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DIE WURFTECHNIK

Die Judo Wurftechnik

TACHI-WAZA

SUTEMI-WAZA

Te-waza

Der Gegner wird
durch Hand-, Arm-
bzw. Schulter-

Ashi-waza

Der Gegner wird durch
Bein- und FuReinsatz

Koshi-waza

Der Gegner wird durch
Einsatz der Hifte

Ma-sutemi-waza

Der Gegner wird
geworfen, indem sich
Ton auf den Riicken

Yoko-sutemi-waza

Der Gegner wird
geworfen, indem sich
Tori auf eine Seite

Uke fallt: einsatz geworfen geworfen geworfen wirft wirft
VORWARTS Seoi-nage 1/8 Uchi-mata 11/8 Uki-goshi 1/4 Tomoe-nage III/7 Hane-maki-komi  1V/3
Seoi-otoshi Ashi-guruma 111/4 | 0-goshi 1/6 | Tomoe-otoshi Soto-maki-komi  IV/7
) Tai-otoshi 11/6 | 0-guruma 1V/6 Koshi-guruma /3 Sumi-gaeshi IV/1 Uchi-maki-komi
@ Yama-arashi Tsuri-komi-goshi /4 | Tawara-gaeshi Harai-maki-komi
Kata-guruma  111/8 Harai-goshi 7 Uki-waza V/2
Te-guruma Tsuri-goshi /2 Yoko-wakare VI3
—a Uki-otoshi V/8 Hane-goshi /5 Yoko-guruma V/i4
Utsuri-goshi 1V/5
RUCKWARTS Sukui-nage  1V/4 | O-soto-gari 115 Tani-otoshi V/2
_— - Ushiro-goshi  V/5 | 0-soto-otoshi Ko-uchi
Sumi-otoshi VI/7 | O-uchi-gari 7 maki-komi
Morote-gari Ko-soto-gari 111 Kani-basami
Ko-uchi-gari 2
Ko-soto-gake /1
0-soto-guruma \il
SEITWARTS De-ashi-barai 11 Ura-nage V/6 Yoko-otoshi 11/3
Hiza-guruma 112 Yoko-gake VI8
Sasae-tsuri-komi-ashi 113
‘ E:? N Okuri-ashi-barai s
Harai-tsuri-komi-ashi /6

* Rdmische Ziffern geben die Stufe, arabische Ziffern die Reihenfolge der Techniken
in den Stufen der Gokyo an.
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EINLEITUNG

Vom Kodokan, dem traditionellen Judozentrum in Tokyo, wurde die Judo-Wurftechnik
in der Gokyo-no-Kaisetsu zusammengefaB3t: 40 Techniken wurden in 5 Stufen zu je 8
Wiirfen eingeteilt (jap.: Go = 5; Kyo = Stufe).

Jede Stufe der Gokyo enthdlt Wiirfe verschiedener systematischer Gruppen, wie
Hand- oder Hiftwirfe. AuBer Einzeltechniken enthalt die Gokyo auch Konterwiirfe.

Die Gewichtung der Techniken folgt keiner einheitlichen Linie: Einmal wird eine
Palette von Wirfen unter einem Sammelnamen zusammengefaBt (Seoi-nage); zum
anderen werden relativ kleine, prinzipiell nicht sonderlich gravierende Unterschiede
zwischen Wirfen mit eigenen Namen bezeichnet (O-goshi/Tsuri-goshi).

Die Anforderungen an die Falltechnik steigen zwar von Stufe zu Stufe, der
Schwierigkeitsgrad der Wiirfe aber und demzufolge die Reihenfolge, in der sie gelehrt
werden, ist umstritten. Wahrend man friher O-goshi allgemein als ,leichtesten Wurf"
betrachtete und damit den Anfanger zundchst unterrichtete, wird heute auch mit
anderen Wirfen, wie Ippon-seoi-nage, O-soto-gari oder O-uchi-gari begonnen; der
Autor z. B. lehrt als ersten Wurf De-ashi-barai. Fir die weitere Ausbildung empfehlen
manche Meister Wirfe, die in Bewegungszusammenhang stehen, also
z. B. O-goshi/Hane-goshi/Hane-maki-komi oder De-ashi-barai/Ko-soto-gari/Okuri-ashi-
barai, wahrend andere dem Anfanger lieber nacheinander einige Grundtechniken, wie
z. B. O-soto-gari, 0O-goshi, De-ashi-barai beibringen, um ihm grundlegende
Wurfprinzipien und Richtungen einzupragen.

Kein Zweifel besteht daran, daB vor allem die in der Gokyo enthaltenen Wurftechniken
und deren Variationen und Mischformen im Judokampf Bedeutung erlangt haben und
die Gokyo inzwischen nicht nur in Deutschland, sondern auch international
Anerkennung gefunden hat. Die Kenntnis der Gokyo ist flir jeden fortgeschrittenen
Judoka unerlaBlich.

Die meisten Wiirfe gestatten mehrere Eindrehmethoden oder FaBarten. Oft erfordern
Wirfe je nach eigener KoérpergroBe oder Beweglichkeit bzw. der des Gegners
Abweichungen in der Ausflihrung. Andererseits ist es irrig zu meinen, man kdnne
Judowiirfe praktisch beliebig ausflihren. Aus der Anatomie des menschlichen Kérpers
und dem Kampf unter Einbeziehung der Jacke des Gegners ergeben sich nur
bestimmte Prinzipien, wie man einen Gegner mit Geschick zu Boden werfen kann.
Was ist Grundform, was Variation? Je nach Veranlagung, Gewohnheit oder
Kampfsituation wird die eine oder andere Ausfiihrungsform eines Wurfes als glinstiger
empfunden. Befragt man Judolehrer nach der Grundform eines Wurfes, so geben sie
haufig die Ausflihrungsmethode an, die sie selbst beherrschen und gern berufen sich
dabei manche auf japanische Meister (. . . die es genauso machen!).

Geteilt sind die Meinungen, ob man die Wiirfe zunachst im Stand (ben soll oder es
bereits flir Anfanger angebracht ist, sie aus der Bewegung zu erlernen. Manche
Kampfer empfehlen die letztere Methode als ,,ganz moderne Padagogik™ und meinen,
Uben im Stand entspriche nicht den Wettkampferfordernissen und sei daher
Jverlorene Zeit". Praktiker in Sachen Unterricht weisen im Gegensatz dazu darauf hin,
daB Wirfe fir Anfanger (haufig gleichbedeutend mit Bewegungsidioten) so schwer zu
erlernen sind, daB es einfach vermessen sei, zusatzlich noch kampftechnische
Bewegungsabldufe zu verlangen. Mit anderen Worten, es handelt sich um eine
Aufwarmung des muBigen Streits zwischen analytischer und synthetischer
Lehrmethode. Systemfanatikern ist diese Sachlage natiirlich unheimlich. Es fehlt da-
her nicht an Bestrebungen und Vorschldgen zur ,Vereinheitlichung® von Techniken
und Lehrmethoden, denen man den Anstrich unantastbarer Wissenschaft gibt,
obgleich sich inzwischen herumgesprochen haben sollte, daB bestenfalls einige
naturwissenschaftliche Disziplinen lupenreinen logischen  GesetzmaBigkeiten
unterliegen und sich in mathematische Denkmodelle einordnen lassen,


http://z.b.0-goshi/Hane-goshi/Hane-maki-komi
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Kampfsportarten aber mit rationalen Prinzipien sicher nicht restlos zu erfassen sind.
Die Individualitat der Lehrenden und Lernenden wird stets Abweichungen von Regeln
verlangen. Vorstellungen von ,Richtigkeit" kdénnen vielfach nur statistisch bewertet
werden. Daran werden auch kinftig selbst ,, amtlichste Lehrwerke™ nichts andern.

Bei passenden und unpassenden Gelegenheiten bemiihen Judofunktiondre gerne eine
Parallele zwischen Sport und Kultur. Vielleicht darf man daher anmerken, daB es etwa
genauso lacherlich ist, eine ,einheitliche Lehrmethode™ im Judo anzustreben, wie
einen einheitlichen Kunststil.

AuBerdem ware es eine Art von Unverschamtheit, Dan-Trdagern, die haufig jahrelang
an ihren Methoden gearbeitet haben, vorschreiben zu wollen, wie sie eine Technik
Lrichtig" zu machen haben.

In diesem Buch soll den geschilderten Schwierigkeiten wie folgt abgeholfen werden:
Allen Wiirfen wird eine Definition vorangestellt, die die wesentlichen Charakteristiken
und Prinzipien des Wurfes enthalt. Dabei bleiben grundsatzlich Eindrehmethoden,
FaBarten und Ausflihrungsformen auBer Betracht, d. h. alle Variationen kdénnen der
Definition zugeordnet werden und im Kampf vorkommende Mischformen als solche
anerkannt werden.

Die folgenden Beschreibungen der Techniken und die Hinweise auf Variationen stellen
die Meinung des Autors dar. Andere Lehrer moégen davon abweichende Methoden
bevorzugen, wenn sie ihre Griinde daflir haben. MaBstab fiir die Qualitdt einer
Ausflihrungsmethode ist der Erfolg, den der Meister, der sie lehrt, damit selbst erzielt
bzw. seine Fahigkeit, Uber Vor- und Nachteile seiner Methode Auskunft geben zu
kénnen.

Anfanger sollten zunachst die im Text beschriebene ,Grundform®™ entsprechend den
gezeichneten Wurfphasen moglichst genau kopieren. Es empfiehlt sich, die Wiurfe
zunachst im Stand evtl. verbunden mit einer bestimmten Schrittfolge schulmaBig zu
erlernen. Dabei bleibt haufig weiter nichts (brig, als sich exerziermaBig Wurfelemente
anzueignen. Sobald als méglich sollte der Schiiler dann beginnen, diese in flieBende
Kampfbewegung (Randori) zu transformieren. Der Hauptibungswert liegt in. der
Bewegung, obgleich auch Fortgeschrittene immer wieder Wiirfe oder Teilbewegungen
exerziermaBig wiederholen und korrigieren sollten.

Erst der Fortgeschrittene sollte sich mit den im Text beschriebenen Variationen
beschaftigen oder sich eine individuelle Ausfiihrungsform erarbeiten. Nicht jede Idee,
die einem beim Uben kommt, ist sinnvoll: Bester Priifstein fiir eine Methode ist ihre
erfolgreiche Anwendung im Kampf - wenn schon nicht mit gleichwertigen so
zumindest mit unterlegenen Partnern.

Interessant ist auch die stets aktuelle Frage, welche Wirfe denn im Kampf ,gehen".
Die Beantwortung ist jedenfalls statistisch gesehen in Deutschland geradezu
modischen Akzenten unterworfen. Wahrend 1950 vornehmlich Hiftwirfe als wirksame
Techniken schlechthin angesehen wurden, waren Ende der flinfziger Jahre FuBwirfe
und Schulterwiirfe ,modern®, wahrend heute z. B. Tai-otoshi oder O-uchigari fir
besonders wirksam angesehen werden. International erfreuen sich besonders Uchi-
mata und O-soto-gari langjahriger Beliebtheit.

Man kann feststellen, daB praktisch alle Wiirfe, entsprechende Ubung und Begabung
vorausgesetzt, wirksam sind. Lassen auch nur gewisse Techniken eine besonders
zwingende Balancebrechung zu, so sind sie andererseits wieder so stark verbreitet,
daB andere seltener angewandte Wiirfe ein hdheres Uberraschungsmoment aufweisen
und dadurch vorteilhaft sind. Mag dies fir Weltmeisterschaften, bei denen es haufig
nur noch um einen Hauch von Vorteil geht, nicht {berzeugen - flir die
Kreismeisterschaft ist es ein Argument.

In Deutschland besteht leider noch immer der Trend zum Erlernen madglichst vieler
Techniken in moglichst kurzer Zeit. Darunter leidet die Qualitat entscheidend.
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Es sollte sich langsam herumsprechen, daB die alte Bauernregel ,Viel hilft Viel® auch
auf Judo nicht anwendbar ist.

Der Durchschnitts-Judoka unterscheidet sich namlich vom Meister nicht dadurch, daB
dieser mehr Wirfe kennt, sondern dadurch, daB der Meister die Wirfe genauer,
schneller und sicherer ausfiihren kann. Der Meister setzt seine Kraft rationell und
koordiniert mit den Bewegungen ein, er handelt intuitiv. Durch lange intensive Ubung
und Kampferfahrung ist er von der Qualitat seiner Technik so Uberzeugt, daB ihn dies
psychologisch zur konsequenten und damit erfolgreichen Durchfiihrung befahigt.

In manchen japanische Dojos z. B. ist es lblich, im Winter- oder Sommerhalbjahr nur
je einen Wurf zu lehren. Auch in Deutschland lben viele Kdmpfer ihre Spezialwirfe
jahrelang. Nur so wird es mdglich, Wiirfe mit den zugehérigen Kombinations- und
Tauschungsmandévern wirklich zu beherrschen.

Man sollte seine Spezialwiirfe allerdings so auswahlen, daB sich filir verschiedene
Verteidigungsstellungen des Gegners jeweils eine Angriffsmdglichkeit ergibt, also z. B.
ein Wurf nach vorn, ein Wurf nach hinten, ein Wurf mit Linkseingang.

Beim Uben muB gréBter Wert auf exakte Ausfilhrung und sténdiges ausdauerndes
Wiederholen gelegt werden. Auch ,modernes" Judo ist kein Synonym fir
Niederwalzen! Natlrlich sollen im Laufe der Zeit auch weitere Techniken erlernt
werden, so daB man damit in Randori oder Kampf mit Anfangern Punkte erzielt.

Es besteht kein Zweifel, daB man seine Judokenntnisse durch das Studium eines
guten (!) Fachbuchs erweitern und vertiefen kann. Judotechniken sorgfaltig zu
beschreiben ist schwierig.

Meinen Berliner Judofreunden - vor allem von der TU Berlin - bin ich fiir Kritik und
Mitarbeit beim Entstehen dieses Lehrbuchs zu Dank verpflichtet.

Ein Judo-Lehrbuch zu verstehen, ist ebenfalls nicht leicht, denn eine Wurftechnik
besteht aus einer Vielzahl neben- und nacheinander stattfindender Einzelbewegungen
der verschiedenen Korperteile und Muskelgruppen und stellt einen kontinuierlichen
Bewegungsablauf dar. Zur Verdeutlichung in einem Lehrbuch kann man nur
Momentaufnahmen besonders typischer Phasen dieses Bewegungsablaufes be-
schreiben. Der Ubende muB Text und Bilder wieder in dynamische, flieBende
Kampfbewegung transformieren.

In Die Judowurftechnik-(GOKYO) sind alle Techniken nur rechts erklart
(Schokoladenseite), sie sollten - zumindest von Fortgeschrittenen - auch analog links
gelibt werden.

Die Wiurfe sind mit den international gebrauchlichen japanischen Namen und den z. Z.
glltigen Bezeichnungen des Deutschen Dankollegiums versehen. Der Werfende wird
japanisch mit Tori bezeichnet; der Fallende heif3t Uke.

Nehmen Sie Die Judowurftechnik -(GOKYQO) auf die Matte mit. Vergleichen Sie immer
wieder Text und Abbildungen mit Ihren eigenen praktischen Bemiihungen. Lesen Sie
den Text sorgfaltiges lohnt sich Auf die Worte in unserem Text ist VerlaB! Sie kdnnen
mit Hilfe dieses Buchs die Judowurftechnik tatsichlich erlernen! Uben - je mehr je
besser - miissen Sie allerdings selbst. Viel SpaB ... und nicht aufgeben!
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ZEICHENERKLARUNG

Die wichtigsten Phasen eines Wurfs werden in Zeichnungen dargestellt. Kopf, Hande
und FiBe Toris sind durch Schwarzung gekennzeichnet.
Unter jeder Wurfphase befindet sich ein FuBdiagramm.

Toris FlBe sind schraffiert Ukes FiiBe mit Punktierung versehen

e € 1

Fette Schraffur bzw. Punktierung eines FuBabdrucks bedeutet, der FuB ist mit dem
Korpergewicht belastet (oben).
Magere Zeichnung der FuBabdriicke bedeutet, der FuB ist locker aufgesetzt:

Tori Uke

Diinne Pfeile geben die Bewegungsrichtung der FliBe an, um zur folgenden Wurfphase
zu gelangen.

Die Spitze des kraftig gezeichneten Pfeils » symbolisiert die Wurfrichtung.

Werden Begriffe wie rechts und links oder vorwarts und rickwarts benutzt, so gilt das

(wenn nicht auf ein bestimmtes Koérperteil oder Uke verwiesen wird) aus der Sicht von
Tori.
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- H H Ashi-waza:Tori fegt ein vorgestelltes, nicht voll
De-ashi-barai mit dem Korpergewicht belastetes Bein des Gegners -
FuBfegen von auBen etwa am Knéchel ansetzend - mit der
1/1 FuBsohle vor dem Standbein des Gegners vorbei und

wirft Uke zur Seite.

De-ashi-barai ist ein schneller und eleganter Wurf - ein Paradebeispiel schdner
Judotechnik -, der sich ausgezeichnet fiir Kombinationen und plétzlich im Kampf
bietende Gelegenheiten eignet. De-ashi-barai stellt an Ukes Falltechnik keine
besonderen Anforderungen, erfordert jedoch ein wohlausgepragtes Gefihl fir den
genauen Zeitpunkt des Wurfansatzes. Hat Tori diesen richtigen Moment verpaBt, nitzt
auch ,Kondition™ nichts mehr.

