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Renraku waza

Uki goshi -> Uchi mata

Sasae tsuri komi ashi -> Seoi nage
Ko uchi gari -> Hidari hiza guruma
Okuri ashi barai -=> Harai goshi
Seoi nage -> Ko soto gake

Kaeshi waza

Hiza guruma -> Hidari sumi otoshi
Tsuri goshi -> Yoko otoshi

Ushiro goshi -> Kubi nage

Tani otoshi -> O uchi gari

Tomoe nage -> Tani otoshi
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Vorwort

Warum dieses Buch?

An dieser Stelle méchte ich kurz erklaren warum dieses Buch Uberhaupt
geschrieben wurde, und wozu es gut ist. Vorweg soll gesagt sein, dass
das Buch auf keinen Fall den Trainer ersetzen soll. Es dient lediglich
dazu, schnell nachzusehen welche Techniken fur welchen Gurtel gefor-
dert sind sowie um eine kurze Ubersicht tiber den Ablauf der einzelnen
Techniken zu erhalten.

Die hier dargestellten Techniken sind in der Form abgebildet und. be-
schrieben, wie sie von der IBF innerhalb des Kaiwaishi-Systems ge-
winscht werden. Dies bedeutet nicht, dass andere Varianten (z.B. Kano-
System) der entsprechenden Technik ,falsch* sind. In erster Linie kommt
es bei den Schilern und Lernenden darauf an das Prinzip der Technik
erkannt zu haben. Innerhalb des Trainings werden die Techniken wie
hier beschrieben vermittelt; unter Umstadnden mit den entsprechenden
Hinweisen zu Varianten.

Die Durchfuhrungen der hier vorgestellten Techniken beziehen sich aus-
schlief3lich auf die Prifungen. Innerhalb des Wettkampftrainings werden
entsprechende Varianten oder sogar komplett andere Durchfihrungen
vermittelt.

Ich hoffe, dass dieses Buch eine kleine Hilfe wahrend der
Prafungsvorbereitungen gibt und wiinsche allen den gréRtmdglichsten
Erfolg.

Tobias Westermann

Judo ist eine Kunst und eine Wissenschaft.

Judo muss Uber aller kiuinstlichen Versklavung und frei
von allen finanziellen und personellen Einflissen sein.

Gunji Koizumi




Erklarungen zum Buch

ﬂ“{ TORI = der werfende 6:3% UKE”s FuR unbelastet

\
— iy » immer im blauen Anzug o
V‘ immer blonde Haare Mg UKETS P "

P “SF
UKE = der geworfende *® "G

T . : , 8 TORIS™s FuR steht
)= e immer im weiBen Anzug 0'-” nicht auf dem Boden

immer schwarze Haare 0 .
\ / ° i. benutzter Fuldteil

Im Bereich der Kombinations- (Renraku-) und Kontertechniken (Kaeshi
waza) werden nur Beispiele genannt, diese sind jedoch durch die Trainer
nach Kriterien die dem entsprechenden Wissensstand der Schiler ent-
sprechen zusammengestellt worden. Es steht jedem Schuler frei, bei der
Prifung andere Techniken aus diesen beiden Bereichen zu zeigen.

Auf jeden Fall sollte das Prinzip einer Kombinations- bzw. Kontertechnik
erklart werden kénnen. Der Priifling sollte auch in der Lage sein eigene
sinnvolle Techniken zu entwickeln und diese erklaren konnen; also be-
grinden warum die Technik sinnvoll ist.

Die Begriffe Wurfvorbereitung (Tsukuri), Gleichgewichtsbrechung
(Kuzushi), blocken, ausweichen und Finte sollen erklart und angewen-
det werden kdnnen.

UKE / UKE
=>
~g Zugrichtung mit Reihenfolge
TORI

TORI Zugrichtung mit Reihenfolge

TORI
e Zugrichtung mit Reihenfolge und

Einsatz des Koérpergewichts




Auszug Prufungsordnung der IBF

Der erworbene Gurtel ist bei allen sportlichen Anlédssen zu tragen. Das
Recht zum Tragen des neuen Glirtels beginnt nach bestandener Prifung.
Betreibt ein Budoka mehrere Sportarten, tragt er jeweils nur den in der
betreffenden Sportart erworbenen Gurtel.

Graduiert werden kann, wer:

a) die zuletzt abgelegte Prufung nachweist (Eintragung im Budo-Pal3
oder bestatigte Urkunde).

b) wahrend der Vorbereitungszeit hinreichend. trainiert hat.

¢) die Voraussetzungen dieser Prifungsordnung erftillt.

FuUr jeden Kyu- Grad werden die geforderten Fallibungen komplexer und
steigen in ihrer Anzahl. Eine entsprechende Beherrschung der Fallschule
wird fur jede Kyu-Prifung vorausgesetzt. Die japanischen Begriffe der
zu zeigenden Techniken mussen bekannt sein.

3. Kyu — Kinder und Erwachsene

Fur den 2. Kyu werden die gemaR der Prufungsordnung zu zeigenden
Techniken anhand der Judo-Bewertungskriterien beurteilt und anhand
des Punktesystems (3-7 Punkte) bewertet.

Der Schwerpunkt wird hier auf die korrekte Ausfiihrung der Technik und
die Wahrung des eigenen Gleichgewichts unter guter Kdrperhaltung ge-
legt. AuRerdem muf} Ukes Gleichgewicht gebrochen werden.

Die Techniken sind ‘in merklich gesteigerter Geschwindigkeit ge-
genuber dem 3. Kyu durchzufiihren. Die Schwerpunktverlagerung
des Korpers zum richtigen Zeitpunkt sollte erkennbar sein. Samtliche
Wurftechniken missen. auf Verlangen auch auf links ausgefuhrt wer-
den kdnnen.

Die Konter- und Weiterfihrungstechniken miuissen in ihrer Préazision
und Geschwindigkeit gegentiber dem 3. Kyu verbessert sein.
Die Wechselwirkung zwischen Angriffstechnik und Konter- bzw.
Weiterfihrungstechnik muB vom Prifling erklart werden kénnen. Die
geforderten Techniken miuissen in flissigen Bewegungen demonstriert
werden.

Die Fallschule muf3 einwandfrei in guter Technik beherrscht werden. Ein
freier Fall muf3 zu einer Seite ausgefuhrt werden kdnnen.




Vorkenntnisse

Ashi waza Koshi waza Kata waza
O soto gari Uki goshi Kata seoi
De ashi barai Kubi nage Seoi nage
Hiza guruma Tsuri goshi o Kata guruma
Ko soto gake Koshi guruma ® Seoi otoshi
O uchi gari Harai goshi
Ko uchi gari Hane goshi
Okuri ashi barai Ushiro goshi
O soto guruma Tsuri komi goshi
O soto otoshi Utsuri goshi

Ko soto gari

Te waza Sutemi waza
Tai otoshi Tomoe nage
UKi otoshi Yoko tomoe
Hizi otoshi Maki tomoe
Sukui nage ® Maki komi
Mochi age otoshi ® Yoko gake

Tani otoshi

Osae komi waza

Kesa gatame
Kata gatame
Kami shiho gatame
Kuzure kami shiho gatame
Gayaku kesa gatame
® Yoko shiho gatame
Mune gatame
Tate shiho gatame
Kuzure kesa gatame




Jime waza

Kata juji jime
Gayaku juji jime
Yoko juji jime
Ushiro jime
Okuri eri jime
Kata ha jime
Hadaka jime
Ebi garami
Tomoe jime
Eri jime
Kensui jime

Kansetzu waza

Ude hisigi juji gatame

Ude garami

Ude hisigi

Yoko hiza gatame

Kami ude hisigi juji gatame
Yoko ude hisigi

Kami hiza gatame

Ude hisigi henkawaza
Gayaku juji

Jime garami

Hiza gatame

Renraku waza (zum Beispiel)

Tai otoshi -> Maki komi

Ko soto gake -> Tani otoshi

O soto guruma -> Seoi otoshi

O soto otoshi -> Yoko tomoe
Hiza guruma -> Hidari yoko gake

Kaeshi waza (zum Beispiel)

Tai otoshi -> Tani otoshi

Hidari ko uchi gari -> Hiza guruma
O uchi gari -> Ko soto gake

Kata guruma -> Yoko gake

Koshi guruma -> Ko soto gari




Zusatzlich mussen die niken ,,auf li ausgefuhrt werden kdnnen




11. FuRwurf

Sasae tsuri komi ashi *#3AE
FuRblock mit Anheben

TSUKURI: TORI bringt UKE zu dessen rechter
Seite aus dem Gleichgewicht. Gleichzeitig halt
TORI seinen linker FulBR.-bzw. seine Ful3sohle
vor den rechten Fuf3 von UKE. Er sperrt UKE™s
vorgestelltes rechtes Bein auf Ho6he des
Sprunggelenks; also genau in dem Winkel zwi-
schen Fuld und Schienbein.

