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Moto waza - Basis-/Grundtechniken

Unter Waza versteht man im Judo und in  anderen japanischen
Kampfsportarten, die Technik an sich. Technikgruppen/werden u.a. mit
Ashi waza (Fuf3/Beintechniken), Jime waza (Wurgetechniken), usw. be-
zeichnet.

Der Begriff Moto waza, ist. kein/ im

Grundlage, Basis, Kampfsport feststehender Begriff.  Er

7ZE\ Fundament, Ursprung  setzt sich aus den/Kanji, waza fur Technik
bzw. Fahigkeit und moto im 'Sinne von
Grundlage, Basis, Fundament zusammen.

-l}&k Technik, Fahigkeit Also Grund- oder Basistechniken innerhalb
— der Gesamtheit der»Judo (Kampfsport-)

Techniken. Bei den Techniken welche zur

+

£ i moto waza Grundlage /des, Judosports gehoren, kann
Ei# man durch aus unterschiedlicher Meinung
sein.

Meiner Meinung nach sind in den Grundlagen eines jeden Judoka nicht
nur die rein sportlichen Aspekte zu betrachten. Auch die geistigen und
zeremoniellen Techniken sind nicht aul3er,Acht zulassen. Jeder Judoka
ob aktiv oder passiv sollte die alten Uberlieferten Traditionen kennen
und achten. Viele der ,passiven“ygTechniken sind, historisch Uberliefert
und bilden einen festen Bestandteil der Judotechniken. Sie helfen und
unterstitzen den Judoka auf seinem Weg (Do) nicht nur in sportlicher
Sicht, sondern auf seinem Weg durch das Leben. Diese Techniken, sei es
nun die BegriBung (Rei) oder auch die Art ein effektives, traditionelles
Training (Keiko) durchzufiihren;, sind fest mit dem Judoprinzip des Ji
ta kyo ai (Miteinander gedeihen, Leben<in Harmonie) verwurzelt. Leider
wird heut zu Tage immer weniger auf die traditionellen Werte des Judo
innerhalb des Trainings eingegangen.

Der zweite Teil der Basistechniken beschreibtdie rein ,,aktiven“ Techniken,
welche jeder Judoka zu erlernen hat, um erfolgreich die Durchfuhrung
der eigentlichen.Techniken,(Nage-, Katame waza, u.a.) oder auch um im
sportlichen Wettkampf zum Erfolg und Sieg zu gelangen, zu meistern hat.
Hier steht an /erster Stelle die Fallschule (Ukemi waza) gefolgt von wei-
teren Grundlagen, wie Fassarten (Kumi kata), Korperstellungen (Shisei)
und -bewegungen (Shintai). Zur Verstandnis einer jeden Wurftechnik
(Nage waza) oderrauch auf dem Weg zum erfolgreichen Wettkampfer,
ist es unbedingt notwendig die Wurfphasen einer jeden Wurftechnik zu
kennennd letztendlich auch umzusetzen.

Diese ,,aktiven Grundlagen sind dem Judoprinzip des Sei Ryoku zen yo
(Optimaler Einsatz der Krafte) zu zuordnen.

Man kann durch aus der Meinung sein, innerhalb der hier dargestellten
Grundlagen, fehlt die eine oder andere Technik oder Rubrik. Wobei dies
hier lediglich den Versuch darstellen soll, die essentiellen Techniken, wel-
che dem Judoka helfen sich auf seinem Weg (Do) zu Recht zu finden und
die sportliche Durchfiihrung des Judo zu erleichtern, aufzuzeigen.




Die Judoprinzipien

Nach Aussage von Jigoro Kano wird das Judo durch
das Prinzip ,,der optimalen Anwendung der Energie
in Angriff und Abwehr anzuwenden und so zum
eigentlichen Ubungsgegenstand zu machen®. Die
Situation richtig einzuschétzen und abzuwégen ist
eines der entscheidenden Merkmale.

,Judo ist ein Prinzip: Das/(Training, der Kampf ist
nur ein Weg, um dieses Prinzip zu verwirklichen®.

Zitat von Jigoro Kano

JU (sanft) ist mehr als nur ein Synonym fur ,nach-
geben um zu siegen®, es steht auch fur die unbefan-
gene und lockere Haltung des Judoka. Desta hdéher
der Meistergrad im Judo, umso deutlicher wird, dass
Sinn und Ziel der Kampfkunst eigentlich gar nicht das
Kampfen ist, sondern ein Leben in"Harmonie mit sich
selbst und der Mitwelt.

Jigoro Kano stellte das Uben, Trainieren und Anwenden

von Judotechniken unter den/Schirm zweier Prinzipien: 7 E
e Sei ryoku zen yo - Das technisch-taktische Prinzip

e Ji ta kyo ei - Das ethische Prinzip




Sei ryoku zen yo

Technisch-taktische Prinzip

NIES

ﬁ Sei Geist, Energie, Vitalitat

Kraft, Korperkraft, Geisteskraft, Konnen, Macht, Gewalt
Ryoku sich anstrengen, sich grosse Muhe geben,

sich bemuhen, fleissig arbeiten /streben

% Zen gut

Yo Angelegenheit, Geschaft
gebrauchen, benutzen

Das erste Prinzip umschreibt, die Ausfliihrung der Judotechniken, sowie
das Verhalten der Judoka im Kampf. Es kann mit ,Bester Einsatz von
Geist und Korper* oder ,Bester Einsatz der,vorhandenen Krafte* um-
schrieben werden und will zum Ausdruckbringeny,dass reiner physischer
Krafteinsatz keinen entscheidenden Vorteil bringt.

Mit diesem Prinzip will Jigoro Kano den Begriff Ju (sanft, nachgeben,
geschmeidig) des Wortes Judo naher charakterisieren. Die ldee des
»Siegens durch Nachgeben®, sowohl als kdrperliche Eigenschaft als auch
als geistig-emotionale Einstellung spiegelt/sich in diesem Prinzip deutlich
wieder.

