du selbst der Gegner, der dir im Ring gegen-
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tibersteht, denn du kannst nicht erfolgreich kampfen,
wenn du dich nicht um die inneren Belange kiimmerst,
die deine Leistung beeinflussen. Wenn du kampfst,
kannst du nicht im Traum daran denken, deinen Geg-
ner zu besiegen, solange du dabei zu besorgt um dich
selbst bist. Wenn du jedoch mit deiner Vorbereitung
zufrieden bist, dann kannst du auch darauf vertrauen,
deine Leistung zu bringen. Ein Champion zu werden
hat nichts mit deinem Gegner zu tun. Es geht um dich.
Und schlieBlich: Wenn du von jemandem Jiu-Jitsu ler-
nen willst, solltest du das im Verein oder Dojo tun. Vie-
le nehmen in der Hoffnung an Wettkampfen teil, das
konnte ein schneller Weg sein, um besser zu werden.
Doch tatsichlich hat die Qualitat deines Trainings-
partners einen viel gréBeren Einfluss auf die Entwick-
lung deiner Fahigkeiten als der Wettkampf. Obwohl
der Wettkampf ein Teil des Trainings sein kann, wird
er deine Technik allein nicht verbessern. Der Wett-
kampf zeigt nur einen kleinen Teil der Kenntnisse des
Wettkampfers. Im Verein oder Dojo kannst du sehen,
wo er wirklich steht. Du siehst thn entspannt und in
der geeigneten Umgebung, um sein Verstandnis des
Jiu-Jitsu zu zeigen und dich und andere von seinen
Fahigkeiten profitieren zu lassen. Das ist es, was das
Jiu-Jitsu weiterentwickelt. Der Wettkampf wird im-
mer ein Schaukasten sein, um der Welt zu zeigen, wie
professionell der Sport sein kann. Doch die Weiterent-
wicklung unserer Disziplin iiber die kommenden Ge-
nerationen wird nicht vom Aspekt des Wettbewerbs
abhingig sein.
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»Ein Krieger ist darauf gedrillt zu (iberleben, und er (liberlebt
auf die beste aller mbglichen Arten.«

Was bedeutet
»wdurchhalten«?

Jeder Mensch hat Angste und jeder Jiu-Jitsu-Anfinger
in jedem Verein oder Dojo der Welt wird von Angsten
begleitet, wenn er zum ersten Mal die Matte betritt.
Es kann sich dabei um Klaustrophobie, um Angst vor
Schmerzen oder um Atemnot handeln. Der Schiiler
tiberwindet diese Angste, indem er sich immer wieder
mit ithnen konfrontiert. Er kann jederzeit abklopfen,
um anzuzeigen, dass der Kampf vorbeli ist, dann wie-
der von vorn beginnen und es erneut versuchen. Mit
der Zeit befreit er sich allmidhlich von seiner Angst.
Das ist ein natiirlicher Vorgang mentalen Trainings,
grundlegend fiir jeden Schiiler. Auf diese Weise kann
der Grifftkimpfer nicht nur seine Angst iberwinden,
sondern auch seine instinktiven Verhaltensmuster des
Versteifens und Verschwendens von Energie. Anstelle
von Angst entwickelt er Vertrauen, Starke und inne-
re Ruhe in Stresssituationen. Mit anderen Worten: Er
befreit sich von seiner Unsicherheit.

Carlos Castaneda

Das »Durchhalten« auf physischer Ebene ist einfach
eine Ausweitung dieses mentalen Trainings. Zwar
geht es um Korpertechniken, von denen ich dir zei-
gen werde, wie du sie zum Durchhalten einsetzt. Aber
du musst dich auch an die Situation gewohnen, kor-
perlich angegriffen zu werden, insbesondere an den
Druck und an das beengende Gefiihl eines auf dir
lastenden Gewichts. Dabei wirst du lernen, dich zu
entspannen und dich auf diese schwierige Situation
einzulassen. Das Durchhalten hdangt somit ebenso von
der mentalen Fahigkeit des Umgangs mit Notsituatio-
nen ab wie von den Kérpertechniken.

