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PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik);

1. Ashi-guruma oder O-guruma
2. Yoko-guruma

3. Ura-nage

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Hadaka-jime
2. Kata-ha-jime

Anwendungsaufgaben:
1. Handlungskomplex mit der Tokui-waza unter
technisch/taktischen Aspekten
2. Handlungskomplex am Boden unter technisch/taktischen Aspekten

THEORIE

Was geschieht, wenn sich ein Kdmpfer verletzt?

Was ist eine medizinische Untersuchung?

Was ist eine medizinische Hilfe?

Was ist im Judo eine Kata?

Bei welchen Meisterschaften bzw. Turnieren darfst du starten?
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PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Ashi-guruma oder O-guruma: m

Du kannst hier zwischen den Techniken Ashi-guruma und O-guruma wahlen.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

- Ashi-guruma

122

Ashi-guruma ist ahnlich dem Harai-goshi, nur wird das Standbein von Uke nicht weggefegt
(harai), sondern Uke wird Uber dein Bein gedreht (guruma). Durch das Kuzushi wird das Gewicht
von Uke beim Eingang auf das rechte Bein gedrickt (Bild 2). Durch den starken Druck mit dem
rechten Ellbogen und dem Zug der linken Hand wird das Kuzushi verstarkt (Bild 3). Nun setzt du
dein rechtes Bein am Standbein von Uke an, drlickst dein Bein zurtick gegen das rechte Bein von
Uke und gleichzeitig verdrehst du deinen Oberkérper nach links (Bilder 4 bis 6).

. O-guruma

123

Dieser Wurf kann gut mit indirektem Eingang geworfen werden. Er wurde auch so be-
schrieben und dargestellt. An Hand der Bilder siehst du gut den Unterschied zu Ashi-guru-
ma. Du steigst mit deinem linken FuB weit diagonal nach rechts, auBerhalb der Schrittstellung von
Uke (Bild 2). Dann drehst du dich auf dem linken Fu3ballen, fiihrst dein rechtes Bein in der Drehung
vorne an Uke vorbei und bringst es etwa in HUft- bzw. Glrtelhdhe (Bilder 3 und 4). Wahrend des
Eindrehens erfolgt ein starkes Kuzushi mit der linken Hand nach vorne und oben. Ist das Eindrehen
abgeschlossen, drickst du mit deinem rechten Ellbogen stark in die Achselhdéhe von Uke und
verstarkst den Zug deiner rechten Hand. Gleichzeitig driickst du dein rechtes Bein gegen Uke und
nach oben. Dieser wird Uber deinen Oberschenkel gedreht (guruma - Bilder 4 bis 6).
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2. Yoko-guruma:
QR 9 Ysw
124 : _

Tori und Uke fassen einander in Grundfassart (Bild 1). Du veranlasst Uke durch

einen starken Zug mit der linken Hand und einem Schritt mit deinem linken FuB zuriick, mit seinem
rechten FuB weit nach vorne zu steigen (Bild 2 - Rechtsausflihrung). Sobald Uke seinen Schritt
beendet hat, steigst du mit deinem rechten FuR tief und weit zwischen die Beine von Uke (Bild 3),
drehst dich nach links, I&sst dich zu Boden fallen und ziehst Uke mit deiner linken Hand mit, sodass
dieser Uber dich rollt. Bei der Demonstration kann Uke aufrollen (Bilder 4 und 5.

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

3. - i
125

Diese Technik kann besonders gut als Kontertechnik eingesetzt werden.

Wenn Uke z.B. mit Koshi-guruma angreift und seinen rechten Arm um deine Schulter legt, sowie
sich mit seinem rechten FuB in den Wurf eindreht (Rechtsausflhrung), gehst du sofort in die Knie
und umfasst mit deinem linken Arm Ukes Taille (Bild 2). Mit beiden Armen presst du Uke an dich,
drickst dein Becken nach vorne und nach oben, hebst so Uke aus und gehst aber eine Brlcke zu

Boden (ura = Rucken - Bild 3). Dabei nimmst du mit deinen Armen Uke mit und schleuderst ihn mit
beiden Armen Uber deine linke Schulter nach hinten (Bild 4).

Bei dieser Technik kannst du die Seijte (rechts oder links) frei wahlen.
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Katame-waza (Bodentechnik):

1. Hadaka-jime:
QR

126

Um die Ausfuhrung besser sehen zu kénnen, sitzt Uke. Du kniest hinter ihm,

dein rechter FuB ist aufgestellt (Bild 1). Du legst deinen rechten Arm um den Hals von

Uke (Bild 2). Nun fihrst du deinen linken Arm nach vorne und legst deine rechte Hand in die linke
Armbeuge (Bild 3). Nun fuhrst du den linken Arm in den Nacken von Uke, wobei der HandrlUcken
zu Ukes Kopf bzw. Nacken gewandt ist (Bild 4). Du hast die Arme verschrankt (hadaka). Durch
Aufrichten des Korpers und Zusammendricken der Arme wird gew(irgt (Bild 5).

