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PRAXIS

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

2. Ko-uchi-maki-komi

3. Sumi-gaeshi

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

2. Ude-hishigi-ude-gatame

3. Sankaku-waza

Anwendungsaufgaben:

1. Bewegen und Kombinationen mit Ashi-waza
2. Uchi-mata-sukashi

3. Verteidigung gegen Hishigi

THEORIE

Was bedeutet Inaktivitat?

Was bedeutet Passivitat, defensives Verhalten bzw. Negativ-Judo?
Fur welche verbotenen Handlungen erhalt man Hansokumake?
Wie ist Judo in Osterreich entstanden?




PRAXIS

Nage-waza (Wurftechnik):

1. Uchi-mata: m

Die Wurfbewegung ist dem Harai-goshi dhnlich. Der Unterschied liegt darin, dass dein Schwung-
bein nicht aulBen, sondern zwischen den Beinen von Uke durchschwingt. Gleichzeitig 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 tber dich.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

2. Ko-uchi-maki-komi:

= m] Uke steht breiter als schulterbreit (Bild 1). Du steigst mit deinem rechten Ful® (bei Rechtsaus-

: | fuhrung) weit zwischen die Beine von Uke und gehst dabei in die Knie. Der rechte Arm geht dabei
a . L unter die Achselhahle von Uke, wie bei Ippon-seoi-nage, du fasst aber Ukes Armel (Bild 2). Nun
1 ziehst du dein linkes Bein nach und hangst dich mit dem rechten Bein in das rechte Bein von Uke
ein. Gleichzeitig driickst du deinen Oberkérper nach unten und rollst dich sozusagen ein (maki).
Durch Zug mit beiden Handen unterstutzt du dabei die Rollbewegung deines Oberkérpers (Bild 3).

Bei dieser Technik kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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3. Sumi-gaeshi: m

Uke steht breiter als schulterbreit (Bild 1). Du steigst mit deinem linken Ful® (bei Rechtsausfiih-
rung) weit zwischen die Beine von Uke ( Bild 2). Nun ziehst du dein rechtes Bein an (Knie nach
aulRen) und setzt deinen Rist am linken Oberschenkel von Uke an (Bild A). Durch diese enge Po-
sition kippst du nach hinten um. Dabei ziehen deine Arme Uke nach oben tber deinen Kopf, du bringst dein
Gesal} so nahe wie mdglich an deine linke Ferse und dein rechter Fuf? schiebt Uke Gber dich. Wahrend du nach
hinten kippst, kippt Uke nach vorne. Er macht mit seinem rechten Bein einen grof3en Schritt nach vorne und
rollt Gber dich hinweg (Bild 4).

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




Katame-waza (Bodentechnik):

1. Ude-hishigi-hiza-gatame: m

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

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

| ]
M

m| Ausfuhrung 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 (Rechtsausfihrung). Dieser kippt dich zur rechten Seite (von dir

I%}:U

aus gesehen), um die Technik zu verhindern. Du kontrollierst aber durch den Zug mit deinem linken Arm wei-
terhin Uke, setzt dein linkes Bein Gber Ukes rechten Arm zu seinem Hals, erfasst mit der rechten Hand Ukes
rechtes Handgelenk und hebelst mit Hilfe des Beines bzw. Knies (hiza).

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

NOTIZEN




Kyu-Prifungsprogramm / Griin-Blaugurt (4. Kyu)

Ausfiihrung 2 (Bildfolge B):

Bei dieser Variante liegst du am Ricken, Uke befindet sich zwischen deinen Beinen, sein rechter
Ful ist aufgestellt (Bild 1). Beide fassen in der Grundfassart zu. Du verhinderst einen Angriff von
Uke, indem du dich zur rechten Seite drehst, das rechte Bein am linken Oberschenkel von Uke
ansetzt und diesen wegdriickst (Rechtsausfiihrung - Bilder 2, 3 und C). Du kontrollierst aber durch den Zug
mit deinem linken Arm weiterhin Uke, setzt dein linkes Bein tGiber Ukes rechten Arm zu seinem Hals, erfasst
mit der rechten Hand Ukes rechtes Handgelenk und hebelst mit Hilfe des Beines bzw. Knies (hiza).

