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PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):
1.  Uberschlag (freier Fall)

Nage-waza (Wurftechnik);

1.  Ko-uchi (Barai/Gari)
2. O-uchi (Barai/Gari)
3. Tai-otoshi

4. Tani-otoshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Ude-hishigi-juji-gatame

2. Ude-garami

3. Uki-gatame

Anwendungsaufgaben:
Kombination ©-uchi/Ko-uchi und umgekehrt
Von Tsuri-komi-goshi zu Tani-otoshi
Von Tai-otoshi zu Tai-otoshi
Von Hishigi zu Uki-gatame und zuriick
Aus Bankstellung von Uke zu Kansetsu-waza
Befreiung aus Uki-gatame

THEORIE

Welche Aufgaben haben der Kampfrichter und die AuBenrichter?
Was ist bei Hebeltechniken erlaubt?
Wie |lauft ein Wettkampf ab?




PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

on 1. Uberschlag (freier Fall):

063

Du beginnst den Uberschlag cder freien Fall wie eine Rolle vorwérts. Nur setzt du deinen
rechten Arm nicht auf der Matte auf, sondern ziehst ihn mit viel Schwung unter deinem Kérper
durch, sodass du dich in der Luft Uberschlagst. Wahrend der Drehung winkelst du dein rechtes
Bein etwas ab (Rechtsausfihrung). Wie nach einem Wurf schlagst du mit dem linken Arm ab und
landest auf der Kérperseite (siehe Bild 6).

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Ko-uchi:

ASW

Diese Technik kann in zwei unterschiedlichen Varianten ausgefthrt werden.
Und zwar;

1. Ko-uchi-barai  (Bildfolge A)
2. Ko-uchi-gari {Bildfolge B)

062 Ko-uchi-barai: Uke steigt mit seinem rechten Bein vor. Gleichzeitig weichst du mit deinem

linken Bein nach hinten in einem weiten Bogen aus (Bild 2). Bevor Uke den FuB aufsetzen

kann, setzt du deine rechte FuBsohle an Ukes rechter Ferse an und verladngerst seinen Schritt bis er
fallt (Bilder 3 bis 6).
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- Ko-uchi-gari: Uke steht mit seinem rechten Bein vorne. Du steigst zuerst mit dem rechten

065 Bein zwischen die Beine von Uke, ziehst dein linkes Bein nach und sichelst mit deiner
rechten Fuf3sohle das rechte Bein von Uke weg (Bilder 2 und 3). Die FuRsohle setzt an der
Ferse von Uke an (Rechtsausflihrung). Achte dabei auf einen starken Bruch des Gleichgewichtes.

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

A4

®

Unterschied zwischen Barai uhd Gari:

» Bei Barai bewegt sich Tori mit seinem Kérper von Uke weg und verlangert dessen Schritt.
e Bei Gari bewedgt sich Tori mit seinem Kérper zu Uke hin und sichelt sein Bein.

Diese Technik kann in zwei unterschiedlichen Varianten ausgefiihrt werden.
Und zwar:

1. O-uchi-barai (Bildfolge A)
2. O-uchi-gari (Bildfolge B)

(?6% O-uchi-barai: Uke steigt mit seinem linken Bein vor. Gleichzeitig weichst du mit deinem

linken Bein nach hinten in einem weiten Bogen aus (Bild 2). Dabei drehst du auch deine

linke Hufte mit, sodass dein Ricken zum Bein von Uke zeigt. In rascher Folge setzt du deine rechte
Wade (FuBsohle in Bewegungsrichtung) an Ukes linker Wade an und verldngerst seinen Schritt bis
er fallt (Bilder 3 bis 4). Dabei drehst du die rechte Hlfte mit, sodass deine Vorderseite Uke zuge-
wandt ist.
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O-uchi-gari: Uke steht mit gegratschen Beinen. Du machst zwei Schritte (rechts und links)
zu Uke hin, wobei du das rechte Bein zwischen die Beine von Uke stellst. Das linke Bein
ziehst du nach und setzt es knapp neben deinem rechten FuB auf (Bild 2, 3 und Bild C).

Es folgt sofoert eine kreisférmige Bewegung mit deinem rechten Bein, das du hinter dem linken Bein
von Uke ansetzt (Bild 4 und Bild D). Dein Oberkérper und deine Hifte driicken gegen Uke, dabei
sichelst du dessen Bein weg (Bilder 4 und 5 - Rechtsausfiihrung).

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

NOTIZEN
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3. Tai-otoshi:
QR TEW

068

Du steigst mit dem rechten Fui3 diagonal vor den rechten FuB von Uke.