Fig. 1-3

Macht Uke mit dem rechten FuB einen Schritt vorwarts, erfolgt der Ansatz, wenn Uke
diesen FuB auf die Matte stellen und mit dem Koérpergewicht belasten will.

Geht Uke mit dem linken FuB einen Schritt zurlick (so sollten Anfanger den Wurf
Uben), wirft Tori in dem Augenblick, wo Uke seinen rechten FuB von der Matte hebt,
um einen weiteren Schritt zu machen. In jedem Fall darf der angegriffene FuB noch
nicht oder nicht mehr voll mit dem Kdérpergewicht belastet sein.

Fig. 4/5
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Tori erfaBt mit der linken Hand Ukes rechten Jackenarmel von unten kurz liber dem
Ellenbogen. Mit der rechten Hand erfaBt er Ukes linkes Revers im oberen Drittel
zwischen Giirtel und Schulter (Fig. 1).

Tori steht auf seinem rechten FuB (Zehen einwarts gerichtet) und wischt mit seiner
linken FuBauBenkante (die linke Hifte vorschieben - Bein fast gestreckt - linke
Korperseite, Hiifte und Bein bilden etwa eine gerade Linie) Uber die Matte, so daB
seine FuBsohle Ukes rechten Kndchel von auBen trifft (Fig. 2). Toris FuBsohle ist
gekrimmt (Fig. 4) und trifft etwa mit der Mitte der FuBgewdlbe-Unterseite. Tori legt
erst n dem Moment, in dem seine FuBsohle Kontakt mit dem gegnerischen 3ein hat,
Kraft in die bis zu diesem Moment zwar schnelle, aber lockere FuBbewegung. Tori fegt
Ukes FuB weiter nach rechts und nach oben (Fig. 3). Es empfiehlt sich bei De-ashi-
barai (und anderen FuBwdurfen) nicht allzu gierig nach dem FuB des Gegners zu
schauen, um ihn nicht vorzeitig zu warnen. Besser blickt man etwa zum Brustbein des
Gegners (Ubersicht) oder zu seinem anderen FuB (Tduschung).

Mit der linken Hand zieht Tori Uke an sich heran und driickt dabei Ukes echten
Ellenbogen kreisbogenférmig nach unten. Mit der rechten Hand hebt Tori Uke an und
kantet ihn nach dessen rechter Seite, indem er seinen rechten Arm (Torf halt seinen
Ellenbogen in der Nahe seiner Hiifte) in einem Kreisbogen nach links oben und dann
(im Kampf!) weiter nach unten, bis zu der Stelle flihrt, wo der Gegner fallt.

Das Zusammenwirken von Zug und Druck der Arme Toris und das Wegfegen von Ukes
FuB lassen den Gegner auf seine linke Seite fallen (Fig. 5).

Zur Abwehr eines De-ashi-barai kann man den von Tori angegriffenen FuB energisch
zurlckziehen und evtl. in einer Kreisbewegung hinter das Angriffsbein Toris bringen
und mit De-ashi-barai oder Okuri-ashi-barai kontern: Tsubame-gaeshi. Eine weitere
Verteidigungsmaglichkeit besteht darin, die Spitze des angegriffenen FuBes nach
auBen zu drehen und das Bein zu belasten.

Hiza_guruma Ashi-waza:Tori setzt seine FuBsohle gegen Ukes
. Kniepartie und wirft den Gegner in einem

Knierad Dreiviertelkreisbogen Uber den ansetzenden FuB.

1/2

Wichtigstes Erfordernis bei der Ausfiihrung dieses am Knie anzusetzenden Ashi-waza:
Ukes Balance muB rechtzeitig und ausreichend vor dem Ansatz des FuBes gebrochen
sein. Toris FuBsohle soll im richtigen Moment einen beabsichtigten Schritt des
Gegners blockieren. Zutreten im falschen Moment ist nicht nur sinnlos, sondern
unfallschwanger!

Fig. 6/7

5@(%

ﬁ“’ P
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Tori erfaBt den Gegner wie bei De-ashi-barai: Linke Hand an Ukes Armel, rechte Hand
an Ukes Revers. Eine gute Wurfmdglichkeit bietet sich, wenn Tori einen Schritt mit
dem rechten Bein nach vorn seitwdarts zum Gegner macht (FuB mit einwarts
gerichteten Zehen aufsetzen) und Uke mit der linken Hand nach rechts schiebt und
mit der rechten Hand nach unten driickt (Fig. 6). Uke steht dadurch auf dem linken
FuB, sein Oberkdrper ist nach dieser Seite geneigt, sein rechter FuB ist unbelastet
oder befindet sich, wenn der Angriff Gberraschend erfolgte, in der Luft. Uke versucht
sich wieder aufzurichten.

Fig. 8/9

In diesem Moment setzt Tori seine linke FuBsohle (das Bein ist fast gestreckt, die
Hifte kann leicht eingeknickt sein) kurz unter Ukes rechtes Knie und schiebt dabei
das Bein des Gegners zurlick. (Die FuBsohle wird schnell und locker an das
gegnerische Bein geflihrt. Erst nachdem Kontakt hergestellt ist, wird Kraft in die
Bewegung gelegt!) Toris linke Hand (der Ellenbogen bewegt sich horizontal) zieht Uke
kraftig vorwarts. Toris rechte Hand, die sich an Ukes linkem Revers befindet, hebt
Uke (Tori halt seinen rechten Ellenbogen in Ndhe der eigenen rechten Hiifte - der
Unterarm zeigt nach oben) und stdBt den Gegner in einem Halbkreis nach oben und in
Wurfrichtung (Fig. 7). Uke verliert seine Balance. Tori fihrt den Gegner, besonders
mit der rechten Hand, bis zu Ukes ,Landung". Dabei verliert Tori zundchst meist
ebenfalls seine Balance in Wurfrichtung, stellt aber dann sein Gleichgewicht wieder
her, indem er Uke von sich stoBt.

Eine weitere gute Mdglichkeit zum Wurfansatz bietet sich z. B., wenn Uke beim
Vorwarts- oder Riickwartslaufen (siehe auch Harai-tsuri-komi-ashi) auf seinem linken
FuB steht und das rechte Bein unbelastet und zurlickgesetzt ist (Fig. 8).

Manche Meister lehren Hiza-guruma auch nach dem Sasae-tsuri-komi-ashi-Prinzip,
d. h. die FuBsohle des Angreifers wird, wenn der Gegner auf dem anzugreifenden FuB
steht, seitlich gegen Ukes Knie gesetzt (Fig. 9).

Zur Abwehr eines Hiza-guruma gilt es, vor allem die eigene Balance z. B. durch eine
Kérperdrehung zu erhalten. Als Konterwurf zu Hiza-guruma kann Hiza-guruma
empfohlen werden (siehe Taschenblicher des Judo Band IX).

- J= . H Ashi-waza: Tori greift mit der FuBsohle ein vor-
Sasae-tsuri koml aShI gestelltes mit dem Kdrpergewicht belastetes Bein des
HebezugfuBhaIten Gegners von auBen etwa am Kndchel an und wirft Uke
1/3 vorwarts-seitwarts.

Beim Laufen verlagert man seinen Schwerpunkt periodisch nach rechts und links.
Sasae-tsuri-komi-ashi wird angesetzt, wenn Uke beim Vorwartslaufen mit seinem
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rechten Bein einen Schritt gemacht, seinen Schwerpunkt nach rechts vorwarts
verlagert hat und im Begriff ist, seinen linken FuB anzuheben.

Tori erfaBt den Gegner wie bei De-ashi-barai, d. h. mit der linken Hand auBen am
rechten Armel und mit der rechten Hand am linken Revers. Wdhrend Uke den
Rechtsvorwartsschritt ausfiihrt, setzt Tori seinen linken FuB einen halben Schritt
zurick (Standbein) und stellt seinen rechten FuB etwa im rechten Winkel zur
Laufrichtung auf die Matte (Zehen zeigen nach links, Fig. 10).

Toris rechter Arm ist im Ellenbogengelenk gebeugt; der Unterarm zeigt nach oben
und wird dicht am Kdrper des Gegners gehalten. Toris Ellenbogen befindet sich nahe
der eigenen Hifte. Mit leicht gebeugten Knien hebt Tori Uke aus der Balance, indem
er die Hifte vorschiebt, sich leicht nach hinten lehnt und Ukes Schwerpunkt in
flieBender der Schrittbewegung entsprechender Richtung durch kraftigen linken
Armzug nach vorn verlagert, bis sich Ukes hinteres Bein in der Luft befindet (Fig. 11).
Tori dreht sich, Uke weiterfiihrend, auf dem rechten Ballen, bis er in Wurfrichtung
blickt und verlagert dabei seine leicht nach hinten geneigte Kérperhaltung kraftvoll in
eine vorwartsgeneigte.

gkt
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Fig. 10-13

Tori steht nunmehr auf dem rechten FuB, die Mitte seiner linken FuBsohle - die nach
JLAffenart" einwarts gebeugt ist - driickt von auBen gegen die Kndchelpartie des
Gegners (Fig. 11 ). Bei dieser Stoppbewegung sollte Toris Bein leicht im Kniegelenk
gebeugt sein. In dem Moment, in dem Uke durch die kraftige Handarbeit Toris seine
Balance nach vorn seitwarts verliert und nachdem Kontakt zwischen FuBsohle und
Kndchel besteht, legt Tori Kraft in seine FuBbewegung und reiBt den FuB des Gegners
schrag nach oben (Fig. 14). Es ist ein Gerlicht, daB bei einem wirksamen Sasae-tsuri-
komi-ashi Ukes FuB lediglich gehalten werden soll - wegschieben ist besser! Mit der
rechten Faust stoBt Tori den Gegner - ihn an sich vorbei unter anhaltendem Zug der
linken Hand bis zum Boden flihrend - zur Matte (Fig. 12). Sasae-tsuri-komi-ashi kann
im Kampf auch ausgezeichnet aus einer Drehbewegung oder beim Zugehen auf den
Gegner angesetzt werden. Im letzteren Fall schubst man den Gegner kurz und kraftig
rickwarts, um ihn zu einer Gegenreaktion zu veranlassen, die haufig prompt, trotz
aller Belehrungen uber das ,Siegen durch Nachgeben®, kommt (Fig. 15).

Im Gegensatz zu vielen anderen Wiirfen ist ein MiBlingen des Sasae-tsuri-komi-ashi
haufig nicht auf zu spaten, sondern zu friihen und hastigen Ansatz zuriickzufiihren.
Merke: Blinder Eifer schadet nur - der Gegner muB schon fest auf dem rechten FuB
stehen, bevor er den Ansatz bemerken darf, denn wenn Ukes angegriffenes Bein noch
nicht mit dem Kdrpergewicht belastet ist, kann der Gegner ausweichen und eine
Balancebrechung unterbinden.
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Zur Abwehr des Sasae-tsuri-komi-ashi kann man den angegriffenen rechten FuB nach
auBen drehen, etwas in die Kniebeuge gehen und den rechten Arm zuriickreiBen.
Diese Abwehrbewegung darf nur von erfahrenen Kampfern und mit Vorsicht
ausgefihrt werden. Der Autor, der sich vornehmlich mit Sasae-tsuri-komi-ashi zwei
Deutsche Meisterschaften erkampfte, weil aus Erfahrung, wie leicht ein Gegner bei
unsachgemaBem und allzu ehrgeizigem Befreiungsversuch auf der Schulterspitze und
im Krankenhaus landen kann.

Fig. 14/15

Als einleitende Technik flir Sasae-tsuri-komi-ashi, den man praktisch immer dann
anwenden kann, wenn der Gegner nicht allzu breitbeinig in Rechtsvorwartsstellung
steht, empfiehlt sich Hidari-de-ashi-barai oder Hidari-sasae-tsuri-komi-ashi oder
O-soto-gari.

H H Koshi-waza: Tori dreht sich soweit ein, daB
U lfl gOShI seine rechte GesaBhélfte Ukes linken Oberschenkel
Hlftschwu ng sperrt und schleudert den Gegner zu Boden.
1/4

Uki-goshi galt als Lieblingswurf des Begriinders des Judo, J. Kano. Seine Anwendung
als ,Gelegenheitswurf* kann man auch heute noch im Kampf beobachten.

Fig. 16-19
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Tori steht vor dem Gegner; die FiiBe in Schulterbreite (siehe Schrittdiagramm und Fig.
16). Tori erfaBt Uke mit der linken Hand von unten auBen am rechten Armel und mit
der rechten Hand am linken Revers im oberen Drittel. Tori zieht Uke an dessem
rechten Arm nach vorn, Toris Ellenbogen bewegt sich dabei etwa parallel zur Matte
nach rlckwarts. Tori setzt den linken Ballen hinter dem eigenen rechten Standbein
herum auBen vor Ukes linkem FuB auf die Matte (Fig. 17). Gleichzeitig wird der Griff
der rechten Hand an Ukes Revers gel6st, der rechte Arm unter Ukes linker Achsel
hindurch um die Taille des Gegners gelegt und die Hand - ohne die Jacke zu fassen -
auf die rechte Riickenhadlfte des Gegners gepreBt. Tori steht nun vor Uke und kehrt
dem Gegner die rechte Riickenseite zu (Fig. 18). Toris Oberkérper ist aufrecht. Durch
die Handarbeit wurde Kontakt mit dem Koérper des Gegners hergestellt. Toris linkes
Bein ist im Kniegelenk leicht gebeugt, der rechte FuB - Zehen wurden in Wurfrichtung
gedreht - steht zwischen Ukes FliBen auf der Matte. Toris rechte GesaBhalfte sperrt
Ukes Unterkdrper.

Ein fortdauernder starker Zug Toris linker Hand, der Druck der Innenseite seines
rechten Unterarms und eine Streckung seines rechten Beins, verbunden mit einer
energischen Korperdrehung nach links bewirken, daB der Gegner um Toris rechte
Hlfte herum zu Boden geschleudert wird (Fig. 19).

Ein Vorteil des Uki-goshi besteht darin, daB er ein schnelles und unkompliziertes
Eindrehen ermdglicht. Der Ansatz von Uki-goshi ist besonders aus einer
Drehbewegung glinstig, wenn Uke einen Linksvorwartsschritt macht (Fig. 20/21 ).

Fia. 20/21

Zur Abwehr des Uki-goshi kann Uke seinen rechten Arm und seine rechte Seite,
verbunden mit einer entsprechenden Kdrperdrehung, zurlickreiBen oder beim Ansatz
mit dem rechten FuB lber Ukes sperrendes Bein treten und daraus eventuell Sumi-
gaeshi ansetzen. (Vorsicht! Dieses Ausweichmandver ermdglicht einen klassischen
Harai-goshi.)

_ _ H Ashi-waza: Tori flihrt sein Bein von auBen hinter
O SOtO garl . das entsprechende Bein des Gegners, so daB3 sich die
GrofBe AuBensichel Riickseiten der Beine beriihren und wirft Uke nach
/5 rickwarts.

Dieser Wurf |aBt sich aus der Vorwarts- und Riickwartsbewegung ansetzen, und auch
dann, wenn der Gegner fiir einen Augenblick (z. B. in Jigo-tai) verharrt. Die Balance
des Gegners muB mdglichst schnell und entschlossen nach riickwarts oder rechts
rickwarts gebrochen werden, weil sonst Kontergefahr (z. B. mit O-soto-gari) besteht.
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Fig. 22-24
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Tori erfaBt den rechten Armel des Gegners mit der linken Hand von unten kurz
oberhalb des Ellenbogens. Mit der rechten Hand erfaBt Tori das linke Revers des
Gegners im oberen Drittel zwischen Schulter und Girtel; die Kleinfingerseite dieser
Hand liegt an der Brust des Gegners (Fig. 22 und 25).

Um den Gegner nach rlckwarts aus der Balance zu bringen zieht Tori mdglichst
kraftig mit dem eigenen linken Arm (Toris Ellenbogen bewegt sich dabei parallel zur
Matte nach links auBen). Die Elle bleibt dicht an Toris Seite. (Manche Meister
empfehlen, Ukes rechten Ellenbogen zu Ukes rechtem Knie zu ziehen.) Gleichzeitig
stoBt Tori die Elle des rechten Arms gegen die Brust des Gegners -Toris rechte Hand
halt dabei weiter das Revers fest. Tori lehnt sich nach vorn und stellt Kontakt mit der
Brust und Seite des Gegners her.

Mit dem im Kniegelenk leicht gebeugten linken Bein macht Tori gleichzeitig mit der
Handarbeit einen festen Schritt nach vorn, so daB sich sein linker FuB (Zehen zeigen
in Wurfrichtung) auBen 10-20 cm neben dem rechten FuB des Gegners befindet (Fig.
25). Oft kann man dies im Kampf nur schwer erreichen und muB sich damit
begnligen, den eigenen FuB kurz vor dem FuB des Gegners (Zehen beider Kampfer
etwa in gleicher Héhe) auf die Matte zu stellen (Fig. 23).