Durchhalten als Grund-
lage von Gracies Jiu-Jitsu

Man muss sich vor Augen fithren, dass das Durchhalten
der Aspekt ist, der uns dem Begriinder des Brasiliani-
schen Jiu-Jitsu, Helio Gracie (siche Kasten S. 21), am
nachsten bringt. Aufgrund seiner geringen Korpergro-
Be musste Helio lernen, gegen wesentlich grolere und
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starkere Gegner durchzuhalten. In der Erkenntnis,
dass es thm nicht méglich war, diese Gegner mit Kraft
zu besiegen, suchte Helio stattdessen nach Wegen, den
Kampf durchzustehen. Es war ihm bewusst, dass es
wesentlich weniger Kraft kostet, die Angriffe der Geg-
ner zu vereiteln, als sich aus ihren Griffen zu befreien.
Sein Ziel war es daher, den Kampf vielleicht nicht zu
gewinnen, aber auch nicht zu unterliegen. Er wiirde
einfach durchhalten.

Das Ergebnis von Helios Modifikationen war erstaun-
lich. Indem er sich auf den Einsatz von Hebeln als
Mittel zum Durchhalten konzentrierte, entwickelte
Helio Gracie das Jiu-Jitsu zu einer Kunst, die einer
kleineren Person im Kampf gegen einen viel grofleren
Gegner einen Vorteil verschaffen konnte.

Durchhaltepositionen

Meine folgende Aussage verstof3t gegen die geldufige
Lehre des Jiu-Jitsu-Unterrichts: Das Durchhalten be-
ruht nicht darauf, sich aus Aufgabetechniken zu be-
freien, sondern es geht vielmehr darum, sich in eine
Position zu bringen, in der man keine Muskelkraft
aufwenden muss, um sich zu verteidigen. Wenn es nur
darum ginge, sich aus Aufgabetechniken zu befreien —
wie konnte man erwarten, dass Helio Gracie mit sei-
nen 65 Kilogramm Korpergewicht in der Lage wire,
sich aus starken Armhebeln oder engen Wiirgetechni-
ken zu befreien?

Beim Durchhalten geht es darum, eine Position einzu-
nehmen, die den Angrift des Gegners unterbindet und
ihm die Gelegenheit zum Ansetzen seiner Aufgabe-
technik nimmt. Es geht darum, die Lage so zu dndern,
dass der Verteidiger in die gunstige Position kommt.
So bringst du deinen Gegner aus seiner bequemen Po-
sition. In der Folge werden alle seine Aktionen vorher-
sehbar, denn weil er nun aus einer fiir ihn ungiinstigen
Lage angreifen muss, kann er nur noch bestimmte Be-
wegungen ausfithren.

Beim Durchhalten geht es also nicht hauptsachlich
darum, sich aus Angriffen zu befreien. Doch wird
dies wesentlich leichter, wenn es gelingt, eine Vertei-
digungsstellung einzunehmen, die den Gegner in eine
ungiinstige Position bringt.

Technisch gesehen musst du alle defensiven Aspekte
einer Stellung beherrschen (zum Beispiel, deine Ellen-
bogen zum Schutz anzulegen, dich auf die Seite zu
drehen, um in den richtigen Winkel zu kommen, und,

Durchhalten fur WeiBgurte

falls erforderlich, den Cross-Face abzuwehren), um
zu verhindern, dass der Gegner dich kontrolliert. Du
musst zudem all diese Aspekte gleichzeitig umsetzen
konnen. Ich kann die Bedeutung dieser Aspekte gar
nicht iiberbetonen. Wenn es dir nicht gelingt, all diese
Dinge gleichzeitig zu beherrschen, dann bist du dei-
nem Gegner ausgeliefert.