In der Ausfiihrung des Judo, sowohl beim Uben wie auch im Kampf,
kénnen folgende theoretisch-taktischen Grundsatze diesem Prinzip zu-
geordnet werden:

e Ausnutzen der.Bewegungen von UKE und TORI” s eigener Schwung
¢ Anwenden der physikalischen Hebelgesetze

¢ Brechen des Gleichgewichts (Kuzushi)

e TORI s Gewicht wird mehr eingesetzt als seine Korperkraft

e Dbei aggressiven Handlungen von UKE behalt TORI die Ubersicht

e TORI‘beobachtet UKE und nutzt dessen Schwachpunkte

¢ TORI setzt seine eigenen Starken gegen die Schwachen von UKE ein




Ji ta kyo ei
Ethische Prinzip

Ji Selbst
unwillkirlich, naturgeméan, automatisch

der Andere
Ta anderer Ort; aulRer, noch, noch dazu,sonst noch,
daneben, daruber hinaus, auRerdem, anderer, zweit, ferner
Kyo zusammen, beide, alle
ZaN

\_A, i Ruhm, Ehre, Glanz
|~ Ei Glanzen
\ gedeihen, blihen

Das zweite Prinzip Jigoro Kanos stuft Judo weitaus héher ein als ,,nur*
als Kampfsportart, sondern charakterisiert Judo als Erziehungssystem.
Ubersetzen kann man dieses Prinzip mit Gegenseitige Hilfe fir den
wechselseitigen Fortschritt” oder ,,Das beiderseitige Wohlergehen*. Kano
will aufzeigen, mit welcher Haltung und,Einstellung der Judoka Judo be-
treiben und erlernen soll. Jigoro Kano definiert hiermit, dass der Partner
im Training nicht nur zum Uben da ist, sondern UKE nimmt eine Rolle ein,
in der TORI fur ihn Verantwortung entwickeln muss und auch fur dessen
technische und persénliche Weiterentwicklung genauso Verantwortung
Ubernimmt, wie fur sich selbst.

Ohne einen UKE, welcher freimitig mitarbeitet ist das Betreiben von
Judo nicht mdéglich. Mit dem Aspekt des gegenseitigen Verstehens und
Helfens hat Jigoro Kano das Prinzip des Do (,,Weg, Prinzip, Grundsatz*)
innerhalb des Judobegriffs als Lebensweg oder prinzipielle Einstellung
zum Miteinander.umrissen. Auf der Tatami oder auch im Wettkampf er-
scheint dieses/Prinzip unter. anderem in der Kontrolle von UKE"s Fall
(Nage) durch’ TORI oder auch dadurch, dass UKE bei Wirge- (Jime-
) und/oder Hebeltechniken ‘(Kansetzu waza) rechtzeitig abschlagt und
TORI die Technik daraufhin umgehend beendet

Dieses zweite Prinzip wird«unter anderem durch folgende Aspekte cha-
rakterisiert:

e Alle’ Judoka wtrainieren gemeinsam und kein Partner wird als
Trainingspartner abgelehnt.

¢ Das Uben von Techniken und beim Randori wird grundsatzlich Riicksicht
auf Alter, Geschlecht, korperliche und technische Entwicklung des
Partnerss.genommen. So werden gegenseitige Erfolgserlebnisse er-
moglicht.

e jeder Judoka der Gruppe ist bereit, fur sein Handeln und auch fir die
gesamte Gruppe Verantwortung zu tibernehmen. Insbesondere fir die
Anfénger und jungeren Judoka.

5



Rei
Die BegrufRung / Verbeugung

Rei ist ein japanischer Dankes- und Hoéflichkeitsausdruck. Der Begriff
Rei bedeutet: GruB, Hoéflichkeit; Dank, Lohn.' Reishiki/Reigi = Etikette,
Formalitat, Zeremoniell, Keirei - Gruf3, Verbeugung. In Japan ist dieser
Ausdruck tief in der Gesellschaft verwurzelt. So wird Rei von Schulklassen
zu Beginn des Unterrichts oder bei Firmenbesprechungen benutzt. Das
GriBen ist nicht nur Ausdruck von Hoflichkeit oder einer gewissen
Freundlichkeit zwischen den Ubenden,es ist die 3Seele des Judo®. Einen
Ubungspartner nachlassig anzusprechen oder nicht zu.griiRen kommt ei-
ner Beleidigung gleich. Dieselbe Bedeutung hat der GruR am Anfang und
am Ende jeder Kata. Diese Unterordnung unter das Hohere ist wichtig fur
den Geist des Budo. Sie entwickelt die Demut in der generellen Haltung
gegeniber dem Leben. Der erste Kampf, den es zu gewinnen gilt, ist der
gegen sich selbst.

In den Budo-Disziplinen beginnt und endet eine Ubungsstunde mit einer
gemeinsamen Verneigung (Rei ni hajimari, rei ni owaru). Im Allgemein
wird sich vor dem Lehrer (Sensei ni rei) verbeugt, was auch Angriifen
genannt wird. Grundsatzlich wird zwischen ' dem Gruf3 im Sitzen und dem
Grufd im Stehen unterschieden.
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Za rei — Verbeugung im Sitzen

Im Kniengrufit man vor Beginn und
am Ende einer jeden Ubungsstunde
in einer Linie. Schiler und Lehrer
sitzen sich dabei gegenuber. Auch
vor und nach dem Uben von Boden-
Aktivitaten (Ne waza) grif3t man im
Knien.

Ritsu rei — Verbeugung im Stand

Eine Verbeugung im Stand ist die
korrekte Art, einen Partner zum
Uben aufzufordern und sich nach
dem Uben zu bedanken und zu ver-
abschieden. Mit jeder Verbeugung
gibt man das Versprechen, die Judo-
Prinzipien nach bestem Kdnnen zu
beachten. Die Verbeugung nach
dem Uben ist der Dank an den
Partner, dass man mit ihm und von
ihm lernen konnte.




Sensei ni rei - Gru3 zum Lehrer

Sensei ni rei bezeichnet den GruR zum Lehrer oder Meister. Als Trager
des Ideals gruf3t der Schuler ihn im Zeichen seines Respektes gegenuber
dem Hoheren. Dieselbe Bedeutung haben die GruRformen Sempai ni rei
und Shihan ni rei.

Sempai ni rei ist der GruR zum Alteren, der die Schiiler inndemselben
Auftrag wie der Sensei unterrichtet. Auf dem gleichen Prinzip beruht der
Gruf3 des Niedergraduierten gegenuber jedem Hb6hergraduierten.

Shihan oder Hanshi hingegen bezeichnet eine Budo-Graduierung aus
den hoheren Stufen des Weges. Diese Meister stehen auflerhalb des
Unterrichts und befinden sich nur zu besonderen Anldssen zusammen
mit den Schiulern im Dojo.