KAKE: TORI zieht UKE nach oben vorne, indem
er UKE"leicht auf dessen Zehenspitzen hebt.
Hierbei herrscht zwischen UKE und TORI enger
Korperkontakt, angefangen von TORI s linkem
Bein bis hin.zum Huftkontakt mit UKE™s rech-
tem Bein.

TORI zieht UKE weiterhin nach oben vorne,
gleichzeitig dreht TORI seiner Hufte nach links,
wobei er diese Drehung auf UKE mithilfe sei-
ner Arme ubertragt. UKE fallt letztendlich tber
TORI"s gestrecktem linken Ful} auf seine linke
Korperseite.

BEMERKUNG: TORI“s linker FuB darf in kei-
nem Moment den Kontakt mit dem rechten
Knodchel von UKE verlieren. Es ist zu beach-
ten, dass keine Fegebewegung erfolgt, sondern
ausschliel3lich eine Blockade.

Der 11. FuBwurf (Sasae tsuri komi ashi) weist

Abb. 1.1.11b eine gewisse Ahnlichkeit mit dem 3. FuRwurf
(Hiza guruma) auf, aber hier wird TORI" s Ful3
i‘jz, wesentlich weiter unten angesetzt und sein
W Bein ist gestreckt. Ebenso muss hier der enge
(f[ - Korperkontakt mit UKE aufrechterhalten wer-
C ¥ den.
Goop®

KUZUSHI:

UKE wird mit Hilfe von TORI s linker
Hand nach vorne / oben gezogen.




12. FulRwurf

Harai tsuri komi ashi {L.#54 &

_ L

Abb. 1.1.12a

Ful? fegen mit Anheben

TSUKURI: TORI bringt UKE durch Druck mit
seiner linken Hand dazu, mit seinem rechten
Bein einen Schritt nach hinten zu machen,
wahrend TORI sein linkes Bein vorsetzt. Gleich
nach dieser Bewegung zieht TORI mit seiner
linken Hand UKE nach vorne, wobei er sein lin-
kes Bein wieder zuriicksetzt, um fur das rechte
Bein von UKE Platz zu schaffen.

KAKE: TORI befindet sich mit leicht gebeug-
tem rechten Bein in leichter Ruckenlage, er
fegt mit seinem linken Bein das vorkommende
rechte Bein von UKE. Die Fu3sohle des linken
FuBes hat hierbei Kontakt mit dem rechten
Sprunggelenk (der Winkel zwischen Fuf3 und
Schienbein) von UKE. TORI begleitet die-

se Fegebewegung mit einer Druck- (rechts) und Zugbewegung (links)
der Hande bzw. der Unterarme analog zu derjenigen des 7. Fullwurfs
(Okuri ashi barai), wobei hier durch Zurticksetzen der linken Schulter die
Armbewegung seitlicher erfolgt. wZeitgleich driickt TORI mit der rechten

Schulter.

BEMERKUNG: Es besteht eine gewisse Ahnlichkeit
zwischen dieser Technik und dem 7. (Okuri ashi
barai) und 11. FuBwurf (Sasae tsuri komi ashi),

aber:

e Der 7. FuBwurf wird wesentlich seitlicher ausge-

fuhrt.

e Der 11. FuBwurf ist lediglich eine Blockade von
UKE™ s rechtem Bein; hier wird jedoch gefegt.

Diese Technik ist einer der wenigen Techniken, wel-
che bei der Prufung aus der Bewegung ausgefuhrt

wird.

KUZUSHI:

UKE wird mit Hilfe von TORI s Handen
nach vorne / oben gezogen.




Zuséatzlich mussen die Techniken ,auf li ausgefuhrt werden kdnnen




10. Huftwurf

Uchi mata Az
innerer Schenkel

TSUKURI: UKE FiBe befindet sich parallel in der
Korpermitte, seine Beine sind leicht geotffnet.

TORI stellt seinen linken Ful3 zwischen die FulRe von
UKE, wobei er sich gegen den Uhrzeigersinn Uber
seinen linken Ful3 vor UKE eindreht, hierbei ist sein
linkes Bein leicht gebeugt. Zur gleichen Zeit zieht er
stark mit seinem linken Arm den rechten Armel von
UKE nach vorne, sein Rucken hat engen Kontakt
mit UKE™s Korper. Wahrend der Eindrehbewegung
schiebt TORI seine rechte Hand hoéher in UKE™s
Kragen; auf Hohe des Schlusselbeins.

Abb. 1.2.10a

KAKE: Wahrend der Zugbewegung mit
seinem linken Arm schwingt TORI sein
rechtes gestrecktes Bein mdglichst weit
nach hinten oben; zwischen den Beinen
von UKE, seine OberschenkelauRenseite
trifft UKE™ s rechten Oberschenkel an der
Innenseite. Gleichzeitig beugt er seinen
Oberkérper ab, sodass sein Kérper und
sein rechtes Bein ein schiefes ,,T“ bilden,
der niedrigste Punkt von TORI ist sein
Kopf. TORI zieht UKE hierbei stark nach
vorne, und wobei der Kontakt zwischen
UKE™ s Unterkorper und TORI” s rechter
Hufte bestehen bleibt. UKE befindet sich
bauchlings auf der Achse von TORI s
Bein und Oberkdrper, um die er sich
dreht, und letztendlich auch fallt.

BEMERKUNG: In dieser Technik, eben-
so wie in dem 6. Huftwurf (Hane goshi),
ist die Stellung des Kopfs von UKE und
seines vorderen Beins von entscheiden-
der Wichtigkeit.

,uchi mata“ bezeichnet ubrigens im
Japanisch die Innenseite des Schenkels.

_ Abb. 1.2.10b

T PEETE

A 3

\ Abb. 1.2.10c

KUZUSHI:

UKE wird mit Hilfe der linken Hand nach .
rechts vorne gezogen.




11. Huftwurf

O goshi X%
groRe Hufte

TSUKURI: Der Wurfeingang entspricht dem
des 1. Huftwurfs (Uki goshi), aber:

TORI muss etwas in die'Hocke gehen, um sei-
ne Hufte unter den Unterkdrper (Gurtel) von
UKE zu bekommen. Das Hauptmerkmal der
Bewegung ist, dass TORI s linke Hufte un-
ter den Unterkdrper von UKE kommt. TORI s
rechte Hand greift unter UKE™s linkem Arm
auf dessen Rucken und kommt auf dem rech-
ten Schulterblatt von UKE zu liegen (nicht fas-
sen!). TORI beugt sich bei der Ausfiihrung der
Technik zu seiner linke Seite, sodass sich seine
rechte Schulter fast bei der linken Schulter von
UKE befindet, wahrend UKE im Gegenteil hierzu
nach rechts geneigt wird.

KAKE: Durch den linken Arm von TORI er-
folgt ein Zug nach vorne, wahrend zeitgleich
TORI"s rechte Hand im Bereich von UKE"s
Schulterblatt, UKE stark gegen seinen Rucken
driickt. UKE wird nun durch Strecken der Beine
von TORI angehoben, und ,hangt* somit auf
dem Rucken / Hufte von TORI. TORI verstarkt
seinen Zug mit der linken Hand und den Druck
mit der rechten Hand und wirft UKE Uber seine
rechte Hufte. UKE fallt parallel zu TORI” s FuRRen
auf seine linke Seite.

Abb. 1.2.11b

BEMERKUNG: Die Bewegung von TORI” s rechter Hifte wird wesentlich
mehr betont als wie in dem 1. und 8. Huftwurf (Uki goshi und Tsuri komi
goshi).

KUZUSHI:

UKE wird mit Hilfe von beiden Handen
nach vorne aus dem Gleichgewicht ge-
bracht - UKE steht auf den Fersen.




Zuséatzlich missen die T “ ausgefuhrt werden kdénnen
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5. Schulterwurf

Hidari kata seoi EE&§&
linke Schulter Rucken

TSUKURI: UKE hat sein linkes Bein belastet bzw. befindet sich an
TORI~ s linker Seite.

TORI stellt seinen rechter Ful? vor und zwischen die FulRe von UKE; auf
UKE”s Mittelachse. Er dreht sich auf diesem FuR im Uhrzeigersinn ein,
und stellt sein linkes gestrecktes Bein aulen gegen UKE™s linkes Bein,
etwas nach hinten versetzt, sodass sich TORI “s FuB hinter UKE befindet.
Sein Schenkel hat engen Kontakt mit dem linken Knie von UKE.

Wahrend der Eindrehphase |6st TORI den Griff
von UKE”s rechten Armel und sein angewin-
kelter linker Arm wird unter der linken Achsel
von UKE gefuhrt, sodass TORI"s Bizeps von
unten gegen den Oberarm von UKE drickt;
wie fur den 1. Schulterwurf (Kata seoi) nur in
linker Ausfuhrung.

Die Stellung lehnt sich stark an die des 1.
Schulterwurfs an, mit dem Unterschied, dass
TORI~ s Bein weiter nach hinten und auf3en ge-
stellt ist, und sich in einer gestreckten Stellung
befindet.

