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VORWORT & DANKSAGUNG

In den Braschiren dieser Serie findest du die derzeit glltigen Kyu-Prafungsbestimmungen des
Osterrelchischen Judoverbandes, Die beschriebenen Techniken, Bewegungsablaufe und Theorie-
fragen stellen die Mindestanforderung flir den jeweiligen Grad bel einer kKyu-Prifung dar.

Das Kyu-Prufungsprogramm ist kein Ausbildungsprogramm!

Die methodische Erarbeituna der einzelnen Techniken und Bewegungsablaufe liegt allein im
Verantwortungsbereich der Tralnerin bzw. des Trainers. Sie bzw. er muss ihre baw. seine Judoka
inren motorischen und koordinativen Fahigkeiten entsprechend durch geeignete varbereitende
Ubungen an die geforderten Techniken und Bewegungsablaufe heranfuhren.

Alle genderspezifischen Ausdricke beziehen sich auf Personen jedweden Geschlechts,

Fir das Zustandekommen dieser Hefte danken wir der Sportunion Mericum Leibnitz, dem
ASKO Judoclub Graz und vor allem dem Judoclub ASKO Gleisdarf Sparkasse und seinen
Mitgliedern, insbesondere dem Obmann Julius Rankl, Ebensa dem Judo-Landesverband
Steiermark, vor allem dem Prasidenten und |JF-Kampfrichter Manfred Hausberger, dem JLV-
Pritfungs- und OJV-Ausbildungsreferenten Ing. Alfred Himmiler und dem JLV-Kata-Referenten
Ing. Karl Fratzl, Ein besonderar Dank geblhrt den Darstellern, die sich mit groffer Freude fiir
die Fotoaufnahmen zur Verfiigung gestellt und geduldig die Ubungen vorgefihrt haben,

Dies waren: Maya Kochauf, Luca Lehrer, Lara Annerer, Lena Annerer, lan Stefan Rupp, Daniel
Gruber, Michelle Kolosa, Paula Peinsipp, Hanna Peinsipp, Marc Grasmuga, Christaph Gollner,
Julius Resch und Manuel Manninger. Fir die Nutzung der |llustration der Judo-Werte danken wir
ganz besonders dem Deutschen Judo Bune,

Erwin Schon
Prifungsreferent des
Osterreichischen Judoverbandes




DIE JUDO-WERTE

HOFLICHKEIT

Behandle deine Trainingspartner, Wettkampf-
gaegner und Mitmenschen wie Freunde. Zeige
deinen Respekt gegentiber jedemn Judo-Ubenden
durch eine ordentliche Verneigung,

RESFEKT

Begegne jedem mit Respekt. Behandle deine Lehrer
und Judoe-Freunde immer zuvorkommend und er-
kenne die Leistungen anderer an.

ERMSTHAFTIGKEIT
Sej immer kanzentriert bej der Sache, Entwickle eina
positive Trainingseinstellung und dbe fleifig.

BESCHEIDEMNHEIT

Spiele dich nicht selbst in den Vordergrund. Sprich
{iber deinen Erfolg nicht mit Ubertreibunag, Orientie-
re dich an den Besseren und nicht an denen, deren
Leistungsstand du bereits erreicht hast.

EHRLICHKEIT
Sei immer ehrlich und kdmpfe fair, chne unsportliche
Handlungen und Hintergedanken,




MUT

Mimm dein Herz in die Hand - im Randori, im Wett-
kampf und im Leben selbst, Gib dich niemals auf,
auch nicht bei einer drohenden Niederlage cder
einerm scheinkar dkermachtigen Gegner.

HILFSBEREITSCHAFT

Sej anderen gegeniiber stets hilfsbereit; Unterstit-
ze als (Trainings-)Alterar die Jingeren, Hilf deinem
Partner, die Techniken korrekt zu erlernen und Neu-
en, sich in der Gruppe zurechtzufinden.

SELBSTRBEHERRSCHUMNG

Achte stets auf Plnktlichkeit und Disziplin - keim
Training, Wettkampf und im Lekben. Verliere auf
der Matte nie die Beherrschung, auch nicht in
Situationen, die dir unfair erscheinen.

WERTSCHATZUNG
Erkenne die Leistung jedes Anderen an, wenn dieser
sich nach seinen Mdglichkeiten ernsthaft anstrengt.

FREUMDSCHAFT
Achte all diese Werte und alle Menschen, dann wirst
du nicht nur beim Judo Freunde finden,

kyu-Prifungsprograrmim S Einflhrung




KLEINES JUDO ABC

Ashi | Bein, FuB obi Gurtel
Ashi-waza Beintechniken Okuri i Beide, verbunden .
Barai_f Harai Fegen Osae-komi-waza Festhaltetechniken _'
Dan Rang, Stufe (Meister) Otagai ni rei Grul? zum Partner/zur
by il Partnerin 1
Eri 2 Kragen, Revers . L:)t-:}shi Sturz, fallen VIl
Gari Sicheln Rei GriiBen
Eﬂl_rl_mjla_ Rad Sankaku-waza Dreieckstechniken
' Hajime Beginnen, los Seiza Abknien (niedersetzen)
Hidari Links, von links Sensei Lehrer
Jigo-hon-tai Verteidigungsstellung Sensei ni rei | Gru zum Lehrer R
Ju_:ia Sanfter Weg _ | Shime-waza W[}rgetgc_hniken I8
. Judo[ca_l Judo-Sportler .. Shinpan Kampfrichter
 Judogi el Judo-Kleidung ~ Shizen-hon-tai Grundstellung
Kake / Gake | Abwurf, Hangen Soto 0 AuBen, von auBen
Katame-waza  Techniken in Bodenlage | Sutemi-waza | Selbstfalltechniken |
Kansetsu-waza , Hebeltechniken Tachi-ﬁaza I Wurftechniken im Stand .
Kimono Jacke Tai 1 Kérper -
Kiritsu Aufstehen Tatami Matte, R_e_isstrohmaﬁte
| Klein L - Hand, Arm I
Koshi / Goshi Hufte Te-waza Handtechniken
Koshi-waza | Hufttechniken Tori ' Ausfhrender
Kumi-kata | Art des Zufassens Tsukure : Wurfeingang, -ansatz =
Kuzushi | Gleichgewichtsbruch Uchi Innen, von innen
Kyu Rang, Stufe (Schaier) Uchi-komi hinte}einanderfolgende
A Wurfeing&nge ohne Fall
Ma-sutemi-waza Selbstfallt_echnik:atn nach | Uke Nicht Ausflihrender
i hinten
‘Mate | Ende, Stopp  Ukemi-waza | Falltechnik i
Migi Rechts, von rechts Waza Technik(en), Ubung(en)
Mokuso Meditation {Eﬁée_n schiie- Yoko Séit:a. von der Seite
e v fen, ruhig sitzen) |
Mage-waza Wurftechnik Yoko-sutemi-waza ; éelbstfalitechniken Zur .
it Seite s I
MNe-waza Bodentechnik (aus der Zori (Zoori) T I Sandalen, Slipper (ur-
=9 . Rickenlage) | _ sprunglich aus Reisstroh)
i 8] Grof  Zubon Hose
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JAPANISCH ZAHLEN

“cﬂh§ﬁ9_ Eins iRoﬁy TSechs B
|_N| | _Z_'n.i'.fer éﬁichi, Nana | Sieben

San s | Drei Hachi iﬁcht

Shi, Yon | vier Ku Neun

!Go L rEﬂnf R ; __féehn

EINTEILUNG DER TECHNIKEN
(NACH KODOKAN)

.
|
I |

| |
Te-waza Koshi-waza Ashi-waza Ma-sutemi-waza Yoko-sutemi-waza

Katame-waza

YSW

| |
Osae-komi-waza Shime-waza Kansetsu-waza

Die Zuordnung der angefihrten Techniken nach Kodokan, ist durch das farbige Kistchen mit der
entsprechenden AbkOrzung erkennbar gemacht.




ALLGEMEINES

Die Ausibenden des Judosports werden Judoka genannt. Die Kampfkleidung wird als
Judogi bezeichnet. Im Judo wird der Ausfiihrende einer Technik Tori (Angreifer) und jener,
der die Technik zulisst, Uke (Angegriffener) genannt. In den Broschiiren des Prifungs-
programms der einzelnen KYU-Grade erkennst du Tori an seinem blauen, Uke an seinem
weilen Judogl.

Bavar wir zur Judo-Praxis Ubergehen solltest du nech folgende Dinge beachten:

VERANTWORTLICHKEIT
Judo ist ein Kampfsport!

Um aber méglichst gefahrlos Gben zu kénnen, musst du auf deinen Partner aufpassen.
Wie kannst du das am besten machen?
| Befolge die Anweisungen deines Trainers!
| Suche bei Wurftechniken immer einen festen und sicheren Stand
fdas Gleichgewicht), sofern es die Ausflhrungsart zulasst,
|  Bei Wurftechniken wird der Partner immer .gesichert”. Das heifit, du |asst im
Allgemeinen den Armel deines Partners nicht los, bevor er auf der Matte liegt.
| In der Bodenarbeit wird eine Technik nicht mehr weitergefihrt, sobald sich dein
Partner geschlagen gibt. Dies ist dann der Fall, wenn er mit einer Hand oder einem
Ful zwei- ader mehrmals auf deinem Kérper bzw, auf der Matte abklopft, oder
wenn er z.B. ,Aus!" (japanisch ,Maittal") ruft.
| Verantwortlichkeit von Uke: Sowohl Tori als auch Uke sind flir das Gelingen der
Techniken und den Ubungsfartschritt verantwortlich. Sei ein guter Uke, indem du
delnem Partner die richtigen Voraussetzungen gibst!

GRUNDSATZ VON , AKTION" UND ,REAKTION"

Im Judosport sind beide Kdmpfer sténdig in Bewegung. Das bedeutet, dein Gegner steht
salten still, Daher sind auch im Training alle Techniken stets aus der Bewegung zu Gben und
auszufithren. Durch das Uben in der Bewegung wird nicht nur dein Auge flr das Erkennen
von Situationen geschult, du bekommst auch ein Geflihl dafir, welche Reaktion” auf die
_Aktion" deines Partners die richtige ist. Nur nach einem Fehler deines Partners (Aktion) ist
gine wirksame Technik (Reaktion) maglich. Natirlich kannst du deinen Partner auch z2u
diesem Fehler veranlassen oder zwingen (Aktion - Reaktion - Aktion).

GRUNDSATZ DER ,GESCHWACHTEN POSITION"

Je nach Schrittstellung von Uke ist dieser in verschiedene Richtungen labil”, in einer ,ge-
schwachten Position”. Um Uke zu werfen, musst du diese geschwachte Position ausndtzen,
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GRUNDSATZ DER ,,RECHTS- UND LINKSAUSFUHRUNG"

Jede Technik ist sowohl in Rechts- als auch in Linksausfihrung zu Uben und zu kénnen. Die
Beherrschung von Techniken auf beide Seiten (auch auf die andere Seite) erlaubt dir im
Wettkampf mehr taktische Méglichkeiten. Das kann einiges zur Verwirrung des Gegners und
damit zu deinem Sieg beitragen.

Bei der Prifung sind bestimmte Techniken rechts und links vorzuzeigen, bei andearan kannst
du die Seite (rechts ader links) frei wahlen. Das ist in der Beschreibung angefihrt bzw. auf
der Ubersichtsseite mit ,RL" (rechts und links) oder ,nW" (nach Wah!) erkenntlich gemacht.

DARSTELLUNG DER JUDOTECHNIKEN

Fiir die Darstellung der beschriebenen Judotechniken wurde tGberwiegend die Rechts-
aus-fihrung gewahlt, Einige Techniken werden in Linksausflhrung dargestellt, da hier
der Bewegungsablauf besser erkennbar ist.

ANTWORTEN ZU DEN PRUFUNGSFRAGEN

In dieser Broschiire sind aus Grinden der Aktualitat nur die Theoriefragen, nicht aber die
Antworten enthalten, Die Zusammenfassung der Antworten kannst du auf der OJV-Home-
page www.oejv.com unter ,Service/Downloads/Bestimmungen” herunteriaden. Dadurch
entsprechen die Antworten stets den aktuellen Bestimmungen und Auslegungen,

QR-CODE

Sofern vorhanden sind die Zielibungen mit einem QR-Code ver-
sehen. Mit Hilfe eines Smartphones und éiner entsprechenden App
kannst du den GR-Code auslesen, Dieser Code fihrt dich zu einem
Internetlink, wo ein Video den Bewegungsablauf der Zielibung ocder
einer gestellten Aufgabe zeigt.

Zum Beispiel fihrt dich der rechts platzlerte QR-Code zur Down-
loadseite des Osterreichischen Judoverbandes, wo sich die Pri-
fungsfragen mit den Antwarten befinden.

DIE GRUNDSTELLUNGEN

i Judo wird die natQrliche Grundstellung als Shizen-hon-tai ader Shizen-tai bezeichnet.
Dabei steht man aufrecht, die FuRe parallel etwa in Schulterbreite. |st der rechte Full vor-
gestellt, nennt man sie Migi-shizen-tai, ist der linke Full vorgestellt, Hidari-shizen-tai.




[[#]

Die Verteidigungsstellung wird als Jige-hon-tai oder Jigo-tai bezeichnet. Dabei steht man
mit weit gedffneten Beinen, die Knie sind tief gebeugt, die Oberschenkel fast waagerecht.
Damit wird der Kérperschwerpunkt abgesenkt, Ist der rechte Fuik vorgestellt, nennt man sie
Migi-jigo-tai, ist der linke Ful vorgestellt, Hidari-jigo-tai.

DAS BINDEN DES GURTELS (OBI)

Die Seiten der Jacke {Kimono) werden immer gleich Obereinander gelegt, egal ob Madchen

oder Junge. Die linke Seite wird dber dia rechte Seite gelegt.

Du beginnst mit der Mitte des
Gurtels und legst ihn von vorne
Uber deinen Bauch (Bild 1), ...

.Lflbrst beide Enden nach hinten
und Oberkreuzt sie am Ricken
(Bild 2.

Dann fuhrst du sie wieder nach
varne {Bild 3).

Die Enden werden vorne Uberkreuzt
(Bild 43,

Das daraber liegende Ende wird
von unten her, hinter beiden Glrtel-
teilen vorbei, nach oben durchgezo-
gen (Bild 5).

Mun bindest du den Knoten wie
in der Abbildung dargestellt
(Bild & und 7).

v




PRUFUNG VON VORGRADEN

Kyu-Prifungsprogramm

Das Programm der erreichten Grade ist auszugsweise, das des angestrebten Grades ist zur
Ganze vorzuzeigen.