Dabei ziehst du Uke mit deinem linken Arm stark auf dieses Bein (Bild 2). Mit der rechten Hand be-
haltst du den Griff, ziehst Uke nach vorne, sodass dein rechten Ellbogen unter die linke Achselhdhle
von Uke gelangt. Dadurch wird das Kuzushi zusatzlich nach rechts vorne verstérkt. Dann drehst du
dich ein und steigst mit dem linken FuB vor den linken FuB von Uke (Bilder 3 und 4). In diesem Mo-
ment steigst du mit deinem rechten FuR aulen vor Ukes rechtes Bein, dass dabei deine Wade am
Schienbein von Uke anliegt (Bild 5 und A). Achte darauf, dass das Knie von Uke nicht gesperrt wird.
Durch Zug mit dem linken und Druck mit dem rechten Arm, sowie Stecken des rechten Beins wirfst
du Uke (Rechtsausfihrung).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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4. Tani-otoshi:
YSW

Tani-otoshi ist sowohl flr den Angriff, als auch fir die Verteidigung sehr gut

geeignet. Du steigst mit deinem rechten FuB diagonal links vor, neben den rechten Fu3 von Uke
(Bild 2). Dann drehst du dich auf dem rechten FuBballen zu Uke, schwingst dein linkes Bein quer
hinter seine beiden Beine (Bilder 3 und A), schiebst Becken und Oberkdrper zu Uke und driickst ihn
nach hinten um (Bilder 4, 5 und B). W&hrend des Falls drehst du deine rechte Schulter fest zu Uke.
Achte dabei, dass du deinen linken FuB3 wahrend des Wurfes nicht belastest (Rechtsausflihrung).
Dies ist gut in den Bildern A und B zu sehen.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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Katame-waza (Bodentechnik):

1. Ude-hishigi-juji-gatame:

KAW

Diese Technik kann in unterschiedlichen Varianten (z.B. auch aus der Riickenlage) ausge-
fUhrt werden, die sich in ihrer Ausgangs- und Endposition unterscheiden und deshalb auch unter-
schiedlich benannt werden.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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Ausflihrung 1: Du kniest an der rechten Seite von Uke, das rechte Bein ist aufgestellt und
ihr fasst beide in Grundfassart zu (Bild 1). Du ziehst Ukes rechten Arm hoch, damit du die
Schulter besser kentrollieren kannst. Dabei fixierst du Uke mit deinem rechten Knie (Bild 2).

Nun steigst du mit deinem linken Bein Uber den Kopf von Uke und setzt dich ganz knapp neben ihn
nieder (Bilder 3 und 4). Die Knie presst du dabei fest zusammen. Chne den Armel mit der linken

Hand loszulassen Uberstreckst du mit deiner rechten Hand Ukes Arm (Bild 5 - Rechtsausfuhrung).

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,,Aus!* ruft, |&6st du sofort den Griff!
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Ausfliihrung 2: Du kniest Uber Uke, das rechte Bein aufgestelit. Ihr fasst einander in Grund-
fassart. Die Ausfihrung ist die gleiche wie bei Ude-hishigi-juji-gatame, mit dem Unter-
schied, dass jetzt beide Beine Uber dem Kérper von Uke liegen. In den Bildern A und B

siehst du genau den Unterschied.

QR
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Ausfliihrung 3: Du liegst am Ricken, Uke kniet zwischen deinen Beinen, sein linkes Bein ist
aufgestellt. Ihr fasst einander in Grundfassart (Bild 1). Uke mdchte an deiner rechten Seite
vorbei. Dazu greift er mit seiner linken Hand unter deinem rechten Bein durch und versucht

seinen Korper an deinem Bein vorbei zu schieben (Bild 2). Du achtest darauf, dass dein rechtes Bein
nicht Uber seinen Kopf rutscht und wartest, bis sich Uke etwa im rechten Winkel zu dir befindet.
Den Griff an seinem rechten Armel lasst du nicht los. Hat Uke die gewiinschte Position, schwingst
du auch das linke Bein Uber den Kopf von Uke und fasst mit deiner rechten Hand in seine Kniekehle
(Bild 3). Durch Anheben des Beckens und Drlcken mit den Beinen, sowie durch Hochschieben dei-
nes rechten Arms, drehst du Uke auf den Rucken und flihrst den Hebel aus.

Die Endposition ist die gleiche wie bei Ausfihrung 2 (Bild B).

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,,Aus!“ ruft, 1&dsst du seinen Arm los.
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2. Ude-garami:

KAW

Diese Technik kann in vielen Formen ausgefiihrt werden. Gemeinsam haben alle
Varianten, dass der abgewinkelte Arm von Uke gehebelt wird.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

1. Ude-garami:
QR

073

Du liegst quer Uber Uke wie bei Mu-
ne-gatame. Du erfasst mit der linken
Hand (Daumen unten) das linke Handgelenk
von Uke und winkelst seinen Arm Richtung
Kopf ab, sodass Ober- und Unterarm einen
rechten Winkel bilden. Mit deiner rechten Hand
fasst du unter dem Oberarm von Uke durch
auf deinen linken Unterarm. Durch Drehen des
Unterarms (entweder nach auB3en, oder nach
innen) und Anheben des Oberarmes von Uke
wird gehebelt (Rechtsausfiihrung).

2. Kuzure-ude-garami:
GR 9

074

Die Ausgangsposition ist dieselbe wie bei
Ude-garami. Der Unterschied ist, dass du mit
deiner rechten Hand das linke Handgelenk von Uke erfasst
und seinen Arm in Richtung der Beine abwinkelst, sodass
Ober- und Unterarm einen rechten Winkel bilden. Deine
linke Hand fasst hier unter dem linken Oberarm von Uke
durch an deinen rechten Unterarm.