Abb. 1.3.5a

KAKE: TORI beugt sein rechtes Bein. UKE befindet sich in einer nach
vorne gebeugten Haltung und.ist um TORI" s linken Oberarm ,,gerolit“.
Der Niederwurf erfolgt letztendlich durch eine starke Kdrperdrehung sei-
tens TORI nach unten rechts.

BEMERKUNG: Die Stellung ist mitunter ein bisschen seitlicher als fur
den 1. (Kata seoi) und 2. (Seoi nage) Schulterwurf.

KUZUSHI:

— &
Durch Zug von TORI s Handen, wird das = a# "
Gewicht von UKE nach vorne gebrochen, so- ‘
dass UKE auf seinen Ful3spitzen steht. Y

11
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“ “ ausgefuhrt werden kdénnen

Zuséatzlich muissen die T
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6. Handwurf

Sumi otoshi fE%
Ecken-Sturz

TSUKURI: UKE hat den rechten Ful? vorgestellt, auf dem noch sein
Gewicht ruht. TORI setzt seinen rechten Ful vor UKE” s rechten Ful3, aber
in einem gewissen Abstand. Gleichzeitig verhindert er die Umbelastung
auf UKE™ s linkes Bein durch Zug mit seiner rechten Hand, welche sich
auf Hohe von UKE’s linkem Schlisselbein befindet, zu seiner linken
Seite.

Abb. 1.4.6a >~ > Abb. 1.4.6b

KAKE: In diesen Moment stellt TORI seinen linken FulR aufen neben
UKE~ s rechten Ful3, wobei sein linkes Bein gebeugt und sein Oberkdrper
leicht nach vorne geneigt ist. Indem TORI sein rechtes Bein, welches
sich nun hinter seinem linken Bein befindet, gestreckt hat, und er mit
dem linken Arm nach Links zieht fallt UKE nun deutlich auf seine rechte
Seite.

KUZUSHI: ol

Durch Druck von TORI s Handen nach hin- Cj
ten rechts, verlagert UKE sein Gewicht auf
sein rechtes Bein. ; "j

13
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Sutemi waza
Opfertechniken

07. Sumi gaeshi
08. Uki waza

09. Kani basami
10. Yoko otoshi

Zusatzlich mussen die Techniken.,,auf links“ ausgefihrt werden kdnnen
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7. Opferwurf
Sumi gaeshi &R

Ecken-Gegenwurf

......
~a
-
-
...
'.

Abb. 1.5.7a Abb. 1.5.7b

TSUKURI: UKE befindet sich in aufrechter Haltung, mit nach vorne
gestelltem rechten FulR in ,migi-shizentai“, bzw. macht einen Schritt
nach vorne. Es ist fast derselbe Wurfansatz wie beim 2. Opferwurf (Yoko

tomoe), wobei hier jedoch das rechte Bein von TORI zwischen den
Beinen von UKE verbleibt.

KAKE: TORI, der UKE durch Zug mit seinem linken Arm dazu gezwun-
gen hat mit dem rechten Bein einen Schritt nach vorne zu machen,
verstarkt diesen Zug, indem er mit seiner rechten Hand auf UKE” s linke
Schulter greift. Das Ziel dieses doppelten Zugs ist UKE auf die linke Seite
von TORI abzukippen. Das Gleichgewicht von UKE wird hierdurch nach
rechts vorne gestort.

Zeitgleich blockiert TORI mit seinem linken Bein UKE” s rechtes Bein seit-
lich auRen auf Hohe des Sprunggelenks, wahrend UKE”s innerer linker
Oberschenkel von TORI mithilfe seines rechten Fuf3spanns angehoben
wird. Bei diesem Bewegungsablauf lasst TORI sich nach hinten fallen.
Es ist diese aufsteigende Bewegung von TORI”s rechtem Bein, welches
UKE dazu zu/bringt, sich zur Seite zu drehen. UKE fallt durch den Zug
der Hande und dem Druck von TORI” s rechtem Bein seitlich nach vorne.
Die Wurfbahn von UKE ist gleich wie beim 2. Opferwurf (Yoko tomoe).

KUZUSHI: kjg
Durch Zug von TORI"s Handen wird

das Gewicht von UKE nach vorne ver- g
lagert. F/g

15



8. Opferwurf

Uki waza 7%#
flatternde Technik

Abb. 1.5.8a

ey

Abb. 1.5.8b

TSUKURI: UKE wird durch TORI
veranlasst sein linkes Bein nach vorne
zu stellen, sodass er nach vorne aus
dem Gleichgewicht gebracht wird.
Die Ausgangsposition ist genau die
gleiche wie bei dem 3. FuBwurf (Hiza
guruma), wobei hier UKE™ s Bein mehr
im unteren Bereich des Unterschekels;
Uber dem Sprunggelenk blockiert wird
(ahnlich wie bei Sasae tsuri komi
ashi).

KAKE: TORI zieht UKE mit seiner
linken Hand stark nach vorne, dann
dreht TORI sich nach links und lasst
sich ruckwarts auf seine linke Seite
fallen. Der Zug von TORI s linker
Hand sowie die Blockade von UKE™s
rechtemm Bein werden wahrend der
Korperbewegung stets aufrechterhal-
ten.

BEMERKUNG: Das Wichtigste bei
dieser Technik besteht darin, UKE auf
die Ful3spitzen - mit TORIS™ s Handen
- zu heben. In dem Moment, wo UKE
sein_Gleichgewicht verliert, lasst sich
TORI fallen.

Der Unterschied fur TORI liegt darin, dass er in der 3. Fu3technik (Hiza
guruma) seine Arme und Bauchmuskeln sind, die UKE zu Fall bringen. In
dieser Technik ist es nur das Gewicht von TORI, welches fur ihn die Arbeit
erledigt. Ubrigens bilden die Opferwiirfe auf eine allgemeine Art eine
optimale Ausbeutung der Gleichgewichtsbrechung und erfordern somit
einen relativ geringeren Kraftaufwand als andere Techniken.

KUZUSHI: J} "h
TORI zieht mit seiner linken Hand zu- © 8
nachst nach aussen-oben, dann nach S

unten, wobei er mit seiner rechten

Hand UKE stark drickt.

16



9. Opferwurf

Kani basami &
Krebsschere

TSUKURI: UKE steht aufrecht, mit auf beiden
Beinen verteiltem Gewicht, das rechte Bein steht
etwas weiter vorne. TORI stellt seinen rechten Fu3
aullen neben den rechten/Ful3 von UKE, auf die-
selbe Grundlinie, nun zieht TORI seinen linken Fufl}
nach, stellt ihn aber nicht neben seinen rechten;
TORI”s Gewicht lastet also komplett auf seinem
rechten Bein. TORI dreht sich Uber den rechten
FuR nach rechts und lasst UKE™s Kragen mit seiner
rechten Hand los. TORI befindet sich an der rech-
ten Seite von UKE; steht also im rechten Winkel
zu UKE. (der rechte Fu3 von TORI wird wahrend
dieser Bewegung nicht abgesetzt.)

Abb. 1.5.9a

KAKE: TORI zieht UKE” s rechten Arm nach
unten, gleichzeitig bringt er sein gestreck-
tes linkes Bein moéglichst hoch vor UKE~s
Oberkoérper; im optimalen Fall auf Hohe des
Brustbeins, wahrend sein gestrecktes rech-
tes Bein hinter UKE auf H6he der Kniekehlen
positioniert wird. Die Beine von TORI bilden
also ein ,\V“; ca. im 30°-Winkel, und UKE be-
findet sich zwischen den Beinen von TORI. -
TORI, fallt auf seine‘rechte Seite und drickt g
wahrend des Falls seine Beine zusammen '
(Scherenwirkung), gleichzeitig zieht er mit
seiner linken Hand UKE weiter nach unten
hinten — UKE féallt auf seinen Ricken.

Abb. 1.5.9b

BEMERKUNG: Das Wichtigste fur TORI ist, seine Beine nicht an-
zuwinkeln und sehr schnell zu agieren. Das Umstellen der FuR3e, die
Drehbewegung des Oberkdrpers und zuletzt das Positionieren der Beine
muss flieBend und ohne Unterbrechungen ausgefiihrt werden. Ebenso
soll der Winkel zwischen TORI™ s Beinen nicht kleiner als ca. 30° sein,
da sonst die Hebelwirkung nicht effektiv genutzt wird, um UKE zu Fall zu
bringen. TORI sollte beim Ansetzen der Beine etwas abspringen. Diese
Technik ist sehr gut als Konter gegen eine Eindrehtechnik von UKE ein-
setzbar, erfordert aber auch von TORI gewissen Mut.

®,
KUZUSHI: M-”h
220 Qo
UKE wird mit Hilfe von TORI s linker f7 C ﬁ.

Hand nach hinten unten gezogen. m pE

17



10. Opferwurf

Yoko otoshi #%
seitlicher Sturz

TSUKURI: UKE macht mit seinem rechten
Bein einen groRen Schritt nach vorne bzw.
wird durch TORI™ s Zug hierzu veranlasst.