Der Schliissel dazu ist die Fahigkeit zu sptiren, was
dein Gegner beabsichtigt. Diese Intuition ist lebens-
wichtig fur das Durchhalten und es wird eine betracht-
liche Zeit in Anspruch nehmen, sie zu entwickeln.
Doch zurtick zu unserer Frage: Wie konnte Helio oder
wie kann man im Allgemeinen aus einer gut ange-
setzten Wirgetechnik herauskommen? Die Antwort
ist: Zunachst musst du vermeiden, iiberhaupt in eine
solche Lage zu geraten. Natiirlich missen Schiiler
trainieren, sich gegen Aufgabetechniken zu verteidi-
gen, und daher geraten sie haufig in solche Situationen
(und das wird ihnen im Laufe ihrer Jiu-Jitsu-Praxis
passieren), doch sie miissen auch erkennen, dass die
beste Verteidigung immer die ist, der Gefahr ganz aus
dem Weg zu gehen. Wenn ich zum Beispiel in einen
festen Dreieckshebel gerate, dann wird es umso un-
wahrscheinlicher, dass ich mich daraus befreie, je lin-
ger ich so festgehalten werde. Selbst mit den Kennt-
nissen, die ich in vielen solcher Situationen erworben
habe, reagiere ich nur auf meinen Gegner, und das
gibt ihm die Kontrolle iiber die Situation. Am Ende
mag meine beste Verteidigung sein abzuklopfen. Des-
halb miissen alle Schiiler lernen, Stellungen einzuneh-
men, in denen Aufgabetechniken vermieden werden
konnen.

Durchhalten fiir
Weifdgurte

Fur den Weiligurt geht es ausschliellich darum durch-
zuhalten. SchlieBlich ist es das, was ein Weillgurt von
der ersten Trainingseinheit an tun muss. Er wird nicht
auf die Matte gehen und den Besten besiegen. Er hat
niemanden, mit dem er sich vergleichen kann, denn
er ist noch ein unbeschriebenes Blatt. Obwohl sich
die meisten Anfianger fir das Jiu-Jitsu interessieren,
um seine Aufgabetechniken zu erlernen, ist die erste
Lektion fiir den Anfanger das Durchhalten. Bevor es
weitergeht, muss der Weillgurt erst einmal lernen zu
uberleben.
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Hilfreiche Tipps zum Durchhalten

e Schliefte immer deine Ellenbogen. Ein offener Ellenbogen ist eine Ein-
ladung flir Armhebel, somit fir die Kontrolle Gber den Oberkorper und
grundsatzlich eine schlechte Stellung.

e Achte immer darauf, dass du nicht durch Ubergreifen vor deinem Gesicht
kontrolliert wirst (Cross-Face). Wenn dein Gegner die Ausrichtung deines
Kopfes kontrolliert, dann kontrolliert er die Ausrichtung deines gesamten
Korpers.

¢ Mache dich niemals flach. Ein flacher Kérper ist ein unbeweglicher Kérper.

e Dricke nie. Driicken als Verteidigung fixiert dich am Gegner und macht

deine Hiften unbeweglich.

¢ Drehe deine Hiiften und deinen Kérper, um Kraft auszutiben, nicht deine
Hande. Dein Korper ist eine viel starkere Waffe als deine Arme allein.

Dartiber hinaus ist der weille Gurtel das Stadium, in
dem ich zunidchst einmal die Unsicherheit und Ge-
duld des Schiilers teste. Unzéhlige Profis sind voller
Selbstvertrauen und Kraft in mein Dojo gekommen,
doch als sie unter einem meiner Weillgurte lagen,
gerieten sie in Panik. Jeder muss lernen, geduldig zu
sein, angefangen beim WeiB3gurt. Indem er mit einem
Uberlegenen umgehen muss, verliert der Schiiler all-
mahlich seine Unsicherheit und lernt, geduldig zu
sein. Das ist ein Vorteil des Durchhaltetrainings, der
ein ganzes Leben lang anhalt.

Natiirlich gebe ich den Weillgurten auch andere Waf-
fen an die Hand als nur das Durchhalten. Aber wie bei
einem jungen Mann, der in den Krieg zieht, ist mein
erstes Ziel, thm beizubringen, wie er tiberlebt und wie-
der zurtick zu seiner Familie kommt. Er hat noch nicht
viele Fahigkeiten, aber wenn er klug und geduldig ist
und sich auf seine Verteidigung und das Gelernte kon-
zentriert, kann er durchkommen.

Der Prozess, den ein WeiBgurt durchlauft, lehrt Ge-
duld in Situationen, in denen er abklopfen oder den
Gegner abwehren muss. Irgendwann kommen die
Schiiler dann an den Punkt, an dem es um den folgen-
den Schliisselaspekt geht: Wie kann ich die Lage an-
dern und das Abklopfen vermeiden?