ANWENDUNGSAUFGABEN

Die in diesem Heft abgebildeteten Anwendungsaufgaben sind lediglich Beispiele, wie du

diese |&san kannst. Bei der Prifung kannst du auch andere Lésungen demanstrieren. Dein
Trainer hat sicharlich noch weitere Beispiele und Ubungen, die du selbstverstandlich eben-
falls vorzeigen kannst,

GRADUIERUNGSSTUFEN
Darzeit bestehen im Osterreichischen Judoverband folgende Graduierungsstufen:

Kyu
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KYU-PRUFUNGSPROGRAMM
DES OSTERREICHISCHEN JUDOVERBANDES

Weilk-Gelbgurt

Ukemi-waza {Falttn:hnllf}

gurt (6. Kyu)

=

= Fall rickwarts ' | = Fall rickwarts « Fall ridckwirts * [berschiag
(Hockstand? (Stand) {Hindernis) (freier Fall)
+ Fall seitwarts « Fall sejtwarts + Fall seitwarts
{Hockstand) (Stand) {Hindernis)
» Fall vorwarts « Fall vorwarts | | » Rolle vorwarts
(Knestand) (Gratschstand) {Hindernis) |
» Rolle vorwarts * Rolle vorwarts « Rolle rickwarts
(Halbkmestand) Stand) {Hindernis)
» Rolle rickwarts » Rolle rickwarts
(Hockstand) {Stand)
| Kumi-kata
| Kuzushi
Mage-waza (Wurftechnik) :
B LIki-gashi . De-éshi—barai = Koshi-guruma « Morate-seal-nage | | * Kc}—uc_hi :
= D-sato-atashi = O-goshl * |ppon-seci-nage » Teuri-komi-goshi (Baral/Gari)
- Z=uchi
(Barai/Garl)
+ Tal-atoshi
» Tani-atoshl
||| =
Katame-waza (Bodentechnik)
== - « =
= Prinzip , Kesa® = Prinzip Tate" » Gyaku-kesa- Il » Kata-gatame « Lde-hishigl-
« Prinzip Yoka" « Prinzip .Kami" gatarme jull-gatarme
= Ude-garami
+ |ki-gatame
| Anwendungsaufgaben

« Von Mage-waza
zu Osas-komi-
waza

+ Wechsal
Zwischen zwel
Kesa-Techniken

* Wechsel
2wischen zwet
Yako-Techniken

« Befreiung aus
Kasa-Techniken

« Bafraiung aus
Yoko-Techniken

= \on Mage-waza
Ziu Csae-
komi-waza

» Befreiung aus
Tate-Techniken

« Befreiing aus
Kami-Techniken

Osae-kami-waza

« \on Mage-waza
Zu Osae-komi-
wazZa

» Bewegungs-
richtungen

= Aussteigen in
und gegen die
Eindrahrichtung

» D:goshi gegen
Koshi-guruma

» Befreiung aus
Gyaku-kesa-
gatame

« Aus Bankstel-
lung bzw, Bauch-
lage von Lke zu

= Block
+ Prinzip der

« BEewegung von

« RBefreiung aus

+ ke urmschlingt

» Tori in Boden-

Kampfausiage

ke Gber den
Griffin allen
Richtungen

wata-gatamae

in Rickenlage
ein Bain ven Torl

lage zwlischen
den Beinen
vorn Uke

» Kombilnation
O-uchifka-uchi
und umgekehrt

= Van Teurj=komi-
gashi zu Tani-
oroshi

+ Yon Tai-otoshi
zu Tai-otoshi

= Von Hishigl zu
Uki-gatame und
Zurick

» Aus Bankstellung
yvan Uke zu
Kansetsu-waza

» Bafreiung aus
Uki-gatame
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KYU-PRUFUNGSPROGRAMM
DES OSTERREICHISCHEN JUDOVERBANDES

Griin-Blaugurt

Blaugurt
(3. Kyu)

Blau-Braungurt

Braungurt

(4. Kyu) (1. Kyu)

(2. Kyu)

| Ukemi-waza (Falltechnik)

MNage-waza (Wurftechnik)

ML
|
E i)

+ Chsoto=gar
* Haral-aoshi

v |chi-mata

= Ko-uchi-makl-

karmi
« Symi-gaeshi

» Ura-gatame

« Mami-juji=jirne
« Ciyaki-juji-jirme
« Kata-juji-nme

+ Hiza-glrima odsr |
Sasae-tour-
komi-ashi

» Sato-malk|-komi

s Tomoe-nages

|

¢ Cikuri-ashi-baral

| » Ko-soto-gari/gake

o Ltsuri=goshi

Katame-waza (Bodentechnik)

s

« Werfen in
4 Wurfnchturngen

« Kombination
Haral-goshi/
O-sote-gari und
umgekehrt

+ Befralung aus
Ura-gatame

» Tori in Rilclken-
lage, Like
Zwischen den

| Beirien

» Ashi-guruma ader
O-guruma

» Yako-guruma

« Ura-nage

« Hadaka=jime
o Kata-hasjime

+ Ude-hizhigi- o CHaUri-ari-|irme s Eri-jirme
hiza-gatame » Koshi-jime « Lde-hishigi-

+ Ude-hishigi- waki-gatams
Uge-gatame » Lide-hishigl-

+ Sankaku-waza ashi-gatarme

Anwendungsaufgaben

« Bowegean und = Situationsbezo- s Grifflkkampf in
Kombinaticnan gene Anwendung gleichar und
mit Ashi-waza der Tokui-waza gegengleichear

« Leghi-mata-
sukashi

«ertaidigung
gegen Hishigl

» Aus der Bank-
stallung von ke
i Shime-waza

= Handlungs-
kemplex rmit
Sarkakil {Aktion/
Reaktion)

kampfauslages
» Handlungskette
it der Tokui-
wiaza { Tori ke
* Handiungskette
am Boden

= Handlungs-
karnolex mit der
Tokul-waza unter
technisch/takti-
schen Aspekten

 Handlungskom-
plex am Boden
unter tachnischy
taklischen

Aspekten
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WEISS-GELBGURT (10. KYU)

PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):
Fall rickwarts (Ushiro-ukemi) - aus dem Hockstand
Fall seitwarts (Yoko-ukemiy - aus dem Hockstand
Fall vorwarts (Mae-ukemi) - aus dem Kniestand
Rolle vorwarts --aus dem Halbkniestand
Rolle rickwarts - aus dem Hockstand

Kumi-kata {(Grundfassart)
Kuzushi (Gleichgewichtsbruch)

Mage-waza (Wurftechnik):
. Uki-goshi
2. O-soto-otoshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Prinzip , Kesa"
2. Prinzip .Yoko"

Anwendungsaufgaben:

. Von Mage-waza zu Osae-Komi-waza
Wechsel zwischen zwel Kesa-Techniken
Wechsel zwischen zwei Yoko-Techniken
Befreiung aus Kesa-Techniken
Befreiung aus Yoko-Techniken

THEORIE

Was ist Judao?

Wie soll die Bekleidung eines Judoka aussehen (Grundbegriffe)?
Welche hydienischen Grundsatze gelten im Judo?

Wie reigt der Judoka, dass er fir seinen Partner verantwortlich jst?
Wie lauten die wichtigsten Kampfrichterkommandos?




PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):
1. Fall riickwarts (Ushiro-ukemi) - aus dem Hockstand:

Ausgangsposition ist der Hockstand. Die Hande liegen locker auf den Knien oder Ober-
schenkeln (Bild 1. Dann lasst du dich nach hinten fallen, Beachte dabel, dass das Kinn
fest angezogen ist, damit dein Kopf nicht auf der Matte auffallt. Achte auBerdem auf
daeing Arme: sie sollen gestreckt, nahe am Kdrper gehalten werden, Auf der Matte schlagst du
mit den Handflachen und Armen ak (Bild 3).

2. Fall seitwirts (Yoko-ukemi) - aus dem Hockstand:

|__1_ Ausgangsposition ist der Hockstand (Bild 13, Die Hande liegen locker aul den Knien oder
«.n ‘ Oherschenkeln, Mun streckst du dein rechtes Bein und schiebst es vor deinem linken

c Ful vorbei (Bild 23, Dadurch kippst du auf die rechte Seite. Achte besonders auf deinen

Kopf (er darf die Matte nicht bertGhren) und auf deinen Arm (er schlagt locker und ausgestreckt

neben deinem Korper ab - Bild 33,

Die Ubung ist rechts und links varzuzeigen.




Fu-Profunaspragramm / Weit-Gelbaurt OO0, kKyu)

Z. Fall vorwarts (Mae-ukemi) - aus dem Kniestand:

an Ausgangsposition ist der Kniestand. Gehe mit den Knien in gine breite Gratsche, Dig Han-
| ooz de sind angehoben in Héhe des Gesichtes. Die Finger berdhren einander. Die abgawinkel-
' ten Arme sind abgespreizt. Dein Kopf ist zur Seite gedreht und nach hinten geneigt (Bild 1
und 23, In dieser Position &8sst du dich nach varne fallen. Achte besonders auf deinen Kopf, er darf
die Matte nicht berihren. Die Hande befinden sich immear noch in Hahe des Gesichtes und dein
Kopf ist immer noch zur Seite gedreht (Bild 3 und 4% Bauch und Brust beriihren die Matte nicht.

4. Rolle vorwéarts - aus dem Halbkniestand:

’7; 1 Ausgangsposition ist der Halbkniestand. Du legst die Handflachen auf die Matte. Dabei
a4 zeigen die Finger beider Hinde in die gleiche Richtung (bei Rechtsausfihrung nach links

und umgekehrt), Den Kopf drehst du etwas nach links. Nun baugst du dich vor, schiebst
mit den Beinen an und gehst mit dem Becken hoch. Achte dabei darauf, dass der Kopf beim Rollen
nicht die Matte berlhrt. DU beendest die Rolle wisder im Hockstand.

Cie Ubung ist rechts und links vorzuzeigen.




5. Rolle riickwérts - aus dem Hockstand:

[ : ; 7 Ausgangsposition ist der Hockstand. Du lasst dein Gesal nach unten rutschen, und flhrst

ore | eine Rolle riickwarts Gber die rechte Schulter aus (Rechtsausfihrung, Bilder 3, 4 und Aj.
——  Beim Abrollen soll der Kopf nicht zwischen die Knie kommen. Achte auf den Schwung,
dass die Bewegung rund ausgefihrt und wieder im Hock- oder Gratschstand beendet wird,

Cie Ubung ist rechts und links verzuzeigen,

Kumi-Kata (Grundfassart);

Die , Grundfassart” ist die Form des Zugraifens, mit der sich alle Techniken des Judo er-
arbeiten lassen, Die folgende Beschreibung qilt fir die Rechtsausfihrung: Beide Judoka
—— greifen mit ihrer rechten Hand an der linken Jackenseite des Partners in Brusthéhe zu,

Die linke Hand
fasst von un-

ten am rechten
Jackendrmel das
Partners (bei der
Naht) zu. Fdr die
Linksausfidhrung
gilt das gleiche,
nur umgekehrt.

Die Formen

des Zugreifens
werden im Judo
allgemein als
JKumi-kata"

bezeichnet,

=1
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Kuzushi (Gleichgewichtsbruch):

Unter Kuzushi versteht man im Jude das Brechen des geanerischen Gleichaaswichis,
Es ist 2in wesentlichar Bestandteil, mit dem der Wurf aingeleitet wird. Es sind die vier
grundlegenden Richtungen des Gleichgewichtbrechens zu demonstrieren.

Mach varne (aus Sicht Ukes) Mae-kuzushi
Mach hinten (aus Sicht Wkes) Lshiro-kuzushi
Mach rechts {aus Sicht Ukes) Migi-kusushi
Mach links (aus Sicht Ukes) Hidari-kuzushi

Hidari-kuzushi
(nach links)

Mas-kuzushi
(hach vorne)

Lshiro-kuzushi
(nach hinten)

Migi-kuzushi
inach rechts)




Nage-waza (Wurftechnik):

| 1 Uki-goshi: m
T_I:'J‘."-

Du stehst Uke gerade gegeniber und ihr haltet einander in der Grund-

fassart. Nun drehst du dich gin, wig in den Abbildungen dargestellt (Bildar 1-33. Bild A zeigt dir,
wie die Position und die Griffhaltung nach dem Eindrehen aussehen sallen. Vergiss beim Ein-
drehen nicht auf das Kuzushi,

Curch kraftiges Zichen mit der linken Hand und Drehen von Kopf und Oberkérper nach links,
wircd Uke geworfen (Bilder 4-5). Fdr die Linksausfihrung gilt das gleiche, nur umaekehrt.
Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,
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2. O-soto-otoshi: m
GR
009

Du stehst Uke gerade gegeniber und ihr haltet einander in der Grund-

fassart. Dann steigst du mit deinem linken Fuld an der rechten Seite von Uke vorbei, ihm ent-
gegen. Dein linker Fuld sallte ungefahr in Hahe des rechten FuBes von Uke sein (Bild 2).
Wiahrend dieses Schrittes musst du auch auf das Kuzushi achten. Dann steigst du mit deinem
rachten FUull von aulfen hinter den rechten Ful von Uke und stellst ihn zwischen seinen Beinen
ab (Bild 33, Nun wirfst du Uke, indarm du ihn dber dein rechtes Bein nach hinten kippst (Bild 4).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,

Katame-waza (Bodentechnik):

r 1. Prinzip .Kesa" (schrig / wie Schirpe): m
o0

Setze dich bei der Bechtsausiiihrung neben Uke auf die Matte, so nahe

wia maglich bei dessen rechter Achselhéhle, Kontrolliere thn, indem du den rechten Arm von Uke
schrag Uber deine Brust - wie eine Schérpe - in deiner sigenen linken Achsel einklemmst und
zusatzlich mit der linken Hand den Armel fasst. Den rechten Arm kannst du je nach Notwendigkeit
unterschiodlich einsetzen. Die Abbildungen zeigen zwei Beispiels von |, Kesa-gatarme”.

Die Technik ist rechts und links varzuzeigen,




= 2. Prinzip ,Yoko" (von der Seite): m
011

Bei den Techniken dieser Gruppe liegst du quer zu Uke Ober dessen Brust,
Du kentrollierst Uke von der ,Seite” her. Deine Beine sind dabel gegratscht, Du stitzt dich auf
beiden Ellbogen und Fulfiballen ab, alse auf vier Punkten (,shiha™). Die Abbildungen zeigen zwei
Beispiele von Mune-gatame”,

Lie Technil ist rechts und links vorzuzeigen.

ANWENDUNGSAUFGABEN

i 1. Von Nage-waza zu Osae-komi-waza:

o2

Deine Aufgabe ist s, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechni- _
ken dberzugehen. Das bedeutet, du wirfst zuerst Uki-goshi und haltst Uke mit Kesa-gatame fest. ’
Dann wirfst du wieder Uke mit Uki-goshi und haltst thn mit einer Yoko-Technik fest. Das Gleiche
machst du dann mit S-soto-ctoshi.

Bel dieser Ubung kannst du die Seite (rechts ader links) frei wahlen.

- 2. Wechsel zwischen zwei Kesa-Techniken:

013

Du haltst Uke mit einem Haltegriff der Kesa-Familie. Uke méchte sich aus diesem Griff
befreien. Deine Aufgabe ist nun, zu einem anderen Griff der Kesa-Familie zu wechseln, ohne
dabei die Kontralle dber Uke zu verligren.

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

= 3. Wechsel zwischen zwel Yoko-Techniken:

4

Du haltst Uke mit einem Haltegriff der Yoko-Familie. Uke maéchte sich aus diesem Griff
Eefreien. Deine Aufgabe ist nun, zu sinem anderen Griff der Yoko-Familie zu wechseln, ohne
dabei die Koentrolle Ober Uke zu verlieren.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen,
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4. Befreiung aus Kesa-Techniken,

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Halteariff der Kesa-Familie zu befreien. Zwei Maglichkeiten
werden dir in den Abbildungen gezeigt,
Bel dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

QR
015

Maglichleit 1: Uke aushaben, Maglichkeit 2: Umschlingen des Beines von Uke,

5, Befreiung aus Yoko-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Yoko-Familie zu befreien. Zwei Moglichkeiten
werden dir in den Abbildungen gezeigt,
Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wihlen,

aR
17

Méglichlkeit 1
Umschlingen
dos Beines
von Uke,

‘ G Maglichkeit 2;
e Du gehst in die
Bricke, drehst
ke von dir und haltst
itin anschliefend fest.

n
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PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

1. Fall rickwarts (Ushiro-ukeami) - aus dem Stand

2. Fall seitwarts (Yoko-ukemi) - aus dem Stand
Fall vorwarts (Mae-ukemi) - aus dem Gratschstand
Rolle vorwarts (O-chugaeri) - aus dem Stand
Rolle rickwirts - aus dem Stand

Mage-waza (Wurftechnik):
. De-ashi-barai
2. O-goshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Prinzip ,Tate"
2. Prinzip .Kami"

Anwendungsaufgaben:

1. Van Nage-waza zu Osae-komi-waza
2. Befreiung aus Tate-Techniken

3. Befreiung aus Kami-Techniken

THEORIE

MNenne wealtere wichtige Kommandos und Handzeichen des Kampfrichters.