Otagai ni rei - Gruf3 zu Mitibenden

Otogai ni rei ist der zweite Gruf}, den man im Training verwendet. Er
wird im Stand (Ritsu rei) ausgefuhrt. Otagai ni rei bezeichnet den Gruf
der Ubenden untereinander und driickt den grundlegenden Respekt
aus, den ein Mensch dem anderen schuldet. Er wird als Gruf3 zu
Anfang des Trainings verwendet, vor und nach den Kombinations- und
Partneriibungen, als Dank flr die Hilfe eines Mitlibenden oder zur hofli-
chen BegrifRung von Gasten.




Keiko

Trainings-/Ubungsformen

Keiko ist der Begriff fir Uben oder Training im Budo.

Ein wesentliches Kennzeichen von @

Keiko ist zum Beispiel das Uben mit ?\ Nachdenken
permanenter Selbstbeobachtung =

und Selbstkontrolle. Die Kanji fur +

den Begriff Keiko setzen sich zu- +

sammen aus den Zeichen fur ,,nach- alt
denken“ bzw. ,lUberlegen“ und ,alt” l:

(im Sinne von Gegenstéanden) — also =
Uber altes (bewdhrtes) nachdenken;

die alten Werte nicht vergessen. +
g ?\@ Keiko
B

Hieraus wird deutlich, daR jegliches,Uben untrennbar mit gréRtmaoglicher
Aufmerksamkeit verbunden ist. Sa wie\,das Ergebnis von Nachdenken
oftmals ein Verstehen ist, bewirkt richtiges Uben das Begreifen der
Zusammenhange. Dies hat weniger mit Logik als vielmehr mit Intuition
zu tun. Aullerdem steht die Perfektion der Technik nicht so sehr im
Vordergrund. Keiko wirkt Uber reines zielgerichtetes Techniktraining hi-
naus. Das Uben von Waza (Technik) ist nur ein Element des Keiko. Die
anderen wichtigen Elemente sind Shin (Geist) und Ki (Energie). Waza
hilft uns, uns unserer Grenzen bewul3t zu werden.

Die wirklich entscheidenden Grenzen_im' Dojo sind die Grenzen zu un-
seren Lehrern, Trainingspartnern oder Schulern. Hier ist respektvollster
Umgang gefordert. Und GrenziUberschreitungen sind hier auch sehr viel
schwerwiegender als wenn wir uns schlicht und einfach Gberanstrengen.
Hier werden zwischenmenschliche Grenzen verletzt, und die heilen nur
sehr schwer wiederwvon alleine. Die Ubung im Dojo wird daher im Laufe
der Zeit mehruind mehr»zu einer Ubung des zwischenmenschlichen
Umgangs und/zur Ubung des gegenseitigen Respekts. Dies ist die sog.
Charakterschulung in den Budo-Sportarten. Die Technik (waza) dient
sozusagen als Ubungsgerat.

Vor diesem Hintergrund wird deutlich, daf in leider viel zu vielen Dojos
gegen das Prinzip des'Keiko verstoBen wird; wenn schwachere Schiiler
verspottet werden, wenn Techniken weit jenseits der Schmerzgrenze
vorgefiihrt werden, oder auch wenn Ubungen verlangt werden, die auf
Dauer die Gesundheit ruinieren.

Dienletzten beiden Bereiche werden im Keiko unter dem Uben der
Elemente Shin und Ki verstanden. Die Vorstellung von Ki ist relativ ein-
fach zu verstehen wenn man weil3 daR nach asiatischer Vorstellung der
gesamte Koesmos von Ki, das heif3t Lebensenergie, durchdrungen ist. Ki
ist z. B. in der Luft, oder im Wasser. MiRachtung des Ki fuhrt zwangs-
laufig zu einer Schwachung der Lebensenergie. Ki begreifen, Ki splren
ist jedoch das Ergebnis langen Ubens. Shin ist der Geist, der standig
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bemiht ist zu wachsen und sich um ein intuitives Verstehen der inneren
Zusammenhange bemuht.

Keiko ist nicht ohne die Anleitung eines Lehrers mdglich. Ein Lehrer ist
sehr wichtig, weil die Elemente des Keiko nicht aus /Biichern gelernt
werden kdnnen. Sie mussen vielmehr gespirt werden und das ist eben
nur unter Anleitung eines Lehrers mdglich, der Uber entsprechende
Erfahrung verfugt.

Vor diesem Hintergrund wird auch eine typische Geschichte die wir be-
reits in den unterschiedlichsten Varianten gehoért haben verstandlich. Es
geht um den Schiler, der seinen Meister fragt wie lange es dauert, bis er
selbst die Meisterschaft erreicht. Als die Antwort fur ihn unbefriedigend
ausfallt, versucht er mit dem Meister zu verhandeln indem er anbietet
sich noch starker anzustrengen. Aber an statt das.ihm eine Verkurzung
der Lehrzeit in Aussicht gestellt wird. Verlangert sie sich noch.

Von unserem westlichen rationalen Standpunkt aus wirden wir jetzt sport-
medizinisch argumentieren. UbermaRiges hartes, Training bringt keinen
Fortschritt, weil dem Korper die Gelegenheit zur Regeneration fehlt. Es
kommt zum Phanomen des sog Ubertrainings. Fortschritte bleiben aus,
die Leistungsféahigkeit geht sogar zuruck und die Verletzungsanfalligkeit
steigt. Wir wissen aber jetzt, daR der Schiiler ein UbermaR an Waza an-
geboten hat. Dies fuhrt zu einer Vernachlassigung der anderen Elemente
Shin und Ki. Fur wahre Meisterschaft ist aber die:Balance zwischen allen
Elementen des Keiko Voraussetzung.

Auszugsweise mit Genehmigung von

Claudia Schréder / www.jiu-jitsu-kerpen.de




Basis Trainingsmethodik

Junbi undo - vorbereitende
Ubungen

Junbi undo ist ein altes System an
Aufwarmubungen. Die Ubungen be-
ginnen grundsatzlich am FufR3, also
unten und enden am Kopf; oben. Es
dient der kérperlichen und mentalen
Vorbereitung auf das Judotraining.
Gymnastik, Kraftkoordination,
Dehn- und Atemibungen for-
dern die korperliche Starke und
Durchhaltevermégen wahrend des
Trainings. Des Weiteren wird die
Blutzirkulation verbessert sowie Muskeln und Sehnen auf das Training
vorbereitet. Die Ubungen werden hierbei durch eine bewusste Atmung
unterstitzt, was zur Folge hat, dass eine bessere Beweglichkeit erreicht
wird. Die Ubungen sollen alle Bereiche wie z.B. FuR, Sprunggelenk, Knie,
Hufte, Wirbelsaule, Schulter/Ellenbogen und Nacken einschlie3en.