KAKE: Genauen in dem Moment, wo er
seinen rechten Full wieder auf den Boden
stellt, gleitet TORI”s linkes Bein aufRen an
UKE"s rechtem Bein vorbei, hierbei lasst
TORI ;sich nach hinten auf seine linke Seite
fallen. TORI unterstitzt seinen Fall durch
starken Zug seiner linken Hand. Sein linkes
Bein befindet sich auBen an UKE's rechtes

> Bein auf-Hohe des Knéchels. Die linke Seite
Abb. 1.5.10a der Wade_ von TORI s rechtem Bein hat
Kontakt mit dem rechten Innenschenkel von
UKE; ein wenig oberhalb des Knies. Die Kniekehle des linken Knies von
TORI umgibt den FuZhals und den Knéchel von UKE.

Die Arme von TORI begleiten die Gleichgewichtsbrechung mit einer seit-
lichen Drehbewegung. Der Ansatz der ,,Schere“ mit den Beinen von TORI
auf das rechte Bein von UKE wird ein wenig schrag nach auRen durchge-
fuhrt. Die Drehbewegung kommt zustande, da sich TORI weiter auf seine
linke Seite dreht.

BEMERKUNG:

¢ Die drei Phasen der Bewegung:

e der Moment, in dem UKE den rech-
ten Ful vorrickt;

e der Moment, in dem TORI auf die
AuRenseite seines linken Schenkels
fallt;

e und der Moment, in dem er die
Scherenbewegung ausfuhrt, in-
dem er sich auf die Seite dreht; Abb. 1.5.10b

e muissen flieBend ineinander (bergehen.

Im Gegensatz zu dhnlichen Sutemi waza (z. B. 1. Opferwurf, Tomoe
nage) hockt TORI bei dieser Technik nicht ab, sondern fallt gestreckt zu
Boden.

KUZUSHI: J@,}
UKE wird mit Hilfe von TORI s linker )" ®
Hand stark nach vorne unten aus dem 9
Gleichgewicht gebracht. ’
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Osae komi waza
Haltetechniken

10. Kata osae gatame
11. Ura gatame
12. Kashira gatame

Bei der Demonstration der Haltetechniken wéhrend der Prifung, sollen
die Ubergange zwischen den einzelnen Techniken gleitend erfolgen.
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10. Haltetechnik
Kata osae gatame REifE

Schulter Halte Kontrolle

Abb. 2.1.10a

TORI befindet sich in einer ahnlichen Position zu UKE, wie in einer
Variante der 7. Haltetechnik (Mune gatame). Es gibt aber doch einige
wesentliche Unterschiede:

Der linke und der rechte Arm von UKE befinden sich eingeklemmt un-
ter der linken Achsel von TORI und werden mit dessen Kérpergewicht
belastet (gegeneinandergedrickt);

UKE liegt nicht komplett auf dem Rucken, sondern leicht zur rechten
Seite gedreht;

TORI liegt nicht im/rechten Winkel zu UKE, sondern leicht schrag, un-
gefahr in einem 60°-Winkel;

Das rechte Bein von TORI ist gestreckt, wobei TORI s Ful} auf den
Zehen aufgestitzt ist. Sein linkes Bein ist angewinkelt und sein Knie
blockiert die rechte Seite und die Arme von UKE;

Der Kopf von TORI stltzt sich mit der rechten Wange auf UKE™ s linke
Schulter, wobei sich seine rechte Hand auf UKE™ s linkem Schulterblatt
befindet. Wenn UKE versucht sich nach links zu drehen, wird dies durch
TORI” s rechte Hand verhindert, indem sie ihn auf den Boden driickt;

Aber, wie in der Variante der 7. Haltetechnik (Mune gatame), greift der
linke Arm moglichst weit in Richtung von UKE™ s linker Schulter in dessen
Kragen.

BEMERKUNG: Es ist &uRerst wichtig UKE mit mdglichst engen
Korperkontakt zu blockieren. UKE”s Arme und seine linke Schulter mus-
sen mit vollem Korpergewicht belastet werden.
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11. Haltetechnik

Ura gatame [
rickwartige Kontrolle

Abb. 2.1.11a

TORI befindet sich zwischen den, auf den Fersen stehenden, weit offe-
nen Beinen von UKE, welcher auf dem Ricken liegt.

Die Brust und die Schultern von TORI liegen auf UKE™s Unterkérper.
Seine Arme greifen unter UKE™ s Achseln in UKE™ s Kragen, auf Hohe der
Schulterblatter. Sowohl auf der rechten, wie auch auf der linken Seite.

TORI muss UKE zu sich hinziehen, um UKE™s Hiften vom Boden zu
heben, und sie auf seine eigenen Schenkeln zu legen. Er blockiert sie,
indem er seine Knie.in Richtung seiner Ellenbogen bringt.

Es ist zu beachten, dass TORI seinen Kopf drehen muss, und hierbei
seine Wange kraftvoll gegen UKE™s Brust driicken sollte, um nicht mit
einer Wirgetechnik gekontert zu werden.
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12. Haltetechnik

Kashira gatame #E
Kopf Kontrolle

Abb. 2.1.12a

TORI halt UKE wie in der 1. Haltetechnik (Kesa gatame), aber mit fol-
genden Unterschieden:

e TORI™s rechter Arm wird unter UKE” s linkem Arm durchgefuhrt, an-
statt den Hals zu umfassen, indem UKE™s Schulter und Schulterblatt
angehoben werden.

e Seine rechte Hand greift in die eigene Hose im Bereich der Kniekehle
seines rechten Knies, welches unter den Nacken von UKE geschoben
wurde.

e TORI linkes Bein befindet sich angewinkelt, senkrecht zu UKE’s
Langsachse.

Wichtig ist, um diese Technik gut kontrollieren zu kdénnen, dass UKE™s
Schultern sich vom Boden abheben und guten Kontakt mit dem angewin-
kelten rechten Knie von TORI haben.

BEMERKUNG: Diese Haltetechnik ist auch in folgender Variante még-
lich:

TORI _greift ebenso mit seinem rechten Arm unter der linken Achsel in
seine rechte Kniekehle; aber der rechte Arm von UKE befindet sich auf
dem Rucken von TORI. UKE blockiert diesen, indem er auf Hohe von
UKE™s Oberarm, mit seiner linken Hand in UKE"s Girtel nach hinten
greift.
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Die Wurgetechniken - Bemerkungen

Das Ziel von Wirgetechniken ist es, UKE zur Aufgabe zu bringen:

¢ Sei es, indem man die Halsschlagadern; von beiden Seiten des Halses,
unter den Kiefern komprimiert, welches die Durchblutung des Gehirns
verhindert; man spricht von ,,Blutwirge*.

e Sei es, indem man auf die Luftrohre Druck ausubt, also vor dem Hals,
vom Adamsapfel bis zur oberen Begrenzung des Brustbeins. Hierdurch
wird die Anreicherung des Bluts mit Sauerstoff verhindert, welches
zum Ersticken fuhrt; man spricht von , Luftwiirge*.

Es gibt auch Nervenwiirgen, die die normalen Wurgetechniken erganzen,
aber innerhalb dieses Buches wird auf eine Ausfuhrung dieser Techniken
verzichtet.

UKE verdeutlicht seine Aufgabe indem er ein.oder mehrere Male eindeu-
tig an seinem Gegner oder auf der Tatami abklopft. Im auRersten Fall,
kann er dieses auch mit Hilfe seiner Ferse oder eines anderen Kdrperteils
verdeutlichen. (In Japan kann er auch sagen: ,Moito” - ,lch bin be-
siegt”.)

Halsschlagader

Halsschlagader

Abb. 3.0.0

Luftréhre
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12. Wurgetechnik der 1. Gruppe

Kata jime B#&
Schulterwirge

TORI liegt auf dem Ricken, und UKE befin-
det sich; kniend, zwischen UKE™s Beinen;
wie in der 3. Position-der Hebeltechniken.

TORI bringt sein rechtes Bein vor den lin-
ken Arm von UKE und hebt es an, sodass
sich seine Kniekehle auf der Schulter von
UKE befindet. Sein linkes Bein wird eben-
so an UKE” s Hals gelegt, nur das hier das
Bein Uber dem rechten Arm von UKE liegt.
UKE s Hals befindet sich also scherenar-
tig zwischen TORI s Beinen und sind hinter
UKE”™ s Nacken verschrankt. UKE™ s rechter
Arm wird in Richtung von TORI” s Kopf ge-
zogen, sodass TORI seine Knie besser zu-
sammenpressen kann.

Abb. 3.1.12

Die Kniekehle von TORI™s rechtem Knies hat engen Kontakt mit UKEs
linker Halsseite.

TORISs linkes Knie befindet sich oberhalb von UKE “s rechtem Ellenbogen.
Nun zieht TORI deutlich den rechten Arm von UKE gegen seine Brust
um die 3. Hebeltechnik der 3. Position anzutduschen (Jime garami).
Gleichzeitig schiebt UKE sein linkes Knie am Arm von UKE hoch, bis die
Kniekehle fast an der Schulter aufsetzt, wobei der Bizeps des Schenkels
gegen den Arm druckt.