Beim Wurfansatz wirft Tori den ganzen Kdérper nach vorn und bringt den Kopf neben
oder Uber die rechte Schulter des Gegners (Toris Oberkdrper ist aufrecht; er darf
zundchst nicht im Hiftgelenk einknicken!). Gleichzeitig hebt Tori sein rechtes Knie
auBen neben dem rechten Bein des Gegners hoch und schldagt seine Wade, indem sich
die Rilickseiten der Oberschenkel beriihren, von oben nach rechts unten gegen die
rechte Wade des Gegners (Fig. 24). Es ist auch méglich, den FuB nur ca. 10 cm Uber
die Matte zu heben und das rechte Bein locker hinter das Bein des Gegners zu
schwingen und erst dann Kraft in die sensenartige Bewegung des eigenen Beins zu
legen, wenn man Kontakt mit dem Bein des Gegners hat. Bei beiden Methoden kann
das sichelnde Bein gestreckt oder leicht gebeugt sein, auf jeden Fall muB es beim
Auftreffen im Kniegelenk unbeweglich bleiben und der Einsatz des Beins synchron mit
dem Vorneigen des Oberkdrpers erfolgen.

Beim Wurf ist darauf zu achten, daB das angegriffene Bein des Gegners von der Matte
hochgerissen wird (Fig. 26).
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Wiirde es stehen bleiben und einknicken oder von der AuBenseite getroffen, bestiinde
flir Uke Verletzungsgefahr im Kniegelenk. Wichtigstes Erfordernis beim O-soto-gari:
Die eigene rechte Hifte muB stets hinter die Hifte des Gegners gebracht werden.
Tori darf seine Balance nie nach rickwarts verlieren. (Z. B. mit eingeknickter Hifte
lediglich mit dem Oberkérper Kontakt herstellen, reicht nicht!)

Fig. 25-27

O-sotogari ist ein beliebter und geflirchteter Wurf, den zahlreiche bekannte Kampfer
als Spezialtechnik beherrschen und besonders gegen BleichgroBe oder an KdrpergrdBe
unterlegene Gegner anwenden (z. B. Weltmeister Ruska). Die Landung ist, wenn bis
zuletzt Widerstand geleistet wurde, unsanft! Mit Anféangern (die sich gern beim Fall
verkrampfen) darf man O-soto-gari zunachst nicht zu schwungvoll ben, weil sie
sonst auf dem - eigentlich flir einen anderen Zweck bestimmten - Hinterkopf landen
kénnten.

Im Kampf wird auch eine dem O-soto-gari verwandte Technik angewendet, bei der
Tori das angreifende Bein hinter oder neben Ukes belastetes Bein bringt und es fest
auf die Matte stellt (also Ukes Bein nicht wegsichelt): O-soto-otoshi (Fig. 27).

Zur Abwehr eines O-soto-gari ist es vor allem erforderlich, durch aufrechte Haltung,
Zurlickziehen des bedrohten Beins, ZurlickreiBen des rechten Arms oder VorstoBen
des linken die eigene Balance zu wahren. Unter Umsténden gelingt dann nach
halbkreisférmigem Zurlickziehen des linken Beins Konterwurf O-soto-gari oder O-soto-
otoshi (siehe Taschenbiicher des Judo, Band IX).

Ein mit O-soto-gari begonnener Angriff kann mit Tai-otoshi, Tomoe-nage oder Sasae-
tsuri-komi-ashi vollendet werden, wenn der Gegner sich, um eine Balancebrechung zu
verhindern, nach vorn wirft.

_ H Koshi-waza: Tori dreht sich soweit ein, daB
O gOShI . er mit seiner rechten GesaBhalfte Uke am rechten
GroBer Huftwurf Oberschenkel ausheben und werfen kann.

1/6

O-goshi, der Stammvater aller Hiftwirfe, findet sich in den meisten Ring-
kampfkiinsten, wie z. B. dem islandischen Glimakampf, dem mittelalterlichen
Freiringen, beim griechisch-rémischen Stil oder dem russischen Sambo.

Tori erfaBt Ukes Jackendarmel mit der linken Hand am rechten Ellenbogen von unten
auBen und mit der rechten Hand am linken Revers. O-goshi wird angesetzt, wenn Uke
einen Rechtsvorwartsschritt macht oder die FiiBe parallel auf die Matte gestellt hat
(Fig. 28). Oft ist es dabei zweckmaBig, Uke vor dem Ansatz etwas zurlickzudrangen
und sich einzudrehen, wenn der Gegner als (dumme!) Reaktion darauf nach vorwarts
schiebt.
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Fig. 28-31
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Zu Beginn der Eindrehbewegung geht Tori leicht in die Kniebeuge und setzt den
rechten Ballen innen ca. eine FuBlange vor dem rechten FuB des Gegners auf die
Matte (Fig. 29). Unmittelbar anschlieBend zieht Tori den linken FuB (dicht Gber der
Matte) hinter dem Standbein herum, wobei er sich auf dem rechten Ballen dreht, und
setzt diesen FuB innen vor Ukes linkem FuB auf die Matte. Toris FliBe stehen parallel
zu Ukes FlBen. Toris Kdérpergewicht ruht auf beiden Ballen (Fig. 30). Die Fersen
kdnnen zwar die Matte beriihren, diirfen aber nicht belastet sein, weil Tori sonst
gegen einen Balanceverlust nach riickwéarts anféllig wird. Beim Uben ist es
zweckmaBig, sich etwas tiefer als normal einzudrehen, weil man dann unter den
Behinderungen des Kampfes nicht in Versuchung kommt, iberhaupt nicht mehr in die
Kniebeuge zu gehen.

Fig. 32-34

Toris Oberkérper ist aufrecht und leicht in Wurfrichtung geneigt. Vor, wahrend und
nach der Eindrehbewegung zieht Tori Uke mit der linken Hand vorwérts und nach
oben - sein Ellenbogen bewegt sich dabei etwa parallel zur Matte nach rlickwarts. Der
Griff der rechten Hand an Ukes Revers wird gleichzeitig mit der Bewegung des linken
FuBes gelést und der Arm unter Ukes linker Achsel hindurch um Ukes Taille
geschlungen und die Hand gegen Ukes Riicken gepreBt. Der Unterarm zeigt in
Richtung von Ukes rechter Schulter. Es ist besonders wichtig, daB der Kontakt
zwischen Toris Ricken und Ukes Brust bis zu dem Zeitpunkt, an dem sich Uke in der
Luft befindet, nicht abreiBt (Fig. 32).

Tori blickt in Wurfrichtung. Seine Knie sind immer noch gebeugt und zeigen entweder
nach auBen oder nach Skifahrerart zueinander (X-Beine sind hier durchaus von
Vorteil!)
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Zur Vollendung des O-goshi stoBt Tori, indem er die Knie streckt, mit der AuBenseite
seiner rechten GesdBhdlfte etwa gegen die Mitte von Ukes rechter
Oberschenkelinnenseite. Das GesdB wird, den Gegner anhebend, nach oben
»~geschraubt", wahrend sich Toris Oberkérper in gleicher Geschwindigkeit - den
Gegner mitnehmend - abwarts bewegt, bis sich Toris Kopf (Torf blickt nach links)
etwa in Hohe seines linken Knies befindet. Uke fallt unter anhaltendem starken Zug
von Toris linkem Arm und Schub von Toris rechtem Unterarm Uber Toris Hifte in
einem Dreiviertelkreisbogen zu Boden (Fig. 31 ). Wahrend Uke fallt, ergreift Toris
rechte Hand - das sollte bei allen Hiftwirfen und verwandten Techniken geschehen -
Ukes rechten Armel und zieht damit den Gegner etwas nach oben, um ihm das Fallen
zu erleichtern (Fig. 34).

Beim Kampf gegen an KoérpergréBe unterlegene Gegner ist es oft zweckmaBig, den
rechten Arm um den Nacken des Gegners zu schlingen; Toris rechter Unterarm ist
dann abwarts gerichtet (Fig. 33). O-goshi 1aBt sich mit den verschiedensten anderen
Techniken, besonders mit anderen Hiftwirfen, mit O-uchi-gari oder Tani-otoshi
kombinieren. Eine klassische Bodenkampf-Fortsetzung stellt Juji-gatame dar.

Zur Abwehr gegen O-goshi sollte man tief in die Kniebeuge gehen und/oder auBen um
die ansetzende rechte Hufte des Gegners ausweichen. Bewdhrte Kontertechniken sind
Utsuri-goshi, Ushiro-goshi, Ura-nage und Yoko-guruma oder — im Moment des
Eindrehens — Tani-otoshi.

- H H Ashi-waza:Tori fihrt die Rickseite seines Beins
O UChI gari . von innen gegen das andere Bein des Gegners und
GroBe Innensichel wirft Uke nach riickwirts.

1/6

Dieser Wurf wird angesetzt, wenn Uke breitbeinig steht oder lduft und seine Balance
nach hinten verlagert. Ein Wurfansatz ist besonders vorteilhaft, wenn Uke vorwarts
lauft oder verharrt und dabei seinen linken FuB vorstellt und mit dem Kérpergewicht
belastet. Tori bricht Ukes Balance nach rlickwarts.

Fig. 35-38
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Tori erfaBt den Gegner wie bei De-ashi-barai. Tori beugt beide Knie leicht, setzt den
rechten FuB vor den FiiBen des Gegners auf die Matte und zieht den linken FuB hinter
dem rechten vorbei (die Zehen beider FiiBe zeigen nach links), bis er kurz vor Ukes
linkem FuB steht (Fig. 35/36). Dabei lehnt Tori sich in Wurfrichtung, stellt das
Kérpergewicht auf den linken Ballen und fegt kraftig mit der Rilickseite des rechten
Beins gegen die Innenseite von Ukes linkem Bein. Durch diese halbkreisférmige
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Fegebewegung wird Ukes Bein nach auBen geschoben, d. h. Ukes breitbeinige
Schrittstellung vergroBert bzw. erschittert (Fig. 37 und 39). Toris rechte Ferse zeigt
bei dieser Bewegung in Fegerichtung, seine FuBauBenkante schleift auf der Matte
(Knie nicht anwinkeln!). Tori reiBt seine Hiifte - der halbkreisférmigen Beinbewegung
folgend - nach auBen, so daB sein Unterkdrper kraftig gegen den Gegner stdBt. Mit
der rechten Hand (die Elle driickt gegen Ukes Brust, der Ellenbogen zeigt abwarts,
der Arm wird nach unten gezogen) driickt Tori die linke Schulter des Gegners
wahrend der ganzen Wurfbewegung energisch nach rechts unten. Mit der linken Hand
zieht Tori den Gegner an sich heran, so daB er mit seiner Brust dem Gegner nach
Mdglichkeit zugewandt steht (sonst besteht FuBwurfkontergefahr!) und Kontakt mit
Ukes Brust und Hifte hat. Tori lehnt den ganzen Koérper (auf keinen Fall nur den
Oberkdrper) in Wurfrichtung, und darf bei der Wurfausflihrung nicht ,auftauchen®.
Tori kann dabei seine rechte Gesichtshalfte gegen die AuBenseite von Ukes rechter
Schulter bzw. Oberarm legen.

Der StoB von Toris Hifte gegen Ukes Unterkdrper verleiht dem Wurf die volle
Wirksamkeit. Tori schiebt den Gegner zur Wurfvollendung nach rickwarts oder nach
rechts rlickwarts (Fig. 38 und 40).

Bei O-uchi-gari ist es besonders wichtig, daB die Einzelbewegungen der Arme und
Beine des Angreifers in der zeitlich richtigen Reihenfolge und Intensitat erfolgen.

T. Hirano erlauterte O-uchi-gari wie folgt: Zwei Prinzipien 1 ) Wenn zwei Beine da, ein
Bein abhauen - kippelt. 2) Lokomotive!

Oft wird auch gelehrt, den Gegner bei der O-uchi-gari-Ausfiihrung an beiden Revers
im oberen Drittel zu erfassen. Diese Methode hat den Vorteil, daB man den Wurf
beidseitig ohne umzufassen ausfiihren kann.

Haufig fallt man beim O-uchi-gari beabsichtigt oder unbeabsichtigt mit zu Boden.
Dabei soll man kurz neben Uke auf die eigene rechte Seite fallen und falls man keine
Dame zum Gegner hat, Vorsicht walten lassen O-uchi-gari ist gut gegen an
KorpergroBe Uberlegene Gegner anwendbar und wird gerne als Einleitung flr
Kombinationen, z. B. Koshi-waza, Uchi-mata, Tai-otoshi oder Ko-uchi-gari benutzt
oder dazu, die Verteidigungsstellung des Gegners zu erschittern. Zur Abwehr des 0-
uchi-gari empfiehlt es sich, prophylaktisch keine allzu breitbeinige Stellung
einzunehmen und vor allem im Verlauf des Kampfgeschehens keinen FuB allzu weit
vorzusetzen. Beim Ansatz eines O-uchi-gari besteht Kontergefahr durch Sasae-tsuri-
komi-ashi oder Okuri-ashi-barai.

- Te-wa za :Tori dreht sich ein, hebt den Gegner mit
SeOI nage der Schulterpartie aus und wirft ihn vorwarts.

Schulterwurf
/6

Seoi-nage ist ein Sammelname flir mehrere ahnliche Schulterwiirfe, die eine
Balancebrechung nach vorn oder vorwarts seitwarts voraussetzen. Im folgenden wird
zunachst der Ippon-seoi-nage beschrieben: Tori steht vor Uke. Die Eindrehbewegung
erfolgt wie bei den Hiftwiirfen. Tori erfaBt Uke mit der linken Hand am rechten Armel
und mit der rechten Hand am linken Revers (Fig. 41 ). Es ist glinstig, Ippon-seoi-nage
anzusetzen, wenn Uke einen Rechtsvorwartsschritt macht und Toris linkes Revers
nicht zu tief erfaBBt hat. Tori zieht Uke - leicht in die Kniebeuge gehend - mit dem
linken Arm in Laufrichtung vorwarts und setzt gleichzeitig den rechten Ballen innen
neben Ukes rechtes Standbein (Fig. 42). (Manche Meister empfehlen auch, den Ballen
auBen neben Ukes FuB zu setzen.) Tori 16st beim Eindrehen - mit der linken Hand
konstant kraftig ziehend - den Griff der rechten Hand und stéBt den Unterarm - den
Handricken an Ukes Korper vorbeifiihrend - unter Ukes rechter Achsel hindurch, so
daB sich Toris Oberarm dicht an der Schulterspitze unter Ukes Achsel befindet (Fig.
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42). Tori ballt die Hand zur Faust und dreht sich - Oberkérper aufrecht, den ganzen
Korper leicht in Wurfrichtung gelehnt - auf dem rechten Ballen ein (Fig. 44).

Fig. 41-43

Dabei zieht Tori den linken FuB zurlick (Zehen zeigen in Wurfrichtung) und steht
direkt unter Ukes Schwerpunkt. Der Gegner beginnt seine Balance nach vorn zu
verlieren und steht auf Zehenspitzen. Tori blickt zum eigenen linken FuB3 (Kinn auf die
Brust), streckt die Knie, beugt den Gegner und hebt ihn mit einem StoB seines
Oberarms unter Ukes Achsel aus (Fig. 43). Tori vollendet den Wurf, indem er Uke in
einer Drehbewegung (die rechte Schulter wird tiefer als die linke gehalten) seitlich
abladt und vor sich auf die Matte wirft (Fig. 45). Ein Ziehen an Ukes rechtem Arm
erleichtert dem Gegner das Fallen.

Beim Kampf gegen an KdrpergrdoBe unterlegene Gegner ist es auch moéglich, Uke mit
der Ellenbogenbeuge auszuheben. Es ist auch nicht unbedingt erforderlich, daB Ukes
rechtes Bein vorsteht; ein Wurfansatz ist auch aus einem Rechts-Riickwartsschritt
maglich.

Eine andere Form des Schulterwurfs, der Morote-seoi-nage, wird mit beiden Handen
ausgefiihrt, indem Tori Ukes linkes Revers tiefer als (iblich faBt. Der Griff am Revers
wird beim Eindrehen nicht gelést Tori schiebt unter starkem Vorwartszug des linken
Arms etwa die Mitte der rechten Elle unter Ukes rechte Achsel (Fig. 46). Der Gegner
wird ausgehoben und geworfen.

Eine weitere Abart des Wurfs besteht darin, den Gegner mit der rechten Hand an
seinem rechten Revers zu erfassen, die Elle unter seine rechte Achsel zu schieben und
ihn nach Wolgaschiffer-Art Uber die Schulter ziehend zu Boden zu werfen: Eri-seoi-
nage.

Bei einer anderen Variante des Schulterwurfs kniet Tori mit dem rechten Knie innen
oder auBen neben Ukes rechtem FuB nieder: Seoi-otoshi. Diese Form ist glinstig,
wenn der Gegner einen Schulterwurfansatz durch Zurlicksetzen seines rechten Beins
unwirksam zu machen sucht (Fig. 47).

Seoi-nage ist ein typischer Wurf flir kleine kompakte Kerlchen. Japanische
Leichtgewichtler schmettern scheinbar miihelos, mit dem Gesal3 fast den Boden
beriihrend, 1,80-m-Manner Uber sich. Seoi-nage-Spezialisten leiden besonders dann,
wenn sie ein Zuwenig an Technik durch ein Zuviel an Kraft ersetzen unter der
»Berufskrankheit" Bandscheibenschaden.
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Fig. 44-47

Eine beliebte Einleitung fiir Seoi-nage ist ein Ko-uchi-gari-Ansatz. Zur Abwehr des
Seoi-nage ist es besonders wichtig, mit der rechten Hand wesentlich tiefer als Ublich
Ukes Revers zu erfassen. Als Konterwurf gegen Seoi-nage kann vor allem Ko-soto-gari
empfohlen werden.

_ - P Ashi-waza: Tori fegt mit der FuBsohle das
Ko _SOtO garl . andere nicht voll mit dem Kérpergewicht belastete
Kleine AuBensichel Bein des Gegners von auBen an der Ferse ansetzend -
/1 in Ukes Zehenrichtung und wirft nach rickwarts.