Es ist natiirlich zwingend notwendig, dass der Weil3-
gurt das Abklopfen lernt, und zwar rechtzeitig und
mehrmals. Das Abklopfen bedeutet einfach: »Okay;,
du hast mich, lass uns wieder von vorn beginnen!« Je-
dem Schiiler sollte bewusst sein, dass das Abklopfen
ein positiver Teil des Lernprozesses ist. Deshalb gibt

Seitliche Durchhaltestellung

es auch keinen Grund dafur, sich mit aller Macht be-
freien zu wollen, wenn keine geeignete Technik zur

Verfiigung steht.

Durchhalten fiir hoher
Graduierte

Denken wir noch einmal an den Wei3gurt, der et-
was iiber das »Uberleben« gelernt hat. Je linger er
durchhilt, desto mehr setzt er den hoher Graduierten
unter Druck. Fir diesen ist das gut, denn es zwingt
ihn, sich mehr zu bewegen und nach der kleinsten
Licke in der Verteidigung des Weillgurts zu suchen.
Der WeiBgurt stellt so die Sorgfalt des hoher Gradu-
ierten auf die Probe, denn fortgeschrittene Schiiler
neigen haufig dazu, ihre Bewegungen zu tberstiirzen,
wenn das Durchhaltevermégen des Weilgurts ihre
Uberlegenheit erschiittert. Normalerweise ist das der
Punkt, an dem man zu einer Befreiungsaktion iiberge-
hen sollte, aber der Wei3gurt verbleibt wahrscheinlich
aufgrund seiner Unerfahrenheit und seines mangeln-
den Repertoires an Ubergangstechniken weiterhin in
der Durchhalteposition. Die Herausforderung, neue
Wege zu finden, um den WeiBlgurt zu besiegen, ohne
auf reine Kraft und Gewalt zurtickzugreifen, bringt
den hoher Graduierten dazu, seine Anpassungs- und
Ubergangsfertigkeiten anzubringen.

Besucht ein Fortgeschrittener mein Dojo, verfolge ich
einen anderen Ansatz in der Vermittlung des Durch-
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haltens. Unterschiedliche Dojos haben verschiedene
Arten, mit Besuchern umzugehen. Manchmal wahlt
der Trainingsleiter den starksten und besten Schiiler
aus und erlaubt ihm, dem Besucher zu zeigen, was
eine Harke ist, um den Wert des eigenen Dojo unter
Beweis zu stellen. Ich glaube nicht, dass das die richti-
ge Herangehensweise ist, und sie sagt nichts iiber die
Fahigkeiten der Schiiler aus, sich selbst zu schiitzen.
In meinem Dojo nutze ich den Besuch eines héher
Graduierten dazu, die Fahigkeiten meiner Schiiler
zu testen, gegen jemanden durchzuhalten, der ihre
Durchhaltetechniken nicht kennt. Ich will sehen, ob
sie den Besucher dazu bringen konnen, wirklich hart
zu arbeiten, um eine Liicke fir seinen Angriff’ zu
finden. AuBerdem mochte ich sehen, ob unser Gast
Geduld hat oder ob er bei meinen Wei3gurten die Be-
herrschung verliert und grob zu ihnen wird. Oft genug
versucht der Besucher, den Wei3gurt fertigzumachen,
besonders dann, wenn er sich an der Verteidigung des
WeiBgurts aufreibt. Dann bin ich wirklich froh, wenn
meinem Weilgurt angesichts eines solchen Ansturms
einfach nur das Durchhalten gelingt.

Wenn der Besucher aber zu meinem Schiiler grob
wird, bringe ich ihn in meine Welt und zeige ihm, was

Durchhalten fur hbher Graduierte

es heifit zu »tuiberleben«. Nun wird er gegen einen er-
fahrenen Kampfer durchhalten mussen und er wird
lernen, wie es fir ihn ist, wenn die Rollen vertauscht
sind. Manche hoher Graduierten erfinden Vorwénde
oder tiauschen Verletzungen vor, andere akzeptieren
ihren relativen Mangel an Durchhaltevermogen. Wie
auch immer, der Besuch des hoher Graduierten gibt
mir die Gelegenheit, ihn in beiden Rollen zu beob-
achten: als Jager und als Opfer. Auf diese Weise kann
ich seinen Stil studieren und sehen, ob ich diesen Gast
erneut in meinem Dojo willkommen heilen méchte.
Wenn er sich den WeiBlgurten gegentiber anstandig
verhalt, ist er auch in Zukunft willkommen.