Er presst seine Knie zusammen, wahrend er die Beine etwas nach oben
streckt, es kommt zu einer Wurgewirkung auf UKE”s Halsschlagadern.

BEMERKUNG: Der Zug an UKE”s rechtem Arm erleichtert die
Positionierung von TORIs linken Knies an UKE™s rechter Schulter und
erschwert es UKE, sich der Beinschere zu wiedersetzen.
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13. Wirgetechnik der 1. Gruppe
Do jime fa#

Stammwaurge

Abb. 3.1.13

TORI liegt auf dem Rucken, und UKE
befindet sich zwischen seinen Beinen,
also wie in der Grundstellung der 3.
Position der Hebeltechniken.

TORI verschrankt seine FuRe hinter
UKE~ s Ricken und bt mit Hilfe seiner
Beine starken Druck auf UKE”s Seiten,
im Bereich der Nieren aus. Hierdurch
entsteht eine Art ,Schraubstock-
Wirkung*, bzw. ,,Nierenschere*.

BEMERKUNG: Der Druck muss‘erfolgen, wenn UKE die Ausatmung be-
endet und mit der Einatmung beginnt. TORI drickt UKE nach hinten,
indem er mit gestreckten Armen gegen dessen Schultern drickt. Dies
bringt ihm drei wesentliche Vorteile:

¢ Es erleichtert die Einnahme der richtigen Position;

e Es vermeidet, durch UKE in den 11. Haltegriff (Ura gatame) genom-

men zu werden;

¢ Die Arme von UKE werden gestreckt, um gegebenenfalls Hebeltechniken

anzuwenden;

Der Druck mit Hilfe von. TORI” s Knien erfolgt genau auf Hohe der 8., 9.
und 10. Rippenpaare, welche durch Knorpel mit dem Brustbein verbun-
den sind. Diese Wiirgetechnik dient eigentlich als Ubergang zu weite-
ren Techniken, um den Korperkontakt mit UKE nicht zu verlieren. Zum
Beispiel kann sie in der 3. Wirgetechnik der 1. Gruppe (Yoko juji jime)

eingesetzt werden.
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14. Wirgetechnik der 1. Gruppe
Hiza jime B&#&

Kniewlrge

Abb. 3.1.14a

UKE liegt auf dem Rucken. TORI be-
findet sich rechts von UKE, in sitzen-
der Position, wobei sich seine Beine
senkrecht zur Korperachse von UKE
befinden.

Das rechte Bein von TORI liegt un-
ter UKE™s Nacken und sein linkes
Bein wird leicht angewinkelt Uber
den Kehlkopf von UKE platziert;
hierbei druckt die Kniekehle auf die
Luftréhre von UKE. Der Spann von
TORI"s linkem Ful? gleitet gegen

den Uhrzeigersinn unter die Achillessehne des rechten Beins, sodass bei
entsprechendem Ausiiben von Druck starke Scherenwirkung auf UKE™s

Hals ausgetbt wird.

BEMERKUNG: Diese Technik gehort in den Bereich der Luftwirgen
Es ist ratsam flr TORI, den rechten Arm von UKE zu fixieren, da:

¢ UKE weniger Chancen besitzt zu kontern.

e UKE s Position nicht so leicht verrutschen kann, und somit auch nicht

der Druckpunkt.
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Kansetsu waza
Hebeltechniken

4/1. Hara gatame

4/2. Ashi gatame

4/3. Ude garami henkawaza
4/4. Othen gatame

zusatzlich.ab 14 Jahre

28



Die Hebeltechniken - Bemerkungen

Hebeltechniken dienen dazu den Gegner, bzw. Partner im Training
zur Aufgabe zu zwingen. Im wettkampforientierten Judo sind nur
Hebeltechniken erlaubt, welche am Ellbogen wirken. Grundsatzlich kann
aber jedes Gelenk (z. B. Knie, Finger, Hand und sogar Genick) tiberdehnt
oder verdreht; also gehebelt werden. Die Bewegung; durch TORI her-
beigefuhrt, entgegen der anatomisch vorgesehenen Bewegungsrichtung
fUhrt zu einem stechenden Schmerz, welcher den Partner zur Aufgabe
zwingt. Wichtig ist hierbei, dass der Arm von UKE fixiert ist. Die
Wirksamkeit und der einzusetzende Kraftaufwand werden durch. das
physikalische Hebelgesetz bestimmt.

Man unterscheidet zwei Arten von Hebeltechniken: Streckhebel
(Gatame-Gruppen) und Beugehebel (Garami-Gruppen). Bei den
Streckhebeln wird der gestreckte Arm'von UKE entgegen der norma-
len Bewegungsrichtung gedrickt. Bei den Beugehebeln hingegen wird
UKE™ s angewinkelter Arm im Ellenbogengelenk verdreht.

/\

Abb. 4.1.2a - Beugehebel

7

Abb. 4.1.3 - Streckhebel
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4. Position der Arm-Hebel
Grundstellung 4. Position

Abb. 4.4.0

UKE befindet sich ,auf allen Vieren", wobei er sich auf den Handflachen,
den Knien und den Zehen abstutzt.

TORI, befindet sich an der linken Seite von UKE, beide schauen in die-
selbe Richtung. TORI kniet mit seinem rechten Knie auf dem Boden, sein
linkes Bein ist aufgestellt. Die rechte Hand von TORI liegt an seiner Hifte
an und seine linke Hand ruht auf dem linken Knie.
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1. Arm-Hebel / 4. Position

Hara gatame E&
Bauch Kontrolle

TORI ergreift mit seiner linken Hand
das linke Handgelenk von UKE und
mit seiner rechten Hand den lin-
ken Oberarm; etwas oberhalb des
Ellenbogens;. von UKE, wobei die
Daumen neben den Fingern bleiben
(nicht umfassen). Der Griff erfolgt von
¥ auBen:

Abb. 4.4.1a ===t

TORI:

¢ legt den Spann seines rechten FuBes auf den Kndchel von UKE, etwa
im Bereich der Achillessehne;

e zieht mit beiden Handen UKE”s Arm nach hinten links, wobei seine
linke Hand weiterhin UKE™s Handgelenk festhalt;

e stutzt zur gleichen Zeit sei-
nen rechten Unterarm auf
UKE~™s Trizeps, wobei seine
rechte Hand den/Griff auf
UKE"s Oberarm aufrecht-
erhélt;

Der linke Arm von UKE ist so-
mit blockiert, seine Innenseite
wird gegen /den Unterkdrper
von TORI gedrickt.

) ;

Abb. 4.4.1b

TORI beendet die Hebeltechnik durch Druck seines rechten Unterarms
auf dem _linken Trizeps von UKE, wahrend sein linker Arm das linke
Handgelenk von UKE nach oben zieht. Der Kontakt von UKE"s Arm zu
TORI” s Unterkérper darf nicht gelockert werden.
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2. Arm-Hebel / 4. Position
Ashi gatame &

Bein Kontrolle

Abb. 4.4.2a Abb. 4.4.2b

TORI:
e stellt sein linkes Knie auf den Boden;
¢ schiebt sein rechtes Bein, von AuRen um UKE™s linken Arm;

e nun ergreift er mit seiner linken Hand von hinten UKE"s lin-
kes Handgelenk und mit seiner rechten Hand ein wenig héher den
Unterarm;

e er winkelt sein rechtes Knie an, um den Arm von UKE in seiner
Kniekehle einzuklemmen;

¢ und beende die Hebeltechnik, indem TORI das Handgelenk von UKE
nach oben zieht;

BEMERKUNG: TORI” s Fassart seiner Hande auf dem Handgelenk bzw.
Arm von UKE erfolgt von hinten und nicht von der Seite, wie in der vor-
hergehenden Technik (Hara gatame).
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3. Arm-Hebel / 4. Position

Ude garami henkawaza J#g2eti
Arm einrollen mit Wechseltechnik

TORI greift mit seiner linken Hand UKE" s linkes Handgelenk, ebenso wie
in der 1. Hebeltechnik diese Position (Hara gatame). Aber seine rechte
Handkante legt sich von hinten mit der Seite des kleinen Fingers, wie
eine ,,Klinge“ in UKE™ s Ellenbogenbeuge. Gleichzeitig lehnt sich TORI mit
seiner rechten Schulter auf UKE” s linkes Schulterblatt, sodass dieses
blockiert wird.

Statt das linke Handgelenk von UKE nun gegen TORI”s linke Seite zu
dricken, wird UKE” s linker Arm in einer Drehbewegung stark nach hin-
ten gebeugt. TORI fuhrt UKE™ s Arm zwischen seinem rechten Bein und
der linken Seite von UKE vorbei. TORI™ s rechte Handkante dient hierbei
als Keil - Das Ellenbogengelenk wird somit gehebelt.