Was st im Judo nicht erlaubt?

Wann wird Osae-komi angesagt und wie lange muss dieser gehalten werden?

Wie verkdndet der Kampfrichter eing Kampfunterbrechnung im Boden (Sono-mama)
und wie musst du dich dann verhalten?




PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

1. Fall rickwaérts (Ushiro-ukemi) - aus dem Stand:

Ausgangsposition ist der Stand. Du ziehst dein Kinn an die Brust und gehst in die

oa | Hocke. Dabei streckst du die Arme etwas nach vorne aus (Bild 3). Dann lasst du dich
—— pach hinten fallen. Die Arme sind bei der ganzen Ubung immer leicht nach vorne ausge-
strockt und fallen erst beim Abschlagen, also wenn der obere Teill deines Rickens die Matte be-
rithrt, auf die Matte. Beachte dabei, dass das Kinn fost angezogen bleibt, damit dein Kopf nicht
auf der Matte auffallt. Achte auferdem auf deine Arme: sie sollen gestreckt, nahe am Korper
gehalten werden. Auf der Matte schlagst du mit den Handflachen und Armen ab (Bild 5.

2. Fall seitwérts (Yoko-ukemi) - aus dem Stand:

Ausgangsposition ist der Stand (Bild 1). Du fohrst gleichzeitig das rechte Bein und den
rechten Arm voarne an dir vorbel aufl deine linke Seite (Bild 2). Mun gehst du so tief in
die Hocke, bis du auf die rechte Seite umfallst (Bild 3). Achte dabei auf deinen Kopf (er
darf die Matte nicht berdhren) und auf deinen Arm {er ist immer gestreckt - Bild 4).

Die Ubung ist rechts und links vorzuzeigen.
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3. Fall vorwarts {Mae-ukemi) - aus dem Gratschstand:

Ausgangsposition ist dor Gratschstand (Bild T und 2). Du stehst in breiter Gratsche, die
"_._'I_"I Arme sind ungefihr im rechten Winkel vor deinem Gesicht, die Finger berdhren einander,
Die abgewinkelten Arme sind abgespreizt und die Ellbogen liegen auf einer Linie mit den
Handen, Dein Kopf ist zur Seite gedreht und nach hinten geneigt (Bild 23, In dieser Position ldsst
du dich nach vorne fallen. Achte besonders auf deinen Kopf, er darf die Matte nicht berlhren. Die
Hande befinden sich immer noch in Hohe des Gesichtes und dein Kopf ist immer noch zur Seite
gedreht (Bild 3 und 4, Bauch und Brust berlhren die Matte nicht.

4. Rolle vorwarts (O-chugaeri) - aus dem Stand:

Ausgangsposition ist der Stand (Bild 13, Du machst mit dem rechten Fuld einen Schritt vor.
,_-.ﬁ_;-_ Dann streckst du deinen rechten Arm vor (Handkante nach oben - Bild 3) wihrend du
deinen Kopf nach links neigst und den Oberkérpaer nach vorne beugst. Du haltst deinen
Arm leicht abgewinkelt, aber fest gespannt, dass er beim Aufsetzen auf der Matte nicht einknickt
Dann stafRt du dich mit den FoRen nach vorne ab und fihrst die Rolle aus, Dein Kopf darf nicht die
Matte berlhren. Der Schwung muss ausreichen, um nach dem Abrollen wieder im Stand zu enden,

Die Ubung ist rechts und links vorzuzeigen.




5. Rolle rickwarts - aus dem Stand:

Ausgangsposition ist der Stand (Bild 1). Du machst einen Schritt zurdek. Du gehst in
z die Hocke und bringst dein Gesalk so nahe wis maglich an deine Ferse. Dabeai legst du
—  deinen Kopf auf die linke Schulter (Bilder 2 und A) MNun fdhrst du die Rolle rdckwarts
aus, indem du Ober deine rechte Schulter rollst. Bild B zeigt dir die Position, wie sie in etwa dem
Bild 4 entspricht. Dadurch kannst du genau erkennen, wie du Gber die Schulter abrollen sollst
und wie der Kopf auf der linken Schulter liegt. Der Schwung muss ausreichen, um nach dem

Abrollen wieder im Stand zu enden.

Die Ubung ist rechts und links vorzuzeigen,

o
i
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Nage-waza (Wurftechnik):

1. De-ashi barai: m

Wenn Uke mit seinem rechten Fuld ginen Schritt nach vorne macht,

weichst du mit deinem rechten Ful nach hinten aus und setzt die linke FuBschle
seitlich an der rechten Ferse von Uke an (Bilder 2 und 33, Der Schritt von Uke wird in
dam Moment, in dem er den Ful auf der Matte aufsetzt, aber noch nicht belastet, seitlich in
Bowegungsrichtung verldngert (Bild 4.

24

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

Tsukuri (Einganga):

Ab diesern Grad sind alle Wurftechniken, bei denen es sinnvall ist, mit mindestens zwei Eingangs-
arten vorzuzeigen, Die beiden grundlegenden Farmen des Wurfeinganges sind:

s direkter Eingang ... Schrittfolge rechts - links (Bild 1)
« indirekter Eingand........ Schrittfolge links - rechts (Bild 23

Aus Grinden der Lesbarkeit werden die Wirfe in digsem Heft nur mit direktem Eingang
beschrieben. Die Bowegungsahlaufe der beiden Eingangsarten sind bei der ndchsten Technik
Z-goshi zu sehen.

'ln. 'ﬂ‘l rl"/‘-—




s | kow

Die Abbildungen zeigen dir O-goshi in Rechtsausflihrung, Bildfolge A zeigl die

Technik im direkten Eingang, Bildfolge B im indirekten Eingang, Unmittelbar nach dem ersten
Schritt ziehst du Uke zu dir (Kuzushi), Achte darauf, dass sich deine beiden Fale nach dem Ein-
drehen zwischen den Bainen von Uke befinden (aut zu sehen auf Bild C, das etwa dem Bildern 4 in
Eeiden Bildfolgen entspricht), Deine rechte Hand greift unter der Achsel von Uke durch, auf dessen
Ricken, Aulerdem sollst du tief in die Knie gehen und die Hifte etwas nach rechts schieben. Uke
wird geworfen, indem du deine Knie streckst und ihn mit deinem rechten Arm kraftig gegen deine
Hifte presst. Dein Kopf bleibt dabei tief und dein linker Arm zieht kraftig in die Wurfrichtung,

Hinweis flir Uke: Damit die Beine nicht gegeneinander schlagen, winkle bereits beim Ausheben
dein rechtes Bein etwas ab (bei RechtsausfUhrung). So kannst du dieses Boein zum Abfadarn als
sogenanntes Bremshein” bendtzen. Bei Linkswiirfen ist das linke Bein das |, Bremsbein®,

Cie Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

GIR

025




Katame-waza (Bodentechnik)

GR
d7

tber Uke, seinem Kopf zugewandt. Deine Fersen sind angezogen und du versuchst dich durch
Abstitzen auf den vier Punkten (,shiho” - beide Knie und beide Ellbagen) so flach wie maglich
auf Uke zu pressen, Die Abbildung zeigt als Beispiel  Tate-shiho-gatame"

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

2. Prinzip ,Kami* (vom Kopf her):

GR
028

JKami-shiho-gatame',

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

Kyu-Prifungsprogramm J Geliogurl (9, Kyu)

1. Prinzip , Tate® d f/lber):
inzip (gerade auf/ 3 R

Bei Techniken dieser Gruppe befindest du dich im Reitsitz, also gerade”

oKW

Bei Techniken dieser Gruppe haltst du Uke von der Seite seines Kopfes her
fest. Du liegst in gerader Verldngerung von Ukes Kérper, seitlich neben dessen Kopf
auf dem Bauch, mit der Brust auf einer seiner Schultern, Die Abbildung zeigt als Beispiel




ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Von Mage-waza zu Osae-komi-waza:

Deaine Aufgabe ist es, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechniken dber-
zugehen. Das bedeutet, du wirfst zuerst De-ashi-barai und haltst Uke mit Tate-shiho-gatame fest,

Dann wirfst du wieder Uke mit De-ashi-barai und haltst thn mit Kami-shiho-gatame fest. Das Gleiche

machst du dann mit O-goshi.

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

2. Befreiung aus Tate-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus cinerm Haltegriff der Tate-Familie zu befreien. Zwei Moglichkeiten

werden dir in den Abkildungen gezeiat,

Bei dieser Ubung kannst du die Saite (rechts oder links) fraei wahlen.

CIR
029

QAR
030

Maglichkeit 1;
Du umschlingst mit deinen
Beinen ein Bein von Uke.

Maglichkeit 2:

Du verhinderst mit deinem freien
Arm, dass sich Uke mit Ellbogen
und Knie abstitzen kann und
rallst mit ihm zur Seite weg.

-
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3, Befreiung aus Kami-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Kami-Familie zu befreien. Zwoei Maglichkeiten
werden dir in den Abbildungen gezeiat,

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

Maglichkeit 1; i
Du wanderst” mit den 032
Beinen zur Seite, bis du

mMaalichkeit 2:

etwa im rechten Winkel zu
Uke liegst. Dann gehst du
ruckartig in die Bricke. Mit
kraftigem Zug stdrzt du
ke dber deinen Kopf nach
hinten auf die Matte.

QR
03

Du machst dber deine
linke Schulter eine
Raolle rickwarts und
drehst Uke, durch Zug
it deinem Arm, auf
den Ricken. Du ver-
sucht dann selbst Uke
festzuhalten.

n
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PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

1.  Fall rackwarts Uber ein Hindernis (tiefe Bankstellung)
Fall seitwarts (Uberschlag) Uber ein Hindernis (tiefe Bankstellung)
Rolle vorwarts Uber ein Hindernis (tiefe Bankstellung)
Rolle rickwarts (ber eln Hindernis (tiefe Bankstellung)

Nage-waza (Wurftechnik):
1. Koshi-guruma
2. lppon-seci-nage

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Gyaku-kesa-gatame

Anwendungsaufgaben:
Von Mage-waza zu Osae-komi-waza
Bewegungsrichtungen
Aussteigen in und gegen die Eindrehrichtung
O-goshi gegen Koshi-guruma
Befreiung aus Gyaku-kesa-gatame
Aus Bankstellung baw, Bauchlage von Uke zu Osae-komi-waza

THEORIE

Wie sieht die Wettkampfflache aus?
Welche Bestrafungsstufen gibt es?
Wie ist Judo entstanden?




PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

1. Fall riickwérts - ber ein Hindernis (tiefe Bankstellung):

berthren Uke Mun setzt du dich mit deinem Gesal hinter Uke nieder, Dabei blaibt dein

Oberkarper vorgeneigh und auch dia Arme sind nach vorne gestreckt (Bild 23, Du gleitest
Ober den Ricken von Uke zu Boaden (Bild 23 und filhrst einen Fall riclkwarts aus. Dein Kopf berdhrt
dig Matte nicht und die Arme sind ausgestreckt,

i ke kauarl in tiefer Bankstellung. Du stehst mit dem Rdcken zu Uke (Bild 1), Deine Beine
03

2. Fall seitwirts (Uberschlag) - Gber ein Hindernis (tiefe Bankstellung):

ke kauert in tiefer Bankstellung, Du stehst Uke zugewandt und machst einen Schritt
73; rechts vor, bis dein Fud Uke berdhrt {(bei Rechtsaustihrung - Bild 7). Dann beugst du dich
var und legst deinen rechten Oberarm oder Ellbogen auf Ukes Ricken (Bild 23, Durch
Abstofen mit den Beinen dberschlagst du dich dber Uke und landest wie beim Fall seitwarts,

e

Die Ubung ist rechts und links vorzuzeigen,
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3. Rolle vorwérts - (ber ein Hindernis (tiefe Bankstellung):

ke kauert in tiefer Bankstellung. Du stehst einen Schritt vor Uke (Bild 13, Dann steigst du

mit dem rechten FUB vor, bis du Uke fast berdhrst und hebst deinen rechten Arm nach vor-
re hoch (Bild 2 - Handkante nach chend. Mun bewgst du dich dber Uke und fOhrst die Rolle
worwarts aus (Bild 33, Achte darauf, dass dein Kopf nicht die Matte berdhrt. 15t das Hindernis etwas
haher ader breiter, kannst du auch wegspringen, Die Rollbewegung endet wieder im Stand (Bild 4.

Die Ubung ist rechts und links varzuzeigen.

»

4. Rolle rickwairts - {iber gin Hindernis (tiefe Bankstellung):

Uke kauert in tiefer Bankstallung. Du fahrst zuerst den Fall riclewarts Ober das Hindernis
aus, Anstatt jedoch am Ricken liegen zu bleiben, drickst do dich mit den Armen kraftig
von der Matte ab und nitzt den Schwung zu einer Rolle rdckwirts aus (Bild 2 und 4). Die
Rolle endet im Gratschstand (Bild 43,

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

i




Nage-waza (Wurftechnik):

1. Koshi-guruma: m

Du oringst Uke aus dem Gleichaewicht und es folgt sofort doer Wurfeingang,

bei dern du die Knie beugst. Beim Eindrehen greifst du mit deinem rechten Arm Ober die linke
Schulter von Wke auf dessen Ricken (nahe dem rechten Schulterblatt), drickst ihn fest an dich
(Bilder 2, 3 und Bild &), streckst die Knie und wirfst Uke (Bilder 4 und 5), Die Wurflhewegung ist
abmlich der von O-goshi.

Koshi-guruma ist besonders gut geeignet, wenn dein Partner kleiner ist als du, oder seinen Ober-
karper vargencigt hat.

Die Technik ist rechts und links varzuzeigen.

e T
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i 2. Ippon-seoi-nage;
s PR 9 TEW
038

Cu bringst Uke aus dem Gleichgewicht und es folgt sofort der Wurfeingang,
bei dem du die Knie beugst. Beim Eindrehen schiebst du deinen rechten Arm unter der rechten
Achselhéhle von Uke durch und klemmst seinen Chararm in deiner Ellenbeuge ein (Bild 23, Durch
Strecken der Knie wirfst du Uke direkt Ober dich auf dig Matte (Bilder 4 und 52,

lppon-seai-nage ist besonders gut gesignet, wenn dein Partner grifer ist als du.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,

Katame-waza (Bodentechnik):

i 1. Gyaku-kesa-gatame: m
e
039

Javaku” bedeutet umagekehrt” oder wverkehrt”, Digse Technik ist alsa ain ver-

kehrter" Kesa-gatame, Du sitzt den Eeinen von WUke zugewandt, Die linke Hand greift neben dem
Kopf van Uke vorbel, unter seinem linken Arm zum Girtel. Dein rechter Arm klemmt den rechten
Arm von Uke in der Achselhdhle ein,

Oie Technik ist rechts und links vorzuzeigen.