Selbst wenn Fortgeschrittene Privatstunden nehmen,
bringe ich thnen das Durchhalten bei. Meine Sicht-
weise ist, dass ich jemanden in einer Privatstunde
nicht dndern oder ihm eine ganz neue Herangehens-
weise vermitteln kann, also konzentriere ich mich auf
diesen besonders wichtigen Bereich des Jiu-Jitsu. Um
ehrlich zu sein: 99 Prozent der Leute, die Privatstun-
den nehmen, wissen nichts tiber das Durchhalten.
Aber erst wenn sie das Durchhalten verstanden ha-
ben, kann ich weitergehen und ihnen einige Befrei-
ungstechniken zeigen. Gewohnlich wollen sie einige

Fallstudie 1: Helio Gracie — der 90-jihrige Krieger
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Sweeps lernen, die etwas hermachen. Dann erklare
ich ihnen, dass das das Letzte ist, was sie brauchen.
Als Trainer werde ich das Geld meiner Gaste nicht
fur diese Techniken verschwenden. Erst muss ihre
Verteidigung sicher werden, bevor sie tiberhaupt an
schicke Sweeps oder die neuesten Angriffstechniken
denken kénnen. Am Ende dieser Privatstunden dan-
ken mir die Schiler meist dafiir, dass ich ihnen etwas
gezeigt habe, das sie schon ganz zu Beginn hitten ler-
nen sollen.

Durchhalten und das
Alterwerden

Alle, die nicht glauben moégen, dass das Durchhal-
ten die Grundlage des Jiu-Jitsu sein sollte, sollten sich
nur einmal die dlteren Schiiler ansehen. Fur sie sind
die Tage der tiberlegenen Sportlichkeit und endlosen
Ausdauer vorbei, also miissen sie ihren Schwerpunkt
auf die Verteidigung legen. In dieser Hinsicht erzdhle
ich meinen alter werdenden Schiilern nicht, dass sie
die jungeren Schiiler schlagen werden, doch ich versi-
chere ihnen, dass es jungere Schiiler, die mit Technik
und nicht mit tiberlegener Kraft arbeiten, unglaublich
schwer haben werden, die Liicke fiir thren Angriff zu
finden.

Ich bringe allen meinen Schilern bei, die Liicken zu
schlieBen. Um deinen Gegner zu schlagen, musst du
herausfinden, wo er ungeschiitzt ist. Wenn ein jiinge-
rer Schiiler gegen einen meiner alteren Schiiler antritt
und herausfindet, dass da keine Liicken sind, muss er
auf seine korperliche Uberlegenheit zuriickgreifen,
um eine zu schaffen. Das ist ein Beweis fiir die gute
Technik der alteren Schiiler und zeigt, warum sich je-
der immer darum bemthen sollte, die Liicken in seiner
Verteidigung zu schlieBen. Wenn du sie alle geschlos-
sen haltst, kannst du dich gegen jeden athletischeren
oder starkeren Gegner verteidigen und das Alter ist
kein entscheidender Faktor mehr.

Schwerpunkt Durchhalten

Das Durchhalten ist ein Thema, das tber die gesam-
te Zeit der Jiu-Jitsu-Praxis von zentraler Bedeutung
ist. Deshalb ist es nicht nur der Schwerpunkt fiir den
Weillgurt, sondern auch der Schwerpunkt des Jiu-
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Jitsu insgesamt. Selbst ein Weltmeister wird irgend-
wann jemandem begegnen, gegen den er einfach nur
durchhalten kann.

Der Judomeister Izumi fiihrt einen Uchimata aus.
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Durchhalteposition gegen Angriffe von hinten

Wie bei jeder anderen Position ist das Ziel bei der Verteidigung gegen
Angriffe von hinten nicht nur das Vermeiden des Aufgebenmtussens. Du
willst Giberhaupt verhindern, dass der Gegner dich in eine unterlegene
Position bringt. Angesichts der tiberlegenen Position fur Hebel und Halte-
griffe, die dein Gegner hat, wenn er dich von hinten angreift, ist es zwin-
gend erforderlich, sich auf eine vorbeugende Stellung zu konzentrieren,
anstatt abzuwarten und sich dann gegen eine angesetzte Aufgabetechnik
zu verteidigen. Die Durchhalteposition ist der Ausgangspunkt fur jede
Verteidigung gegen Angriffe von hinten und sie sollte immer wieder ein-
genommen werden, wenn bei deiner Strategie gegen den Angriff von hin-
ten etwas schiefgeht.