Abb. 4.4.3b &

Abb. 4.4.3a

Wichtige bei dieser Technik ist fur TORI, dass die Technik mdglichst
schnell ausgefuhrt wird, wobei mit TORI s linker Hand stark gezogen
werden muss. Die Blockierung von UKE”s linker Seite ist wahrend der
ganzen Technik aufrechtzuerhalten.

BEMERKUNG: An Ende der Bewegung hat sich die linke Hand von TORI
am Gelenk des linken Handgelenks von UKE gedreht, sodass sich der
Daumen auf der AuBenseite des Handgelenks befindet, wahrend die
Finger auf der Innenseite sind.
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4. Arm-Hebel / 4. Position
Othen gatame ##E

gerollte Kontrolle

| 5 - )
Abb. 4.4.4a Abb. 4.4.4b Abb. 4.4.4c

TORI belastet seinen linkes Bein, und tUbersteigt mit seinem rechten Bein
seitlich den Ricken von UKE, wéahrend dieser Bewegung, ist seine linke
Hand auf der linken Schulter von UKE um diesen nach unten zu dricken.
Nach dem Ubersteigen wird UKE™s Rucken durch den Oberkérper von
TORI belastet. TORI schiebt nun seinen angewinkelten rechten Unterarm
unter UKE” s rechte Achsel und fasst in UKE”s Armel. Mit seinem linken
Arm blockiert er UKE” s linken Arm.

Nun hebt TORI sein linkes Knie Uber den Kopf
von UKE, um die Kniekehle-gegen die rechte
Halsseite von UKE zu drucken, folglich befin-
den sich TORI” s FufRe an/der rechten Seite von
UKE, er sitzt also auf UKE wie auf einer Bank.
TORI presst seine beiden Knie stark gegenei-
nander um UKE’s rechten Arm, zu fixieren.
Durch eine schwungvolle Vorwartsbewegung ™., /§ !
mit engem Koérperkontakt Gber TORI s rechte ©
Schulter macht TORI eine Vorwartsrolle. UKE Abb. 4.4.4d
wird hierbei durch TORI™ s zusammengedriickte Knie und dem in TORI" s
rechten Ellenbogenbeuge blockiertem Ellenbogen mit gedreht. TORI s
linkes Bein /unterstitzt die Drehbewegung von UKE, indem es gegen
UKE~ s Hals nach oben gehoben wird, UKE wird also durch das Bein von
TORI am Hals mitgezogen.

Die Bewegung endet genau.in der 1. Hebeltechnik der 2. Position (Kami
ude hisigi juji gatame).

BEMERKUNG: Diese Bewegung ist ubri-
gens sehr ahnlich zu der 18. Wirgetechnik
der 1. Gruppe (Othen jime). Der
Hauptunterschied besteht darin, dass
sich TORI s Beine bei der Hebeltechnik
auf UKE s rechter Seite befinden und im
Gegensatz dazu bei der Wiurgetechnik,
verbleibt das linke Bein auf der linken
Abb. 4.4.4e Seite von UKE.
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Renraku waza
Kombinationstechniken

Uki goshi -> Uchi mata

Sasae tsuri komi ashi -> Seoi nage
Ko uchi gari -> Hidari hiza guruma
Okuri ashi barai -=> Harai goshi

Seoi nage -> Ko soto gake
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6. Kombination
Uki goshi -> Uchi mata

Huftwurf mit Huftwurf kombiniert

Abb. 5.6

Tori dreht sich zum Huftwurf (Uki goshi) ein und zieht UKE hierbei mit sei-
nem linken Arm stark nach vorne. UKE versucht zur rechten Seite auszu-
weichen, indem er um TORI herumgeht. Durch diese Bewegung von UKE
gelangt TORI” s rechtes Bein zwischen die Beine von UKE. Durch weiteren
starken Zug mit seiner linken Hand wird UKE weiterhin nach vorne aus
dem Gleichgewicht gebracht.. TORI setzt sein rechtes Bein ein um UKE mit
Uchi mata zu werfen.

PRINZIP: TORI nutzt die Ausweichbewegung von UKE aus, und somit
auch die sich hieraus ergebene Position der Beine zueinander, um dessen
rechtes oder auch das linke Bein anzugreifen und UKE nach vorne zu
werfen.

2
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7. Kombination

Sasae tsuri komi ashi -> Seoi nage
FuBwurf mit Schulterwurf kombiniert

Abb. 5.7

UKE schiebt TORI stark nach vorne, bzw. stellt sein rechtes Bein vor.
TORI Ubernimmt diese Bewegung, indem er UKE, mithilfe seiner Arme,
nach vorne aus dem Gleichgewicht bringt und dessen rechten Ful3 blo-
ckiert (Sasae tsuri komi ashi). UKE verlagert sein Gewicht nach hinten,
um nicht geworfen zu werden, in diesem Moment dreht sich TORI zum
Schulterwurf ein und veréndert seine Zugrichtung nach oben. UKE wird
mit Seoi nage Uber die Schulter von TORI geworfen.

PRINZIP: Auch hier sind die Richtungen der Gleichgewichtsbrechung
gleich, wobei UKE jedoch durch die Zugverlagerung nach oben und mit-
hilfe von TORI™ s HUifte leichter angehoben werden kann und somit tber
die Schulter von TORI geworfen werden kann.
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8. Kombination

Ko uchi gari -> Hidari hiza guruma
FuBwurf mit FuBwurf kombiniert

B o

(-

—

)

=

Abb. 5.8

UKE zieht TORI stark nach hinten, wobei er sein linkes Bein zuriicksetzt.
TORI gibt diesem Zug nach und greift UKE™s rechtes Bein mit Ko uchi
gari an, wahrend er UKE weiter nach hinten druckt. UKE weicht mit
seinem rechten Bein aus und verlagert somit sein Gewicht auf sein lin-
kes Bein. Dem Druck von TORI begegnet er mit einem entsprechenden
Gegendruck. TORI fuhrt diesen Druck, durch entsprechenden Zug, wei-
ter und greift mit seinem rechten Bein das Standbein von UKE mit Hidari
hiza guruma an. UKE muss dem Zug und der Blockierung seines linken
Beins nachgeben und fallt nach vorne.

PRINZIP: Hier begegnet UKE den Druck bzw. dem Wurfansatz von TORI
mit entsprechendem Gegendruck, welchen TORI ausnutzt, um UKE in
dessen Druckrichtung zu werfen.
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9. Kombination

Okuri ashi barai -> Harai goshi
FuBwurf mit Huftwurf kombiniert

TORI veranlasst UKE sich nach links zu bewegen, in dem Moment wo
UKE seinen rechten Ful3 nachziehen will, wird er von TORI nach oben
angehoben um Okuri ashi barai vorzutduschen. UKE verlagert hieraufhin
sein Korpergewicht nach rechts und geht leicht in die Hocke, um nicht
geworfen zu werden. In diesem Moment dreht sich TORI vor UKE ein
und fuhrt seinen Angriff mit Harai. goshi zum Abschluss.

PRINZIP: Durch die Richtungsanderung der Gleichgewichtsbrechung
von TORI wird UKE stark irritiert, um letztendlich nach vorne geworfen

g
N
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10. Kombination

Seoi nage -> Ko soto gake
Schulterwurf mit FuBwurf kombiniert

Abb. 5.10

Tori bricht UKE™ s Gleichgewicht nach vorne, indem er ihn durch Zug sei-
nes linken Arms veranlasst, mit seinem rechten Ful3 einen Schritt nach
vorne zu machen. TORI zieht UKE"s Arm nach oben und tduscht eine
Eindrehbewegung vor. UKE vermutet, dass er mit Seoi nage oder Kata
seoi geworfen werden soll, und verlagert dementsprechend sein Gewicht
nach hinten. In diesem Moment stoppt Tori seine Eindrehbewegung und
nutzt UKE™ s Ungleichgewicht nach hinten aus, indem er ihn weiter nach
hinten drickt und ihn letztendlich mit Ko soto gake zu Fall bringt.

PRINZIP: Hier tber nimmt TORI die Gegenbewegung von UKE gegen
seinen Schulterwurfansatz und nutzt diese fur einen entsprechenden
Wurf in die Richtung von UKE™ s Ungleichgewicht.

<
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Kaeshi waza
Kontertechniken

Hiza guruma -> Hidari sumi otoshi
Tsuri goshi -> Yoko otoshi

Ushiro goshi -> Kubi nage

Tani otoshi -> O uchi gari

Tomoe nage -> Tani otoshi
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6. Konter

Hiza guruma -> Hidari sumi.otoshi
FuBwurf mit Handwurf kontern

=

Abb. 6.6

UKE greift TORI s rechtes Bein mit Hiza guruma an, hierbei wird er durch
UKE stark nach vorne gezogen. TORI gibt diesem Zug nach, indem er
das linke, angreifende Bein von UKE Ubersteigt und UKE™ s Gleichgewicht
mithilfe seiner Arme stark nach hinten links bricht — UKE wird durch
Hidari sumi otoshi zu Fall gebracht.