ANWENDUNGSAUFGABEN

| O
[azita]

— 1 Deine Aufgabe ist es, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechniken

Gberzugehen, Das bedeutet, du wirfst zuerst Koshi-guruma und haltst Uke mit Kesa-gata-
me fest, Das Gleiche machst du dann mit Ippon-seci-nage, waobel hier auch Gyaku-kesa-gatame
rmdalich ist. Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen,

1. Von Mage-waza zu Osae-komi-waza:

2. Bewegungsrichtungen:

(Y=}
1

Du hast jetzt bereits einige Wurftechniken erlernt. Da sich Tori und Uke im Wettkampf aut
der Matte immer in verschiedene Richtungen bewegen, musst du die Wurftechniken auch
in diesen verschiedenen Bewegungsrichtungen ausfihren kénnen, Deine Aufgabe ist es, die ar-
lernten Wurftechniken in den sinnvellen Bewegunagsrichtungen zu demonstrieren. Z.B. Koshi-
guruma: nach vorne, nach hinten, zur Seite, in der Kreishewegung.

3. Aussteigen in und gegen die Eindrehrichtung:

Im Judo gibt es viele Maglichkeiten, sich gegen Wurftechniken zu verteidigen. Dabei spielt das
rasche Aussteigen oder Ausweichen des geanerischen Wurfansatzes eine wesentliche Rolle, Fs gibt
zwel Maglichkeiten:

1. Aussteigen in die Eindrehrichtung: Bildfalge A zeigt dir diese Maglichkeit am Beispial von
Koshi-guruma.

2. Awussteigen gegen die Einrehrichtung: Bildfolge B zeigt dir diese Maglichkeit am Beispiel

van lppon-seoi-nage,
e | Wenn Uke mit Koshi-guruma
04D angreift, weicht Torl zuerst mit

dem rechten Bein in die beab-
sichtigte Wurfrichtung nach
rechts aus und zieht sein linkes
Bein nach. Mit seiner linken Hand
dridckt er Uke von sich weg,
damit aer sich nicht weiter ain-
drehen kann,

A Wenn Uke mit Ippon-seci-nage
043 angreift, weicht Tori zuerst mit
dem linken Bein gegen die be-
absichtigte Wurfrichtung nach
links aus und zieht sein rechtes
Beain nach.

¥
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‘ b | 4. O-goshi gegen Koshi-guruma:
i

Diese Ubung ist eine praktische Anwendung der vorigen Ubung (Aussteigen in Eindreh-
richtung). Uke greift dich mit Koshi-guruma an (Bild 1), du steigst in die Eindrehrichtung aus
(Bild 2. Hier endet aber die Bewegung nicht, sondern du steigst mit deinem linken Full vor Uke
(Bilder 2 und 4), ziehst sofort den rechten Fuld nach und gehst in die Knie (Bild 5. Mun wirfst du
Hidari-o-gaoshi,

D

MOTIZEN

W




5. Befreiung aus Gyaku-kesa-gatame:

Deine Aufgabe ist es, dich aus Gyaku-kesa-gatame zu befreien, Zwei Maalichkeiten werden dir in
den Abbildunoen gezeigt,

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

Moglichkeit 1

Cu gehst ruckartig in die
Bricke und kippst Uke nach
hinten dber deinen Kopf,

R

Maglichkeit 2;
Ou umschlingst mit deinen
Beinen ein Bein von Uke.

NOTIZEN

10
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6. Aus Bankstellung bzw. Bauchlage von Uke zu Csae-komi-waza:

Deine Aufgabe ist es, den in Bankstellung bew, Bauchlage befindlichen Uke umzudrehen und an-
sehlieRend mit einer Dsac-komi-waza festzuhalten, Im Folgenden ist je eine Moglichkeit zur Ldsung
dieser Aufgabe dargestellt.

Boj dieser Ubung kannst du die Seite (rechts ader links) frei wahlen,

Maglichkeit 1;

Eefindet sich Uke in Bankstellung fasst du mit beiden Hinden an den rechten Ellbogen von
Uke {Rechtsausfihrung). Dabei schiebst du deinen rechten Arm unter dem Oberkdrper und
den linken Arm unter dem Kinn von Uke durch. Mun zieghst du mit beiden Handen den Ellbo-
gen #u din, driickst mit Schulter und Oberkérper Uke auf seinen Ricken und haltst ihn fest.

Maglichkeit 2

Befindet sich Uke in Bauchlage, legst
du dich zunachst quer Gber ihn. Mit
deinem linken Arm presst du seinen
rechten Arm gegen seinen Oberkdrper
(Rechtsausfihrung). Mit deiner rechten
Hand fasst du {mit den Fingoern innen}
unter der linken Achsel von Uke durch
an sein rechles Revers (Bild A).Mun
drahst du mit deinem Kérper Uke auf
den Ricken. Durch den Griff deiner
rechten Hand kannst du mit Hilfe des
Upnterarms Uke leicht umdrehen und
anschliefend festhalten.
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Osterreichischer Judoverband
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ORANGEGURT (7. KYU)

PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):
1. Morote-seci-nage
2. Tsuri-kemi-goshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Kata-gatame

Anwendungsaufgaben:
Block
Prinzip der Kampfauslage
Bewegung von Uke Gber den Griff in alle Richtungen
Befreiung aus Kata-gatame
Lke umschlingt in Rickenlage ein Bein von Tori
Tori in Bodenlage zwischen den Beinen von Uke

THEORIE

Wie sehen die Handzeichen des Kampfrichters aus?

Welche Kriterien missen Wurftechniken erfillen, damit man lppon,
Waza-ari oder Yuko erhalt?

Wie kann es zur Wertung Waza-arl awasete Ippon kommen?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Morote-seoi-nage:
TEW
Morote-seai-nage ist dem lppon-seci-nage ahnlich. Der Unterschied besteht
10 darin. dass dein Griff mit der rechten Hand an der Jacke beibehalten wird, Beim Eindrehen
1 (Bilder 1und 3) drehst du das linke Revers von WUke um deinen Handballen {wie in Bild A
deutlich zu sehen). Dabei schiebst du den abgewinkelten Arm mit dem Ellbogen unter der rechten
Achselhdhle von Uke durch und gehst in die Knie (Bild 2 und Bild B). Durch Strecken der Beine,
Zug mit dem linken und Druck mit dem rechten Arm, sowie Vorbeugen des Oberkdrpers wirfst du
Uke gerade Uber dich auf die Matte (Rechtsausfihrung).

Die Tachnik ist rechts und links yorzuzeigen.
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2. Tsuri-komi-goshi: m

i JI J
D50

Tsuri-komi-goshi ist dem O-goshi dhnlich, Ger Unterschied ist, deine rechte
Hand verldsst nicht die Grundfassart, Durch dein Kuzushi gelangt dain rechter Ellbogen
unter die linke Achsel von Uke (Bilder 1 kis 23 Anschliefend gehst du in die Knie (Bild 43,

Bild A (von vorne) und Bild B {von hinten) reigen dir die Position des Elloogens nach dem Ein-
drehen, Mun wirfst du Uke gerade Gber dich hinwedg (Rechtsaustihrung).

Ciie Technik ist rechts und links vorzuzeigen.




Katame-waza (Bodentechnik):

1. Kata-gatame: m

Eei Kata-gatarme wird dor rechte Arm von Uke (bei Rechtsausfihrung) gegen des-

sen Kopf gepresst, Du fasst mit deinem rechten Arm um Cherarm, Kopf und Schulter von Uke und
schlielft den Ring mit den Armen, indem du mit den Handen aneinander fasst. Die Abbildungen
zeigen dir zwei Varianten von Kata-gatame.

Dig Technik ist rechts und links varzuzeigen.

v

Gt Variante A:
051 Dein rechtes Knie ist auf der Matte aufgestitzt und drickt gegen die rechte

kKorperseite von Uke, Das linke Bein ist mit der Fulisohle aufgestellt und dient
dir als Stltze und zur Verlagerung des Schwerpunktes.,

Variante B;

(52 Dy sitzt neben Uke, wie bai Kesa-gatame.

i

e — —
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ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Block:
Eine weitere Moglichkeit, sich gegen sine Wurftechnik zu verteidigen ist der Block”. Je nach Wurf-
technik muss dieser unterschiedlich ausgefihrt werden. Die Bilder zeigen dir ein Beispiel, wie man

den gegnerischen Angriff blockieren kann

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

Sobald sich Uke zu einem Wurf sin-
dreht, steigst du mit deinem linken Fuld
diagonal rechts vor, nahe dem rechten
Bein van Uke (hei Rechtsausfihrung)
und drehst ihm deine linke HOfte
entgegen, sodass diese ebwas vor der
Hifte von Uke ist, reisst deinen rechion
Arm los und blockierst so den gegne-
rischen Angriff.

i




g

2. Prinzip der Kampfauslage:

Als Kampfauslage wird die bevorzugte Stellung und Fassart eines Judoka bezeichnet, Die Auslage
wird sowohl von den natdrlichen Neigungen, als auch von den im Training angelernten Bewsgungs-
mustern bestimmt, Grundsatzlich wird im Wettkampf mit jener Auslage gekampft, die fir die eigens
Spezialtechnik {Tokui-waza) am geeignetsten erscheint, Die sigene Auslage wird auch dann beibe-
halten, wenn diese durch den Gegner gestért wird. Mur so wird sich die Maglichkeit zu einem arfolg-
reichen Angriff bzw. zu einer wirksamen Verteidigung ergeben. Man unterscheidet:

1. gleiche Auslage (Ai-yotsu):
Tori und Uke fassen gleich (entweder rechts oder links) zu und haben jeweils doen gleichen
Full vorne (Bild & = beide in Rechtsauslage).

2. gegengleiche Auslage (Kenka-yotsu):
Tori und Uke haben entgegengesetzt zugefasst (einer rechts, der andere links), daher haben sie
jeweils den gegendberstehendan Ful vorne (Bild B = Tori in Links-, Uke in Rechtsauslage)

h"d
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3. Bewegung von Uke (ber den Griff in alle Richtungen:

Im Wettlkampf ist es entscheidend, nach erfolgtem Griff, den Gegner auch mit dieser

Kumi-kata zu bewegen und ihn standig aus dem Gleichgewicht zu bringen, Mur so ergibt sich im
Kampfverlauf die Maglichkeit zu einem wirksamen Angriff. Deine Aufogabe st es, deinen Partner zu
bewegen, nachdem du zugefasst hast. Wke ist in verschiedenen Richtungen Gker die Kumi-kata zu

bewegen. Das erfolgt durch Z2ug und Druck nach vorne, nach hinten, zur Seite, im Kreis.

4, Befreiung aus Kata-gatame:

Creine Aufgalbe ist es, dich aus Kata-gatame zu befreien. £wel Moglichkeiten werden dir in den
Abbildungen gezeigt.

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

CIR
QOR7

Moglichkeil 1:

Uke halt Kata-gatame wie Variante A, Hier kannst du dich befreien, indem
du tber deine linke Schulter gine Roelle rickwarts ausfihrst und so den Griff
LJSprengst”,

QR
ozd

Maglichkeit 2:

ke halt Kata-gatame wie Variante B. Du drickst mit deinem rechten Elllogen
gedgen den Hals bzw. das Genick von Uke und schaffst dir dadurch Platz, um
dich zu Uke aufl den Bauch zu drahen und dadurch dan Griff zu L sprengen®.




5. Uke umschlingt ein Bein von Tori:

Tor und Uke befinden sich in Bodenlage, Uke hat zur Verteidigung seine Beine um ein Bein van
dir geschiungen. Deine Aufgabe ist es, dich aus dieser Umklammerung zu befreien und in der
Folge anzugreifen,

Du musst zuerst Ukes Oberkérper kontrollieren und dann das Knie deines geklemmten Beines
frei bekommen. Damit vergréfert sich die Bewegungsfreiheit deines eingeklemmten Beines.

Anschliefend befreist du mit Hilfe einer oder beider Hinde ader deines anderen Beines den noch
aingeklemmten Fufi.

Cie Bildfolgen zeigen dir zwei Beispiele jeweils aus einerm Haltegriff, die Ausgangsposition kann
jedoch frei gewdhlt werden,

Die Bildfolge A zeigt dir eine Maglichkeit, wenn die Ausgangstechnik Kesa-gatame ist.

Die Bildfolge B zeigt eine Maglichkeit, wenn die Ausgangstechnik Mune-gatame ist.

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

ar Ausgangstechnik Kesa-gatame;

058 Zuorst befreist du das Knie des linken Beinaes, Durch Druck mit dem rechten Full gegen

das rechte Bein von Uke ziehst du das linke Bein aus der Umklammeruna heraus und haltst
wieder mit Kesa-gatame.

Ausgangstechnik Mune-gatame:

(0] 4

OED Zuerst hefreist du das Knie des rechten Beines. Dann schicbst du dein linkes Bein dber

den Karper von Uke auf dessen linke Seite. Dabei stitzt du dich auf deinem rechten Fuid
ab (Bilder 3 und 43 Durch Druck mit dem linken Full befreist du dein rechtes Bein, indem
du den Full herausziehst und die Aktion mit Hidari-kesa-gatame abschlielt,
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6. Tori zwischen den Beinen von Uke:

ke liegt auf dem Riacken und du befindest dich zwischen seinen Beinen. Deine Aufgabe ist es, dich
aus dieser Position zu befreien und anzugreifen. Die Bildfolgen zeigen dir zwei Maglichkeiten.

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

Maglichkeit 1; =
Cru fasst mit deiner 067

linken Hand unter
cem rechten Bein
von Uke durch auf
dossen linkes Re-
vers. Dann tauchst™
du unter dem Bein
curch und haltst
Mune-gatame.

Maglichkeit 2:

Ohne deinen Griff zu
I[Gsen, drickst du mit dei-
nem linken Ellbogen das
rechte Bein von Uke nach
unten. Dann schielbst du
dein linkes Knie Ober den
Oberschenkel van Uke,
Ziohst das rechte Bein
nach und haltst ihn mit
Kasa-gatame.

2R

Ot

NOTIZEM
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PRAXIS

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

Nage-waza (Wurftechnik):

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

4. Tani-otashi

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

2. Ude-garami

3. Uki-gatame

Anwendungsaufgaben:
Kombination O-uchi/Ko-uchi und umaoekehrt
Von Tsuri-komi-goshi zu Tani-otoshi
Von Tai-otoshi zu Tal-otoshi
Von Hishigi zu Uki-gatame und zurlck
Aus Bankstellung von Uke zu Kansetsu-waza
Befreiung aus Uki-gatame

THEORIE

Welche aAufgaben haben der Kampfrichter und die AuBenrichtar?
Was ist bei Hebeltechniken erlaubt?
Wie lduft ein Wettkampf ab?




PRAXIS

Ukemi-waza (Falltechnik):

- 1. Uberschlag (freier Fall):

B3

Du heginnst den Uberschlag oder freien Fall wie eine Rolle vorwarts. Mur setzt du deinen
rechten Arm nicht auf der Matte auf, sondarn ziehst thn mit viel Schwung unter deinem Kérper
durch, sodass du dich in der Luft Gberschldgst, Wahrend der Drehung winkelst du dein rechtes
Bein etwas ab (Rechtsausfihrung). Wie nach einem Wurf schldgst du mit dem linken Arm ab und
landest aul der Kérperseite (siehe Bild &3,

Bei dicser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links}) frei wihlen,

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Ko-uchi: m

Diese Technik kann in zwei unterschiedlichen Varianten ausgefihrt werden.
Lind zwar;

1. Ko-uchi-barai  (Bildfolge A)
2. Ko-uchi-gari (Bildfolge B3

5 Ko-uchi-barai: Uke steigt mit seinem rechlen Bein vor, Gleichzeitig weichst du mit deinem

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

kann, setzt du deine rechte Fullsohle an Ukes rechter Ferse an und verlangerst seinen Schritt bis er
Fallt (Bilder 3 bis &).
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T‘ Ko-uchi-gari: Uke steht mit seinem rechten Bein vorne. Du steigst zuerst mit dem rechten
GRS Bein zwischen die Beine van Uke, ziehst dein linkes Bain nach und sichelst mit deiner

—  rechten FuBsohle das rechte Bein von Uke weg (Bilder 2 und 3). Die Fullsohle setzt an der
Ferse van Uks an {Rechtsausfihrung). Achte dabei auf einen starken Bruch des Gleichgewichtes.