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

Ushiro-jime

QR
127

Im Wettkampf wird oft eine vereinfachte Version des Hadaka-jime angewendet. Hier
greifst du von hinten um den Hals von Uke, nimmst mit deiner zweiten Hand die eigene
Hand und ziehst die Arme zu dir. Diese Form nennt sich Ushiro-jime (siehe Bild A).

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,Aus!” ruft, 16st du sofort den Griff!
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2. Kata-ha-jime:

Um die Ausfuhrung besser sehen zu kénnen, sitzt Uke. Du kniest hinter ihm, dein rechter FuR ist |
aufgestellt (Bild 1). Du beginnst wie bei Okuri-eri-jime. Du fasst mit der linken Hand unter der linken
Achsel von Uke durch an sein linkes Revers und spannst dieses. Dann fasst du mit deinem rechten
Arm um den Hals von Uke zum linken Revers und Ubernimmst dieses (Bilder 2 und 3). Nun greifst
du aber mit deinem linken Arm weiter unter der Achsel von Uke durch (Bild 4), hebst deinen
Unterarm mit dem linken Arm von Uke nach oben und fihrst deine linke Hand hinter das Genick

von Uke (Bild 5). Durch Zug mit der rechten Hand und Strecken des linken Armes wird gewlrgt |
(Bild 8).

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

o Achtung: Sobald dein Partieﬁbﬁcﬂt@ﬂ,ﬁus!“mfuést du sofort den Griff!




ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Handlungskomplex mit der Tokui-waza unter technisch/taktischen Aspekten:

Du musstest bereits eine Handlungskette mit deiner Tokui-waza erarbeiten. Hier ist es deine Auf-
gabe, in Abstimmung mit deiner Tokui-waza einen Handlungskomplex mit technisch/taktischen
Aspekten zu erarbeiten. D.h. du musst nicht nur die technischen Komponenten beritcksichten, wenn
Uke ausweicht, aussteigt, blockiert oder einen Gegenangriff versucht, sondern auch taktische
Komponenten. Das sollten sein: Randsituationen, Ubergang auf den Boden, Defensivsituationen,
BerUcksichtigung der verbotenen Handlungen, Berlicksichtigung der Kampfzeit, liegst du im
Wettkampf auf Grund einer Wertung oder Strafe voran oder musst du eine solche aufholen, etc.

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

Beispiel: Tokui-waza ist Harai-goshi rechts
 Tori
 Tai-otoshi ~ Tani-Otoshi

 TEILERFOLG Uke blockt (vor

P Ubergang Boden Uke steigt vorbei komplettem
Platzwechsel)

o P : - : Uke blockt :
Ippon Harai-goshi = (Platzwechsel 0-Soto-Gari
. o . : erfolgte)

Uke starke

Uke starke
Linksauslage

Rechtsaulage

Elnte . Finte

. odehl ~ Ko-uchi
":'H_al’:aifgb'ﬂ:'li Harai-go_s'hii'
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2. Handlungskomplex am Boden unter technisch/taktischen Aspekten:

Diese Ubung ist eine Fortsetzung der vorigen. Hast du einen Ubergang Stand-Boden in der vorigen
Ubung berticksichtigt, wird der Wettkampf sicherlich auch im Boden weitergefiihrt. Es sind dabeij
technische Aspekte zy berticksichtigen. Z.B. dje Lage von Uke, liegt er auf dem Rucken, auf der
Seite, auf dem Bauch, ist er in der Bankstellung, hat er sich eingeigelt. Welche Angriffspunkte bietet
er und welche Techniken kénnen entwickelt werden.

Die taktischen Aspekte sind dhnlich denen der Standarbeit. Befindet ihr euch am Mattenrand oder
sogar schon auBerhalb der Kampffléche. Ist die Technik noch gliltig oder wird Mate gegeben? Kann
der Ubergang Stand-Boden vielleicht als verbotene Handlung ausgelegt werden? Wie musst du dich
verteidigen, wenn Uke die Oberhand bekommt, etc.

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

Situation: Tori bringt Uke tber seine Griffdominanz zu Boden. Dabei behalt Tori seinen Griff bei,
wahrend Uke sich in der Bankstellung verteidigt. Tori befindet sich daher an der Kopfseite vor Uke,

Ude-hishigi- Ude-hishigi-
juji-gatame juji-gatame

1 1

Tori steigt rechts Tori kippt nach

Tori

liber Ukes Kopf, + U[_(e _StUtzF s_'_Ch ; vorne, klemmt Ukes
bringt dessen mit dem linken Kopf in der linken
rechten Arm nach Arm ab Kniekehle ein und
oben und rolit ; rollt liber seine
nach hinten rechte Schulter
- Uke in
BANKSTELLUNG,
Tori mit rechtem
Griff vor ihm
Tori Idsst seine
rechte Hand am
Tori greift von der Revers und fihrt

Kopfseite an - diese mit einer
- schnellen Bewegung
um Ukes Hals

v e

Othen-shime

Sankaku-waza (Wiirgerolle)

19
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Wei_B-Gergurt
(10. Kyu)

Gelbgurt
(9. Kyu)

Gelb-Orange-

Ukemi-waza (Falltechnik)