Aufwarmtraining kann verschiedene Inhalte aufweisen, grundsatzlich
werden zwischen den folgenden Artensunterschieden:

e Aktives Aufwarmen — hierrunter versteht man das aktive aber nicht
voll auslastende bewegen von Muskeln oder Muskelgruppen. Das
Verletzungsrisiko des Knorpel, Bander und Gelenke sinkt wesentlich
durch das entsprechende Aufwarmen.

e Passives Aufwarmen — hierunter fallen z.B. Massagen, Einreibungen,
usw. um die Muskulatur zu lockern oder die Hauttemperatur zu er-
hoéhen. Diese Form des Aufwarmens ist alleine nicht ausreichend. Es
kann als Erganzung zum aktiven Aufwarmen angewendet werden.

e Mentales Aufwarmen_— hier spielt man gedankliche konkrete
Bewegungsablaufe durch. Mentales Aufwarmen muss jedoch immer
in Verbindung mit aktivem Aufwérmen stehen. Jedoch muss menta-
les Aufwarmen oft regelrecht erlernt werden und héangt stark von der
Personlichkeitsstruktur des Judoka ab.

Tandoku renshu— Einzelibungen
Tandoku = alleine
Renshu = Uben

Tandoku Renshu ist* der offizielle
Name des Kodokan fiir das Uben von
Bewegungsablaufen ohne Partner,
welches von Jigero Kano entwickelt
wurde.
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Tandoku renshu beinhaltet das Trainieren von Bewegungsablaufen einer
Technik ohne Partner, mit sogenannte Imitationsbewegungen. Mit Tandoku
renshu wird die Koordination von aufeinanderfolgenden Bewegungen ge-
Ubt und verbessert, wobei der komplette Bewegungsablauf der zu tiben-
den Technik bekannt sein muss. Diese Ubungsform bietet sich auch her-
vorragend an, um Bewegungsablaufe in der Gruppe zu trainieren.

Sotai renshu — Partneribungen

Sotai renshu beinhaltet das
Trainieren der eigentlichen techni-
schen Praxis im Judo mit Partner.
Die Techniken werden im Gegensatz
zum Tandoku renshu zusammen mit
einem Partner gelbt um diese zu
erlernen oder zu verbessern. Eine
stetige Selbstkontrolle ist auch hier
unerlasslich.
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Uchi komi

wiederholtes Uben

Beim Uchi komi wird auf das gezielte wiederholen von Bewegungsablaufen
trainiert. Sinn und Zweck dieser Ubungen ist es den Bewegungsrhythmus
und die Geschwindigkeit zu verbessern, bzw. eine /Automatisierung zu
erzielen. Hier braucht z.B. eine Wurftechnik nicht bis zu ihrem_Ende
(Nage) durchgefuhrt werden, wobei die beiden ersten beiden Phasen
(Kuzushi, Tsukuri) der Wurftechnik im Ganzensausgefihrt werden sol-
len; Kake kann angedeutet werden. Uchi komi/kann sowohlals Tandoku
renshu wie auch als Sotai renshu trainiert werden.

Die definierten Ubungsziele des Uchi komi sind unter anderem:

e Verbesserung der Bewegungsablaufe

e Optimierung der Schnelligkeit beim Kuzushi, Tsukuri und Nage
e bessere und schnellere Kumi kata

Das Uchi komi Training gestaltet sich recht vielseitig, je nach Zielvorgabe,
also ,Was soll verbessert werden?“ kommen verschiedene Trainings
Moglichkeiten zum Einsatz:

Uchi komi fur Tai sabaki - fehlender Kérperkontakt zu UKE, kein ausrei-
chender Hifteinsatz, fehlender”Armzug; TORI fuhrt die Wurftechnik bis
Kake aus.

e Uchi komi fir Renraku waza - Erkennen und Ausnutzen von UKE
Abwehrreaktionen zu Kombinationstechniken. (Renraku waza)

e Uchi komi fir Kumi kata - Erarbeiten und Aufrechterhalten einer
Grifftechnik (Kumi kata)

e Uchi komi fir Nage - fehlende korperliche Kondition; hier wird UKE
schnell hintereinander geworfen.

e Dreier Uchi komi - fehlende Hebe-, Sichel- und Fegekraft; TORI fihrt
die Wurftechnik bis Kake aus, wahrend UKE durch einen dritten
Partner entsprechend gehalten wird.

¢ Uchi komi fur Schnellkraft - fehlende Schnelligkeit bei der Ausfuhrung
von Wurftechniken; TORI flihrt die Technik bis zum Ende der 2.
Wurfphase (Tsukuri) aus.

12



Yaku soku geiko

Uben in der Bewegung

Yaku soku geiko (Uben in der Bewegung) wurde entwickelt, um die wer-
fenden (TORI) sowie die fallenden (UKE) Fahigkeiten des. trainierenden
Judoka im Wettkampf zu verbessern. Es ist die effektivste Ubungsform
um die Anwendung einer Technik aus der Bewegung zu trainieren/und
zu erlernen.

UKE leistet keinen bzw. nur so weit wie von TORI\gewtnscht; Wiederstand
beim Ausfihren der Wurftechniken. TORI beachtet alle vier Wurfphasen,
auch hierbei leistet UKE nur den gewiinschten Wiederstand. TORI fuhrt
die Techniken flissig und mit der notwendigen Kdrperspannung durch.
Es ist wichtig, dass TORI und UKE'ihre Atmung, bei der Durchfiihrung
von Yaku soku geiko koordinieren.

Auch fur das erste Erlernen einer Kata bietetisich dieses Training her-
vorragend an, da hier die Koordination der Schrittfolgen zwischen TORI
und UKE bestens gelibt werden kann. Im spateren Kata Training kann
UKE dann immer mehr Wiederstand,bei der Wurfdurchfihrung aufbauen,
sodass die Kata letztendlich authentisch wirkt.
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Kakari geiko

Belastungstraining

Kakari geiko (Belastungstraining) wird als “Drill” im Wettkampf Training
bei mangelnder Kondition sowohl von TORI, wie auch von UKE (auch
Fallen ist auch kraftezehrend) verwendet. TORI fiahrt eine,abgespro-
chene Wurftechnik gegen eine Reihe von UKE aus, welche'in schneller
Reihenfolge wechseln. Dieses Belastungstraining kann ein Teil des Yaku
soku geiko beinhalten, in dem TORI und UKE entsprechende Rollen zu-
gewiesen sind. Ganz nebenbei wird die Entscheidungskraft geschult, da
sich jeder UKE anders verhalt und dementsprechend schnelle Reaktionen
von TORI von Bedeutung sind.