Handkampf

Wenn du die Durchhalteposition gegen Angriffe von hinten einnimmst, ist es wichtig, deine Hande zu ent-
spannen. Das ermoglicht dir nicht nur, Wirgeangriffe abzuwehren, sondern auch die anderen Angriffe deines
Gegners. Will dein Gegner seine Stellung beibehalten, kann er immer nur mit einem Arm angreifen. Wenn du
deine Hande entspannt haltst, kannst du Wiirgegrifte und Armhebel damit abwehren.

Bei jedem Handkampf ist es entscheidend, dass deine Hande nah an deinem Kérper bleiben und dort mit dem
Angriff deines Gegners in Kontakt kommen, ohne sich nach ihm auszustrecken. Beim Greifen nach seinen An-
griffsbewegungen losen sich deine Ellenbogen von deinem Koérper und eréffnen so eine Liicke fiir Angriffe auf
deine Arme, die zur Kontrollitbernahme durch deinen Gegner fihren.

Zum Einnehmen der Durchhalteposition
gegen Angriffe von hinten decke ich den
Aufschlag meines Gi (Judoanzug) innen
mit einer Hand ab und kreuze meine freie
Hand dariber, um die andere Seite gegen
Angriffe zu schiitzen (1).

Wenn der Gegner mich mit seinem rech-
ten Arm angreift, hebe ich meinen inneren
Arm leicht an, um ihn abzuwehren. Es ist
wichtig, nicht nach dem Arm des Gegners
zu greifen, sondern ihm einfach zu begeg-
nen (2).

Wenn er mich mit seinem linken Arm an-
greift, wehrt meine dufbere Hand genauso
ab, ohne dass ich sie ausstrecke (3).

Wenn sein Angriff abgewehrt ist, gehe ich
immer in meine Ausgangsposition gegen
Angriffe von hinten zurlck (4).
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Der Scoop
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Auf meinem Weg durch die Jiu-Jitsu-Giirtelgrade wurde mir immer wieder die traditionelle Verteidigung gegen

Angriffe von hinten beigebracht: Befreiung mit der Briicke und Abwehr gegen Wiirgetechniken. Obwohl diese

Bewegungen gegen viele meiner Trainingspartner funktionierten, traf ich mit der Zeit auf Leute, die es gelernt

hatten, diese Abwehrversuche zu unterbinden. Um mit dieser neuen Situation fertig zu werden, habe ich den

Scoop entwickelt. Meiner Meinung nach ist das die beste Art, um der Kontrolle von hinten zu entgehen. Indem
du dein Gewicht nach unten verlagerst, beseitigst du den Winkel, den dein Gegner zum Angriff braucht, und du
bringst ihn in eine Lage, in der er spiirt, dass er seine Dominanz verliert. Noch mehr geféllt mir daran, dass du

all das tun kannst, ohne deinen dich schiitzenden Arm zu bewegen. So bietest du deinem Gegner keine Liicke.

Sobald mein Kérper in der Scoop-Position ist, habe ich alle Angriffswinkel ausgeschaltet. Meine an-
gelegten Ellenbogen verhindern, dass Xande meinen Unterkorper wirkungsvoll kontrolliert oder meine
Arme angreift. Er splirt, dass er den Kontakt und dadurch die Kontrolle verliert. Mit tiberkreuzten Armen
verteidige ich mich weiterhin gegen jeden moglichen Wiirge- oder Halshaltegriff. Meine extrem nied-
rige Stellung nimmt ihm auch die Méglichkeit, meinen Hals wirkungsvoll anzugreifen. Wenn er meinen
Kragen greift, muss ich nur nach oben sehen, um den Winkel fir die Wiirgetechnik auszuschalten. An
diesem Punkt spiirt Xande, dass ihm die Kontrolle tber die Situation entgleitet, er seine gute Position
verliert und meinen Riicken nicht mehr kontrollieren kann.

Nachdem ich die Durchhalteposition gegen Angriffe
von hinten eingenommen habe, entscheide ich mich fir
eine noch bessere Verteidigungsstellung und gehe in
den Scoop.