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



2. Ude-hishigi-ude-gatame: m

Diese Technik kann in unterschiedlichen Varianten ausgefiihrt werden (z.B. auch aus dem Stand),
die sich in ihrer Ausgangs- und Endposition unterscheiden. Die Abbildungen zeigen eine Variante
aus der Ruckenlage von Uke. Du kniest tber ihm, dein rechter Fuld ist aufgestellt. Ihr fasst einan-
der in Grundfassart, jedoch erfasst Uke mit seiner rechten Hand das Revers deiner Jacke im Nackenbereich
(Rechtsausfiihrung - Bild 1). Du klemmst das Handgelenk von Uke mit dem Kopf und der Schulter ein, ziehst
dabei mit der linken Hand seinen Arm hoch, sodass die Schulter gestreckt wird (Bild 2). Nun greifst du mit der
linken Hand tber den rechten Ellbogen von Uke und mit der rechten Hand tber deine eigene Hand (Bild 3).
Dabei bleibt das Handgelenk von Uke immer zwischen Kopf und Schulter eingeklemmmt und durch Aufrichten
deines Oberkdrpers wird immer Zug auf den Arm ausgeiibt. Nun drehst du deinen linken Ellbogen nach vor und
du hebelst, indem du beide Hande zu dir ziehst und den Ellbogen von Uke tberstreckst (Bild 4).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

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

NOTIZEN
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3. Sankaku-waza (Dreieckstechnik):

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

*  Sankaku-gatame Haltetechnik
e Ude-hishigi-sankaku-gatame Hebeltechnik oder
*  Sankaku-jime Wurgetechnik.

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

Als Beispiel zeigen die Abbildungen eine Sankaku-waza aus der Bauchlage von Uke (Bild 1). Du befindest dich
im Halbkniestand vor Uke und klemmst seinen linken Arm und den Kopf zwischen deinen Beinen ein (Bilder 2
und A). Dabei fuihrst du deine rechte rechte Ferste und dein linkes Knie so eng wie méglich zusammen. Mit Zug
beider Hadnde nach oben I&sst 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 BeinschlUssel geschlossen.

Maéglichkeit 1: m
Du driickst Ober- und Unterschenkel deines linken Beines

mit Unterstitzung des rechten Unterschenkels zusammen
und wiirgst Uke (Sankaku-jime).

Maoglichkeit 2: m
Du ergreifst das linke Handgelenk von Uke und drlckst

den Unterarm von dir weg und hebelst (Ude-hishigi-sank-
aku-gatame).

Méglichkeit 3: m
Du drehst dich mit deinem Oberkérper auf Uke, erfasst

ein oder beide Beine héltst ihn so fest (Sankaku-gata-
me). Der Beinschlissel bleibt
geschlossen.
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ANWENDUNGSAUFGABEN

1. Bewegen und Kombinationen mit Ashi-waza:

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 glinstigsten Fall kannst du durch diese Stéraktionen
selbst einen Angriff starten und mit einer passenden Kombination Uke werfen. Als Beispiel ist hier
die Kombination von Ko-uchi-gari zu Ippon-seoi-nage angefihrt.

Bei dieser 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 Aus-
steigen den vermeintlichen Wurf (Bild 2). Mit deinem rechten FuB steigst du gleich weiter und drehst dich zu
Ippon-seoi-nage ein, mit dem du Uke wirfst (Bilder 3 und 4).
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2. Uchi-mata-sukashi:

OO

fals

TEW
s

n.::lt,r;i'-g':" Diese Technik ist eine Gegenwurftechnik. Uke greift mit Uchi-mata an. In dem Moment, in dem
8] Uke sein rechtes Bein zuriickschwingt, zieht Tori sein linkes Bein an und weicht mit der Hufte
nach rechts aus (Bilder 1 und A). Er schafft somit Platz (sukashi). Uke kann den Angriff jedoch
nicht mehr stoppen, das Bein geht ins Leere (Bild 2 und B). Tori niitzt nun diese Schwungbewegung aus, driickt
mit dem linken Arm und zieht mit dem rechten Arm, damit Uke nach vorne sein Gleichgewicht verliert, sich
Uiberschlagt und so geworfen wird (Bild 3). Tori kann diese Bewegung mit den Armen auch dadurch unterstuit-
zen, dass er mit seinem linken Bein weit nach links steigt und &hnlich wie bei Tai-otoshi das linke Standbein von
Uke sperrt (Rechtsausfuihrung).

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
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3. Verteidigungen gegen Hishigi:

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

Bei dieser Ubung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wahlen.
Die Abbildungen zeigen zwei Beispiele, wie du dich gegen Hishigi verteidigen kannst.
Bild A: Verschranken der Arme und Hindrehen zu Uke, sodass der Ellbogen des angegriffenen

Armes zwischen den Beinen von Uke durchgezogen werden kann und damit der Hebel nicht mehr
moglich ist.

Bild B: Indem du mit deiner freien Hand das Bein von Uke, das bei deinem Kopf steht, ergreifst
(Hose oder Kndchel) und es, wahrend sich Uke niedersetzt und Hishigi anwenden méchte, Gber
deinen Kopf schiebst und dich mit dem Nacken Uber das Bein legst. Zusatzlich kannst du dich
noch zu Uke drehen, um den Arm bzw. Ellbogen naher an dich heranziehen zu kénnen.

B ;'.‘x'. \

G Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder ,Aus!” ruft, 16st du sofort den Griff!
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NOTIZEN
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PLATZ FUR DEINE BILDER
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