Auch als Uchi komi mit einem einzelnen Partner ist diese Art des Trainings
moglich; wobei UKE immer wieder moglichst'schnell aufsteht und sich er-
neut werfen lasst. Kakari geiko kann auch hervorragend als Erweiterung
des Aufwarmtrainings vor,einem Wettkampf eingesetzt werden.
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Randori

freies Uben

Die Bedeutung des Begriffs Randori,
kann man in der Ubersetzung des Hy Ran / Zufall
japanischen Kanji finden. Hier steht ‘

~-Ran“ fur: Chaos, =zufallig, aufs +
Geradewohl, und ,,Dori“ als greifen, . <
ergreifen. Somit haben wir es hier %L dori./ greifen
mit chaotische Griffe bzw. zufallige

Griffen zu tun. Dies kann man pau-
schal mit ,.freiem Uben* interpretie-

ren: EY ’ErL Randori

Im Gegensatz hierzu steht Kata, wo_beide Partner ganz bestimmte
Bewegungen ausfiihren missen, diefgenau zeitlich aufeinander abge-
stimmt sind. Man kann Randori durch aus als Kampf (Ubungs-) bezeich-
nen, wobei UKE, TORI entsprechende Chancen beim Ansetzen einer
Technik lasst. Randori kdnnen sowohl im_Stand (Nage waza) wie auch
ausschliefdlich im Boden (Katame waza) oder, aber wie im Wettkampf in
beiden Positionen durchgeflihrt werden; es kommt darauf an mit wel-
chem Schwerpunkt trainiert werden soll.

Randori fordert eine Vielzahl von judospezifi-
schen Aspekten, z.B.:

e Entscheidungskraft; lernen Situationen rich-
tig zu nutzen

o Vielfaltigkeit; Uben mit unterschiedlichen
Partnern

e Lernbereitschaft; gemeinsam im
Gegeneinander lernen

o Kritikfahigkeit; Man Uubt mit Gegner, die bes-
ser sind

¢ Toleranz; als UKE auch mal nachgeben und TORI werfen lassen
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Es gibt viele unterschiedliche Arten Randori durch zu fuhren, die Auswahl
erfolgt nach dem angesetzten Trainingsschwerpunkt; hier nur einige
Beispiele:

Stand Randori; wettkampforientiertes Uben vonnNagéwaza
Boden Randori; wettkampforientiertes Uben von Katame waza

Stand-Boden Randori; Ubergdnge von Standtechniken s.in
Bodentechniken

Kumi kata Randori; ausschlieBlich Erarbeitung und Verhinderung von
Fassarten

Kampf Randori; Ubungskdampfe nach giiltigen Kampfregeln und vol-
lem Wiederstand von UKE

Bedingtes Randori; mit Aufgabenstellungen, z.B. Renraku oder Kaeshi
waza bzw. im Boden z.B. ausschlie3lichidime waza

Speed-Randori; mit zwei oder mehreren wechselnden UKE schnell un-
tereinander

Handicap Randori; Randori mit Einschrénkungen, z.B. Benutzung von
nur einer Hand oder Fufd

16



Kagami migaki
Spiegel reinigen

Kagami migaki, bedeutet wortlich tUber- X . .
setzt ,Spiegel reinigen“ und beinhaltet %EE Kagami / Spiegel
ein altes in der Samurai Tradition verwur- .

zeltes Ritual der geistigen Erneuerung.

Der Begriff kommt zum einen durch die = Migaki / reinigen
Bewegungen des Judoka, welche an das

polieren eines Spiegels mit beiden Handen

erinnern. Sinnbildlich steht der Spiegel fur

einen selbst.

Die kreisenden Bewegungen der Hande polieren und saubern einen ima-
ginaren Spiegel, welcher unseren Geist symbolisiert. Dieser soll von al-
len ,,Fehlern“, welche unsere geistige und koérperliche Entwicklung hem-
men gesaubert werden. Diese Ubung kann als Abschluss des Trainings
durchgefuhrt werden und dient zur Beruhigung, Erlangung eines gleich-
maRigen Atemrhythmus sowie zur Kenzentration.

Ausfuhrung:

TORI hebt die Unterarme« auf
Schulterhéhe und dreht die stark
gespreizten Hande nach [ aullen,
sodass die Handflachen auBen lie-
gen und die Daumen nach unten
zeigen. TORI poliert nun den ima-
ginaren Spiegel mit kleinen krei-
senden Handbewegungen, die
Fingerspitzen beriihren sich hierbei
in der Nahstellung der Hande kurz.
Diese kreisenden Bewegungen er-
folgen erst von<oben nach unten
und dann von unten nach, oben.

Die Dauer der Ubung kann variieren, sie hangt stark vom Alter und der
Konzentrationsfahigkeit der Judoka ab.
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Ukemi waza
Falltechnik

Ukemi bedeutet , Koérperbeherrschung® beim Fallen. Durch

das wiederholte trainieren der Falltechniken, lernt man,

K seinen kompletten Kérper zu kontrollieren. Ukeminist ,,pas-

sive Aktivitat“. Hieraus entsteht die Einstellung zum Judo,

namlich die Bereitschaft zu werfendund geworfen zu wer-

2 den. Eine gute Beherrschung des/Ukemi ist aber nicht nur

fur die Sicherheit der Judoka von grol3er Bedeutung, son-
dern fordert auch die Entwicklung auf dem Weg (Do).

—

Grundgedanke des Ukemi ist es, die Wucht,des Aufprallsivon UKE auf
der Tatami auf eine mdoglichst grol3eFlache zu, verteilen und so den
Aufprall abzuschwachen. Beim Fallen wird angestrebt mdglichst groR3-
flachig zu ,landen™ und somit die schmerzempfindlichen ,Ecken und
Kanten“ (Knie, Ellenbogen, Schultern, Handgelenke, usw.) des Kodrpers
zu schitzen. Durch entsprechendes Abschlagen, wird die Aufprallenergie
wesentlich breiter gestreut und teilweise an den Untergrund abgegeben.
Ein perfekt beherrschtes Ukemi,.ermdglicht 'es UKE gewisse Fallhéhen,
hohe Fallgeschwindigkeiten und massive Aufprallenergien verletzungs-
frei abzufangen.