PRINZIP: UKE befindet sich durch den Zug in einem Ungleichgewicht
nach hinten, TORI nutzt dieses aus, indem er UKE nach hinten seitlich
drickt und ihn somit werfen kann.

%i
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7. Konter

Tsuri goshi -> Yoko otoshi
Huftwurf mit Opferwurf kontern

UKE greift TORI mit einer Eindrehtechnik an; in diesem Fall mit Tsuri go-
shi, dementsprechend ist sowohl'TORI” s wie auch UKE™s Gleichgewicht
nach vorne gestort. TORI weicht dem Angriff mit einem Schritt nach
rechts aus, wobei er seinen rechten Ful} nicht absetzt, sondern mithilfe
einer Korperdrehung und gleichzeitigem zu Boden gleiten, diesen von
vorne zwischen die Beine von UKE positioniert. TORI dreht sich also im
Fallen um 180° um UKE./Durch den gleichzeitigen Zug mit den Armen
wird UKE durch Yoko otoshi nach varne geworfen.

PRINZIP: TORI nutzt den Drang von UKE nach vorne unter Zuhilfenahme
seines eigenen Koérpergewichtes aus, um ihn zu Fall zu bringen.

==
=,

43



8. Konter

Ushiro goshi -> Kubi nage
Haftwurf mit Huftwurf kontern

UKE setzt Ushiro goshi, z. B. als Konter gegen eine Eindrehtechnik an.
Indem Moment wo UKE in die Knie geht und sein Kérpergewicht nach
vorne verlagert, dreht sich TORI'um 90° nach links, um seine Hufte vor
UKE™s Kérper zu bringen, greift um den Nacken von UKE und wirft ihn
mit Kubi nage nach vorne.

PRINZIP: Aufgrund der Gleichgewichtsverlagerung von UKE (beim in
die Knie gehen) nach vorne, nutzt TORI diese um UKE entsprechend
nach vorne zu werfen.
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9. Konter

Tani otoshi -> O uchi gari
Opferwurf mit FuBwurf kontern

/.
~J N
) = —
Vﬁfg:g Abb. 6.9

UKE greift TORI mit Tani otoshi an und bringt dementsprechend sein
linkes Bein; wahrend einer Korperdrehung nach links, hinter die Beine
von TORI. TORI verlagert sein Gewicht nach vorne und verlédngert den
Schritt von UKE”s linkem Bein, wahrend. er ihn gleichzeitig innerhalb
seiner Drehbewegung stark nach hinten druckt.

PRINZIP: Durch schnelles Ausweichen und der Ubernahme von UKE”s
Bewegung, ist es TORI moéglich UKE wahrend seines Falls (Sutemi waza)
entsprechend zu kontrollieren.

7
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10. Konter

Tomoe nage -> Tani otoshi
Opferwurf mit Opferwurf kontern

Abb. 6.10

UKE setzt, nach dem er TORI veranlasst hat, sich nach vorne zu bewe-
gen, aus seiner Ruckwartsbewegung Tomoe nage an. TORI schiebt UKE
weiter nach hinten, wahrend er ‘dem angreifenden rechten Ful? von UKE
nach links ausweicht. Innerhalb der Ausweichbewegung gleitet TORI s
linkes Bein hinter das linke Standbein von UKE und bringt ihn mit Tani
otoshi zu Fall.

PRINZIP: TORI nutzt die Ruckwartsbewegung und den unsicheren Stand
auf einem Bein von UKE aus, um diesen in seine Bewegungsrichtung zu

%
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Glossar

japanisch - deutsch

A

age heben

arashi stirmen

ashi FulZ, Bein

B

barai fegen

basami Schere

D

dan Meistergrad

de vorschieben

do Weg

do Stamm

dojo Trainingsraum

E

ebi Krebs

eri Kragen

G

gaeshi Konter

gake einh&ngen, einhaken
garami Kontrolle, unbeweglich
gari Sichel

gatame Kontrolle

gatame no kata Form der Kontrolle
gayaku umgekehrt

gi Judoanzug

go funf

gonosen no kata Form der Gegenwdrfe
goshi Hufte

guruma Rad
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H
hachi
hadaka
hajime
hane
hantai

hara

harai
hasami
henkawaza
hidari
hikiwake
hisigi

hiza

hizi

ichi
Ippon

J

jigotai
jime

jitsu, jutsu
joseki

ju

ju

ju renshu
juji

K
kaeshi
kagato
kake
kami

acht

nackt, frei
Kampfbeginn
springen
Entscheidung
Bauch

fegen

Schere
Wechseltechnik
links
unentschieden
verdrehen, verbiegen
Knie
Ellenbogen

eins
ein Punkt

defensive Haltung
Wiurge, wurgen

Technik, Anwendung
Lehrer

sanft

zehn

freies Training -> Randori

Kreuz, kreuzen

Konter

Fui
Wurfendphase
oben, oberer
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kani
kansetzu
kanuki
kari
kashira
kata
kata
kata
katame
keiko
kensui
kesa

ki

kiai
kime no kata
ko

komi
koshi
kubi
kumi kata
kumite
kuzure
kuzushi
kyu

kyu

M

mae
maki
mata
mate
migi
mochi
morote
mune

Krebs

Hebel

Riegel

Kampfrichter

Kopf

Schulter

einhandig, einseitig
Form

Kontrolle

Ubung, Training
hangen
Priestergewand
Lebensenergie
Kampfschrei

Form der Entscheidung
klein

drehen

Hufte

Genick, Nacken
FaRart

Kampf

Variante, Veranderung
Gleichgewichtsbrechung
Schulergrad

neun

vorne, vorwarts
einrollen

Schenkel
Kampfunterbrechung
rechts

Griff

mit beiden Handen
Brust
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N

nage

nage no kata
narabi

ne waza

ni

(@)

o

obi

okuri

osae
osae komi
othen
otoshi

R
randori
renraku
rok

Rio
ritsurei
ryu

S

san
sankaku
sasae
sensei
senshu
Seoi

shi
shiai
shiai geiko
shichi

Wurf

Form des Werfens
normal
Bodentechnik
zwei

grof3

Gurtel, Gurt
gleitend
halten
Haltegriff
rollen, drehen
Sturz

lockerer Kampf
kombinieren
sechs
beidseitig

Gruf3 im Stehen
Stilrichtung

drei

Dreieck

blocken, stoppen
Lehrer, Meister, Trainer
Sportler

tragen, Ricken

vier

Turnier
Wettkampftraining
sieben
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shihan
shiho
shime
shizentai
sode

sono mama
soro made
soto

sukui

sumi
sutemi

T
tachi waza
tai

tai sabaki
tani
tatami
tate
tawara

te

te kubi
toketa
tokui waza
tomoe

tori

tsuki
tsukuri
tsuri

uchi
ude
uke

ukemi

grol3er Meister
4-Punkt

Wirge, wirgen
Normalstellung, -haltung
Armel

nicht bewegen
Kampfende
aullen

Loffen, Schaufel
Ecke

Opfer

Standtechniken

Korper

Koérperdrehung

Tal

Reisstrohmatte, Judomatte
senkrecht, oben

Strohsack

Hand

Handgelenk

Haltegriff geldst
Spezialtechnik

Kreis

der ausfihrende, werfende
StoR

Wurfvorbereitung

anheben

innen

Arm

der geworfene
fallen
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uki schwebend, flatternd

ura rickwarts
ushiro rickwarts
utsuri wechseln
W

wakare reiRen

waza Technik
wazari halberpunkt
Y

yama

yoko

yuko

zarei
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Stichwortregister
Symbole

. Arm-Hebel / 4. Position 31

. Haltetechnik 22

. Hebeltechnik der 2. Position 34

. Hoftwurf 9

. Opferwurf 18

. Schulterwurf 11

. Arm-Hebel / 4. Position 32

. Opferwurf 15

. Schulterwurf 11

. Arm-Hebel / 4. Position 33

. FuBwurf 16

. Position der Hebeltechniken 25, 26
. Wirgetechnik der 1. Gruppe 26
. Arm-Hebel / 4. Position 34

. Position der Arm-Hebel 30

. Schulterwurf 11

. Handwurf 13

. FuBwurf 6

. Haltetechnik 20

. Opferwurf 15

. Huftwurf 9

. Opferwurf 16

. Opferwurf 17

10. Haltetechnik 20

10. Huftwurf 8

10. Opferwurf 18

11. FuBwurf 5, 6

11. Haltegriff 26

11. Haltetechnik 21

11. Huftwurf 9

12. FuBwurf 6

12. Haltetechnik 22

12. Wargetechnik der 1. Gruppe 25
13. Wirgetechnik der 1. Gruppe 26
14. Wirgetechnik der 1. Gruppe 27
18. Wirgetechnik der 1. Gruppe 34
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A