« Fall rlckwarts

« Fall rickwarts

* Fall rtickwarts

» Uberschlag

(Hockstand) (Stand) (Hindernis) (freier Fall)
« Fall seitwarts « Fall seitwarts » Fall seitwarts
(Hockstand) (Stand) (Hindernis)
« Fall vorwarts  Fall vorwarts » Rolle vorwarts
(Kniestand) (Gratschstand) (Hindernis)
- Rolle vorwarts » Rolle vorwarts * Rolle riuckwarts
{Halbkniestand) | (Stand) (Hindernis)
* Rolle rackwarts | » Rolle rlickwarts
(Hockstand) (Stand)
i Kumi-kata
{ Kuzushi
i Nage-waza (Wurftechnik)
» Uki-goshi « De-ashi-barai » Koshi-guruma » Morote-seci-nage | | « Ko-uchi
» O-soto-otoshi « O-goshi  [ppon-seoi-nage + Tsuri-komi-goshi (Barai/Garh
« O-uchi
(Barai/Gari)
1 * Tai-otoshi

» Tani-otoshi

Kat

ame-waza (Bodentechnik)

s Prinzip ,Kesa"” + Prinzip ,Tate” * Gyaku-kesa- » Kata-gatame * Ude-hishigi-
e Prinzip ,Yoko" s Prinzip ,Kami” |  gatame juji-gatame
« Ude-garami
« Uki-gatame

Anwendungsaufgaben

* Von Nage-waza
zU Osae-komi-
wWaza

» Wechsel
zwischen zwei
Kesa-Techniken

» Wechsel
zwischen zweli
Yoko-Techniken

+ Befreiung aus
Kesa-Techniken

» Befreiung aus
Yoko-Techniken

« Von Nage-waza
zu Osae-
komi-waza

« Befreiung aus
Tate-Techniken

« Befreiung aus
Kami-Techniken

* Von Nage-waza
zu Osae-komi-
waza

* Bewegungs-
richtungen

* Aussteigen in
und gegen die
Eindrehrichtung

« O-goshi gegen
Koshi-guruma

« Befreiung aus
Gyaku-kesa-
gatame

« Aus Bankstel-
lung bzw. Bauch-
lage von Uke zu

Osae-komi-waza

* Block

* Prinzip der
Kampfauslage

* Bewegung von
Uke Uber den
Griff in allen
Richtungen

* Befreiung aus
Kata-gatame

| » Uke umschlingt

in Ruckenlage

ein Bein von Tori
= Tori in Boden-

lage zwischen

den Beinen

von Uke

l + Kombination
O-uchi/Ko-uchi
und umgekehrt
| « Von Tsuri-komi-
goshi zu Tani-
otoshi
| *» Von Tai-otoshi
zU Tai-otoshi
« Von Hishigi zu
Uki-gatame und
zurtck ;
» Aus Bankstellung
von Uke zu
Kansetsu-waza
* Befreiung aus
Uki-gatame
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Blaugurt

(3. Kyu)

_B!au'-Braungu_rt
(2. Kyu)

; Braungurt
(1. Kyu)

Ukemi-waza (Falltechnik)

o

o

=

||

Nage-waza (Wurftechnik)

o

* O-soto-gari
* Harai-goshi

» Uchi-mata

* Ko-uchi-maki-
komi

* Sumi-gaeshi

15 Hiza-guruma oder
Sasae-tsuri-
komi-ashi

+ Soto-maki-komi
« Tomoe-nage

* Ko-soto-gari/gak
« Utsuri-goshi

s Oloiriachibors 1
e

* Ashi-guruma oder—l
O-guruma

* Yoko-guruma

* Ura-nage

Katame-waza (Bodentechnik)

= Ura-gatame mde—hishigi- » Okuri-eri-jime * Eri-jime * Hadaka-jime W
* Nami-juji-jime hiza-gatame * Koshi-jime * Ude-hishigi- * Kata-ha-jime

* Gyaku-juji-jime * Ude-hishigi- waki-gatame

* Kata-juji-jime ude-gatame * Ude-hishigi-

* Sankaku-waza

P

ashi-gatame

Anwendungsaufgaben

i

= Werfen in
4 Wurfrichtungen

* Kombination
Harai-goshi/
O-soto-gari und
umgekehrt

* Befreiung aus
Ura-gatame

= Tori in Riicken-
lage, Uke
Zwischen den
Beinen

* Bewegen und
Kombinationen
mit Ashi-waza

* Uchi-mata-
sukashi

* Verteidigung
gegen Hishigi

. Situationsbezo-j
gene Anwendung
der Tokui-waza

* Aus der Bank-
stellung von Uke
zu Shime-waza

* Handlungs-
komplex mit
Sankaku (Aktion/
Reaktion)

gleicher und
gegengleicher
Kampfauslage

* Handlungskette
mit der Tokui-
waza (Tori/Uke)

* Handlungskette
am Boden

Griffkampfin |

* Handlungs-
komplex mit der
Tokui-waza unter
technisch/takti-
schen Aspekten

* Handlungskom-
plex am Boden
unter technisch/
taktischen
Aspekten
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