Ko-soto-gari, verwandt mit De-ashi-barai und Ko-soto-gake, 1aBt sich gut ansetzen,
wenn der Gegner riickwarts lauft und auf dem linken Bein stehend seinen rechten FuB3
zuruckziehen will. Glnstig ist auch eine Kreisbewegung, z. B. nachdem Uke sich zu
Koshi-waza eingedreht hat und sich (unvorsichtig!) wieder zurlickdrehen will, weil er
Tori nicht aus der Balance bringen konnte.

Tori setzt seinen rechten FuB auBen neben Ukes rechten, vorstehenden FuB, so daB
seine Zehen in Richtung von Ukes linker Ferse zeigen (Fig. 48). Mit der linken Hand
faBt Tori Ukes Armel von unten auBen etwa handbreit unterhalb der Schulter und
zieht Ukes Ellenbogen in Richtung von Ukes Kniekehle (Fig. 49).
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Fig. 48-50

Toris rechte Hand erfaBt Ukes linkes Revers und schiebt den Gegner, die Elle gegen
Ukes Brust drickend, nach riickwarts oder links riickwarts. Toris rechter Unterarm
darf beim Wurfansatz nicht hinter der eigenen rechten Schulter zuriickbleiben,
sondern soll - Ellenbogen in Hiiftndhe - stets vor dem Kdrper gehalten werden. Tori
steht aufrecht, seine rechte Brustseite beriihrt Ukes rechte Kérperseite. Mit der linken
FuBsohle fegt Tori von auBen, am eigenen Standbein vorbei, gegen Ukes rechte
Achillessehne, so daB Ukes FuB in Zehenrichtung nach vorn lber die Matte rutscht
und wirft den Gegner nach hinten (Fig. 50-52).

Fig. 51/52

Der angegriffene FuB des Gegners sollte nicht voll mit dem Kdrpergewicht belastet
sein (siehe Ko-soto-gake).

Im Kampf wird flir Ko-soto-gari auch eine andere FaBart angewendet: Tori erfaBt
Ukes Jacke am Oberarm von innen und zieht zuerst nach oben auBen und dann im
Kreisbogen nach unten.
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Ko-soto-gari wird im Kampf gern angewendet, um eine feste Stellung des Gegners so
weit zu erschiittern, daB ein anderer Wurfansatz mdéglich wird. Dabei empfiehlt es
sich, den sich nach hinten lehnenden Gegner nach unten zu ziehen.

Zur Vermeidung eines Ko-soto-gari sollte man vorbeugend seinen FuB bei
zuruckgelehntem Kdrper nie zu weit vorsetzen.

_ . H A s h i -waza : Tori fegt mit der FuBsohle von innen
KO _UChI garl . gegen das entsprechende Bein des Gegners und wirft
Kleine Innensichel Uke nach riickwarts.

11/2

Dieser Wurf wird angesetzt, wenn Uke breitbeinig steht oder lauft und sein
Korpergewicht auf beide FliBe verteilt hat. Der Gegner muB zumindest zum Teil auf
dem angegriffenen FuB stehen. Ist das nicht der Fall, vermag er den angegriffenen
FuB haufig ohne weiteres anzuheben und zu entkommen.

Fig. 53-55

== o =B & G2
&
o oD -

Eine glinstige Ansatzmdglichkeit bietet sich, wenn Uke beim Laufen sein rechtes Bein
vorgesetzt hat und im Begriff ist, sein linkes Bein im Zuge der Schrittbewegung
anzuheben, d. h. sein Kdérpergewicht auf den rechten FuB zu stellen (Fig. 53). Tori
setzt mit leicht gebeugten Knien den rechten FuB innen neben Ukes rechten. Den
linken FuB zieht Tori hinter dem rechten Bein herum, setzt den Ballen auf (Zehen
zeigen nach links) und stellt das Kdérpergewicht, eine Vierteldrehung ausfiihrend, auf
diesen FuB (Fig. 54). Fast gleichzeitig fegt Tori nun mit der rechten FuBsohle Ukes
rechtes Bein von innen - an der Ferse ansetzend - vorwarts: Ukes FuB gleitet (als
wirde er auf einer auslandischen Bananenschale ausrutschen!) Uber die Matte. Der
Gegner verliert seine Balance nach riickwarts (Fig. 55). Bei der Ausflihrung des Wurfs
ist es notwendig, dem Gegner zugewandt mit der eigenen rechten Kdrperseite Kontakt
mit Ukes Hiifte und Brust zu erzielen und sich kraftig mit dem ganzen Kérper in
Wurfrichtung zu legen. Alleiniges Abbeugen des Oberkdrpers hindert die
Kontaktaufnahme.

Tori zieht Uke mit der linken Hand an sich heran. Die rechte Elle driickt Tori gegen
Ukes Brust und schiebt den Gegner, mit der rechten Hand nach unten ziehend und
evtl. die rechte Schlafe gegen Ukes rechten Oberarm legend, nach links rickwarts.
Bei Anfangern sollte man durch Anziehen der linken Hand kurz vor dem Fallen die
Landung erleichtern.

Oft fallt man bei diesem Wurf mit dem Gegner zusammen zu Boden, dabei ist es
ratsam, auf die eigene rechte Seite zum Teil neben den Gegner zu rollen, um ihn
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nicht zu verletzen. Besonders ist darauf zu achten, daB man nicht mit dem Knie
dorthin fallt, wo Uke es gar nicht so gerne hat.

Ko-uchi-gari ist besonders geeignet, Gegner, die fest in Verteidigungsstellung stehen,
anzugreifen. Gelingt es mit Ko-uchi-gari auch oft nicht, den Gegner so zu werfen, daB
~Ippon" gegeben wird, so kénnen doch hdufig mit Ko-uchi-gari Vorteile gesammelt
werden, zumindest aber Ukes Stellung erschittert werden. Ko-uchi-gari stellt hadufig
eine glnstige Einleitung fiir eine Kombination, z. B. mit Seoi-nage oder O-uchi-gari
dar und wird gerne gegen an KorpergroéBe liberlegene Gegner angesetzt. Umgekehrt
laBt sich ein vorgetduschter Seoi-nage prachtig als Einleitung fir Ko-uchi-gari oder
Ko-uchi-maki-komi (Fig. 58) verwenden.

Fig. 56-58

In tiefer Verteidigungsstellung stehende Gegner kann man mit Ko-uchi-maki-komi
werfen: Tori dreht sich wie zu Ko-uchi-gari ein, |aBt dabei mit der rechten Hand Ukes
Jacke los, umschlingt Ukes rechten Oberschenkel von auBen und faBt das Hosenbein.
Tori wirft sich, Ukes rechten FuB angreifend und den Gegner mitnehmend, in Wurf-
richtung und rollt (vorsichtig!) Gber Ukes Kérper zu Boden.

Eine wirksame Verteidigung gegen Ko-uchi-gari ist ein Anheben und Wegziehen des
FuBes. Bei guter Bewahrung der eigenen Balance gelingt Konterwurf Hiza-guruma
manchmal auch Konterwurf Tomoe-nage.

. Koshi-waza: Tori dreht sich soweit ein, daB
K95h| guruma seine linke GesaBhalfte Ukes rechten Oberschenkel
H Uftl"ad sperrt und er Uke Uber die eigene Hufte werfen kann.
1/3

Dieser Wurf ist dazu geeignet, gleich groBe oder an KérpergrdéBe unterlegene Gegner
zu werfen, wenn sie z. B. O-goshi-Ansatzen durch Herumtreten um Toris rechte Seite
nach rechts ausweichen oder sich in tiefer Kampfhaltung bewegen.

Tori steht vor Uke, erfaBBt Ukes rechten Jackenarmel mit der linken Hand und zieht
den Gegner vorwarts und nach oben. Zum Wurfeingang, der wie bei O-goshi erfolgt,
befindet sich Tori in tiefer Kniebeuge und setzt die rechte FuBsohle (meist auBen) vor
Ukes rechten FuB. Tori legt den rechten Arm um Ukes Hals, preBt die Handflache
gegen Ukes rechte Schulterpartie und driickt den Bizeps gegen Ukes linke Halsseite;
diese FaBart wird Kubi-nage genannt.



Seite 24 von 63 Die Judo Wurftechnik

oW o
Fig. 59-62

Tori dreht sich unter starkem Zug der linken Hand so weit ein, daB sich Ukes rechter
Oberschenkel an Toris linker Hiftseite befindet und zieht die linke FuBsohle nach.
Toris Oberkérper ist nach links abgebeugt, sein GesaB wird nach rechts auBen
gestreckt, er blickt nach links. Unter stetem Zug der linken Hand und Druck des
rechten Oberarms streckt Tori die Knie und walzt dabei den Gegner in hohem Bogen
(guruma, jap.: = Rad) Uber die Beckenpartie (Fig. 59-62). Bei Koshi-guruma kann
Tori seinen rechten FuB auch innen neben Ukes rechten FuB stellen.

Fig. 63

Zur Abwehr von Koshi-guruma muB Uke verhindern, daB Tori den Arm um sein Genick
schlingt oder seine Balance nach vorn bricht.

H H H Koshi-waza: Tori dreht sich in tiefer Kniebeuge
Tsuri k"OmI QOShI stehend ein und wirft den Gegner vorwarts, indem er
Hebehuftwurf ihn nach oben stemmt.

/4

Dieser Wurf ist, vorausgesetzt, daB man sicher genug in tiefer Kniebeuge stehen
kann, geeignet, an KorpergroBe uberlegene Gegner zu werfen. Versucht Uke
Hiftwurfansatze durch Abblocken mit gestrecktem Korper unwirksam zu machen,
ermoglicht Tsuri-komi-goshi haufig den Gegner dennoch auszuheben und zu werfen.
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Tori erfaBt mit der linken Hand Ukes rechten Armel wie bei O-goshi. Mit der rechten
Hand ergreift er Ukes Jacke am Revers in Kragennahe. Es ist glinstig, den Wurf
anzusetzen, wenn Uke einen Rechtsvorwartsschritt ausfiihrt (Fig. 64).

Fig. 64—-67

Das Eindrehen erfolgt ahnlich wie bei O-goshi, Tori steht jedoch wesentlich tiefer, so
daB sich sein GesaB etwa in Hohe von Ukes Knien befindet. Obgleich es bei diesem
Wurf angebracht ist, so tief wie mdglich zu stehen, darf Tori nur so weit in die
Kniebeuge gehen, wie es der eigene feste Stand (entsprechend der vorangegangenen
Trainingsintensitat) in dieser Position gestattet.

Zur Wurfausfiihrung zieht Tori Uke mit dem linken Arm vorwarts und nach oben. Mit
der rechten Hand, die sich an Ukes Revers befindet, hebt Tori den Gegner mdglichst
kraftig hoch (Fig. 65/66). Toris rechter Ellenbogen schiebt sich dabei unter Ukes
Achsel. Manche Meister meinen, daB die rechte nach oben stemmende Hand weniger
zum Ausheben dient, als dazu, zu verhindern, daB Uke den Wurfansatz durch-Die-
Kniebeuge-Gehen unwirksam macht.

Fig. 68/69

Toris Oberkdrper steht aufrecht. Toris GesaB stoBt zwischen Knie und
Oberschenkelansatz gegen Ukes rechtes Bein. Zur Vollendung des Wurfes drickt sich
Tori aus der Kniebeuge hoch, wirft Uke - ihn stetig hebend und mit der linken Hand
vorwarts ziehend - Uber die eigene Hifte und dreht sich nach vorn links (Fig. 67/68).
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Bei einer im Kampf angewendeten Variation ergreift Tori Ukes Armel am linken
Ellenbogen von unten, so daB sich seine Finger auBen befinden: Sode-tsuri-komi-
goshi (Fig. 69).

Tsuri-komi-goshi ist ein wirksamer Kampfwurf, dem man meist nur durch
ZurlckreiBen des rechten Arms oder VorstoBen des linken Arms und In-Die-
Kniebeuge-Gehen entgehen kann. Ich erinnere mich gut, bei einem Training mit der
japanischen Nationalmannschaft von den dabei fast knienden Leichtgewichtlern
kraftig mit Tsuri-komi-goshi gefeuert worden zu sein!

. i H Ashi-waza: Tori fegt ein nicht voll mit dem
Okurl aShI baral Kdrpergewicht belastetes Bein des Gegners - von
FuBnachfegen auBen etwa am Kndchel ansetzend - zum Standbein
/5 des Gegners; Uke fallt seitwarts.

Okuri-ashi-barai, sozusagen eine Spezialform des De-ashi-barai, ist ein schneller und
eleganter Kampfwurf. Der deutsche Meister Schill beherrschte diesen Wurf in
Perfektion und erkampfte sich damit in eindrucksvoller Weise seinen Titel.

Tori erfaBt Ukes Jacke in De-ashi-barai-Manier (Fig. 70) oder mit beiden Handen
unter den Achseln, wobei Ukes Jackenarmel mit erfaBt werden, damit der Gegner sich
beim Fall nicht abstlitzen kann. Toris Daumen legen sich dabei um Ukes Revers. Die
Fauste werden so gedreht, daBB Toris Handteller zum eigenen Kdrper zeigen. Tori fihrt
mit dem rechten FuB einen Schritt seitwarts oder vorwarts aus (Ferse nach auBen
drehen) und zwingt Uke durch starken Druck beider Arme in diese Richtung und Zug
der rechten Faust nach unten, mit dem linken FuB einen Schritt nach links oder
rickwarts zu machen und sein Kérpergewicht auf diesen FuB3 zu stellen (Fig. 71 ).
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Fig. 70-72

Uke versucht, die ihm aufgezwungene Stellung zu andern, sich wieder aufzurichten,
seinen rechten FuB nachzuziehen und sein Kérpergewicht wieder auf beide Beine zu
verteilen. In diesem Moment oder wenn Uke im Verlauf des Kampfgeschehens eine
entsprechende Bewegung macht (Okuri-ashi-barai kann im Kampf auch aus einer
Drehbewegung, einer Gleichgewichtsverlagerung von einem FuB auf den anderen oder
ahnlich wie bei Nage-no-Kata bei einem Seitwartsschritt ausgefiihrt werden), setzt
Tori seine FuBsohle auBen gegen Ukes rechten Kndchel. Dabei darf der angegriffene
FuB nicht voll mit dem Kd&rpergewicht belastet sein. Okuri-ashi-barai erfordert ein
Geflhl fir den richtigen Moment des Wurfansatzes.
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Tori hebt den Gegner mit beiden Armen gleichzeitig mit aller Kraft an. Dabei bringt
Tori seine Ellenbogen in Nahe der eigenen Hiiften, halt die Knie leicht gebeugt, den
Oberkorper aufrecht und die linke Kdrperseite gestreckt. Gleichzeitig schiebt Tori Ukes
rechtes Bein, der begonnenen Schrittbewegung des Gegners folgend, gegen Ukes
linkes Bein, bis sich Ukes Kndchel beriihren. Tori fegt mit dem ganzen Kdrper ohne
Unterbrechung Ukes geschlossene Beine weiter nach rechts oben und reiBt Ukes
Oberkérper nach links (Fig. 72). Uke liegt fiir einen Moment etwa waagerecht in der
Luft (Vorsicht! Gegner, nicht einatmen!) und fallt dann (Tori zieht kraftig an Ukes
rechtem Arm) mit Schwung auf die Seite. Tori kann einem ungetlibten Partner durch
Hochziehen mit dem linken Arm den Fall erleichtern.

Fig. 73/74

Entkommt der Gegner unseren Okuri-ashi-barai-Ansatzen durch Ausweichen oder eine
Gleichgewichtsverlagerung entgegen der FuBfegerichtung, kann man ihn nach einem
weiteren vorgetdauschten Ansatz haufig prachtig mit Hidari-harai-goshi oder Hidari-tai-
otoshi werfen. Zur Abwehr eines Okuri-ashi-barai kann man, sofern man den Ansatz
rechtzeitig erkennt, sein Kérpergewicht voll auf den angegriffenen FuB stellen und in
die Knie gehen oder den angegriffenen FuB zuriickziehen.

. i Te-waza: Tori setzt seinen FuB auBen neben dem
T?I OtOShI entsprechenden FuB des Gegners so auf die Matte, daB
Korperwurf die Rilckseite des Beins die Beine des Gegners
/6 blockiert und wirft den am Vortreten gehinderten

Gegner daruber.

Tai-otoshi ist ein beliebter Kampfwurf, der eine besonders zwingende
Balancebrechung zuldaBt. Das Tai-otoshi-Training sollte ebenso wie das Training
anderer Wirfe mit einer zweckmaBigen Kraftgymnastik verbunden werden. Tai-otoshi
wird mit Kérperwurf libersetzt. Es besteht kein Zusammenhang mit der (falschlich!)
ebenso bezeichneten Wurfgruppe der Sutemi-waza.
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Fig. 75-77
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Beide Kampfer stehen in Grundstellung. Die FiBe befinden sich in schulterbreitem
Abstand auf der Matte. Tori steht ca. eine halbe Schulterbreite nach links versetzt vor
Uke, d. h. Toris rechter FuB steht in der Mitte vor Ukes FiiBen. Toris linke Hand erfaBt
den rechten Armel des Gegners von auBen am Ellenbogen. Toris rechte Hand befindet
sich an Ukes linkem Revers im oberen Drittel (Fig. 75).