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

h°d

" 4

Unterschied zwischen Baral und Gari:

«  Bei Baral bewegt sich Tori mit seinem Kérper von Uke weg und verldngert dessen Schritt.
= Bei Gari bewegt sich Tor mit seinem Kdrper zu Wke hin und sichelt sein Bein.

2. O-uchi: m

Digse Technik kann in zwei unterschiedlichen Varianten ausgelfdhrl werden,
Lind zwar:

1: O-uchi-barai (Bildfolge &)
2. O-uchi-gari {Bildfolge B}

QR ; ’ . o : . ; o ; : :
06 O-uchi-barai: Uke steigt mit seinem linken Bein vor, Gleichzeitig weichst du mit deinaem

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

linke HOfte mit, sodass dein Ricken zum Bein ven Uke zeigt. In rascher Folge setzt du deine rechte
Wade (Fulfisohle in Bewegungsrichtung) an Ukes linker Wade an und verlangerst seinen Schritt bis
er falit (Bilder 2% bis 4). Dabei drehst du die rechte Hifte mit, sodass deine Vorderseite Uke zuge-
wandt ist.




- O-uchi-gari: Uke steht mit gegratschen Beinen. Du machst zwei Schritte (rechts und links}
20 Uke hin, wobei du das rechte Bein zwischen die Beine von Uke stellst. Das linke Bein

ziehst du nach und setzt es knapp neben deinem rechten FuB auf (Bild 2, 3 und Bild C).

Es folgt sofart eine kreisférmige Bewegung mit deinem rechten Bein, das du hinter dem linken Bein
von Uke ansetzt (Bild 4 und Bild D). Dein Cherkarper und deine Hifte dricken gegen Uke, dabei

sichelst du dessen Bein weg {(Bilder 4 und 5 - Rechtsausfihrungl.

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

NOTIZEN
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. Tai-otoshi:
5. Ta TEW

GH

D6

Du steigst mit dem rechten Ful diagonal vor den rechten Fufl von Uke.

Dabei ziehst du Uke mit deinem linken Arm stark auf dieses Bein (Bild 2). Mit der rechten Hand be-
haltst du den Griff, ziehst Uke nach vorne, sodass dein rechten Ellbogen unter die linke Achselhdhle
van Uke gelangt. Dadurch wird das Kuzushi zusatzlich nach rechts vorne verstarkt. Dann drehst du
dich sin und steigst mit dem linken Ful vor den linken Ful von Uke (Bilder 3 und 43 In diesem Mo-
ment steigst du mit deinerm rechten Ful aufien vor Ukes rechtes Bein, dass dabei deine Wade am
Schienbein von Uke anliegt (Bild 5 und A). Achte darauf, dass das Knie von Uke nicht gesperrt wird.
Durch Zug mit dem linken und Druck mit dem rechten Arm, sowie Stecken des rechten Beins wirfst
du Wke (Rechtsausfdhrung),

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,




. Tani-otoshi:
R 4 YSw

Tani-ctoshi ist sowaohl Fir den Angriff, als auch fir die Verteidiguna sehr gut

geeignet. Du steigst mit deinem rechten Ful diagonal links vor, neben den rechten Full von Uke
(Bild 23, Dann drehst du dich auf dem rechten Fulballen zu Uke, schwingst dein linkes Bein guer
hinter seine beiden Beine (Bilder 2 und A), schiebst Becken und Gberkérper 20 Uke und drickst inn
nach hinten um (Bilder 4, 5 und B), Wahrend des Falls drehst du deine rechte Schulter fest zu Uke,
Achte dabei, dass du deinen linken Full wahrend des Wurfes nicht belastest (RechtsausfOhrung).
Dies ist gut in den Bildern A und B zu sehen.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

s ——
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Katame-waza (Bodentechnik):

1. Ude-hishigi-juji-gatame: m

Diese Technik kann in unterschiedlichen Yarianten (2B, auch aus der Rlckenlage) ausge-
fithrt werden, die sich in ihrer Ausgangs- und Endposition unterscheiden und deshalb auch unter-
schiedlich benannt weardan.

Che Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

ihr fasst beide in Grundfassart zu (Bild 7). Du ziehst Ukes rechten Arm hoch, damit du die

Schulter besser kontrollieren kannst. Dabei fikierst du Uke mit deinem rechten Knie (Bild 23
Mun steigst du mit deinem linken Bein Uber den Kept von Uke und setzt dich ganz knapp neben ihn
niader (Bilder 3 und 43, Die Knie presst du dabei fest zusammen. Chne den Armel mit der linken

i | Ausfihrung 1: Du kniest an der rechten Seite von Uke, das rechte Bein ist aufgestellt und
I.J-'.I'J I

Hand loszulassen Gberstreckst du mit deiner rechten Hand Ukes Arm (Bild 5 - Rechtsausfihrung),

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder , Aus!™ ruft, 16st du sofort den Griff!

g
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Ausfiihrung 2; Du kniest Ober Uke, das rechte Bein aufgestellt. Ihr fasst einander in Grund-
fassart. Die Ausfihrung ist die gleiche wie bei Ude-hishigi-juji-gatame, mit dem Unter-
schied, dass jetzt beide Beine Ober dem Kérper von Uke liegen. In den Bildern A und B
siehst du genau den Unterschied.

Ausfihrung 3: Du liegst am Ricken, Uke kniet zwischen deinen Beinen, sein linkes Bein ist
D?,_ aufgestellt, Ihr fasst einander in Grundfassart (Bild 1), Uke mbdchte an deiner rechten Seite
vorbei. Dazu greift er mit seiner linken Hand unter deinem rechten Bein durch und versucht
seinen Karper an deinem Bein vorbei zu schigben (Bild 2). Du achtast darauf, dass dein rechtes Bein
nicht Gber seinen Kopf rutscht und wartest, bis sich Uke etwa im rechten Winkel zu dir befindet,
Den Griff an seinem rechten Armel [&sst du nicht los. Hat Uke die gewiinschte Position, schwingst
du auch das linke Bein Ober den Kopf von Uke und fasst mit deiner rechten Hand in seinge Kniekehls
(Bild 33, Durch Anheben des Beckens und Dricken mit den Beinen, sowie durch Hochschieben dei-
nes rechten Arms, drehst du Uke auf den Blcken und fahrst den Hebel aus,

Die Endposition ist die gleiche wie bei Ausfihrung 2 (Bild B).
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2. Ude-garami: m

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

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

= 1. Ude-garami:
R
073

Du liegst guer Ober Uke wie bai Mu-
ne-gatame, Du erfasst mit der linken
Hand {Caumen unten) das linke Handgelaenk
von Uke und winkelst seinen Arm Richtung
kopf ak, sodass Cker- und Unterarm einen
rechten Winkel hilden. Mit deiner rechten Hand
fasst du unter dem Cberarm von Uke durch
auf deinen linken Unterarm. Durch Drehen des
Unterarms {entwedor nach aulfen, oder nach
innen? und Anheben des Oberarmes von Uke
wird gehebelt (Rechisausfihrung),

= 2. Kuzure-ude-garami:
A Die Ausgangsposition ist dieselbe wie bei

Ude-garami. Der Unterschiod ist, dass du mit
deiner rechten Hand das linke Handgelenk von Uke erfasst
und seinen Arm in Richtung der Beine abwinkelst, sodass
Cher- und Unterarm eingn rechten Winkel bilden. Daine
linke Hand fasst hier unter dem linken Oberarm von ke
durch an deinen rechten Unterarm.

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

3. Uki-gatame:
GR

(e

oKW

[u wersuchst bei Uke ainen Kami-ude-hishigi-jujii-gatame anzusetzen. ke

verteidigt sich, indem er seinan rechten Arm mit Hilfe seines linken Armes zu sich zieht {(Bild 13. Du
fixierst Arm und Oberkérper von Uke mit deinem linken Arm dadurch, dass du ihn unter dan Armen
von Uke durchschisbst und Ober deinen Cherschenkel (Handfache nach aben) an seinen Glrtel
fasst (Bild 20, Mit dem rechten Arm fixierst du die Beine von Wke und beugst sie stark zur Ssite.
Durch das Einschlagen deines linken Beines nach hinten gibst du die Kami-ude-hishigi-Position auf
und haltst Uke in Uki-gatame {Bilder 3 und 4.

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

i1




ANWENDUNGSAUFGABEN

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

Diese Ubung besteht aus »wei Aufgaben,

1. Du greifst mit O-uchi an, Uke steigt aus und du wirfst Ka-uchi
n7e | (siehe Abbildungen).

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

077

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

n7g

ﬁ‘J 2. Von Tsuri-komi-goshi zu Tani-otoshi:

D greifst mit Tsuri-komi-goshi an, Doch Uke Blockiert deinen Angriff, indem ar mit seinam
linken Bein schrag vor steigt und dabei die HOfte nach vorne schiebt. Da du noch nicht ganz einge-
dreht bist, schwingst du dein rechtes Bein hinter Uke und wirfst Hidari-tani-otoshi.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wihlen.
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I &8 2. Von Tai-otoshi zu Tai-otoshi;
079

D greifst mit Tai-otoshi an, Doch Uke steigt wahrend des Angriffes mit seinem rechten
Bein (iber dein rechtes Bein und verhindert so, geworfen zu werden (Bild 4). Du nltzt deine starke
Pasition aus, um nachmals mit deinem rechten Bein var das Bein van Uke zu steigen und wirfst jetzt
endgudltig Tai-otoshi (Bild § bis 71

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

gy 4. Von Hishigi zu Uki-gatame und zuriick:

280

Wenn du Kami-ude-hijigi-juji-gatame ansetzi, verteidigt sich Uke, indem er seaing Arme
verschrankt (Bild 1). Du reagierst mit derm Ubergang auf Uki-gatame (Bilder 2 und 3}, Wenn Uke
sich aus dem Haltegriff befreien will und dabei seinen rechten Arm freigibt (Bild 4), schwingst
du das angewinkelte linke Bein wieder lber den Kopf voan Uke und gehst zu einem Ude-hishigi-
juji-gatame Ober (Bild 5).

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




5. Aus Bankstellung von Uke zu Kansetsu-waza:

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

Die Bildserie zeigt dir ein Beispiel, wie du diese Aufgabe l&sen kannst,

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

GR

(iad|

ke befindet sich in der Bankstellung Chier mittlere Bankstellung). Du steigst mit Blickrich-
tung zu Ukes Kopf dber ihn und belastest ihn, sodass er nicht aufstehen kann. Nun greaifst
du mit deinem rechten Arm ven oben unter Ukes linken Obkerarm durch (Bild 23, ldsst dich

nach vorne fallen, indem du dein linkes Bein weiter unter den Bauch von Uke schishst. Gleichzeitig
greifst du mit deiner rechten Hand auf dein linkes Bein (du kannst auch deine Hosa fassen, Bilder 3
und &3 Dein Kopf liegt auf deiner rechten Schulter und mit deiner linken Schulter liegst du auf der
Matte. Mun schiebsl du dein rechtes Bein, soweit es geht, unter das Kinn von Uke (Bilder 4 und B,
Dann rallst du Ober deine linke Schulter und nimmst mit den Beinen Uke mit, dakbel kannst du auch
mit deiner linken Hand das Hosenbein von Uke fassen, Wenn ihr beide auf dem Ricken lieat, flhrst
du Ude-hishi-juji-gatame aus (Bilder 5 und &),
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6. Befreiung aus Uki-gatame:

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

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

Maglichkeit 1;
Cu streckst das lin-
ke Bein, stitzt dich
mit dem rechten
Bein aul der Mat-

te ab, drehst dich,
chneg die Verschréan-
kung deiner Arme
zu lésen, nach links
auf den Bauch,

QR

Maglichkeit 2:

Du helst mit ge-
streckten Beinen
Schwung, setzt dich
auf und drickst Uke
nach hinten zu Bo-
den. Die verschrank-
ten Arme wearden
nicht gelédst und du
drehst dich mit dem
Oherkérper auf Uke.

NOTIZEN
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Osterreichischer Judoverband

jubo

RAUSTRIA

GRUNGURT (5. KYU)

PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):
1. QO-soto-gari
2, Harai-goshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1.  Ura-gatame

2. MNami-juji-jimea

I, Gyaku-juji-jime

4, Kata-juji-jime

Anwendungsaufgaben:

1. Werfen in 4 Wurfrichtungen

2. Kombination Harai-goshi/C-soto-gari und umaekehrt
3, Befreiung aus Ura-gatame

4. Tori in Rickenlage, Uke zwischen den Beinen

THEORIE

Was ist bel Wirgetechniken erlaubt?
Fur welche verbotengn Handlungen wird man mit Shido bestraft?
Wann verklindet der Kampfrichter ,,Mata"?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. O-soto-gari: m

i Du steigst mit dem linken Bein an Ukes rechte Seite und krichst sein Gleich-

054 gewicht (Bilder 2 und A). Nun schwingst du dein rechtes Bein zwischen deinem und dem

Standbein von Uke vorbei und verstarkst das Kuzushi zu dir und nach chen (Bilder 3 und

B). Du wirfst Uke, indem du das rechte Bein wiedar zurlickschwingst, dabei das Standbein von Uke
weg sichelst und gleichzeitia deinen Oberkérper nach vorne beugst (Bilder 4 und 5).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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.- 2. Harai-goshi; m
a5

Du steigst mit dem rechten Ful nach links vor den rechten Ful von Uke.

Dabei brichst du das Gleichgewicht nach rechts oben (Bild 2). Du drehst dich ganz ein
und holst mit deinem rechten Bein Schwung (Bilder 2 und 4), Dein rechter Ellbogen ist unter der
Achselhahle von Uke und driickt stark nach oben. Mun schwingst du dein rechtes Bein aulien
gedan das Standbein von Uke und verstarkst das Kuzushi nach aoben (Bild A). Wahrand dein Bein
nach hinten und oben schwingt, neigst du deinen Cherkérper gleichzeitig nach vorne und wirfst
Uke direkt Gber dich (Bilder 5 und &),

Dig Technik ist rechts und links vorzuzeigen.




£

Katame-waza (Bodentechnik):

1. Ura-gatame: m

Bei dieser Technil lisgst du mit dem Ricken quer zu Ukes Kdrper, Mit dem

rechten Arm kontrollierst du den rechten Arm ven Uke. Dabei klemmst du seinen rechten Oberam
in deiner rechten Achselhdhle ein, Mit deiner rechten Hand erfasst du dein Revers. Mit der linken
Hand kontrallierst du seine Beine. Die Abbildungen zeigen dir zwei Beispiele wie du Ura-gatame
halten kannst, In Gyaku-kesa-Position (Bild A) und auf dem Ricken liegend (Bilder B).

GR
| aE

Dig Technik ist rechts und links varzuzeigen,

T
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Um die folgenden Techniken genau sehen zu kénnen wurde immer die gleiche Ausgangspaositi-
on gewahlt: Uke liegt auf dem Ricken und Tori kniet Ober ihm, sein rechtes Bein ist aufgestellt
{Rechtsausfithrung), die Arme sind gekreuzt (juji - Bildfolge A). Alle diese Techniken lassen sich
auch aus anderen Ausgangspositionen anwenden.