Physikalische Untersuchungen haben ergeben, dass bei gut ausge-
fuhrten Wurftechniken (Nage waza) aus dem Stand die Fallkréfte bis
zu dem 12-fachen Korpergewicht von UKE betragen kénnen und die-
se Kraftspitzen in nur 0,2 Sekunden erreicht werden kénnen. Wird
der Partner/Gegner durch Judotechniken beschleunigt und geworfen,
so kann die Bewegungsenergie entweder auf langem Weg weich oder
muss auf kurzem Weg hart abgebremst werden; hieraus haben sich zwei
grundsatzliche Formen des Ukemi entwickelt:

¢ Weiches Fallen - Bei der Rolle vorwéarts (Mae mawari ukemi) oder
rickwarts (Ushiro mawari, ukemi) finden wir Formen des weichen
Fallens. Speziell junge Judoka mussen hierzu erst die Orientierung
im Raum erlernen. Medizinische Untersuchungen ergaben, dass sich
die dreidimensionale Orientierung im Raum bei Kindern erst zwischen
dem 8. und 10. Lebensjahr entwickelt. Der Trainer sollte also z.B.
einem_sechs jahrigen Judoka nicht mit aller Macht versuchen die
,2Judorolle® abzuverlangen.

e Hartes Fallen - Werden jedoch explosive und schnelle Bewegungen
ausgefuhrt, lasst sich das harte Fallen (Mae-, Yoko-, Ushiro- und
Jiyu ukemi) meist nicht vermeiden. Gleiches gilt fur Wirfe, wo UKE
wahrend, der Wurfphase (Kake) durch TORI in seiner Bewegung und
Wurfbahn kontrolliert wird. Diese Art des Fallens erfordert sehr viel
Ubung, denn die Koordination des gesamten Korpers - Ubergang von
der Entspannung zur optimalen Spannung, federndes Abschlagen und
sofortige Entspannung - muss im Bruchteil einer Sekunde und im rich-
tigen Augenblick erfolgen.
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Es gibt eine Vielzahl von Fallvarianten, wobei letztendlich alle auf den
Basisfalllbungen beruhen:

e Ushiro ukemi — riickwartiges Fallen

e Yoko ukemi — seitliches Fallen, rechts und links

e Mae ukemi — vorwarts Fallen

e Mae mawari ukemi - vorwarts Fallen mit Rolle

e Ushiro mawari ukemi — ruckwartiges Fallen mit‘Rolle
e Jiyu ukemi — freies Fallen (Durchreil3er)

1%

e S
e
(\ ’"77( >

Ukemi Varianten
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Ushiro ukemi

rickwartiges Fallen

Beim Fallen nach hinten, im japanischen Kampfsport, als Ushiro ukemi
bezeichnet, ist vorrangig darauf zu,achten, dass der Kopf des Fallenden
vor Erschitterungen; z.B. Aufschlagen des Hinterkopf auf den Boden,
geschutzt wird. Der Kopf ist durch den geraden Fall nach hinten beson-
ders gefahrdet. Ushiro ukemi gehdort in die Gruppe des ,harten Fallens”

Ausfuhrung:

Man kniet im Stehen etwas/ab und bringt das Gesal in Richtung Boden
und lasst sich nun gerade 'nach hinten Fallen. Der Ricken ist hierbei
rund, sodass eine Rollbewegung entsteht. Nach dem ersten Kontakt der
Lendenwirbel mit dem Boden wird mit gestreckten Armen, welche sich
in einem Winkel von 20° bis maximal'40° von den Kdrperlangsachse
befinden, mit flachen Héanden auf der Tatami abgeschlagen. Um den Fall
weiter abzuschwéchen, kann eine Rickwartsrolle (Ushiro mawari ukemi)
an den Fall angeschlossen werden.

Gerade junge und/oder unerfahrene Judoka
haben eine naturliche Scheu vor dem rick-
warts Fallen /((man sieht ja nicht wo man
hinféllt). Hier bietet sich z.B. an, das die-
se Uber einen helfenden Partner, als nied-
riger Bock, oder einen Sporthocker fallen.
Sie setzen sich drauf und rutschen mit dem
Gesal«nach hinten runter, hierbei sind die
Arme’vor dem Kérper, z.B. an den Knien;
um den Abstiitzreflex,zu unterbinden. Der
Trainer legt seine Hand schitzend auf die
Nackenwirbel; dies gibt zusatzlich ein

e~
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Gefuhl der Sicherheit. Erfahrene Judoka kdnnen diese Falltechnik auch
aus dem Ruckwartssprung ausfuhren, wobei die Aufprallenergie um ein
wesentlichen Faktor steigt.

Vorkommende Fehler:

e Der Winkel zwischen den abschlagenden Armen und dem Koérper ist zu
groR3 (Verletzungsgefahr im Bereich der Schultergelenke)

¢ Der Hinterkopf schlagt auf den Boden (Verletzungsgefahr fur Kopf und
Nackenwirbel)

e Arme sind nicht gestreckt, sondern treffen /nur mit den Unterarmen
auf (Verletzungsgefahr fur die Ellenbogen)

e Eswird nach hinten geschaut (Gefahr der Verdrehung der Nackenwirbel)
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Yoko ukemi

seitliches Fallen

Das Fallen zur Seite (links oder rechts), im japanischen Kampfsport als
Yoko ukemi (Hidari / Migi) bezeichnet; wird in erster Linie verwendet,
wenn Techniken angewendet werden; welche das Gleichgewicht von UKE
zur Seite brechen, bzw. ein Bein von UKE blockiert, gefegt oder auch
weggezogen wird. Auch hier ist vorrangig darauf zu achten, dass der
Kopf des Fallenden nicht auf den Boden aufschlagt. Yoko ukemi gehort
ebenfalls in die Gruppe des ,,harten Fallens®.

Ausfuhrung:

Man kniet im Stehen etwas/ab und schiebt.den FuRR, zu der Seite wohin
man fallen méchte vor den anderen FuB3 (Standbein) und dartber hinaus;
so als ob man mit der FuBsohle etwas wegfegen mdchte. Gleichzeitig
geht man tiefer in die Knie und, lasst sich auf die entsprechende Seite
fallen. Die Kérperlangsachse (Wirbelsaule) bildet einen Bogen, sodass
bei Bodenkontakt eine Rollbewegung entsteht. Nach dem ersten Kontakt
der Hufte mit dem Boden wird mit gestrecktem Arm in einem Winkel
von 20° bis maximal 40° zum Kdérper mit flacher Hand und nach unten
gekehrter Handflache auf der Tatami abgeschlagen.