Tori zieht Uke mit der linken Hand nach vorn - Toris Ellenbogen bewegt sich dabei im
Halbkreis etwa parallel zur Matte nach rickwarts. Tori setzt gleichzeitig seinen linken
FuBballen hinter dem eigenen rechten im Kniegelenk gebeugten Standbein vorbei,
auBen vor Ukes linken FuB3 (Fig. 76). Tori verlagert dabei, ohne die Wurfbewegung zu
unterbrechen, sein Kdérpergewicht kurzfristig auf den linken FuB, setzt den rechten
Ballen - ein Vortreten des Gegners verhindernd - auBen neben Ukes rechten FuB3, so
daB Toris Bein (die Ferse ist angehoben) gestreckt ist und dessen Riickseite Ukes
rechtes Bein unterhalb des Knies sperrt. Toris linkes Bein ist immer noch im
Kniegelenk stark gebeugt. Tori blickt in Wurfrichtung, sein linkes Knie und seine
Zehenspitzen zeigen ebenfalls dorthin. Toris Kdrpergewicht ruht jetzt auf beiden
FliBen, sein Oberkoérper ist in Wurfrichtung geneigt, die AuBenseite des

rechten Beins und die rechte Kdrperseite bilden eine gerade Linie. Ukes Balance ist
nach vorwarts gebrochen (Fig. 78).

Fig. 78-80

Toris linke Hand zieht wahrend der ganzen Wurfbewegung und zu deren Vollendung
moglichst stark an Ukes rechtem Armel. Toris rechte Hand hebt den Gegner nach
oben und schiebt ihn dann in Wurfrichtung zu Boden. Toris rechtes Handgelenk und
der Unterarm bilden dabei eine gerade Linie, die Elle liegt an der linken Brustseite des
Gegners, der Ellenbogen befindet sich an der eigenen rechten Hiifte. Es ist darauf zu
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achten, daB3 Tori seine rechte Faust stets vor seiner Schulter halt und guter Kontakt
zwischen den Kampfern besteht. Wenn Tori beim Eindrehen Faust und Arm nicht
mitnimmt, kann in ,Abseitsposition" nicht mehr geniigend Kraft entfaltet werden. Tori
federt aus beiden Kniegelenken hoch; der Gegner stiirzt in hohem Bogen zu Boden
(Fig. 77).

Diese Eindrehmethode entspricht der Lehrweise von T. Hirano, des kampfstarksten
Japaners, der bisher in Deutschland unterrichtete. Tai-otoshi war sein Spezialwurf,
mit dem er imponierende Erfolge errang. Manche Kampfer bevorzugen zum Tai-otoshi
eine andere Eindrehmethode, indem sie die linke Ferse an Ukes linken FuB
heranziehen und dann den rechten FuB direkt auBen neben den rechten FuB des
Gegners setzen. Tori geht dabei nicht so stark in die Kniebeuge und wirft den Gegner
nach rechts oder rechts-vorwarts (Fig. 79). Diese Variation entspricht im Prinzip dem
O-soto-otoshi, der in gleicher Weise, jedoch nach riickwarts ausgefihrt wird.

Eine Abart des Tai-otoshi besteht darin, daB Tori den Griff seiner rechten Hand an
Ukes Armel 18st und Ukes rechtes Revers erfaBt. Tori driickt seine rechte Elle gegen
die Innenseite von Ukes rechter Schulter, zieht wie (blich stark am linken Arm und
wirft Uke im Ubrigen Tai-otoshi-ahnlich: Yama-arashi (Fig. 80).

Tai-otoshi-Ansatze lassen sich prachtig als Einleitung flr andere Wirfe z. B. O-uchi-
gari oder O-soto-otoshi benutzen.

Zur Abwehr des Tai-otoshi sollte man den Gegner mit der linken Hand wegstoBen und
rechtzeitig versuchen, Uber Toris sperrendes Bein hinliber zu steigen; evtl. kann man
anschlieBend Ko-soto-gake als Konterwurf ausflihren (siehe Taschenbilicher des Judo
Band IV).

H H Koshi-waza: Tori wirft den Gegner, indem er
H?ral gOShI mit der Rickseite seines Beins gegen die Vorderseite
H uftfegen des entsprechenden Beins des Gegners fegt.

17

Fir diesen Wurf gelten die Grundregeln fir Hiftwiirfe. Besonders wichtig ist flir Tori
eine gute Balance, weil er bei Ansatz und Ausflihrung des Wurfs nur auf einem Bein
steht.

Tori erfaBt den Gegner mit der linken Hand von auBen am rechten Armel und mit der
rechten Hand am linken Revers im oberen Drittel (Fig. 81 ). Macht Uke einen
Rechtsvorwartsschritt, so setzt Tori seinen rechten FuBballen innen vor dem rechten
FuB des Gegners im Winkel zu diesem auf die Matte und dreht sich unter stéandigem
Armzug aufrecht, in leichter Kniebeuge stehend, ein (Fig. 82).
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Tori hebt dabei sein rechtes Bein und flihrt es kraftig und schwungvoll wie ein Pendel
gegen die Vorderseite von Ukes rechtem Bein, so daB Toris Kniekehle Ukes Bein kurz
unterhalb des Knies trifft. Toris Hifte und Bein und Ukes entsprechende
Korperpartien erhalten im gleichen Moment Kontakt. Wahrend der ganzen
Wurfausfiihrung soll Toris ganze rechte Kérperseite Ukes Kdrper beriihren. Tori neigt
sich in Wurfrichtung (Fig. 83).

Die Meinungen der Lehrer, ob Toris rechtes Knie beim Wurf gestreckt oder
eingewinkelt sein soll, sind geteilt. Auf jeden Fall jedoch muB Toris Kniegelenk beim
Auftreffen unbeweglich sein, weil sonst der Schlag mit dem Bein an Schwung verliert
und nicht zur erwilinschten Balancebrechung fiihrt. Desgleichen ist ein O-goshi-Ansatz
und nachtragliches sozusagen ,schuldbewuBtes Beinchenheben - sinnlos. Gleichzeitig
mit dem Auftreffen seines Beins beginnt Tori den Oberkérper nach vorn zu beugen
und seine linke Schulter zu senken, wobei der Kontakt mit Ukes Koérper (auf
anhaltenden kraftigen Armzug achten!) nicht verloren gehen darf. Tori blickt zu Ukes
,Landeplatz". Knie und Zehen seines Standbeins zeigen in Wurfrichtung. Tori fegt
Ukes rechtes Bein nach rickwarts etwa bis in die Waagerechte, neigt sich - den
Gegner mitnehmend - mit dem Oberkdrper stark nach vorn und streckt das eigene
Standbein: Der Gegner sturzt zu Boden (Fig. 84).

Bei Harai-goshi ist es auch mdglich, mit der rechten Hand Uber die Schulter hinweg
die Jacke auf Ukes linkem Schulterblatt zu fassen (Fig. 85/86) oder den Stoff der
Jacke unter Ukes linker Achsel. Toris Ellenbogen bewegt sich in letzterem Fall beim
Wurfansatz unter Ukes Achsel nach hinten.

Harai-goshi wird im Kampf auch gern angesetzt, wenn Uke sich in einer
Kreisbewegung befindet. Der Wurf ist besonders daflir geeignet, Gegner zu werfen,
die 0O-goshi-Ansdatzen durch Herumspringen um Toris angreifende Hiuftpartie
auszuweichen pflegen. Bei Harai-goshi fegt Toris rechtes Bein das Standbein des
Gegners bei der Ausweichbewegung weg.

Beim Ansatz eines Harai-goshi darf Tori nie nach links abknicken, weil sonst der
Schwung des Angriffsbeins wirkungslos in die Luft verpufft. Deshalb empfehlen
manche Meister, das Angriffsbein unter gleichzeitiger Neigung des Oberkérpers nach
rechts vorn, ohne es vorher anzuheben, mit einer Sichelbewegung nach hinten zu
bringen.

Harai-goshi kann im Kampf durch Mitfallen auf die eigene rechte Seite noch
zwingender gestaltet werden: Harai-maki-komi.
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- Ashi-waza: Tori wirft den Gegner vorwarts,
UChI mata indem er die Rlckseite seines Beins gegen oder
Schenkelwurf zwischen Ukes Oberschenkel schwingt.

11/8

Uchi-mata gilt international als haufigster Kampfwurf. Er wird vielfach von groBen
Kampfern als Lieblingstechnik gewahlt. Erfolgreichster UM-Spezialist war Ex-
Weltmeister Anton Geesink.

Uke steht in nicht zu enger Schrittstellung und etwas vorgebeugt. Er kann seinen
rechten FuB vorstellen, zuriicksetzen oder parallel zum linken stellen. Zwischen Uke
und Tori soll ein Abstand von mindestens 60 cm bestehen (Fig. 87).

AP

-n________- Em
& L™ o ay
- . & o % ~ #
Fig. 87-90

Tori erfaBt Uke mit der linken Hand am rechten Armel und mit der rechten Hand an
Ukes Kragen (Daumen innen) hinten am Genick. Bei groBeren Partnern Ukes linkes
Revers erfassen! Tori setzt seinen rechten Ballen (Kniegelenk gebeugt, Zehen
einwarts gedreht) diagonal innen neben Ukes rechten FuB und zieht den Gegner mit
beiden Handen vorwarts. Toris linker Ellenbogen soll nach vorn oder schrag aufwarts
zeigen. Tori setzt seinen linken FuB hinter dem rechten vorbei und dreht sich auf dem
rechten Ballen so ein, daB seine Zehen in Wurfrichtung zeigen und sein Kérpergewicht
auf dem linken FuB ruht (Fig. 88). Unter anhaltendem kraftigen Zug der Arme
schwingt Tori seinen rechten Oberschenkel kraftig nach hinten (Fig. 89), so daB er
etwa die Mitte von Ukes linkem Oberschenkel (und nicht Ukes Hoden!) trifft. Hat Uke
sehr lange Beine, empfiehlt es sich, Ukes rechten Oberschenkel anzugreifen. Toris
Bein muB dabei im Kniegelenk unbeweglich bleiben und ist am besten gestreckt zu
halten. Der Ansatz des UM am linken Oberschenkel des Gegners ist (theoretisch) am
besten, weil der Gegner wegen des idealen Drehpunkts praktisch fallibungskonform
nahezu ohne Armzug fallt.

Tori beugt sich wahrend der Wurfausfiihrung stark nach vorn und nach links und
bringt seinen Kopf in Mattenndhe, ohne daB dabei der Kontakt seines Riickens zu
Ukes Oberkoérper abreiBt, und rollt den Gegner Uber sich zu Boden (Fig. 90). Tori darf
seine Stirn der Matte nie mehr als ca. 20 cm nahern, da sonst Verletzungsgefahr
besteht, weil er bei einer harten Abwehrbewegung des Gegners nicht mehr nach vorn
(notfalls Gber die Nase) rutschen kann, sondern auf den Kopf gestaucht wird.

Vom UM sind zahlreiche Variationen bekannt, die sich in Nuancen der FaBart,
Eindrehbewegung usw. unterscheiden. Toris rechte Hand kann die Jacke des Gegners
an Ukes linkem Schulterblatt oder am linken Revers erfassen. Tori braucht sich nicht
schulmaBig wie oben beschrieben einzudrehen, sondern kann in Wurfposition
springen (Daigo-Methode) oder den Gegner aus einer Drehbewegung wie bei der
Nage-no-Kata (Taschenbiicher des Judo, Band 6) auflaufen lassen oder ihn (rechte
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FuBauBenkante schleift Gber die Matte) mit einem Tai-otoshi-dhnlichen Wurfeingang
werfen.

Fig. 91/92

Toris rechter Oberschenkel mufB nicht, wie beschrieben, Ukes linken Oberschenkel
treffen, sondern kann auch innen gegen Ukes rechtes Bein schlagen (Torf steht dann
tiefer) oder direkt zwischen Ukes Beine treffen. Es ist auch mdglich, Uchi-mata etwa
an Ukes linkem Knie anzusetzen. Dabei wird der Gegner dann haufig erst durch ein
oder mehrere ,Hipfer", die Tori - sich nach links bewegend - auf seinem rechten
Ballen ausfuihrt, geworfen: Ken-ken-uchi-mata. Uchi-mata kann auch gegen einen
rechts niederknienden Gegner angewendet werden, wobei sich Tori zweckmaBig nicht
so weit eindreht und den rechten Unterschenkel in Ukes linke Kniekehle schlagt.

UM wird Ublicher, aber umstrittenerweise, den Beinwiirfen zugeordnet. Zumindest
einige Variationen des Uchi-mata sind Huftwurftechniken.

Als Kombinationswirfe flr Uchi-mata werden u. a. O-uchi-gari und Hidari-sasae-tsuri-
komi-ashi empfohlen. Als Konterwiirfe gegen Uchi-mata gelingen Te-guruma und,
vorausgesetzt das Angriffsbein des Gegners verfehlt das Ziel, Hidari-tai-otoshi.

_ _ Ashi-waza: Tori hakt sein Bein von auBen hinter
Ko _SOtO gake das andere belastete Bein des Gegners und wirft Uke
Kleines Einhangen nach riickwarts.

/1

Uke steht vor Tori. Die FluBe des Gegners kdnnen parallel - etwa in Schulterbreite -
auf der Matte stehen oder Uke hat den rechten FuB3 vorgestellt. Es ist glinstig, wenn
Ukes Oberkérper leicht nach riickwarts gelehnt ist (Fig. 93).

Toris linke Hand erfaBt Ukes rechten Armel kurz iber dem Ellenbogengelenk von
auBen oder Ukes rechtes Revers. Die rechte Elle (Toris rechte Hand erfaBt Ukes linkes
Revers) driickt Tori gegen Ukes linke Brustseite.

Tori tritt wie bei Ko-soto-gari mit dem rechten FuB (Bein im Kniegelenk leicht
gebeugt) vor oder neben den rechten FuB des Gegners und hakt seinen linken
Unterschenkel von auBen hinter Ukes rechtes Bein, so daB sich die Waden beriihren
(Fig. 94). Tori stellt Kontakt zu Ukes Kérper her und zieht den hinter dem Bein des
Gegners befindlichen linken Unterschenkel kraftig zu sich heran. Ukes rechten
Ellenbogen driickt Tori mit der linken Hand in Richtung von Ukes rechter Kniekehle.
Die Handarbeit soll nicht ruckartig, sondern stetig und kraftig ausgefiihrt werden.

Tori bricht die Balance des Gegners und wirft ihn, indem er sich Brust an Brust Uber
den Gegner beugend, in Wurfrichtung lehnt (Fig. 95). Kurz bevor Uke féllt, stellt Torf
seinen linken FuB wieder auf die Matte, um nicht mit zu fallen (Mein Freund P.
Ubrigens stellt das Bein nicht wieder auf!).
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Ko-soto-gake kann auch an einem voll mit dem Kdérpergewicht des Gegners belasteten
FuB angesetzt werden, indem Torf Ukes Ferse mit seiner FuBsohle blockiert.

Fig. 96/97

Ko-soto-gake laBt sich ausgezeichnet als Konterwurf gegen einen fuBwurfansetzenden
oder Tai-otoshi ausfiihrenden Gegner verwenden und immer dann, wenn Uke z. B.,
um sich zu verteidigen, seinen Oberkérper zuriicklehnt. Zur Abwehr eines Ko-soto-
gake sollte man rechtzeitig den FuB zurlicksetzen, den der Gegner angreift.
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i H Koshi-waza: Tori wirft den Gegner, indem er
TS"U rl gOShI Ukes Glrtel erfaBt und ihn auf seine Hifte zieht.
Hlftzug

/2

Die FaBart der linken Hand, das Eindrehen und die Wurfbewegung entsprechen dem
O-goshi oder Koshi-guruma. Toris rechte Hand jedoch erfaBt Ukes Giirtel. Die
Zeitspanne zwischen Girtelfassen und Wurfansatz muB kurz sein, weil sonst im
Wettkampf der Mattenrichter das zu lange Giirtelfassen reklamiert.

—
& o
.~ &

Fig. 98/99 ]

Tori kann den Girtel Gber Ukes linke Schulter hinweg (O-tsuri-goshi), unter Ukes
linker Achsel hindurch (Ko-tsuri-goshi) oder vor Ukes Bauch etwa in der Mitte (Obi-
tori) fassen. Toris Handrlicken zeigt jeweils nach oben. Die erste Methode wird von an
KorpergréBe Uberlegenen Kampfern bevorzugt oder wenn der Gegner O-goshi
angesetzt und seinen Arm um Toris Hifte gelegt hat.

Fig. 100102
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Die zweite Methode ist vorteilhaft, wenn Tori gleich groB oder kleiner als Uke ist.
Hierbei sollte sich Tori begniligen, den Giirtel des Gegners etwa an der linken Hifte zu
fassen. Ein Hindurchfassen bis zur Rickenmitte des Gegners ist zwar theoretisch
wirksamer, im Kampf jedoch meist nicht mdglich und verfiihrt Uke zu Gegenaktionen,
z. B. mit Kannuki-gatame. Durch kraftigen Zug von Toris rechter Hand nach oben und
kontinuierlichen Zug der linken Hand in Wurfrichtung wird der Gegner beim Eindrehen
auf Toris Hifte gerissen (Fig. 98-100) und mit der bei Huftwirfen Ublichen
Kérperdrehung geworfen.