Bei diesen Techniken kannst du die Seite (rechts ader links) frei wahlen.

2. Nami-juji-jime:

Bild & zeigt dir genau die Haltung der Han-
de. Die Daumen beider Hande greiten in die Jacke
van Uke, die Finger bleiben auBen, Die Haltung der
Hande ist also normal” (nami). Greife mit beiden
Handen tief in den Kragen von Uke., Beim Wirgen
ziehst du die Ellbogen auseinander und drilckst mit
deinen Handkanten gegen den Hals von Uke.




- | 3 Gyaku-juji-jime:
0BB

Bild B zeigt dir genau die Haltung der Han-
de. Beide Handflachen bzw. Daurmen zeigen nach
oben. Die Pasition der Hande ist also werkehrt oder
umgekehrt” (gyaku). Greife ebenfalls mit beiden
Handen (Finger innen? tief in Ukes Kragen und wilr-
ge, indem du beide Ellbogen auseinanderziehst,

4. Kata-juji-jime:

Bild C zeigt dir genau die Haltung der
Hande. Eine Handfldche baw. ein Dauman zeigt
nach oben, die andere Handflache bzw. Daumen
nach unten. Mit der rechten Hand (bei Rechtsaus-
flhrung), deren Daumen nach unten zeigt, fasst du
so oweit wie méglich in Ukes rechten Kragen, sodass
dein Unterarm am Hals von Uke zu liegen kommt.
Deine linke Hand, deren Daumen nach oben zeigt,
ergreift das linke Revers (den Rand) von Ukes Jacke
vor der Brust, Dabei fasst deine linke Hand unter
deinem rechten Unterarm durch, Du vollendest

die Wirgetechnik, indem du mit der Hand am Revers ziehst
und mit daem Unterarm gegen den Hals von Uke drickst.

NOTIZEN
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ANWENDUNGSAUFGABEN

- 1. Werfen in 4 Wurfrichtungen:

§l=18)

[Du hast bereits viele Wurftechnilken erlernt. Jeder Wurf kann besandars in eine spazielle
Richtung (von Uke aus gesehen) geworfen werden, Deine Aufgabe ist es, dir solche Wirlfe auszu-
suchen, die in die vier Hauptrichtungen geworfen werden kénnen. Zum Beispiel:

« nach rechts vorne: D-gashi

« nach links vorne: Hidari-seci-nage
« nach rechts hinten: D-soto-gari

«  nach links hinten: C-uchi-gari

Bei diesor Ubung kannst du die Seite {rechts oder links) frei wahlan,

2. Kombination Harai-goshi/Q-soto-gari und umgekehrt:

Bildfolge A: Harai-goshi/O-soto-gari

09 Du greifst mit Harai-goshi an. Uke verhindert den Wurf durch Block mit seiner Hilfte (Bild

13. Dein Schwunghbein hat bereits Kontakt mit dem rechten Bein von Uke, Diesen Kontakt
haltst du aufrecht und springst mit deinem linken Bein seitlich neben Uke und wirfst O-soto-gari
(Bilder 2 bis 4)

NOTIZEN
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Bildfolge B: O-soto-gari/Harai-goshi

oaz Chne mit deinem rechten Full an Uke vorbei zu steigen, greifst du O-soto-gari direkt mit L
deinem rechten Bein an (Bild 23, Uke verhindert den Angriff, indem er mit seinem rechten
Bein zurlck steigt. In diesem Moment springst du mit deinem linken Bein zwischen die Beine von
Uke, drehst dich dabei in seine Blickrichtung und wirfst Harai-goshi (Bilder % und 4). b
3. Befreiung aus Ura-gatame:
Deine Aufgabe ist es, dich aus Ura-gatamea zu befreien. Die Abbildungen zeigen dir zwei einfache
Beispizle,
Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen,
L 3
Méglichkeit 1: Gyaku-kesa-Position ¢

o=
L e

L B
[

Halt dich Uke Ura-gatame in Gyaku-kesa-Position, drehst du dich zu ihm, graifst mit dem
freien Arm in seinen Glrtel und ziehst dich ganz fest an Uke heran, Nun umschlingst du das

Bein von Uke mit deinen Beinen und |&st so den Haltegriff,

ik

=k

Mdaglichkeit 2: in Rlickenlage

Halt dich Uke Ura-gatame in Rickenlage, ziehst du deinen singeklemmten Arm soweit unter
Ulkes Arm heraus, bis der Ellbogen frei ist. Dann schiebst du dich mit Hilfe deines zweiten
Armes von Wke weag, drehst dich auf ihn und haltst ihn mit Mune-gatame fest
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4, Tori in Rickenlage, Uke zwischen den Beinen:

Deine Aufgabe ist s, einen Angriff von Uke abzuwehren, der sich zwischen deinen Beinen befindet,
wahrend du mit derm Ricken auf der Matte liegst, Die Bildfolge zeigt dir ein einfaches Beispiel,

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

Du kommst dem Angriff von Uke zuvor, indem du dich in eine sitzende Position begibst

jti (Bild 13. Sofort bringst du deine Fiifle zwischen die Beine von Uke, die Knie sind nach aufien

gedriickt (Bild 2). Nun fasst du mit deiner rechten Hand den rechten Armel von Uke und
ziehst ihn nach rechts unten (Bilder 3 und 4). Rasch greifst du mit deiner linken Hand weit um Uke
herumn an dessen Gortel (Bild 5). Mit Hilfe der Beine und einem kraftigen Zug mit dem linken Arm
drehst du Uke auf den Ricken (Bilder 5 und 6) und gehst zu Kurzure-tate-shiho-gatame (Bild 7).
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Osterreichischer Judoverband
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PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):
1. Uechi-mata

2. Ko-uchi-maki-komi

3. Sumi-gaeshi

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

2. UWde=hishigi-ude-gatame

3, Sankaku-waza

Anwendungsaufgaben:

. Bewegen und Kombinationen mit Ashi-waza
2. Uehi-mata-sukashi

3. Merteidigung gegen Hishigi

THEORIE

Was bedeutet Inaktivitat?

Was bedeutet Passivitdt, defensives Verhalten bzw. Negativ-Juda?
Fur welche verbotenen Handlungen erhalt man Hansakumake?
Wieist Judeo in Osterreich entstanden?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

o 1. Uchi-mata: m
095

Die Wurfbewegung ist dem Harai-goshi ahnlich, Der Unterschied liegt darin,
dass dein Schwungbein nicht aufien, sondern zwischen den Beinen von Uke durchschwingt, Gleich-
zeitig mit dem Durchschwingen neigst du den Oberkérper nach vorne und durch Zug mit dem
linken Arm und Druck mit dem rechten Ellbogen wirfst du dadurch Uke Gber dich,

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,

2. Ko-uchi-maki-komi:

Uke steht breiter als schulterbreit (Bild 13, Du steigst mit deinem rechten Ful

(bei Rechtsausfihrung) weit zwischen die Beine von Uke und gehst dabei in die Knie. Der
—— rpchte Arm geht dakei unter die Achselhdhle von Uke, wie bei lppon-seci-nage, du fasst
aber Ukes Armel (Bild 23, Nun ziehst du dein linkes Bein nach und hangst dich mit dem rechten
Bein in das rechte Bein von Uke ein. Gleichzeitig dricksl du deinen Oberkérper nach unten und
rollst dich sozusagen sin (makil. Durch Zug mit beiden Handen unterstitzt du dabei die Rollbewe-
gung deines Oberkarpers (Bild 3).

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frel wahlen.
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o 2. Sumi-gaeshi; m
(ol=

ke steht breiter als schulterbreit (Bild 13 Du steigst mit deinem linken Fuf

(bei Rechtsausfihrung) weil swischen die Beine von Uke ( Bild 23, Mun ziehst du dein rechtes Bein
an (Knie nach aulen) und setzt doinen Rist am linken Oberschenkel von Uke an (Bild A Durch
diese enge Position kippst du nach hintan urm, Dabei ziehen deine Arme Uke nach oben Gber deinen
Kopf, du bringst dein Gesal so nahe wie maglich an deine linke Ferse und dein rechter Fuid schiebt
Uke (ber dich. Wahrend du nach hinten kinpst, kippt Uke nach vorno, Er macht mit seinem rechten
Beain einen grofen Schritt nach verne und rellt Okber dich hinwsg (Bild 43,

Beoi dieser Technik kannst du die Seite {rechts ocder links) frei wahlan,




Katame-waza (Bodentechnik):

1. Ude-hishigi-hiza-gatame: m

Diese Technik kann in unterschiedlichen Varianten ausgeflihrt werden, die sich in inrer
Ausgangs- und Endposition unterscheiden und deshalb auch unterschiedlich benannt werden.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,

AR
099

Ausfilhrung 1 (Bildfolge A):

Uke liegt am Riicken, du kniest Gber ihm, der linke FuB ist aufgestellt (Bild 1}. Beide fassen
in der Grundfassart zu, Du willst auf Ude-hishigi-juji-gatame gehen und streckst mit einem

starken Zug den rechten Arm von Uke (Rechtsausfihruna), Dieser kippt dich zur rechten Seite (von
dir aus gesehen), um die Technik zu verhindern. Du kontrollierst aber durch den Zug mit deinem
linken Arm weiterhin Uke, setzt dein linkes Bein Uber Ukes rechten Arm zu seinem Hals, erfasst mit
der rechten Hand Ukes rechtes Handaelenk und hebelst mit Hilfe des Beines bzw. Knies (hiza).

NOTIZEN
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-~ Ausfiihrung 2 (Bildfolge B):
100 . : : » . . . . . _ f
| s EBei dieser Variante liegst du am Ricken, Uke bafindat sich zwischen deinen Beinan, sain
rechter Full ist aufgestellt (Bild 1), Beide fassen in der Grundfassart zu, Do verhinderst
ainen Angriff von Uke, indem du dich zur rechten Seite drehst, das rechte Bein am linken Ober-
schenkel van Uke ansetzt und diesen wegdrickst (Rechtsausfihrung - Bilder 2, 3 und C). DU I

kwontrollierst aber durch den Zug mit deinem linken Arm weiterhin Uke, setzt dein linkes Bein dber

Ukes rechten Arm zu seinem Hals, erfasst mit der rechten Hand Ukes rechtes Handgelenk und
hebealst mit Hilfe des Beines bzw. Knies {(hiza}.

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder , Aus!” ruft, 16st du sofort den Griff!




a 2, Ude-hishigi-ude-gatame: m
IR

Diese Technik kanrm in unterschiedlichen Varianten ausgefihrt werden (z.B.

auch aus dem Stand), die sich in ihrer Ausgangs- und Endposition unterscheiden. Die Abkildungen
zeigen eine Variante aus der Rickenlage von Uke, Du kniest dber ihm, dein rechter Fufd ist aufge-
stellt. Ihr fasst einander in Grundfassart, jedoch erfasst Uke mit seiner rechten Hand das Revers
deiner Jacke im Nackenbereich (Rechtsausfihrung - Bild 13. Du klemmst das Handgelenk von Uke
mit dem Kopf und der Schulter ein, zieghst dabei mit der linken Hand seinen Arm hoch, sodass die
Sehulter gestreckt wird (Bild 2). Nun greifst du mit der linken Hand dber den rechten Ellbogen van
Uke und mit der rechten Hand Ober deine eigence Hand (Bild 23, Dabei bleibt das Handgelenk von
Uke immer zwischen Kopf und Schulter eingeklemmt und durch Aufrichten deines Oberkorpers
wird immer Zug auf den Arm ausgeiibt. Nun drehst du deinen linken Ellbogen nach vor und du
nebelst, indern du beide Hande zu dir ziehst und den Ellbogen von Uke dberstreckst (Bild 4).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen,

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

NOTIZEN
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%, Sankaku-waza (Dreieckstechnik):

02

Techniken dieser Gruppe kénnen sowohl zur Osae-komi-waza, Kansetsu-waza oder
Shime-waza rahlen, je nachdam, mit welcher dieser Waza der Erfolg eintritt. Dementsprechend
heilfen sie:

«  Sankaku-gatame Haltetechnik
«  Ude-hishigi-sankaku-gatame  Hebeltechnik oder
+  Sankaku-jime Wirgetechnik.

Bai dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frai wahlen.

Als Beispiel zeigen die Abbildungen eine Sankaku-waza aus der Bauchlage van Lke (Bild 13 Du
befindest dich im Halbkniestand vor Ulke und klemmst seinen linken Arm und den Kopf zwischen
deinen Beiren ein (Bilder 2 und A). Dabei fihrst du deine rechte rechte Ferste und dein linkes Knie
so eng wie méglich zusammen. Mit Zug beider Hande nach oben lasst du dich nach rechts fallen
und drehst Uke dadurch in Rickenlage, Nun ergreifst du den linken Arm von Uke, ziehst ihn zu dir
und hangst deinen linken Rist in deiner rechten Kniekehle ein. Nun ist der Beinschlissel geschlassen,

Maglichkeit 1: m
D driclkst Ooer- und Uinterschenkel deinaes linken

Bainos mit Unterstiitzung des rechten Unterschen-
lkals zusammen und wirgst Uke (Sankaku-jimel,

Maglichleit 2

Du ergreifst das linke Handgelenk von Uke und
drickst den Unterarm von dir weg und hebelst
{Ude-hishigi-sankaku-gatame), |

Maglichkeit 3

Du drehst dich mit deinem Oberkdrper auf Uke,
erfasst ein oder beide Beine haltst ihn so fest
fSankaku-gatame). Der Beinschiissal bleibt
geschlossen.




ANWENDUNGSAUFGABEN

o 1. Bewegen und Kombinationen mit Ashi-waza:

13

Deine Aufgabe ist es, Uke durch Angriffe aus der Gruppe der Ashi-waza auf der Matte zu
bewegen und seine Position (Auslage) zu stéren. Im glnstigsten Fall kannst du durch diese Stor-

aktionen selbst einen Angriff starten und mit einer passenden Kombination Uke werfen. Als Beispiel
ist hier die Kambination von Ko-uchi-gari zu lppon-seoi-nage angefihrt,

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

Wenn Uke mit dem rechten Bein vorne steht, greifst du mit Ko-uchi-gari an (Bild 1). Uke verhindert
durch Aussteigen den vermeintlichen Wurf (Bild 23, Mit deinem rechten Fulk steigst du gleich weiter
und drehst dich zu lppon-seci-nage ein, mit dem du Uke wirfst (Bilder 3 und 4.
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2. Uchi-mata-sukashi:
oR TEW

Diese Technik ist eine Gegenwurftechnik, Uke greift mit Uchi-rmata an. In dem

Moment, in dem Uke sein rechtes Bein zurlckschwingt, zieht Tori sein linkes Bein an und weicht mit
der Hifte nach rechts aus (Bilder 1 und &), Er schafft somit Platz (sukashi), Uke kann den Angriff
iedoch nicht mehr stoppen, das Bein geht ins Leere (Bild 2 und B, Tori nitzt nun diese Schwunghe-
wegung aus, drickt mit dem linken Arm und zieht mit dem rechten Arm, damit Uke nach vorne sain
Gleichgewicht verliert, sich Ubearschldgt und so gewoarfen wird (Bild 3). Tori kann diese Bewsgung
mit den Armen auch dadurch unterstitzen, dass er mit seinem linken Bein weit nach links steigt und
dhnlich wie bei Tai-otoshi das linke Standbein von Uke sperrt {RechtsausfOnrung).