Adamsapfel 24

Anheben 6

Arm einrollen mit Wechseltechnik 33. -> Ude garami henkawaza
Ashi 2, 4, 28, 32

Ashi gatame 32. -> Bein Kontrolle

Ashi waza 4—6. -> Ful3techniken

Aufgabe 24, 29

B

barai 2, 6, 35, 39, 47

Bauch Kontrolle 31. -> Hara gatame
Bein 32

Bein Kontrolle 32. -> Ashi gatame
Beinschere 25

Beugehebel 29

Bizeps 25

Blockierung 33, 38

Blutwurge 24

Budo-PalR 1

C

Copyright 61
D

De ashi barai 2
Do 26
Do jime 26. -> Stammwiirge

E

Ebi 3

Ebi garami 3

Ecke 13, 15

Ecken-Gegenwurf 15. -=> Sumi gaeshi
Ecken-Sturz 13. -> Sumi otoshi
Ellbogen 29

Ellenbogengelenk 29, 33

Eri 3

Eri jime 3
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F

fegen 6

FuBRblock 5

FuRblock mit Anheben 5. -> Sasae tsuri komi ashi
Ful? fegen mit Anheben 6. -> Harai tsuri komi ashi
FuRtechniken 4—6. -> Ashi waza

G

gaeshi 15. -> Kaeshi

gake 2, 3, 35, 40, 47

garami 3, 25, 28, 33, 47

Garami-Gruppe 29

gari 2, 3, 35, 38, 41, 45, 47

gatame 2, 3, 19, 20, 21, 22, 26, 28, 31, 32, 33, 34, 47
Gatame-Gruppe 29

Gayaku 2, 3

Gayaku juji 3

Gayaku juji jime 3

Gayaku kesa gatame 2

Gelenk 29, 33

Gleichgewichtsbrechung V, 16, 18, 37, 39, 49
Glossar 47-52

goshi 2,7, 8, 9, 35, 36, 39, 41, 43, 44, 47
Grundstellung 26, 30

Grundstellung 4. Position 30

guruma 2, 3, 5, 16, 35, 38, 41, 42, 47

H

Hadaka 3

Hadaka jime 3

Haftung 61

Halsschlagader 24

Haltetechniken 19-22. -> Osae komi waza
Handtechniken 12-13. -> Te waza

Hane goshi 2, 8

Hara 28, 31, 32, 33

Hara gatame 31, 32, 33. -> Bauch Kontrolle
Harai goshi 2, 35, 39

Harai tsuri komi ashi 6. -> FuR fegen mit Anheben
Hebelgesetz 29

Hebeltechniken 28-34. -> Kansetsu waza
henkawaza 3, 28, 33, 48

55



Hidari 3, 10, 11, 35, 38, 41, 42
Hidari hiza guruma 38

Hidari kata seoi 11

Hidari ko uchi gari 3

Hidari sumi otoshi 42

Hidari yoko gake 3

hisigi 3, 34, 48

hiza 3, 35, 38, 48

Hiza 27

Hiza gatame 3

Hiza guruma 2, 3, 5, 16, 41, 42
Hiza jime 27. -> Kniewirge
Hizi otoshi 2

Hufte, groBe 9. -> O goshi
Hufttechniken 7-9. -> Koshi waza

IBF 1V, 1
Impressum 61
info@schuljudo.de 61

J

Jime garami 3, 25
Jime waza 23-27. -> Wirgetechniken
juji 3, 26, 34, 48

K

Kaeshi V

Kaeshi waza 41-46. -> Kontertechniken
Kami 2, 3, 34

Kami hiza gatame 3

Kami shiho gatame 2

Kami ude hisigi juji gatame 3, 34

Kani basami 17. -> Krebsschere
Kansetsu waza 28-34. -> Hebeltechniken
Kashira 19, 22

Kashira gatame 22. -> Kopf Kontrolle
Kata 2, 3, 10, 11, 19, 20, 23, 25, 40
Kata gatame 2

Kata guruma 2, 3

Kata ha jime. 3

Kata jime 25. -> Schulterwirge

Kata juji jime 3
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Kata osae gatame 20. -> Schulter Halte Kontrolle
Kata seoi 2, 11, 40

Kata waza 10-11. -> Schultertechniken
Kawaishi 61

Kensui jime 3

Kesa gatame 2, 22

Kinder und Erwachsene 1

Kniewlrge 27. -> Hiza jime
Kombinationstechniken 35—-40. -> Renraku waza
komi 2, 3, 4,5, 6,9, 16, 19, 35, 37, 49, 50
Konter 1, 17, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48
Kontertechniken 41-46. -> Kaeshi waza
Kontrolle. -> Othen gatame
Kontrolle,gerollte 34

Kontrolle, ruckwartige 21. -> Ura gatame
Kopf 8, 20, 21, 22, 25, 34, 49

Kopf Kontrolle 22. -> Kashira gatame
Korperkontakt 5, 20, 26, 34

Koshi guruma 2, 3

Koshi waza 7-9. -> Hufttechniken

Ko soto gake 2, 3, 35, 40

Ko soto gari 2, 3

Ko uchi gari 2, 35, 38

Krebs 17

Krebsschere 17. -> Kani basami

Kubi nage 2, 41, 44

Kuzure 2

Kuzure kami shiho gatame 2

Kuzure kesa gatame 2

Kuzushi V

L

Luftrohre 24
Luftwiurge 24,27

M

Maki komi 2,3

Maki tomoe 2

mata 7, 8, 35, 36, 49
migi-shizentai 15
Mochi age otoshi 2
Moito 24

Mune gatame 2, 20
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N

Nervenwilrge 24
Nierenschere 26

o

O goshi 9. -> Hiufte, grol3e

Okuri 2, 3, 6, 35, 39

Okuri ashi barai 2, 6, 35, 39

Okuri eri jime 3

Opfertechniken 14-18. -> Sutemi waza
Osae komi waza 19-22. -> Haltetechniken
O soto gari 2

O soto guruma 2, 3

O soto otoshi 2, 3

Othen 28, 34

Othen gatame 34. -> Kontrolle,gerollte
Othen jime 34

otoshi 2, 3, 12, 13, 14, 18, 41, 42, 43, 45, 46, 50
O uchi gari 2, 3, 41, 45

P

Phasen 18
Prufungsvorbereitungen 1V

R

Renraku V
Renraku waza 35-40. -> Kombinationstechniken
Rippen 26
Rucken 11

S

Sasae tsuri komi ashi 5, 6, 16, 37. -> FulRblock mit Anheben
Schenkel 8

Schenkel, . innerer 8. -> Uchi mata

Schere 17

Scherenwirkung 27

Schulter 11, 25

Schulterblatt 9, 20, 22, 33

Schulter Halte Kontrolle 20. -> Kata osae gatame
Schulter Ricken 11. -> Hidari kata seoi
Schultertechniken 10-11. -> Kata waza
Schulterwirge 25. -> Kata jime
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Seoi nage 2, 11, 35, 37, 40

Seoi otoshi 2, 3

shiho 2, 51

Stammwirge 26. -> Do jime
Streckhebel 29

Sturz 13, 18, 50

Sturz, seitlicher 18. -> Yoko otoshi
Sukui nage 2

Sumi 15

Sumi gaeshi 15. -> Ecken-Gegenwurf
Sumi otoshi 13. -> Ecken-Sturz
Sutemi waza 14—18. -> Opfertechniken

T

Tai otoshi 2, 3

Tani otoshi 2, 3, 41, 45, 46

Tate 2

Tate shiho gatame 2

Technik, flatternde 16. -> Uki waza
Te waza 12-13, 12-16. -> Handtechniken
Tomoe 2, 3, 18, 41, 46

Tomoe jime 3

Tomoe nage 2, 18, 41, 46

TORI V

Trainer 1V

Trizeps 31

Tsukuri V

tsuri 4,5, 6, 16,35, 37, 51

Tsuri goshi 2,41, 43

Tsuri komi goshi 2, 9

U

Uchi 7, 8, 35, 36

Uchi mata 8, 36. -> Schenkel, innerer

Ude 3, 28, 33

Ude garami 3, 28, 33

Ude garami henkawaza 33. -> Arm einrollen mit Wechseltechnik
Ude hisigi 3

Ude hisigi henkawaza 3

Ude hisigi juji gatame 3

UKE V
Uki goshi 2, 9, 35, 36
Uki otoshi 2
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Uki waza 16. -> Technik, flatternde

Ura 19, 21, 26

Ura gatame 21, 26. -> Kontrolle, riickwértige
Urkunde 1

Ushiro goshi 2, 41, 44

Ushiro jime 3

Utsuri goshi 2

\Y

Variante 1V, 22
Versionshinweise 61

w

Wechseltechnik 33
Wettkampftraining 1V

Wirgetechnik 21, 25, 26, 27, 34
Wirgetechniken 23-27. -> Jime waza

Y

Yoko 2, 3, 14, 15, 18, 26, 41, 43
Yoko gake 2, 3

Yoko hiza gatame 3

Yoko juji jime 3, 26

Yoko otoshi 18. -> Sturz, seitlicher
Yoko shiho gatame 2

Yoko tomoe 2, 3, 15

Yoko ude hisigi 3

z

Zugrichtung' V
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