Manche Meister empfehlen beim Eindrehen zu diesem Wurf den linken FuB um das
Standbein herum soweit wie mdglich zwischen Ukes Beine zu setzen, um damit den
eigenen Stand zu verbessern und die Hiifte tiefer unter den Schwerpunkt des Gegners
zu bringen (Fig. 101). Die beste Verteidigung gegen Tsuri-goshi besteht darin, den
Gegner gar nicht erst in den Giirtel fassen zu lassen. Hat man Ukes Ansatz erst

spat bemerkt, hilft oft, wie auch bei anderen Woirfen, eine schnelle kraftige
Rechtsdrehung verbunden mit einem ZurlickreiBen des rechten Arms (Fig. 102).

_ H Sutemi-waza: Tori wirft sich - ein Bein seitlich am
YOl_(O otoshi Gegner vorbeischiebend - auf die entsprechende
Seltfallzug eigene Kérperseite und reiBt Uke seitwérts zu Boden.
11/3

Die Anwendung dieses ersten Sutemi-waza in der Gokyo ist zweckmaBig, wenn Uke in
Verteidigungsstellung (Jigo-tai) oder auf seinem rechten FuB steht. Es ist glinstig,
Yoko-otoshi anzusetzen, wenn der Gegner sein Korpergewicht, z. B. bei einer
Vorwarts-, Rlckwarts- oder Seitwartsschrittbewegung nach seiner rechten Seite
verlagert hat. Tori muB sich bei Yoko-otoshi ohne Furcht schwungvoll zu Boden
werfen, so daB Uke durch Toris fallendes Kérpergewicht nach rechts seitwarts aus der
Balance kommt.

Tori erfaBt den Gegner, die Arme leicht gebeugt, mit der linken Hand am rechten
Armel und mit der rechten Hand am linken Revers. Tori setzt seinen rechten FuB vor
Ukes Beinen etwa in deren Mitte auf die Matte (Fig. 103). Sein linkes gestrecktes Bein
schiebt Tori auBen an Ukes rechtem Bein vorbei nach hinten. Toris Zehen zeigen in
Wourfrichtung; die FuBauBenkante beriihrt die Matte (Fig. 104). In der gleichen Ge-
schwindigkeit wie das Bein neben Uke geschoben wird, wirft sich Tori auf seine linke
Seite. Tori darf dabei nicht in der Hifte einknicken und sein GesaB nach hinten
strecken oder sich nach riickwarts lehnen, sondern soll bestrebt sein, Uke dicht vor

sich zu halten. Toris Arme bilden eine feste Verbindung zu Uke.
Fig. 103-105
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Durch Zug von Toris linkem Arm nach unten in Richtung auf Ukes rechte Kniekehle
oder zum eigenen Gilrtelknoten und Druck von Toris rechtem Arm nach oben und in
Wurfrichtung wird Uke nach seiner rechten Seite Uber Toris linkes gestrecktes Bein
geworfen und im Fallen nach links gedreht (Fig. 105-107).

Fig. 106/107

Uke muB bei Yoko-otoshi vor allem darauf achten, nicht auf seine rechte
Schulterspitze zu fallen. Bemerkt er den Ansatz rechtzeitig, kann er sich haufig noch
durch Hinlabertreten tber Toris linkes Bein vor dem Fall bewahren.

H Ashi-waza: Der Gegner wird Uber Toris vor Ukes
ASI:" guruma beiden Beinen unterhalb seiner Knie gestrecktes Bein
Beinrad in einem Dreiviertelkreisbogen geworfen.

/4

Der Wurf ahnelt in FaBart und Korperhaltung dem Tai-otoshi. Toris rechtes, Ukes
Beine sperrendes Bein, wird jedoch nicht auf die Matte gesetzt, sondern rei3t, dahnlich
wie bei O-guruma, die Beine des seine Balance verlierenden Gegners vom Boden.

i
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Zum Ashi-guruma kann man, wie bei Tai-otoshi beschrieben, eindrehen (Fig. 108-
110).

Eine weitere Methode ist mit O-guruma verwandt.

Uke macht mit dem linken Bein einen Vorwartsschritt. Tori setzt den linken im
Kniegelenk gebeugten FuB auBen vor den linken FuB des Gegners mit einwarts
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gedrehten Zehen auf und zieht den Gegner vor allem mit der rechten Hand stark nach
unten. Der Gegner versucht sich aufzurichten, sein rechter FuB ist nicht voll mit dem
Kdrpergewicht belastet. In diesem Moment dreht Tori sich auf dem linken FuBballen
um 180°, zieht mit der linken Hand (parallel zur Matte) stark an Ukes rechtem Armel
und schiebt mit der rechten Hand (Toris rechter Ellenbogen befindet sich zundchst
dicht an der eigenen rechten und Ukes linker Hifte) in Wurfrichtung, so daB Uke
seine Balance nach vorn verliert. Die Rickseite von Toris rechtem gestreckten Bein
fegt gegen Ukes rechtes Schienbein und dessen linke Kniepartie. Toris Zehen zeigen
in  Wurfrichtung. Der Gegner stlrzt Uber Toris gestrecktes Bein zu Boden
(Fig.111/112).

Fig. 111/112

Manche Meister empfehlen folgende Variation des Ashi-guruma: Das rechte
Schienbein des Gegners wird kurz tGber dem Spann mit Toris rechter FuBauBenkante
bzw. dem Kndchel beim Eindrehen nach rickwarts geschoben.

_ i Koshi-waza: Tori wirft den Gegner vorwarts,
Han_e gOShI indem er mit der AuBenseite seines Unterschenkels
Sprlnghuftwurf gegen die Innenseite des entsprechenden Beins des
/5 Gegners schiebt.

Fir den Ansatz dieses Wurfes gelten die Grundregeln fiir Hiftwirfe. Es ist vorteilhaft,
wenn Uke aufrecht oder leicht nach vorn gebeugt und nicht zu nahe vor Tori steht.
Tori erfaBt Uke mit der linken Hand von auBen an seinem rechten Armel (Fig. 113).
Mit der rechten Hand faBt er Ukes Jacke am linken Schulterblatt. Fihrt Uke einen
Rechtsriickwartsschritt aus, folgt Tori schnell mit seinem linken FuB und setzt den
Ballen (Bein im Kniegelenk gebeugt) in H6he von Ukes rechten Zehen auf die Matte,
wobei Toris FuBspitze nach auBen zeigt (Fig. 114). Praktisch gleichzeitig dreht sich
Tori unter Zug beider Arme auf dem linken Ballen links herum ein, so daB seine
rechte Hifte fest gegen Ukes rechte Hifte drlickt und schiebt mit der AuBenseite des
rechten, im Kniegelenk eingewinkelten Unterschenkels die Innenseite von Ukes
rechtem Bein kurz Gber dem Kndchel nach auBen (Fig. 115).
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Fig. 113-116

Der StoB von Toris Unterschenkel soll gleichzeitig mit dem Eindrehen so kraftig wie
moglich erfolgen. (Ein Eindrehen zum Huiftwurf und anschlieBendes, an eine
HundenotdurftVerrichtung erinnerndes Beinheben, ist wirkungslos!) Im selben MaBe
wie Tori Ukes Bein zurlickdrickt und dadurch nach oben hebt, beugt er sich mit dem
Oberkérper unter anhaltendem, kraftigen Zug Toris linker Hand und hebender
Bewegung der rechten nach rechts vorn zur Matte und schraubt sich unter Ukes
Schwerpunkt (Oberkdrper nicht nach links abknicken). Toris Zehen und Knie zeigen in
Wourfrichtung; er blickt dorthin, wo er Ukes ,Landung" (siehe auch Titelbild) erwartet
(Fig. 116-118).

Bei Hane-goshi ist es auch mdglich, mit der rechten oder beiden Handen die Jacke
des Gegners unter den Achseln zu fassen oder - dies bevorzugen an KdrpergrdBe
unterlegene Angreifer - die De-ashi-barai-FaBart zu verwenden.

Dieser Wurf kann auch aus dem Stand, wenn der Gegner den rechten FuB vorsetzt,
oder aus einer Kreisbewegung rechts herum angesetzt werden. Das Eindrehen kann
auch ahnlich wie bei Tai-otoshi beschrieben erfolgen.

Fig. 117/118

Der Ansatz des Beins kann in verschiedener Hohe erfolgen, wie beschrieben oder so,
daB Toris Spann gegen Ukes rechte Wade oder rechten Oberschenkel oder seinen
linken Oberschenkel am Hiftansatz driickt.
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Zur Verteidigung gegen Hane-goshi muB man versuchen, dem Gegner den rechten
Arm zu entreiBen. (Sperren niitzt bei Experten nichts!) Beliebter Konterwurf gegen
Hane-goshi: Utsuri-goshi.

Hane-goshi ist ein schneller und eleganter Kampfwurf.

. o - H Ashi-waza:Tori greift ein hinten stehendes Bein
Haral tSU Fl koml aShI des Gegners mit der FuBsohle an.
HebezugfuBBfegen
111/6

Flr diesen mit Sasae-tsuri-komi-ashi verwandten Wurf gelten die Grundregeln fir
FuBwirfe. Besonders ist darauf zu achten, daB der angreifende FuB und die Hifte
nicht einknicken.

‘“,m@' =

Fig. 119-121

Tori erfaBt den Gegner unter beiden Achseln. Dieser Wurf wird z. B. angesetzt, wenn
Uke in nicht zu breiter Schrittstellung riickwarts lauft. Setzt der Gegner seinen linken
FuB zurtick, so folgt Tori mit dem rechten FuB (groBer Schritt!), den er so aufsetzt,
daB die Zehen nach innen zeigen und das Standbein im Kniegelenk gebeugt ist. Setzt
Uke nun seinen rechten FuB zuriick, so schiebt Tori die linke FuBsohle gegen Ukes
Schienbein kurz Uber dem Spann und drickt bzw. fegt Ukes nicht voll mit dem
Kérpergewicht belasteten FuB nach hinten zurlick. Dabei schiebt Tori den Unterkdrper
unter den Gegner (steht also selbst schrag nach hinten gelehnt) und hebt Uke unter
Streckung des Knies kraftig aus der Hiifte mit beiden Handen zum eigenen Kdrper und
nach oben. In dem Moment, in dem Uke nach rechts vorwarts aus der Balance
kommt, dreht Tori - den Gegner festhaltend --- (die Ellenbogen bleiben dicht an der
Hifte!) den Oberkérper nach links (man fiihle sich am Steuer eines LKW!): Uke fallt
der Lange nach zu Boden (Fig. 119-121 ). Harai-tsuri-komi-ashi kann auch in anderer
FaBart, z. B. einer De-ashi-barai-ahnlichen, ausgefiihrt werden. Manche Meister
empfehlen Tori seine FuBsohle nicht gegen das Schienbein oberhalb des Spanns,
sondern gegen den Kndchel zu setzen und in die gleiche Richtung zu fegen, wie bei
De-ashi-barai.
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Es ist auch madglich, Harai-tsuri-komi-ashi anzusetzen, wenn der Gegner auf Tori
zukommt, und zwar in dem Moment, wo er den hinten stehenden FuB zu einem
Schritt anheben will (Fig. 122).

T
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Fig. 122

Zur Abwehr gegen Harai-tsuri-komi-ashi sollte man sein Gewicht auf den
angegriffenen FuB stellen, diesen nach auBen drehen und die rechte Hand
zuruckreiBen.

_ Sutemi-waza: Tori setzt eine FuBsohle gegen
Tomoe nage Ukes Unterkdérper, wirft sich auf den Ricken und wirft
KOhWU rf den Gegner - mit dem FuB tretend - (iber sich.

/7

Dieser eindrucksvolle Koérperwurf wird erfolgreich angesetzt, wenn der Gegner
breitbeinig und nach vorn gebeugt steht oder wenn er sich als Antwort auf ein
Zuruckdrangen durch Tori hinreiBen 1aBt, seinerseits vorwarts zu schieben.

Tori erfaBt mit nahezu gestreckten Armen Ukes beide Armel von auBen etwa in der
Mitte zwischen Ellenbogen und Schulter. Tori steht vor Uke und setzt seinen linken
FuB in die Mitte zwischen Ukes Beinen auf die Matte (Fig. 123). (Sind Ukes Beine
geschlossen, wird der FuB auBen neben Ukes rechten FuB gesetzt.)

Fig. 123-125
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Den rechten FuBballen setzt Tori, das Bein anhebend und von auBen nach innen
kreisbogenféormig  einschwingend, unter Ukes Bauchnabel. In derselben
Geschwindigkeit wie Toris rechter FuB angehoben wird, wirft sich Tori vor Uke auf
den Rilcken, den Gegner mit nahezu gestreckten Armen mitziehend, so daB Toris
GesalB dicht vor oder zwischen Ukes Beinen die Matte (und haufig die eigene Ferse)
berlihrt (Fig. 124). Dabei soll Toris rechtes Bein im Kniegelenk gebeugt bleiben und
der Oberschenkel fast die eigene Brust beriihren. Toris Riicken muB beim Zu-Boden-
Gehen rund sein, damit der fir die Ausfiihrung des Wurfs erforderliche Schwung nicht
unterbrochen wird. Ukes Balance wird erschittert und durch plétzliches Anziehen von
Toris Armen vollends gebrochen. Hat Uke sein Gleichgewicht weit genug eingebiBt
(Toris rechter Unterschenkel steht senkrecht oder zeigt bereits in Wurfrichtung), so
wird der Gegner durch kraftiges StoBen des rechten FuBes in Wurfrichtung und nach
oben lber Tori hinweg unter gleichzeitigem weiteren kraftigen Zug Toris beider Arme
geworfen (Fig. 125). Tori stemmt dabei seine linke FuBsohle kraftig gegen die Matte
und hebt den Unterkdrper an.

Bei der Ausfiihrung des Tomoe-nage kann Tori den Gegner auch z. B. wie bei Sasae-
tsuri-komi-ashi erfassen oder mit beiden Handen an Ukes Revers. Manche Meister
empfehlen die rechte FuBsohle gegen Ukes linke Leistenbeuge zu setzen. Der Autor,
der mit Tomoe-nage

immerhin schon einen reprasentativen Bevdlkerungsquerschnitt geworfen hat, halt die
beschriebene Methode, die FuBsohle gegen Ukes Kdrpermitte zu setzen jedoch flr
glnstiger; allerdings empfiehlt es sich dabei, so genau zu zielen, da man weder Ukes
Hals trifft, noch Gefahr besteht, seine Zeugungsfahigkeit bleibend zu beeintrachtigen.
Nach dem Kopfwurfprinzip 1aBt sich der Gegner auch aus einer Drehbewegung
werfen. Hierbei wird Uke wie bei Sasae-tsuri-komi-ashi erfaBt, Toris FuB in Ukes
rechte oder linke Leistenbeuge gesetzt und der Gegner in einem flachen seitlichen
Bogen geworfen: Yoko-tomoe-nage.

Bei Tomoe-nage und Yoko-tomoe-nage (FuBansatz in der rechten Leistenbeuge) ist es
auch madglich, den Gegner nicht in hohem Bogen (ber sich, sondern nach
anfanglichem Anheben vor sich abzukippen: Tomoe-otoshi.

Fig. 126/127

Tomoe-nage wird vielfach als Kampfwurf nicht sehr ernst genommen - zu Unrecht,
denn Experten beférdern Gegner haufig blitzartig in die ,Umlaufbahn".
Erfolgversprechende Kombinationen zu Tomoe-nage-Ansatzen sind O-soto-gari und
Sasae-tsuri-komi-ashi. Im Kampf darf man Tomoe-nage nicht zu haufig ohne Erfolg
ansetzen, ein MiBlingen kénnen sich nur gute Bodenkdmpfer leisten, denn man
kontert Kopfwurfansatze des Gegners am besten - nach Fortschieben seines an-
setzenden FuBes und Vorschieben des Bauches - mit Kuzure-gesa-gatame oder Tate-
shiho-gatame.
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_ Te-wa za: Tori zieht Uke mit einer Hand nach
Kata guruma vorn, taucht unter den Gegner, umschlingt mit dem
SChulterrad anderen Arm Ukes Bein, hebt den Gegner mit der
/8 Schulter und wirft ihn zu Boden.

Kata-guruma gilt als schéne und eindrucksvolle Judowurftechnik und wird gerne bei
Vorfiilhrungen gezeigt. Weniger bekannt ist die Wirksamkeit dieses Wurfs im Kampf.
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Fig. 128-130

Uke steht aufrecht oder etwas vorgebeugt und hat sein rechtes Bein vorgesetzt. Tori
zieht Uke - mit der linken Hand seinen rechten Armel am besten an der Innenseite
etwa in der Mitte zwischen Ellenbogen und Handgelenk fassend - so stark wie mdglich
nach vorn und 16st die rechte Hand von Ukes Revers (Fig. 128). Es ist glinstig, wenn
Ukes Gleichgewicht vor dem Wurfansatz bereits nach vorwérts gebrochen ist. Tori
geht ziemlich tief in die Kniebeuge, taucht - sich um 90° eindrehend und etwa in
Schulterbreite stehend - unter Ukes linken Arm und umschlingt mit dem rechten
Unterarm Ukes rechtes Bein von innen (Fig. 129). Tori legt die Hand um Ukes Bein
herum auf die Wade des Gegners und stoBt die rechte Schulter gegen Ukes
Leistenbeuge (Ukes Gurtel befindet sich an Toris Genick). Tori muB seinen Oberkdrper
wahrend der Durchfiihrung des Wurfs aufrecht halten. Ohne Unterbrechung hebt Tori
Uke hoch und wirft ihn (Torf kann dabei das linke Bein an das rechte heranziehen)
entweder im hohen Bogen Ubel sich, indem er seine rechte Schulter und seinen
rechten Arm hochrei81 oder in Richtung von Ukes rechter Seite vor sich, indem er den
Gegner von der Schulter kippt (Fig. 130).