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




3. Verteidigungen gegen Hishigi:

Eine wirkungsvolle Verteidigung gegen Hishigi muss bereits beim Ansetzen der Technik erfolgen.
Zu einem spateren Zeitpunkt ist dies zwar auch maglich, doch mit einem wesentlich héhersn
Kraftaufwand.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder linksy frei wahlan.

Die Abbildungen zeigen zwei Beispiele, wie du dich gegen Hishigi verteidigen kannst,

—

L |
| 105

GR
106

Bild A: Verschranken der Arme und Hindrehen zu Lke, sadass der Ellbogen des ange-
griffenen Armes zwischen den Beinen van Uke durchgezogen werden kann und damit
der Hebel nicht mehr maglich ist,

Bild B: Inderm du mit deiner freien Hand das Bein von Uka, das bei deinem Kopf steht,
ergreifst (Hose oder Kndchel) und es, wahrend sich Uke niedersetzt und Hishigi an-
wenden méchte, Gber deinen Kopf schiebst und dich mit dem Nacken (iber das Bein

legst, Zusatzlich kannst du dich noch zu Uke drehen, um den Arm bzw. Ellbogen naher an dich
heranziehan zu kénnean.
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PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Hiza-guruma oder Sasae-tsuri-komi-ashi
2. Soto-maki-komi

3. Tomoe-nage

Katame-waza (Bodentechnik):
1.  Okuri-eri-jime
2. Koshi-jime

Anwendungsaufgaben:

1. Situationsbezogene Anwendung der Tokui-waza

2. Aus der Bankstallung von Uke zu Shime-waza

3. Handlungskomplex mit Sankaku (Aktion/Reaktion)

THEORIE

Walche Wettkampfsysterne konnen in Osterreich angewendet werden und wie
werden diese durchgeflhrt?

Welche Altersklassen gibt es?

Welche Gewichtsklassen und Kampfzeiten gibt es?

Welche Osterraicher haben sich um den Judo-Sport besonders verdient gemacht?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Hiza-guruma oder Sasae-tsuri-komi-ashi: m

Hier ist entweder die Technik Hiza-guruma oder Sasae-tsuri-komi-ashi varzuzeigen.
Ciese beiden Techniken sind sehr ahnlich, unterscheiden sich aber durch bestimmte Merkmale.

Oie Technik ist rechts und links varzuzeigen,

A 1. Hiza-guruma
Lt

107

Uke steht mit dem rechten Bein hinten (Bild 13, Du blockierst Ukes rechtes Bein mit der
Fulsohle deines linken Beines in Kniehdhe, Dor Ful setzt knapp unterhalb der Kniescheibe
am Schienbein an (Bild 2). Durch Zug und Druck mit dem rechten Arm ound Zug mit dem linken
Arm wird Uke zu einem Uberschlag gezwungen. Uke schlidot dber das gesperrte Bein ein Rad
{gurumal und fallt {Bilder 3 bis 5).

2. Sasae-tsuri-komi-ashi

R

[af=

ke steht mit dem rechten Bein hinten (Bild 13, Mit einem starken Zug nach varne und
oben, verleitest du Uke dazu, mit dem rechten Bein einen Schritt nach vorne zu machen.
Mun Blockierst du das Bein von Uke, wenn dieser seinen Full schan beinahe wieder auf die Matte
aufsetzen machte. Der Block erfolgt jetzt mit der Fulisohle am Rist von Wke (Bild 2, Das Kuzushi
wird nach oben und vorne verstarkt und Torl dreht seinen Cberkérper nach links (Bild 3). Uke falit
ahnlich wie kei Hiza-guruma (Bilder 4 und 5).
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1. Soto-maki-komi:
QR YsSwW

Tori und Uke fassen einander in Grundfassart (Bild 13, Du steigst mit dem

rechten Fuf disgonal vor den rechten Fuld von Uke, Dabei fihrst du deinen rechten Arm von unten
nach oben vor Ukes rechte Schulter. Gleichzeitia ziehst du mit deinem linken Arm den rechten Arm
von Uke nach vorne und oben. Die rechte Schulter von Uke wird so in deine rechte Achsalhénle
gepresst (Bild 2). Du drehst dich weiter ein, indem du mit deinem linken Bein dig Drehung vollan-
dest und steigst mit deinem rechten Fuld nach rechts aulien (soto), neken den rechten Ful von Uke
und gehst dabei tief in die Knie (Bilder 3 und A). Mun rollst du dich nach vorne ein (maki), nimmst
Uke dabei mit und wirfst ihn Ober dich (Bilder 4 und 5). Der Zug mit der linken Hand bleibt bis zum
Abschluss der Technik aufrecht.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.




i

1. Tomoe-nage: m

Tori und Uke fassen einander in Grundfassart (Bild 1), Du steigt mit deinem

linken Ful zwischen die Beine von Uke, bleibst jedoch mit deinen Zehen etwa auf der Linie von
Ukes Zehen. Dabei zighst du Uke zu dir und nach cben (Bild 2). Nun setzt du deinen rechten
FuBhallen am unteren Bauch von Uke an und verstarkst den Zug nach cben (Bild 3). Dain Knie ist
nach aufien gewendet. In dieser Position setzt du dich so nahe wie mdglich zu deiner linken Ferse
(Bild 43, ziehst Uke mit und driickst ihn mit dem rechten Ful Gber dich (Bild 5). Uke kann beim
Vorzeigen dieser Technik wieder aufrollen.

Bei dieser Technik kannst du die Seite {rechtes oder links) frei wahlan,

e ——

Katame-waza (Bodentechnik):

F 1. Okuri-eri-jime:
aRr
m

U die Ausfiihrung besser sehen zu kdnnen, sitzt Uke. Du kniest hinter ihm,
der rechte Fuld ist aufgestellt (Bild 13. Du fasst mit der linken Hand unter der linken Achsel von Uke
durch zu dessen linkem Revers (Bild 23. Du spannst das Revers nach unten, damit du es mit der
rechten Hand besser Ubernehmen kannst. Mit der rechten Hand greifst du um den Hals von Uke
herum und fasst mit dem Daumen innen tief in das linke Revers (Bild 33 Nun greifst du mit der
linken Hand das rechte Revers (Bild 43, Du haltst nun beide (okuri) Kragenteile {eri). Durch Aufrich-
ten des Oberkarpers, Druck mit deinem Becken gegen Ukes Ricken und Zug der Arme wird
gewldrat (Bild 5. |

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

o Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder , Aus!” ruft, |6st du sofort den Griff!
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o 1. Koshi-jime: m

——  Fir die Demonstration dieser Technik wurde als Ausgangsposition die Bank-

stellung von Uke gewahlt. Du befindest dich an seiner linken Seite, der linke Fufl ist aufgestellt {Bild
13, Du fasst mit der linken Hand unter dem Kieferknochen am Hals entlana tief in das rechte Revers
von Uke (Bild 2. Mit der rechten Hand fasst du unter der rechten Achsel von Uke durch zu dessen
Unterarm und fixiorst ihn (Bild 33 Nun rutscht du mit deinem rechten Bein unter dem aufgestellten
Eein durch, bringst so deine Hifte (koshil vor die linke Schulter von Uke, der durch den Druck in
die Bauchlage genresst wird und wirgst ihn, indem du mit der linken Hand ziehst (Bilder 4 und A).

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts ader links) frel wahien.

@ Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder , Aus!” ruft, |6st du sofort den Griff!




ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Situationsbezogene Anwendung der Tokui-waza:

Als Tokui-waza wird die Lieblings- oder Spezialtechnik eines Judoka bezeichnet, Dies ist jene
Technik, die arim Kampf am haufisten anwendet bew, haufig zum Erfolg flhrt, Deine Aufgabe ist
es, deine Tokui-waza in unterschiedlichen Kampfsituationen zu demonstrieren.

Das kann sein:

= als Ausgangstechnik

Cu greifst mit deiner Tokui-waza an, Uke verhindert dies durch Aussteigen oder Block und du
fuhrst den Angriff mit einer anderen Technik weiter,

« als Zieltechnik

Uke bietet nicht die optimalen Yoraussetzungen fir deine Tokui-waza. Du greifst mit einer Finte
an, sodass Uke darauf reagieren muss und seine Position flir deine Tokui-wara geeignetor ist
und greifst nun mit dieser an.

. mit unterschiedlicher Kumi-kata

I Wettkampf wird Uke immer versuchen, deinen speziellen Griff fir die Tokui-waza zu staren
bzw. zu verhindern. Das bedeutet, dass du auch mit anderen Griffarten deine Tokui-waza werfen
musst, Welche Maglichkeiten es gibt, den Griff flr deine Tokui-waza zu variieren, sollst du hier
demonstrieran,

« unter Berlcksichtigung der Kampfauslage

Dein Gegner wird im Wettkampf nicht immer die gleiche Kampfauslage haben wie du. Daher
musst du auch die Ausfihrung deiner Toku-waza auf eine gleiche oder gegengleiche Auslage
abstimmen,

« aus verschiedenen Bewegungsrichtungen

Uke bawegt sich im Wettkampf immer in unterschiedliche Richtungen, um dir keine Maglichkeit
zu geben, ihn zu werfen, Welche Bewegungsrichtungen sind fir deine Tokui-waza geeignet und
wie kannst du sie in diesen Richtungen wirksam anwenden?

+ Ubergang Stand - Boden

Micht immer fihrt die eigene Tokui-waza zu einem Ippon. Das bedeutet, du musst nach dem
Wurf am Boden weiterarbeiten. Dieser rasche Ubergang von deiner Tokui-waza zu einer geeig-
neten und wirksamen Bodentechnik sall hier demaonstriert werden.

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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2. Aus Bankstellung von Uke zu Shime-waza:

Es gibt unzéhlige Maglichkeiten, diese Aufgabenstellung zu ldsen. Eine Variante demons-
trieren wir hier: Uke befindet sich in Bankstellung {mittlere Bankstellung), Du befindest dich an
seiner rechten Seite im Halbkniestand. Du greifst mit deiner rechten Hand in das linke Revers von
Uke (Bild 23, Dann steigst du mit dem linken Bain ber Uke und fasst mit der linken Hand in die
rechte Kniekehle von Uke {Bilder 3 und 43, NMun Fihrst du mit Uke eine Relle varwarts aus {(Bilder

S und 6). Sobald Uke auf dem Ricken liegt, ziehst du mit der rechten Hand das Revers fost an
und wilrast.

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

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




3. Handlungskomplex mit Sankaku (Aktion/Reaktion):

Unter einem Handlungskomplex versteht man die zweckmabige Verknipfung von Angriffs- Ver-
teidigungs- und Gegenangriffshandlungen zur Lésung von Kampfaufgaben. Das heit, ein Hand-
lungskomplex umfasst alle um eine Haupttechnik oder um eine zu lasende Hauptaufgaks herum
relevanten Handlungen. Alsa auch die vor- und nachbereitenden Techniken, sowie Alternativen fir
den Fall, dass der Gegner die Haupttechnik nicht zulésst, Mégliche Gegentechniken werden eben-
falls dabei bericksichtiat.

Deine Aufgabe ist s, an Hand einer Sankaku-waza sinen solchen Handlungskomplex zu demans-
trieren. Haupttechnik bzw. Hauptaufgabe ist die Sankaku-waza. Zur maglichen Losung dieser
Aufgabe kénnen beispiclsweise folgende Uberlegugen beitragen:

«  Vorbereitende Handlungen:

Wann meine Tokui-wara keinen ippon zur Folge hat, wie kann ich Uke im Boden mit Sank-
aku-waza andgraifen,

wenn Uke sich im Boden verteidign, wis kann ich mit Sankaku-waza angreifen, Welche Karper-
tnile muss ich dabel kentrollicren und sind fir die weitere Ausfihrung relevant,

« Verteidigungshandlungen:

Wie kénnte sich Uke gegen meinen Angriff mit Sankaku-waza verteidigen und wie kann ich
darauf reagieren.

wielche Alternativtechnik kann ich anwenden, sollte Sankaku-waza nicht gelingen,

«  Gegenangriffshandiungen:

Wia muss ich reagieren, wenn es Uke gelingt sich meinem Angriff zu widersetzen und einen
Gegenangriff gegen mich startet,

MOTIZEN
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PRAXIS

Mage-waza (Wurftechnik):
1. Okuri-ashi-barai

2. Ko-soto-gari/gake

2. Utsuri-geoshi

Katame-waza (Bodentechnik):
1. Eri-jime

2. Ude-hishigi-waki-gatame

%Z. Ude-hishigi-ashi-gatame

Anwendungsaufgaben:

. Griffkampf in gleicher und gegengleicher Kampfauslage
2. Handlungskette mit der Tokui-waza

A, Handlungskette am Boden

THEORIE

Wie hat eine Wettkampfausschreibung auszusehen?

Wogegen kann man Proteste einbringen?

Wie ist der Judo-Sport organisiert?

Welche Aushildungsmdglichkeiten fir Trainer und Kampfrichter gibt es im Judo?
Welche Arten von Meisterschaften gibt es?




PRAXIS

MNage-waza (Wurftechnik):

[ &n 1. Okuri-ashi-barai: m
114

Du veranlasst Uke durch einen starken Zug mit der rechten Hand und einer
Drehung nach rechts zu einem weiten Schritt mit seinem linken Full nach vorne, Gleichzeitia mit
der Drehung nach rechts machst auch du sinen Schritt mit deinem rechten Ful zur Seite. Durch
das Kuzushi und die Drehung wird auch Uke dazu veranlasst, sich wahrend des Yorsteigens zu dir
zu drehen (Bilder 1 his 3). Wenn Uke sein rechtes Bein nach zight, um seine Standposition zu
festigen, fegst du mit deinem linken Ful beide (okuri) Beine von Uke weg (Bilder 4 bis 6).

Die Technilk ist rechts und links vorzuzeigen,

2. Ko-soto-gari/gake:

Deine Aufgabe ist es, entweder Ko-soto-gari oder Ko-soto-gake zu demonstrieren.
Bei diesen Techniken kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.

'_-;;Fr A, Ko-soto-gari
o Zur besseren Demonstration macht Uke zwei Schritte nach vorne {rachts, links - Rechts-
ausfihrung?. Sobald Uke mit seinem rechten Full vor steigt, steigst du mit deinem rechten

Full diagonal am rechten Ful von Uke aufien (sote) vorbei und verhinderst mit deinem rechten
Arm, dass Uke mit seinem Oberkérper waiter nach vorne kommen kann (Bilder 1und 23, Uke macht
nun seinen weiten Schritt. Du verstarkst das Kuzushi (Zug mit dem rechten Arm nach oben, mit
dem linken Arm nach unten), ziehst unverziglich dein linkes Boin nach und sichelst {gari) mit einer

kleinen (ko) Bewegung das rechte Standbein von Uke (Bilder 3 und 4.
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B. Ko-soto-gake

(aH

i

Der Eingang ist gleich wie bei Ko-soto-gari (Bilder T his 3). Der Unterschied liegt darin,

dass entweder dein dizgonaler Angriffsschritt zu spat kommt und dadurch das Kuzushi
nach hinten nicht mehr vall wirksam ist, oder dass Uke schon zu stark den rechten Full belastet

hat. In jedem Fall kannst du den Ful von Uke nicht mehr sicheln (gari). Um die Technik dennach
erfolgreich abzuschlieRen, hidngst du dich an Uke an {gake), drickst ihn um und fallst mit ihm zu
Boden (Bilder 4 und &),

GR

3. Utsuri-goshi: m

Utsuri-goshi ist eine starke Kontertechnik und als solche 1455t sie sich sehr
gut demanstrieren. Wenn Uke beispielsweise mit einem Hidari-koshi-guruma angreift, gehst du tief
in die Knie und fasst mit deiner rechten Hand um die Hofte von Uke (Bild 2). Du presst Uke fest an
dich und habst inn aus. Indem du deine Knie streckt und das Becken nach vor drickst wird Uke vaon
dir hochgeschnellt (Bild 3), Diese Entlastung nutzt du dazu, deine HOfte wie bei O-goshi einzudre-
hen und Uke zu wearfen (Bilder 4 und 5).