Bei jungen Judoka und/oder Anfangern, bietet sich an, die ersten
Fallubungen zur Seite aus der Hocke durchzufihren. Am Anfang der
Fallibungen aus der Hocke kann der abschlagende Arm in das gegen-
Uberliegende eigene Revers fassen um den natirlichen Abstltzreflex zu
unterbinden. Diese Ubung wird zu beiden Seiten ausgefiihrt. Der Judoka
muss auch hier auf _seinen Kopf achten, so dass dieser nicht auf den
Boden aufschlagt.

22



Erfahrene Judoka kénnen die-
se Falltechnik auch mit Hilfe eines
Partners, in der Form durchfihren,
dass die nicht abschlagende Hand in
den Kragen des stehenden Partners
fasst und man dann diese Fallibung
aus dem seitlichen Sprung heraus
durchfuhrt. Der Partner unterstitzt den
Fall entsprechend (Nage). Auch hier
steigt die Aufprallenergie um einen we-
sentlichen Faktor an.

Vorkommende Fehler:

e Der Winkel zwischen den abschlagenden Armen und dem Korper ist zu
groi3 (Verletzungsgefahr im Bereich der Schultergelenke)

e Der Kopf schlagt auf den Boden (Verletzungsgefahr fir Kopf und
Nackenwirbel)

e Arme sind nicht gestreckt, sondern treffen nur mit den Unterarmen
auf (Verletzungsgefahr fur die Ellenbogen)

e Nach dem ,Landen” wird in die Ruckenlage gerollt (Verletzungsgefahr
der Wirbel)

¢ Keine Bogenspannung (bogenférmige Langsachse), dadurch zu harter
Aufprall

e Beine sind nicht gedffnet, dadurch kénnen die Knie aufeinanderschla-
gen (Verletzungsgefahr der Kniegelenke)

e Der fegende Ful3 wird hinter dem, Standbein hergezogen (Verdrehung
der Knie)
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Mae ukemi

vorwarts Fallen

Das Fallen nach vorne, im japanischen Kampfsport alssMae ukemi be-
zeichnet, wird im Judosport weniger eingesetzt, da Wurftechniken nach
hinten bzw. zur Seite erfolgen. Das Vorwartsfallen.ist mehr dem Ju jutsu
zu zuordnen. Allerdings kann es auch im Judowettkampf vom Vorteil
sein, um bei einer Uberraschenden Wurftechnik des Gegners Ippon zu
vermeiden. Hier dreht sich der Geworfene wahrend des Fallens (Nage),
sodass er letztendlich mit der Korpervorderseite auf die Matte fallt.
Im Training wir Mae ukemi in erster Linie eingesetzt um die naturliche
Hemmschwelle vor dem Fallen.abzubauen und um Kérperspannung zu
trainieren. Mae ukemi gehortdin die Gruppe des ,harten Fallens*.

Ausfuhrung:

Man fallt aus dem aufrechten Stand gerade nach vorne. Hier ist auf eine
starke Kérperspannung zu achten, der Oberkoérper darf nicht nach vorne
abknicken. Der gesamte gerade Korper-kommt gleichzeitig auf der Matte
auf. Kurz vor dem Bodenkontakt, wird der Kopf nach links oder rechts
gedreht und etwas angehoben, um nicht mit dem Gesicht (Nase) auf
den Boden zu schlagen. Beide Arme sind angehoben, sodass sich die
Daumen auf Ohrenh6he befinden, um mit beiden angewinkelten Armen
abzuschlagen; einsAbstiitzen mit den Handen ist unbedingt zu vermei-
den, da die Handgelenke und Ellenbogen verletzt werden kdnnen.

Anfanger und junge Judoka kdnnen diese Fallibung auch in der Form
durchfiihren, dass sie sich zunachst aus dem Stand auf die Knie fallen
lassen und dann ,Mae ukemi‘aus dem Kniestand durchfihren. Im weite-
ren Verlauf des Trainings kann der fortgeschrittene Judoka diese Art des
Fallens aus dem Sprung ausfuhren.

Vorkemmende Fehler:
e Oberkorper knickt'ab (Verletzungsgefahr fur die Wirbelsaule)

e Unter- und Oberarme treffen nicht gleichzeitig auf (Verletzungsgefahr
im Bereich der Schultergelenke und Ellbogen)

e Kopfdrehtnichtzur Seite, somitschlagtdie Nase auf (Verletzungsgefahr
fur das Nasenbein und den Kopf)

e Arme sind nicht angewinkelt sondern nach vorne gestreckt
(Verletzungsgefahr fur die Schultergelenke)
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Mae mawari ukemi

vorwarts Fallen mit Rolle

Das Fallen nach vorne mit anschlieBendem abrollen; beim Judo und an-
deren japanischen Kampfsportarten als.Mae mawari ukemi bezeichnet
kann in die Gruppe des ,,weichen Fallens” eingeordnet.werden. Hier wird
die Wurfenergie in eine gerollte Vorwartsbewegung umgelenkt, somit
entféllt der harte Aufprall auf die Matte..Man unterscheidet ob die Rolle
mit ,liegenbleiben“ oder mit ,aufstehen® ausgefihrt wird, wobei beim
»liegenbleiben” die Aufprallenergie héher ist. Im,Judosport wird diese Art
zu Fallen oft als ,,Judorolle” bezeichnet. Die Ausfuhrung erfolgt wie beim
Yoko ukemi sowohl zur rechten wie auch zur linken Seite. Bei der rech-
ten Ausfihrung wird Uber den rechten Arm (Rollarm) gerollt, wahrend
die linke Hand abstitzt (Stutzarm). Die gesamte Rolle erfolgt Uber eine
diagonale Kérperachse (rechte Ausfihrung: von der rechten Schulter zur
linken Hufte).