Fig. 131/132
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Bei Kata-guruma ist ein standiger starker Zug Toris linker Hand an Ukes Armel, zuerst
in Ukes Laufrichtung und dann nach unten, besonders wichtig. Manche Meister
empfehlen Tori, bei der letzten Phase des Wurfs, die Knie zu strecken.

Zur Abwehr eines Kata-guruma sollte man vor allem das rechte Bein nicht zu sorglos
vorsetzen. Oft rettet noch ein Tief-in-die-Kniebeuge-Gehen verbunden mit einem
ZuruckreiBen des rechten Arms.

io : Sutemi-waza: Tori wirft sich auf den Ricken
Suml gaeShI und reiBt den Gegner, indem er seinen Spann gegen
ECkenWU I"f die Innenseite von Ukes anderen Oberschenkel
IV/1 schiebt, Uiber sich zu Boden.

Sumi-gaeshi ist eine Mdglichkeit, einen in tiefer Verteidigungsstellung stehenden oder
sich bewegenden Gegner zu werfen oder in die Bodenlage zu bringen, falls man dort
Experte ist. Sumi-gaeshi 1aBt sich besonders gut ausfiihren, wenn der Gegner den
Oberkorper etwas nach vorn beugt und den linken FuB vorgesetzt hat.

e

aw ’
Fig. 133-1356

Tori erfaBt Uke mit der linken Hand von unten am rechten Armel im oberen Drittel.
Mit der rechten Hand faBt Tori tber Ukes linke Schulter hinweg die Jacke des Gegners
am Schulterblatt (Fig. 133).

Zum Wurfansatz setzt Tori, der evtl. auch in Verteidigungsstellung steht, seine linke
FuBsohle innen neben Ukes rechten FuB3 auf die Matte (Fig. 134). Tori wirft sich auf
den Riicken, taucht dadurch unter Ukes Schwerpunkt (Torf soll sein GesaB dabei nahe
an seine linke Ferse bringen) und setzt den rechten Spann gegen die Innenseite von
Ukes linkem Oberschenkel kurz unterhalb der Leistenpartie. Toris Arme bilden eine
feste Verbindung zwischen beiden Kampfern. Toris Riicken muB rund sein, um den
Schwung der Bewegung nicht zu unterbrechen. Tori schiebt den in gebilickter Haltung
tiber ihm stehenden Gegner ohne Unterbrechung mit dem Spann vorwarts. Dabei
driickt er den aufgesetzten linken FuB auf die Matte und hebt den eigenen Unter-
kdérper an. Mit der rechten Hand zieht Tori den Gegner in Wurfrichtung; seine linke
Hand schiebt dorthin. Uke stirzt mit einem Dreiviertelsalto tUber Tori zu Boden (Fig.
135/136).

Zum Sumi-gaeshi-Ansatz kann man den Gegner auch wie bei Sasae-tsuri-komi-ashi
oder unter beiden Achseln erfassen. Bei der ersten FaBart liegt Tori im Winkel von
45° (zur Richtung von Ukes Schllisselbeinpartie beim Ansatz) vor dem Gegner und
fast auf der Seite.
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Fig. 136

Gegen Sumi-gaeshi-Ansatze des Gegners kann man sich manchmal durch einen
weiten Vorwartsschritt oder durch einen Ko-soto-gake-Ansatz am linken Bein des
Angreifers verteidigen.

H H Sutemi-waza: Tor i wirft sich, ein Bein von
Tani OtOShI auBen hinter Ukes Beine schiebend, auf die eigene
Talfa”ZUg entsprechende Korperseite und reiBt Uke nach
IV/2 rickwarts zu Boden.

Zum Ansatz dieses Wurfes ist es glinstig, wenn Uke in Verteidigungsstellung steht,
den rechten FuB vorgestellt hat und sich nach hinten lehnt (d. h. auf seinen Fersen
steht) wie es z. B. beim ,Abblocken" von Hiftwurfansatzen Ublich ist.

Fig. 137/138
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Toris linke Hand erfaBt Ukes rechten Armel. Toris rechte Hand erfaBt Ukes linkes
Revers, Toris rechte Elle befindet sich an Ukes Brust. Tori setzt den rechten FuB
(Zehen einwarts!) vor Ukes rechten FuBB und schiebt sein gestrecktes linkes Bein von
auBen dicht um Ukes rechtes Bein herum mdglichst so weit hinter Ukes Beine, daB
seine Ferse hinter Ukes linker Ferse liegt. Toris Zehen zeigen etwa in Wurfrichtung.

In dem MaBe, wie Tori durch das Vorschieben des FuBes zu Boden gleitet, muB er Uke
mithehmen und ihm seine Balance durch eine dem Ko-soto-gake ahnelnde Handarbeit
nach rickwarts rauben. Toris linke Hand zieht Ukes rechten Arm nach unten. Dabei ist
es wichtig, mit der Brust engen Kontakt zu Ukes Oberkdrper zu halten und den
Gegner, sich mit dem rechten FuB abdrickend, vor sich her zu schieben, bis Tori
selbst auf der linken Seite - fast auf den Bauch gedreht - liegt. Wird der Wurf mit der
im Kampf noétigen Schnelligkeit ausgefuhrt, rammt Tori Uke, sich mdglichst tber ihn
beugend, nach riickwarts zu Boden (Fig. 137-139).

Fig. 139

Tani-otoshi wird oft als Kontertechnik besonders gegen Hiftwirfe benutzt, wenn der
Gegner Tori beim Eindrehen seine Seite zuwendet. Auch kann sich Tani-otoshi aus
einem Ko-soto-gake entwickeln. Tani-otoshi erfordert einen kraftigen Schub mit dem
ganzen Korper, Ubertragen durch Toris rechten Arm. Vorsicht! Uke fallt bei Tani-
otoshi leicht hart, z. B. auf den Hinterkopf!

Die Fortsetzung eines nicht voll gelungenen Tani-otoshi ist der Bodenkampf.

_ Hl H Sutemi-waza: Tori dreht wie zu Hane-goshi
Han_e makl koml ein und rollt sich - den Gegner mitnehmend - in
Sprlngd rehwurf Wurfrichtung zu Boden.

IV/3

Hane-maki-komi ist der sozusagen ,gewalttatige- Bruder des Hane-goshi.

Vereitelt der Gegner durch Vorschieben der Hifte Hane-goshi, kann man ihn durch
Aufgabe der eigenen Balance haufig noch mit Hane-maki-komi werfen. Hane-maki-
komi ist eine Mdglichkeit fur groBe Kampfer nach dem Hane-goshi-Prinzip einen Wurf
erfolgreich durchzufiihren, ohne tief in die Kniebeuge gehen zu miissen.

Tori steht vor Uke. Er hat den rechten Armel des Gegners mit der linken Hand und
Ukes linkes Revers mit der rechten Hand erfaBt. Tori geht etwas in die Kniebeuge und
dreht sich wie zum Hane-goshi ein. Nachdem Ukes Balance nach rechts vorwarts
schon fast gebrochen ist, 16st Tori den Griff der rechten Hand. Unter standigem Zug
der linken Hand wirft Tori sich, ohne Unterbrechung in Wurfrichtung, bis er auf der
rechten Korperseite neben dem mit ziemlicher Wucht ber Toris Hiifte zu Boden
fallenden Uke liegt. Wahrend der Rollbewegung ist auf guten Kontakt mit dem Gegner
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zu achten. Tori flihrt seine rechte Hand neben dem fallenden Gegner an dessen
rechter Kérperseite zur Matte (Fig. 140 bis 142).

4

Fig. 140/141

Der starke Zug an Toris linkem Arm wahrend des ganzen Wurfs ist auch erforderlich,
um Uke das Fallen zu erleichtern. Tori stitzt sich beim Fall mit der rechten Hand ab.
Manche Meister empfehlen Ungelibten, sich zundachst auch noch mit dem rechten Knie
und Unterarm abzustitzen. Es wird auch empfohlen, beim Hane-maki-komi nach dem
Losen des Griffs den Oberarm um Ukes Hals zu legen. Manche Meister empfehlen
beim Ubergang in die Bodenlage mit der rechten Hand die AuBenseite von Ukes
rechtem Armel zu fassen.

Fia. 142

Die Fortsetzung eines nicht voll gelungenen Hane-maki-komi ist der Bodenkampf.
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P Te-wa za : Tori stellt sich neben Uke, reit mit den
SUkUI nage Handen die Beine des Gegners hoch und wirft Uke
Schaufelwurf nach riickwérts.

IvV/4

Dieser Wurf wird z. B. angesetzt, wenn Uke einen Koshi-waza ansetzen will, einen
Linksvorwartsschritt macht und seinen Arm um Toris Nacken schlingt.

Tori geht leicht in die Kniebeuge, taucht unter Ukes linken Arm, setzt den eigenen
rechten FuB im Kreisbogen ziemlich weit hinter die Beine des Gegners auf die Matte
und zieht seinen linken FuB nach, bis dieser etwa parallel mit Ukes linkem FufB3 steht.
Den rechten Arm schiebt Tori vor Ukes Koérper vorbei, umschlingt Ukes rechten
Oberschenkel und erfaBt das Hosenbein etwa an der Kniekehle. AnschlieBend erfaBt
Tori mit der linken Hand Ukes linkes Hosenbein von auBen ebenfalls in Kniehéhe. Tori
driickt Uke fest gegen seine rechte Kdrperseite, richtet sich auf und streckt die Knie.
Gleichzeitig reiBt er Ukes beide Beine hoch und wirft den Gegner (Schaufelbewegung)
rechts um sich herum hinter sich, wobei er sich mit seiner rechten Kdrperseite gegen
den fallenden Gegner lehnt und die Hande loslaBt (Fig. 143-145).

Fig. 143/144

Bei einem an KorpergrdBe unterlegenen Gegner kann Tori mit der rechten Hand statt
des Hosenbeins auch den Giirtel an Ukes rechter Korperseite erfassen.

Als eine Variation des Sukui-nage kann man den Gegenwurf Te-guruma ansehen, der
z. B. gerne im Kampf gegen Uchi-mata oder Harai-goshi-Ansdatze des Gegners
angewendet wird. Tori geht in die Knie, bewahrt dadurch seine Balance und faBt mit
der linken Hand von hinten zwischen Ukes Beine hindurch ein Hosenbein, die Jacke
des Gegners (oder ahnliches!). Hat der Gegner sich nur halb eingedreht, wird nicht
gefaBBt, sondern Ukes Oberschenkel mit dem Unterarm umschlungen. Toris rechte
Hand bleibt unverandert an Ukes Revers. Tori wirft den Gegner, indem er ihn anhebt,
in Richtung des geplanten Wurfansatzes mit einem Dreiviertelsalto vorwarts (Fig.
146). Natirlich muB die ganze Konteraktion blitzartig erfolgen.



Seite 48 von 63 Die Judo Wurftechnik

Eine ahnliche Technik: Morote-gari (oder Ryo-ashi-dori) beruht auf einem Erfassen
von Ukes beiden Achillessehnen. Tori nimmt den Kopf zur Seite (weil ein von Uke
unwillkirlich hochgehobenes Knie sonst Toris Nase einschlagt) und st6Bt mit der
Schulter gegen Ukes Oberschenkel, so daB der Gegner auf den Riicken fallt. Tori kann
auch mit beiden Handen nur ein Bein des Gegners erfassen, sich noch starker seitlich
drehen und mit der rechten Schulter unterhalb Ukes Knie angreifen: Kata-ashi-dori
(Fig. 147).

Fig. 145-147

Diese Wirfe werden bei sich bietender Gelegenheit gerne von untersetzten
Federgewichtlern angewendet (die sich dabei nicht erst sonderlich zu biicken
brauchen). Als Gegenwurf gelingt evtl. Tawara-gaeshi: Man umfaBt den Kérper des
Gegners von obenher mit beiden Armen und wirft ihn im Fallen Gber sich.

i H Koshi-waza: Tori hebt den mit Koshi-waza
Utsuri gO?hl angreifenden Gegner hoch, bringt seine Hifte vor Uke
Wechselhuftwurf und wirft den Gegner mit Hidari-goshi-waza.

IV/5

Voraussetzung flir diesen Gegenwurf ist, daB sich der Gegner relativ aufrecht
eindreht. Utsuri-goshi [aBt sich vor allem gegen kleinere oder gleich groBe Gegner
anwenden.

Uke hat Tori wie bei Kubi-nage oder O-goshi erfaBt, sich eingedreht und versucht,
Tori z. B. mit Harai-goshi zu werfen (Fig. 148).

Tori geht zur Verteidigung in die Kniebeuge und dicht an den Partner heran. Er [aBt
die linke am rechten Ellenbogen des Gegners befindliche Hand los, legt sie um Ukes
linke Hifte und erfaBt Ukes Jacke am Riicken (Fig. 149).
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Fig. 148151
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Toris rechte Hand bleibt an Ukes linkem Revers, rutscht jedoch etwas tiefer. Mit
beiden Handen wird Uke an Toris Brust gepreBt und durch Streckung der Knie und
Vorschnellen des Bauches in Richtung von Toris linker Schulter hochgehoben (Fig.
150). Ukes Unterkdrper pendelt nach links. Beugt Uke nun seinen Oberkdrper nach
vorn, weil er einen Ushiro-goshi-Ansatz zu ,wittern" glaubt und versucht, seine FiBe
wieder auf den Boden zu bringen, so schiebt Torf seine linke Hifte eine
Vierteldrehung nach links, so daB der Gegner mit Seite- oder Leistenbeuge darauf
rutscht. Tori zieht dabei kraftig mit der rechten Hand an Ukes linkem Revers und wirft
den Gegner mit Hidari-o-goshi, bevor Uke seine FiiBe wieder auf die Matte setzen
konnte (Fig. 151).

Fig. 152/153

Bei Utsuri-goshi sind die zeitlich richtige Reihenfolge aller Bewegungen, der richtige
Zeitpunkt des Ansatzes und ein gewisser Schwung besonders wichtig. Utsuri-goshi
erscheint dem Ungetibten ,umstandlich". Dieser erste Eindruck tauscht! Spezialisten
verwandeln Hiftwurfansatze unvorsichtiger Gegner mit erstaunlicher Fertigkeit fast
regelmaBig in einen Gegenwurf.

Utsuri-goshi-Aktionen des Gegners lassen sich im allgemeinen vermeiden, wenn man
bei Koshi-waza-Ansatzen den Kdrper stark nach

vorn und in Wurfrichtung lehnt. Bemerkt man den Utsuri-goshiKonterversuch des
Gegners erst spat, kann man sich manchmal noch durch Ko-uchi-gari-dhnliches
Klammern mit dem rechten FuB retten.
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_ Ashi-waza: Der Gegner wird Uber Toris vor Ukes
O guruma beiden Beinen oberhalb seiner Knie gestrecktes Bein in
GroBBes Rad einem Dreiviertelkreisbogen geworfen.

IV/6

O-guruma wird gerne von groBen Kampfern (mit entsetzlich langen Beinen!)
angewendet. Der Wurf ist vorteilhaft, wenn Uke mit vorgebeugtem Oberkdrper sperrt.
Tori erfaBt den Gegner mit der rechten Hand am linken Revers ziemlich weit oben und
mit der linken Hand von auBen am rechten Armel kurz oberhalb des Ellenbogens. Tori
setzt den linken FuBballen mit einem weiten Schritt auBen neben den linken FuB des
Gegners und zieht Uke gleichzeitig mit der rechten Hand kurz und kréftig nach links
unten (Fig. 154). Will Uke sich wieder aufrichten, macht Tori auf dem linken
FuBballen eine rasante Kérperdrehung um 180° nach links und st6Bt das rechte Bein
waagerecht vor Ukes beide Beine in Hohe der Oberschenkelansatze (Fig. 155). Toris
rechtes Bein hat Kontakt mit Ukes Kdrper, die Zehen zeigen in Wurfrichtung. Toris
rechte Hifte und Ellenbogen befinden sich an Ukes rechter Hiifte.

Fig. 154-156
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Tori darf bei der Wurfbewegung diesen Kontakt mit Ukes Koérper nicht verlieren.
Gleichzeitig mit der Kérperdrehung zieht Tori Uke so stark wie mdglich mit der linken
Hand nach vorn. Toris rechte Hand st6Bt Uke in Wurfrichtung (Fig. 156). Bei dem
Wurf kommt es vor allem auf schnelles, schwungvolles und fliissiges Eindrehen im
richtigen Moment des Kampfgeschehens an. Es ist glinstig, wenn Ukes Balance durch
Toris Eindrehbewegung und den Zug mit der linken Hand bereits weitgehend
gebrochen ist, bevor Toris rechtes gestrecktes Bein in Aktion tritt und Ukes
Unterkdrper nach rlickwarts schiebt.

Die erlauterte Eindrehbewegung kann Tori auch mit einem vorgetdauschten Hidari-ko-
soto-gake einleiten.

Als Abwehr gegen O-guruma kann eine halbe Rechtsdrehung - verbunden mit einem
ZurlckreiBen des rechten Arms bei aufrechter Kérperhaltung - empfohlen werden.
Wer die Wirksamkeit von O-guruma im Kampf anzweifelt, sei auf Ex-Europameister
Notola verwiesen, der sich mit dieser Technik seine Siege erkampfte.
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Fig. 157/158

_ Hl H Sutemi-waza: Tori dreht, dhnlich wie zu Koshi-
Soto makl koml guruma ein und rollt sich - den Gegner mitnehmend -

AuBendrehwurf in Wurfrichtung zu Boden.
vV/7

Dieser Wurf ist dazu geeignet, Gegner, die sich z. B. gegen einen O-goshi-Ansatz
sperren, indem sie die Hifte vorschieben, durch Aufgabe der eigenen Balance
dennoch zu werfen.