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

>
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Katame-waza (Bodentechnik):

QR
18

Uke kniet zwischen deinen Beinen. Bevor er einen Angriff starten kann,
fixierst du ihn mit deinen Bainen, indam du dich mit deinen Beinen in seine Kniekehlen einhinast
und fasst sofort mit deiner linken Hand an das linke Revers {ori) von Uke {(Bild 13, Du ziehst ihn an
dich und wahrend des zu Bodengehens fasst du mit deiner rechten Hand um den Hals von Uke und
lbernimmst damit das linke Revers von deiner linken Hand (&ild 2). Nun legst du dich ganz aul den
Rilcken, fixierst weiter mit deinen Beinen die Beine von Uke, fasst mit deiner linken Hand unter
saingr rechten Achsel durch, soweit als mdglich, zur linken Schulter von Uke und fasst dort die
Jacke (Bild 3). Durch Ausainanderzichen beider Ellbogen wird gewilrgt,

Bai diesar Technik kannst du die Seite {rechts oder links) frei wahlen.

an 2. Ude-hishigi-waki-gatame:
19

ZUur besseren Demonstration wurde hier als Ausgangspaosition die Bankstel-
lung von Wke gewahlt, Die Technik kann jedoch aus unterschiedlichen Ausgangspositionen ange-
wendet werden, z.B. auch aus dem Stand, Du kniest an der linken Seite van Uke (Rechtsausfih-
runag’y, dein linker Ful? ist aufgestellt (Bild 1. Du erfasst mit beiden Handen (rechte Hand von aben,
linke von unten) das Handgelenk von Uke (Bild 2). Nun ziehst du den linken Arm ven Uke nach
oben weg, lehnst dich mit deiner Achsel (waki) auf die Schulter von Uke, ziehst dein rechtes Bein
unter dem linken durch und drickst ihn so in die Bauchlage. Du klemmst den linken Obararm von
Lke oberhalb des Ellbogens in deiner Achselhdhe (waki) ein. Mit Hilfe beider Hande, die nach aben
ziehen und deiner Achsel, die nach unten drickt, wird gehebealt (Bild 3).

Boi dieser Technik kannst du die Seite (rechts ader links) frei wahlen.
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2. Ude-hishigi-ashi-gatame: m

Diese Technik ldsst sich besonders gut aus zwei Standardsituationen anwenden: aus
Kesa-gatame (Bildfolge A) und aus der Bankstellung voan Uke (Bildfolgs B).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

Aus Kesa-gatame:

T

Gelingt es Uke, den eingeklemmten Arm zu befreien, erfasst du diesen Arm ound drickst

den Unterarm von Uke Ober deinen Okerschenkel (Bild Al Verteidiat sich Uke jedoch sehr stark,
kannst du zusatzlich dein Knie zur Unterstitzung einsetzen (Bild AZ).

Aus Bankstellung von Uke:

QR

121

Du kniest an seiner linken Seite, der linke Fuld ist aufgestellt (Rechtsausflhrung). Du
wverhinderst, dass Uke aufstehen kann, indem du ihn mit deinem Oherkdrper belastest und hangst
dich mit deinem linken Bein im linken Arm von Uke 2in (Bild 13, Du legst dich aul Uke und ziehst mit
derm Bain seinen Arm zur Seite weg, bis Uke in der Bauchlage ist (Bild 23, Mun schlielit du den
Beinschlissel und ziehst mit deinem linken Unterschenkel den Unterarm von Uke nach oben,
wahrend dein Bocken nach unten drickt (Bild 33

® Achtung: Scbald dein Partner abklopft oder ,Aus!” ruft, 16st du sofort den Griff!




ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Griffkampf in gleicher und gegengleicher Kampfauslage:

Der Griffkampl ist ein wesentlicher Bestandteil des modernen Wettkampf-Judo, Daher wird in dieser
Aufgabe besonders auf diesen singegangen. Deine Aufgabe ist es, zu demonstrieren, wie du in
gleicher und gegenaleicher Auslage zu deinem Griff kemmst, den gegnerischen Griff l[Gsen cder aus
einer ungtinstigen Griffart in eine ginstigere koermmen kannst,

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

2. Handlungskette mit der Tokui-waza:

Lnter einer Handlungskette versteht man das Reagieren auf Verteidigungsaktionen von Uke und das
Waiterfdhren der Angriffsaktion. Eine Handlungskette ist die Folge von Kampfhandlungen auf
Grundlage eines Handlungskomplexes zur Lésung von Kampfaufgaben,

Irm Folgenden geben wir dir ein einfaches Beispiel fir gine solche Handlungskette, Im Beispiel ist
dies Seoi-nage. Du sollst aber eine sigene Handlungskette entwickeln, die auf deine Tokui-waza
abgestimmt ist.

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

Baispial:

Ko-uchi Tori

v

Uke stelgt zuriick

v

Seoi-nage

v
Uke stelgt in

Eindrehrichtung mit
dem Bein vorbei

L4
Seoi-otoshi
v
Kami-shiho-

. gatame
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3. Handlungskette am Boden: |

Diese Aufgabe ist cine Fortsetzung der varigen. Du hast nun gine Handlunaskette mit deiner To-
kui-waza demenstriert, deren Schwerpunkt in der Standarbeit gelegen ist. Die Standarbeit ist jedach
nur gin Teil des gesamten Wettkampfgeschehens. Nicht jeder Wurf kann mit einern Ippon beendet
werden, ebhensowenig jede Gegenwurf- oder Kontertechnil. Also muss eine Waiterfihrung des
Kampfes am Boden mit Oberlegt und im Training eingebunden werden.

Im Folgenden geben wir dir gin einfaches Beispiel 1ar eine solche Handlungskette, Du sollst aber
pine eigene Handlungskette entwickeln, die auf deine Tokui-waza abgestimmt ist.,

Beide Handlungsketten ergeben gemeinsam einen Handlungskomplex,

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

Beispiel:
Ko=-uchi-
maki-komi rott
v
TEILERFOLG
Ubergang zum
Boden
v
Uke kKlemmt ein
Beln von Tori
v
Kontrolle von Kopf
und Schulter
v
Belin
herausarbeiten
v
Kesa-gatame
v

Ashi-gatame
IPPON
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PRAXIS

MNage-waza (Wurftechnik):

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

3. Ura-nage

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

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

THEORIE

Was geschieht, wenn sich ein Kampfer verletzt?

Was ist eine medizinische Untersuchung?

Was ist eine medizinische Hilfe?

Was ist im Judo gine Kata?

Bei welchen Meisterschaften bzw. Turnieren darfst du starten?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Ashi-guruma oder O-guruma: m
Du kannst hier zwischen den Techniken Ashi-guruma und O-guruma wahlen.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

Ashi-guruma

GR

Ashi-guruma ist ghnlich dem Harai-goshi, nur wird das Standbein von Uke nicht weggelogt
Charai), sendern Uke wird Gber dein Bein gedreht (guruma)l, Durch das Kuzushi wird das Gowicht
von Uke keim Eingang auf das rechte Bein gedrickt (Bild 2). Durch den starken Druck mit dem
rechten Ellbogen und dem Zug der linken Hand wird das Kuzushi verstarkt (Bild 33, Mun setzt du
dein rechtes Bein am Standbein von Uke an, drickst dein Bein zurlick gegen das rechte Bein von
Lke und gleichzeitig verdrehst du deinen Oberk&rper nach links (Bilder 4 bis 8).

O-guruma

Diesar Wurf kann gut mit indirekterm Eingang gewaorfen werden. Er wurde auch so be-
schrieben und dargestellt. An Hand der Bilder siehst du gut den Unterschied zu Ashi-guru-
ma. Du steigst mit deinem linken Ful weit diagonal nach rechts, aulferhalb der Schrittstellung von
ke (Bild 23, Dann drehst du dich auf dem linken Fultballen, fihrst dein rechtes Bein in der Drehung
vorne an Wke vorbei und bringst es etwa in HOft- bzw. Glrtelhdhe (Bilder 3 und 4). Wahrend des
Eindrehens erfolgt ein starkes Kuzushi mit der linken Hand nach vorne und aben, Ist das Eindrehen
abgeschlossen, driickst du mit deinem rechten Ellboden stark in die Achselhéhe von Uke und
verstarkst den Zug deiner rechten Hand, Gleichzeitia drickst du dein rechtes Bein gegen Uke und
nach aben, Dieser wird Uber deinen Oherschenkel gedreht (guruma - Bilder 4 kis 63,
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.- 2. Yoko-guruma: _—

|2
' Tori und Uke fassen einander in Grundfassart (Bild 1), Du veranlasst Uke durch
einen starken Zug mit der linken Hand und einem Schritt mit deinem linken Ful zurdck, mit seinem
rechten FUR weit nach vorne zu steigen (Bild 2 - Rechtsausflihrung?. Sobkald Uke seinen Schritt
beendet hat, steigst du mit deinem rechten Fuf tief und weit zwischen die Beine von Uke {Bild 3},
drehst dich nach links, lasst dich zu Boden fallen und ziehst Uke mit deiner linken Hand mit, sodass
dieser tber dich rollt, Beil der Demonstration kann Uke aufrollen (Bilder 4 und 53,

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

on | 3 Ura-nage: m
125

Diese Technik kann besonders aut als Kontertechnik eingesetzt werden,
Wenn Uke 2B, mit Kashi-gurdma angreift und seinen rechten Arm um deine Schulter legt, sowie
sich mit seinem rechten Fuld in den Wurf cindraht (Rechtsausfihrung), gehst du sofort in die Knie
und umfasst mit deinem linken Arm Ukes Taille (Bild 2. Mit beiden Armen presst du Uke an dich,
drickst dein Becken nach vorne und nach aben, hebst so Uke aus und gehst Uber gine Bricke zu
Boden (ura = Ricken - Bild 33 Dabei nimmst du mit deinen Armen Uke mit und schleuderst ihn mit
beiden Armen Uber deine linke Schulter nach hinten (Bild 4.

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links} frei wiahlen,
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Katame-waza (Bodentechnik):

__ | 1. Hadaka-jime:

126
—— Um die Ausfihrung besser sehen zu kénnen, sitzt Uke, Du kniest hinter ihm,

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

Uke (Bild 23, Mun fihrst du deinen linken Arm nach vorne und legst deine rechle Hand in die linke
Armbeuge (Bild 3). Nun fihrst du den linken Arm in den Nacken von Uke, wobei der Handriicken
7u Ukes Kopl bew. Nacken gewandt ist (Bild 43, Du hast die Arme verschrankt (hadaka). Durch
Aufrichten des Karpers und Zusammendriicken der Arme wird gewdrgt (Bild 57

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frai wahlen,

Ushiro-jime

Im Wettkampf wird oft eine vereinfachte Version des Hadaka-jime angaewendet. Hier
greifst du vor hinten um den Hals von Uke, nimmst mit deiner sweiten Hand die eigens
Hand und ziehst die Arme zu dir. Diese Form nennt sich Ushiro-jime {sighe Bild A,

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

Lm die Ausfihrung besser sehen zu kénnen, sitzt Uke, Du kniest hinter inm, dein rechter Full ist
aufgestellt (Bild 13. Du beginnst wie kel Okuri-eri-jime, Du fasst mit der linken Hand unter der linken
Achsel von Uke durch an sein linkes Revers und spannst dieses, Dann fasst du mit deinem rechten
Arrm um den Hals van Uke zum linken Revers und Obernimmst dieses (Bilder 2 und 3, Mun greifst
du aber mit deinerm linken Arm weaiter unter der Achsel von Uke durch (Bild 4), hebst deinen
nterarm mit dem linken Arm von Uke nach aben und fihrst deine linke Hand hinter das Genick
van Uke (Bild 51, Durch Zug mit der rechten Hand und Strecken des linken Armes wird gewGrgt
(Bild &3.

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

O Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,Aus!" ruft, I16st du sofort den Griff!
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ANWENDUNGSAUFGABEN

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

D musstest bareits eine Handlungskette mit deiner Tokui-waza erarbeiten, Hier ist es deinge Auf-
gabe, in Abstimmung mit deiner Tokui-waza einen Handlungskomplex mit technisch/taktischen
Aspekten zu erarbeiten. Dh. du musst nicht nur die technischen Komponenten berticksichten, wenn
Uke ausweicht, aussteigt, blockiert oder einen Gegenangriff versucht, sondern auch taktische
Komponenten, Das soliten sein; Randsituationen, Ubergang aul den Boden, Defensivsituationen,
Beriicksichtigung der verbotenen Handlungen, Berlicksichtigung daer Kampfzeit, liegst du im
wWettlkampf auf Grund einer Wertung oder Strafe voran oder musst du gine selche aufhalen, oto.

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

Beispiel: Tokui-waza ist Harai-goshi rechts

Tori
Tai-otoshi Tani-Otoshi
TEILERFOLG Uke blockt {vor
Ubergang Boden Uke steigt vorbeli komplettem

Platzwechsel)

i K * a Uke blockt

Ippon {- Harai-goshi -} (Platzwechsel O-Soto-Garl

erfolate)
" 4 ¥

Uke starke Uke starke

Linksauslage Rechtsaulage

Finte Finte
O-uchl Ko-=uchi

4 +

Harai-goshi Harai-goshi
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2. Handlungskomplex am Boden unter technisch/taktischen Aspekten:

Diese Ubung ist eine Fortsetzung der vorigen. Hast du einen Ubergang Stand-Boden in der vorigen
Ubung berticksichtiot, wird der Wettkampf sicherlich auch im Boden weitergefihrt, Es sind dabei
technische Aspokte zu berlcksichtigen. Z2.B. die Lage von Uke, liegt er auf dem Ricken, auf dear
Seite, auf dem Bauch, ist aor in der Bankstellung, hat er sich eingeigelt. Welche Angriffspunkie bietet
er und welche Techniken kénnen enbwickelt werden.

Die taktischen Aspekte sind dhnlich denen der Standarbeit. Befindet ihr euch am Mattenrand oder
cogar schon aufierhallh der Kampfflache, |st die Technik noch gliltia oder wird Mate gegeben? Kann
der Ubergang Stand-Boden vielleicht als verbotens Handlung ausgelegt werden? Wie musst du dich
verteidigen, wenn Uke die Oberhand bekommt, etc.

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

Beispiel:

Situation; Tori bringt Uke Ober seine Griffdominanz zu Boden. Dabei behilt Tori seinen Griff bej,
wihrend Uke sich in der Bankstellung vertaidigl, Tori befindet sich daher an der Kopfseite vor Uke,

Tori

Ude-hishigi-
juji-gatame

*

Tori steigt rechts
Ober Ukes Kopf,
bringt dessen
rechten Arm nach
oben und rolit
nach hinten

Tori greift von der

Uke stiitzt sich

mit dem linken
Arm ab

Uke in

BANKSTELLUNG,

Tori mit rechtem
Griff vor ihm

Ude-hishligi-
juji-gatame

*

Tori kippt nach
vorne, klemmt Ukes
Kopf in der linken
Kniekehle ein und
rollt iiber seine
rechte Schulter

Torl lisst saine.
rechte Hand am
Revers und fithrt

Kopfseite an diese mit einer
schnellen Bewegung
um Ukes Hals
: Othen-shime
Sankaku-waza o

(Wiirgerolle)