Ich beginne, mein Gewicht nach unten sinken zu las-
sen, wahrend ich meine Auflageflache 6ffne. Dabei sind
meine Ellenbogen angelegt, um Haltegriffe und Angriffe
zu vermeiden.

Sofort danach rutsche ich vom Angreifer weg. Ich driicke
meinen Korper weiterhin auf die Matte und von seinem
Oberkorper weg. Um meine Position zu sichern, halte
ich meine Beine angewinkelt und von meinem Korper
abgespreizt. Das hindert ihn daran, mich zu einer Seite
zu rollen und die Kontrolle zurtickzuerlangen.
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Verbreitete [rrmeinungen

Die eingehakten Beine greifen

Manch einer wird versuchen, ein eingehaktes Bein wegzuziehen
oder wegzudriicken, wenn er von hinten geklammert wird, und
sich dann sofort seinem Gegner zudrehen, um sich aus dieser
Position zu befreien. Diese Strategie mag zwar bel weniger er-
fahrenen Gegnern funktionieren, doch gegen einen erfahrenen
Jiu-Jitsu-Ka ist es wahrscheinlicher, dass du in einen Wiirgegriff
geratst, da deine Hand vom Hals weggeht und zum klammern-
den Bein deines Gegners wandert.

In die Briicke gehen

Ein verbreiteter Befreiungsversuch aus dieser Situation ist es,
nach hinten in die Briicke zu gehen und die Hiuften zur Seite
zu drehen. Doch auch das kann sich als ziemlich schwierig he-
rausstellen. Die Briickenbewegung ermoglicht es fortgeschritte-
nen Kampfern, dich noch besser zu kontrollieren, da dein oberer
Riicken Kontakt mit dem oberen Brustbereich deines Gegners
aufnimmt. Wenn dieser dich unter beiden Armen geklammert
hat, wird es sogar noch schwieriger fiir dich, da es in der Briicke
nicht moglich ist, den Haltegrift zu lockern.

Am Arm ziehen

Wie bei der vorherigen Position habe ich falschlicherweise eine
Briicke nach hinten in Richtung Xande gemacht und werde voll-
standig von seinem Grift iiber eine Schulter und unter einer Ach-
sel hindurch kontrolliert. Manche versuchen diese Technik, um
ihren Gegner von sich wegzudriicken, indem sie seinen Arm wie
bei einem Schulterwurf greifen. Obwohl diese Strategie deinen
Gegner manchmal vom Riicken wegziehen kann, ist dies sehr von
seinen Fédhigkeiten abhdngig. Ein schlauer Gegner wird einfach
abwarten und die Kontrolle mit seinem Grift’ aufrechterhalten
oder auch in eine Wiirgetechnik tibergehen.

Durchhaltepositionen

25
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Seitenlage

Sich auf die Seite zu drehen, wahrend dein Gegner deinen Hals
kontrolliert, kann sehr gefdhrlich sein: Es erhoht die Hebel-
wirkung des Wiirgers, wenn du dich auf die falsche Seite drehst.
Und wenn du dich gegen einen starken oder technisch gewand-
ten Gegner auf die richtige Seite drehst, kannst du trotzdem wie-
der auf die falsche Seite zurtickgezogen werden. Auf diesem Foto
habe ich mich in die falsche Richtung gedreht und Xande hat
eine Wirgetechnik angesetzt.

Verteidigung einer Seite (Ear Block Defense)

Eine Verteidigung der ganz alten Schule ist es, eine Seite deines Halses vollstandig abzudecken, indem du deine
Hand hinter deinen Hals und deine freie Hand zu deiner Schulter fithrst (1). Das beugt zwar bestimmten Kra-
genwiirgern vor, doch es lasst deinen Korper auch vollig offen fiir Angriffe wie den Griff von oben und unten (2)
und den Ezequiel-Wirger von hinten (3).

Den Hals steif machen

Das Greifen des Kragens bei der Verteidigung durch das Steifmachen des Halses liegt zwar nahe, ist in Wirklich-
keit aber eher hinderlich. So klammerst du dich an deinem Gi fest und kannst nur passiv auf einen moéglichen
Haltegriff oder sonstige Aktionen deines Gegners warten.