Ausfuhrung (rechts):

Der rechte FuB steht etwas nach vorne; nicht wie bei der Turnrolle, wo
beide FuRe einen parallelen Stand aufweisen, dies ist auflerst wichtig,
da wenn z.B. bei der rechten Rolle das linke Bein vorne stehen wiirde,
sich die Wirbelsdule verdreht. Die linke Handflache stitzt sich parallel
zum rechten Fuf3 auf dem Boden ab. Durch das Neigen des Kopfs zur
linken Seite, wird Platz geschaffen um Uber die rechte Schulter zu rollen.
Hierzu wird der rechte Rollarm zwischen dem linkem Fuf3 und dem linken
Stitzarm nach hinten gefihrt; es ist auf entsprechende Muskelspannung
am Rollarm zu'achten. Die Rolle erfolgt Giber eine diagonale Kérperachse.
Nun wird zwischen der Rolle mit , liegenbleiben* oder der Rolle mit ,,auf-
stehen‘«unterschieden. Beim Liegenbleiben gleicht die Endposition dem
Fallensseitlich (Yoko ukemi), auch hier wird die Aufprallenergie durch seit-
liches Abschlagen auf der Matte gemindert. Beim Rollen mit Aufstehen
wir die Fallenergie im Fluss gehalten und zum direkten Aufstehen ge-
nutzt, wobei das Abschlagen nur flichtig erfolgt, da man weiterrollt und
letztendlich wieder steht.
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Medizinische Untersuchungen ergaben, dass sich die dreidimensiona-
le Orientierung im Raum bei Kindern erst zwischen dem 8. und 10.
Lebensjahr entwickelt, dementsprechend brauchen also junge Judoka
wesentlich langer die Rolle zu erlernen. Sie rollen entweder Uber die
Korperlangsachse (Purzelbaum) oder kippen um und rollen Uber die
Koérperquerachse.

Die Fallibungen kdénnen mit fortschrei-
tender Erfahrung der Judoka variiert
werden:

Gehechtete Rolle - Der Absprung zur
Rolle erfolgt wesentlich flacher um
eine entsprechende Weite zu errei-
chen

Rolle Uber ein Hindernis - die Lange
und HOhe des Hindernisses muss
hierbei dem Koénnen des Judoka an-
gepasst werden.

Mehrere Rollen hintereinander - z.B. in.Rechs-/Links-Kombination

Vorkommende Fehler:

Die Finger des Rollarms zeigen vor dem eigentlichen Rollvorgang nicht
nach hinten (Abweichung der Rollrichtung)

Der falsche FuRR steht vaorne (Verdrehung der Wirbelsaule)

Der Handriicken des Stutzarms.befindet sich auf dem Boden
(Verletzung des Handgelenks)

Die Rolle erfolgt nicht Uber eine diagonale Kérperachse (bei Ausfuhrung
von Wurftechniken, Verletzungsgefahr durch falsches Aufkommen)

Bei der Rolle mit ,liegenbleiben* ist der Winkel zwischen den abschla-
genden Armen und dem, Koérper ist zu grol3 (Verletzungsgefahr im
Bereich der Schultergelenke)

Der abschlagende Arm ist nicht gestreckt, sondern trifft nur mit den
Unterarm auf (Verletzungsgefahr fur den Ellbogen)

Beine sind nicht geoéffnet, dadurch kdnnen die Knie aufeinanderschla-
gen (Verletzungsgefahr der Kniegelenke oder Quetschung der Hoden)
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Ushiro mawari ukemi

rickwartiges Fallen mit Rolle

Das Fallen nach hinten mit anschlieBendem Abrollen; beim Judo und
anderen japanischen Kampfsportarten als Ushiro mawari ukemi bezeich-
net kann in die Gruppe des ,weichen Fallens“ eingeardnet werden. Hier
wird die Wurfenergie in eine gerollte Riuckwéartsbewegung umgelenkt,
somit wird der harte Aufprall auf die Matte abgeschwéacht. Im Judosport
kommt diese Art zu Fallen nicht allzu oft zum Einsatz, da TORI nach ei-
ner Wurftechnik nach hinten UKE meistens festhalt oder auch mit in den
Boden tbergeht. Die Ausfiihrung kann wie bei Mae mawari ukemi sowohl
zur rechten wie auch zur linken Seite erfolgen. Die gesamte Rolle erfolgt
ebenso Uber eine diagonale Koérperachse (rechte Ausfiihrung: von der
rechten Schulter zur linken Hifte):

Bei der Ausflihrung der 3. Opfertechnik (Sutemi waza); Maki tomoe, fallt
TORI ann&hernd mit Ushiro mawari ukemi.

Ausfihrung (links):

TORI fuhrt Ushirooukemi aus. Nach dem ersten Kontakt der Lendenwirbel
mit dem Boden wird mit gestreckten Armen, welche sich in einem Winkel
von.20° bis maximal'40° von den Koérperlangsachse befinden, mit flachen
Handenauf der Tatami abgeschlagen. Die rickwéartige Bewegungsenergie
wird allerdings hier nicht gebremst, sondern in eine Ruckwartsrolle wei-
tergeleitet. Hierzu wird der Kopf zur rechten Schulter geneigt um ent-
sprechend Platz an der linken Schulter zu schaffen, durch Schwund der
Beine nach hinten wird die Rolle Uber eine diagonale Kérperachse (linke
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Schulter zur rechten Hifte) ausgefiihrt. Die Fallenergie wird im Fluss ge-
halten und zum direkten Aufstehen genutzt, wobei das Abschlagen nur
flichtig erfolgt, da man weiterrollt und letztendlich wieder steht.

Junge Judoka haben oft das Problem, den Kopf nach dem Bodenkontakt
nicht zur Seite zu nehmen; hierdurch reicht dann'die Bewegungsenergie
oft nicht aus, um letztendlich die Rolle zu beenden (sie ,,verhungert®).

Vorkommende Fehler:

¢ Der Winkel zwischen den abschlagenden Armen und dem Kdérper ist zu
grof3 (Verletzungsgefahr im Bereich der Schultergelenke)

e Der Hinterkopf schlagt auf den Boden (Verletzungsgefahr fir Kopf und
Nackenwirbel)

e Arme sind nicht gestreckt, sondern treffen nur mit den Unterarmen
auf (Verletzungsgefahr fur die Ellenbogen)

e Eswird nach hinten geschaut (Gefahrder Verdrehung der Nackenwirbel)

e Der Kopf wird beim Ansatz der Rolle nicht zur Seite genommen (Die
Rolle ,verhungert®)
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Jiyu ukemi

freies Fallen

Als Variante der ,Judorolle”, Mae mawari ukemi.existiert der so genannte
»freie Fall“. Hier tritt die Situation ein, dass sich UKE nicht mit den Armen
abstitzen kann, z.B. weil diese von TORI blockiert,bzw. festgehalten
werden. Die Drehbewegung des Korpers wird in der Luft ausgefiihrt; die
Landung erfolgt wie bei Mae mawari ukemi, wird jedoch meist ohne an-
schlieBendes Aufstehen durchgefuhrt. Die gesamte Rolle erfolgt ebenso
Uber eine diagonale Koérperachse (rechte Ausfiihrung: von der rec