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,,Aus!” ruft, 1&6st du sofort den Griff!

3. Uki-gatame:
QR OKW
075

Du versuchst bei Uke einen Kami-ude-hishigi-juji-gatame anzusetzen. Uke

verteidigt sich, indem er seinen rechten Arm mit Hilfe 'seines linken Armes zu sich zieht (Bild 1). Du
fixierst Arm und Oberkdrper von Uke mit deinem linken Arm dadurch, dass du ihn unter den Armen
von Uke durchschiebst und Uber deinen Oberschenkel {(Handflache nach oben) an seinen Giirtel
fasst (Bild 2). Mit dem rechten Arm fixierst du die Beine von Uke und beugst sie stark zur Seite.
Durch das Einschlagen deines linken Beines nach hinten gibst du die Kami-ude-hishigi-Position auf
und haltst Uke in Uki-gatame (Bilder 3 und 4).

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

n




12

ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Kombination O-uchi/Ko-uchi und umgekehrt:

Diese Ubung besteht aus zwei Aufgaben.
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1. Du greifst mit C-uchi an, Uke steigt aus und du wirfst Ko-uchi
(siehe Abbildungen).

2. Du greifst mit Ko-uchi an, Uke steigt aus und du wirfst O-uchi.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

QR
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2. Von Tsuri-komi-goshi zu Tani-otoshi:

Du greifst mit Tsuri-komi-goshi an. Doch Uke blockiert deinen Angriff, indem er mit seinem

linken Bein schrag vor steigt und dabei die HUfte nach vorne schiebt. Da du noch nicht ganz einge-
dreht bist, schwingst du dein rechtes Bein hinter Uke und wirfst Hidari-tani-otoshi.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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ey 3. Von Tai-otoshi zu Tai-otoshi:

079

Du greifst mit Tai-otoshi an. Doch Uke steigt wahrend des Angriffes mit seinem rechten

Bein Gber dein rechtes Bein und verhindert so, geworfen zu werden (Bild 4). Du ntitzt deine starke
Position aus, um nochmals mit deinem rechten Bein vor das Bein von Uke zu steigen und wirfst jetzt

endglltig Tai-otoshi (Bild 5 bis 7).

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

o 4. Von Hishigi zu Uki-gatame und zurlick:

080

Wenn du Kami-ude-hijigi-juji-gatame ansetzt, verteidigt sich Uke, indem er seine Arme
verschrankt (Bild 1). Du reagierst mit dem Ubergang auf Uki-gatame (Bilder 2 und 3). Wenn Uke
sich aus dem Haltegriff befreien will und dabei seinen rechten Arm freigibt (Bild 4), schwingst

du das angewinkelte linke Bein wieder Gber den Kopf von Uke und gehst zu einem Ude-hishigi-

juji-gatame Uber (Bild 5).

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.




5. Aus Bankstellung von Uke zu Kansetsu-waza:

Deine Aufgabe ist es, den in Bankstellung befindlichen Uke so anzugreifen, dass du Kansetsu-waza
auszuflhren kannst.

Die Bildserie zeigt dir ein Beispiel, wie du diese Aufgabe ldsen kannst.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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Uke befindat sich in der Bankstellung Chier mittlere Bankstellung). Du steigst mit Blickrich-
tung zu Ukes Kopf Gber ihn und belastest ihn, sodass er nicht aufstehen kann. Nun greifst
du mit deinem rechten Arm von oben unter Ukes linken Oberarm durch (Bild 2), lasst dich

nach vorne fallen, indem du dein linkes Bein weiter unter den Bauch von Uke schiebst. Gleichzeitig
greifst du mit deiner rechten Hand auf dein linkes Bein (du kannst auch deine Hose fassen, Bilder 3
und A). Dein Kopf liegt auf deiner rechten Schulter und mit deiner linken Schulter liegst du auf der
Matte. Nun schiebst du dein rechtes Bein, soweit es geht, unter das Kinn von Uke (Bilder 4 und B).
Dann rollst du tber deine linke Schulter und nimmst mit den Beinen Uke mit, dabei kannst du auch

mit deiner linken Hand das Hosenbein von Uke fassen. Wenn ihr beide auf dem Rucken liegt, fihrst
du Ude-hishi-juji-gatame aus (Bilder 5 und &).
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6. Befreiung aus Uki-gatame:

Deine Aufgabe ist es, dich aus Uki-gatame zu befreien. Die Abbildungen zeigen dir zwei einfache
Beispiele.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen,

Moglichkeit 1 aR

Du streckst das lin- 083

ke Bein, stutzt dich

mit dem rechten Méglichkeit 2:

Bein auf der Mat-

te ab, drehst dich,
ohne die Verschran-
kung deiner Arme
zu l&sen, nach links
auf den Bauch.

Du holst mit ge-
streckten Beinen
Schwung, setzt dich
auf und drickst Uke
nach hinten zu Bo-
den. Die verschrank-
ten Arme werden
nicht geldst und du
drehst dich mit dem
Oberkdrper auf Uke.
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NOTIZEN