&3 um @,

agp Fig. 159/160 % ad
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Tori steht vor Uke, hat den rechten Armel des Gegners mit der linken Hand und Ukes
linkes Revers mit der rechten Hand erfaBt. Tori setzt den rechten FuB3 (Zehenrichtung
beachten!) auBen vor den rechten FuB des Gegners und dreht sich, in tiefer
Kniebeuge stehend so weit ein, daB sich seine rechte Hifte Koshi-guruma-ahnlich vor
Ukes rechter Hifte befindet und die Balance des Gegners (stark mit der linken Hand
ziehen!) nach rechts vorwarts gebrochen wird. Gleichzeitig I6st Tori den Griff der
rechten Hand an Ukes Revers, hebt den rechten Unterarm hoch und schiebt die
Innenseite des rechten Oberarms gegen Ukes linke Halsseite. Tori lehnt sich in
Wourfrichtung, dreht den Kopf und schiebt den Gegner vorwarts, indem er die rechte
Hand in einem Kreisbogen neben den fallenden Gegner (an dessen rechter Korper-
seite) zu Boden fihrt (Fig. 159-160).

Unter standigem starken Zug der linken Hand - Ukes rechten Arm unter die eigene
Achsel klemmend - walzt Tori sich ohne Unterbrechung der Bewegung, Uke gleichsam
um den eigenen Korper wickelnd, nach vorn auf die eigene rechte Koérperseite. Der
anhaltende starke Zug der linken Hand ist sowohl erforderlich, um Ukes Balance zu
brechen, als dem steil fallenden Gegner die ,Landung" zu erleichtern (Fig. 161).
Manche Meister empfehlen beim Obergang in die Bodenlage die AuBenseite von Ukes
rechtem Armel mit der rechten Hand zu fassen.

Fig. 161

Aus Sicherheitsgriinden muB Tori darauf achten, daB er nicht mit voller Wucht auf den
Gegner fallt, sondern hauptsachlich neben Ukes rechter Seite landet.

H H Te-waza: Tori wirft den Gegner durch Zug einer
Ukl OtOShI Hand und Hub mit der anderen nach vorn seitwarts.

Schwebehandzug
IV/8

Diese Handwurftechnik gelingt im Kampf nur in Ausnahmesituationen. Ihre exakte
Beherrschung ist jedoch Grundlage fiir die Handarbeit bei einer Reihe von Ashi- und
Sutemi-waza.

Tori erfaBt den Gegner wie bei Sasae-tsuri-komi-ashi, d. h. mit der linken Hand an
Ukes rechtem Armel und mit der rechten Hand an Ukes linkem Revers im oberen
Drittel (Fig. 162). ZweckmaBigerweise wird der Wurf angesetzt, wenn Uke mit dem
rechten Bein einen Vorwartsschritt ausfiihrt und sich anschickt, einen weiteren Schritt
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mit dem anderen Bein zu machen. In diesem Moment zieht Tori den Gegner be-
sonders mit der linken Hand vorwarts, setzt gleichzeitig den linken FuB im Halbkreis
schwungvoll einen weiten Schritt zurliick und kniet - den Gegner mitziehend und seine
Balance nach rechts vorwarts brechend - links nieder (Fig. 163).
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Die Zehen des linken FuBes werden dabei aufgesetzt. Der Gegner steht jetzt mit
seinem ganzen Koérpergewicht auf seinem vorderen rechten FuB und ist durch den
starken Zug Toris linker Hand und Toris Niederknien nach vorn aus dem Gleichgewicht
gekommen. Eine zundchst hebende (Tori hélt dabei seinen rechten Ellenbogen dicht
am Korper) und schlieBlich in Wurfrichtung schiebende Bewegung Toris rechter und
anhaltender Zug Toris linker Handverbunden mit einer Vierteldrehung nach links und
einer gemessenen schwungvollen Kdrperbewegung - lassen den Gegner mit einem
Dreiviertelsalto zu Boden stiirzen (Fig. 164-168).

Fig. 166—168

Im Kampf ist es nicht unbedingt erforderlich, niederzuknien. Tori kann die
Wurfbewegung in einem glinstigen Moment auch ausfiihren, indem er mit leicht
gebeugten Knien mit dem linken FuB einen energischen halbkreisférmigen
Ruckwartsschritt ausflihrt und den Gegner in stehender Position wirft: Kuki-nage.

Eine Gelegenheit fir eine ahnliche Wurfbewegung ergibt sich, wenn der Gegner
schwungvoll Uchi-mata ansetzt, auf Grund einer Ausweichbewegung Toris aber sein
Wurfbein das Ziel verfehlt und ,leer" hochfegt. Durch eine Ukes
Eigenbalancebrechung verstarkende Handarbeit Toris stlirzt der Gegner in hohem
Bogen zu Boden.
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_ _ Ashi-waza:Tori fihrtsein Bein von auBen
O soto guruma hinter beide Beine des Gegners, so daB sich die
GroBes AuBBenrad Riickseiten der Beine beriihren und wirft Uke nach
V/1 rickwarts.

Der Wurf ahnelt in FaBart, Wurfrichtung und Schrittbewegung dem O-soto-gari. Beim
O-soto-guruma werden jedoch beide Beine des Gegners weggeschlagen. Man kann
diesen Wurf als Ashi-guruma nach rickwarts auffassen.

Befindet sich Uke in einer nach ruckwarts labilen Kérperhaltung, setzt Tori den linken
FuB auBen neben den rechten FuB des Gegners (Fig. 169), hebt das rechte Knie (Fig.
170) und sticht den rechten FuB (die Sohle zeigt zu Ukes Kniekehle) hinter die Beine
des Gegners. Mit der Rickseite seines rechten Beins schldagt Tori dabei schwungvoll
hinter Ukes Beine und trifft das rechte Bein des Gegners kurz oberhalb des Knies und
das linke Bein etwa in Wadenhdhe (Fig. 171/173).
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Tori zieht Uke mit dem linken Arm mdglichst kraftig etwa waagerecht nach links
auBen, damit seine ganz rechte Seite Kontakt mit dem Gegner erhalt. Tori muB seine
Hifte hinter die Hifte des Gegners in Kontakt mit Ukes K&rper bringen und den
ganzen Koérper nach vorn, d. h in Wurfrichtung lehnen. Mit dem rechten Unterarm
schiebt Tori der Gegner in Wurfrichtung. Uke stiirzt direkt nach riickwarts zu Boden
(Fig. 172/174).

Fig. 173/174

Bei einer anderen Version des O-soto-guruma setzt Tori den Wurf stark seitlich an, so
daB Uke nach seiner rechten Seite in hohem Bogen zur Matte stiirzt (Vorsicht
Knieverletzungsgefahr!).
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Zur Abwehr eines O-soto-guruma empfiehlt es sich, das rechte Bein und die rechte
Hifte, bevor der Gegner seinen Ansatz vollstandig durchfihren konnte,
zurtickzureiBen.

i Sutemi-waza: Tori wirft sich - ein Bein seitlich
U!fl waza am Gegner vorbeischiebend - auf die entsprechende
Rickfal |ZUg eigene Kérperseite und reiBt Uke (ber sich zu Boden.
V/2

Dieser dynamische Yoko-sutemi-waza ist geeignet, Gegner zu werfen, die in
Verteidigungsstellung stehen oder laufen. Es ist glinstig, wenn Uke auf dem rechten
vorgesetzten FuB steht und seinen Oberkdrper nach vorn gebeugt hat. Zur
Ausfihrung des Wurfs muB Tori sich schwungvoll ohne Furcht auf seine Seite werfen -
Hinsetzen ohne Balancebrechung ist wirkungslos.
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Fig. 175/176

Tori, der evtl. selbst auch in Verteidigungsstellung steht, erfaBt den Gegner wie bei
Sasae-tsuri-komi-ashi und setzt den rechten FuB - Zehen einwarts gedreht - innen vor
den linken FuB des Gegners oder zwischen Ukes FiiBen auf die Matte. Die AuBenkante
des linken FuBes das Bein ist gestreckt - schiebt Tori auBen neben Ukes rechtem FuB,
den Gegner am Vortreten hindernd, Uber die Matte nach hinten und wirft sich
gleichzeitig - Uke festhaltend - im Winkel von etwa 45° (zu Ukes
Schlisselbeinrichtung in Ausgangsstellung) vor den Gegner auf die eigene linke Seite
(Fig. 175-177). Ukes FuB befindet sich jetzt etwa an Toris Oberschenkel. Uke verliert
dadurch, daB Toris gesamtes Koérpergewicht plétzlich an ihm hangt, seine Balance
nach rechts vorwarts. Tori vollendet die Gleichgewichtsbrechung durch Ziehen mit der
linken und Heben mit der rechten Hand wie beim Sasae-tsuri-komi-ashi, so daB Uke
im Bogen uber ihn hinweg zu Boden stirzt. Bei der
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Fig. 177/178

Ausfiihrung der Handarbeit stemmt Tori seinen rechten FuB fest gegen die Matte,
hebt seine rechte Hiifte an und blickt zu Ukes ,Landebahn" Uke fallt schnell und auf
kirzestem Weg zu Boden (Fig. 176/178). Ei fuhrt meist eine Rolle vorwarts aus und
muB sorgfaltig darauf achten, nicht auf seine rechte Schulterspitze zu fallen. Das ist
auch besonders bei Stehenbleibeversuchen von Uke zu beachten. Als Fortsetzung
eines gerade noch abgewehrten Uki-waza bietet sich der Bodenkampf an.

Hat der Gegner den rechten FuB zuriickgesetzt, so kann Tori das Uki-waza-Prinzip
ebenfalls anwenden, indem er seinen rechten FuB weit zwischen Ukes FiiBe stellt und
sich beim Fallen stark in Wurfrichtung dreht: No-waki.

Yoko-wa ka re S utemi-waza : Tori wirft sich vor Ukes FiiBen auf
seine Seite und rei) den Gegner Uber sich.

Seitenrif3
V/3

Yoko-wakare wird angesetzt, wenn der Gegner breitbeinig in Vorlage steht. Die
Balance des Gegners wird nach vorn gebrochen.

Fig. 179-181
i y a® ig
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Fig. 182/183

Tori erfaBt Uke mit der linken Hand am rechten Armel und 16st den Griff der rechten
Hand. Tori schwingt seinen rechten Arm unter Ukes rechter Achsel hindurch, um dann
von auBen Ukes rechten Armel zu erfassen (Fig. 179). Tori wirft sich auf seine linke
Seite, indem er zuerst sein rechtes gestreckt und unmittelbar folgend sein linkes Bein
etwas angewinkelt vor Ukes FiBen in Richtung Ukes rechter Seite schwingt, so daB
die Beine gegratscht sind und die Zehen in Wurfrichtung zeigen (Fig. 180). Durch den
Schwung von Toris Bewegung - er hangt sich an den Gegner und dreht sich in
Wurfrichtung - und kraftigen Armzug wird Uke rasant nach vorn gerissen (Vorsicht!
Uke darf nicht auf der Schulterspitze landen): Fig. 181.

Manche Meister empfehlen, den Gegner bei Yoko-wakare wie bei De-ashi-barai zu
fassen. Das Eindrehen erfolgt O-guruma-ahnlich. Beim Wurf soll dann der Gegner mit
dem rechten Arm gehoben werden, wobei Tori sich mit der rechten FuBsohle neben
dem rechten FuB des Gegners auf der Matte abstitzt.

Judoka bezweifeln haufig die Wirksamkeit von Yoko-wakare. Im Ringen wird dieser
Wurf jedoch als erfolgreiche Kampftechnik: ,Armdrehschwung" angewandt. Wenn Sie
einmal einem Ringer begegnen, lassen Sie sich werfen - Sie werden Uberzeugt sein!

_ Sutemi-waza : Tori schwingt sich, ein Bein auBen,
YOI-(O guruma das andere zwischen Ukes Beinen nach hinten
Seitenrad schiebend, unter den Gegner auf die eigene Seite und
V/4 reiBt Uke Uber sich.

Diesen Gegenwurf kann man ansetzen, wenn der Gegner z. B. mit O-goshi angreift,
Uber unsere Schulter gefaBt hat und sich beim Wurfansatz nach vorn lehnt. Yoko-
guruma ist eine Alternative zu Ushirogoshi und Ura-nage.

Tori kann beim Koshi-waza-Ansatz des Gegners bereits angehoben worden sein, hat
aber seine Balance noch nicht véllig verloren (Fig. 184). Tori laBt sich vom Armzug
des Gegners mit aufrechtem Oberkérper um Ukes rechte Hifte tragen und schwingt
sich - das rechte Bein um Ukes rechtes Bein herum zwischen Ukes Beinen soweit wie
moglich nach hinten schiebend - zu Boden (Fig. 185), bis Tori auf seiner linken
Korperseite unter dem Schwerpunkt des Gegners liegt und in Wurfrichtung blickt.
Toris rechter FuB (Ober- und Unterschenkel bilden dabei einen stumpfen Winkel von
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etwa 135°) steht auf dem Boden. Toris linkes Bein befindet sich auBen neben Ukes
rechtem FuB, die FuBauBenkante berihrt die Matte.

3B
o® am, ahp
{ aD ’
ap ) Q= Fig. 184-186

Toris rechte Hand, die sich zunachst noch wie vor dem O-goshi-Ansatz des Gegners
an Ukes linkem Revers befindet, rutscht beim Fallen in Ukes Magengrube und hebt
den Gegner nach oben und in Wurfrichtung.

Fig. 187

Toris linke Hand faBt die Jacke des Gegners auf seinem rechten Schulterblatt oder
oberhalb des Girtels oder den Girtel selbst und zieht Uke wéhrend der ganzen Aktion
und besonders im Fallen kréftig in Wurfrichtung nach vorn (Fig. 186).

Yoko-guruma muB schwungvoll ohne irgendeine Unterbrechung der Bewegung
ausgefihrt werden. Es ist eine schwierige aber wirksame Kontertechnik (Fig. 187).
Der koreanische Meister Han Ho Rhee beherrschte diese Technik in hoher Perfektion
und lieB unglaubige Hlftwurfansetzer regelmaBig Gber die Matte poltern.

Konterwirfe gegen Yoko-guruma haben kaum Aussicht auf Erfolg, da der Gegner
bereits liegt. Uke kann froh sein, wenn er seine Balance so weit bewahrt, daB er nicht
Uber Tori hinwegsegelt. Ein sofortiger Gegenangriff, z. B. mit Osae-komi-waza ist
angebracht.
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i - i T e - w a z a : Tori hebt den mit Koshi-waza
U?her gOShI angreifenden Gegner hoch wund kippt ihn nach
Huftgegenwurf rickwarts.

V/5

Wenn Uke Hiftwurf oder Schulterwurf ansetzt und dabei relativ aufrecht oder
fehlerhaft, d. h. leicht nach hinten geneigt steht, bietet sich eine Mdglichkeit fir
diesen Gegenwurf. Ushiro-goshi ist nicht zu empfehlen, wenn der Gegner in starker
Vorlage (Nase in Bodenndhe) steht. Ushiro-goshi ist auch gegen an KorpergréBe
Uberlegene Gegner anwendbar. Es ist ginstig, wenn Uke lber unsere Schulter faBt
(Kubi-nage).

&J & dnp anp dhp
) -
1| \LLY qp omr
Fig. 188-190

Wenn der Gegner zum Wurf ansetzt (Fig. 188), geht Tori zundchst zur Verteidigung in
die Kniebeuge und stoppt den Gegner, die Hiifte vorschiebend, mdglichst bevor Uke
sich vollsténdig eingedreht hat, d. h. wenn der Gegner Tori seine rechte Korperseite
zuwendet. Toris linke Hand faBt um die linke Hiifte des Gegners und preBt Uke fest
gegen die Brust.

Fig. 191-193

Toris rechte Hand bleibt am linken Revers des Gegners oder wird vor Ukes Bauch
gebracht und in Richtung Toris linker Schulter nach oben gestoBen, so daB der
Gegner gegen Toris Koérper gedrickt und angehoben wird (Fig. 189). Zur
Wurfausfiihrung beugt Tori sich leicht nach hinten und hebt den Gegner, weiter auf
guten Kontakt achtend, durch Streckung seiner Knie mdglichst weit hoch (Fig. 190),



Seite 60 von 63 Die Judo Wurftechnik

mindestens jedoch so weit, daB Ukes FliBe den Boden verlassen. Tori kippt den
Gegner, evtl. verbunden mit einer Koérperdrehung und einem halben Links-
Rickwartsschritt, ohne Unterbrechung direkt vor Toris FliBen auf die Matte, so daB
der Gegner auf Ricken oder Seite fallt (Fig.191/192).

Im Kampf kann Tori die Balancebrechung bei seiner Konteraktion mit Ushiro-goshi
durch Anheben seines linken Knies unterstitzen (Fig. 193).

Zur Vermeidung von Ushiro-goshi-Gegenwurfaktionen des Gegners mufB3 vor allem auf
ausreichende Balancebrechung vor einem Koshi-waza-Ansatz geachtet werden.
Wahrend eines Ushiro-goshi-Konterversuchs des Gegners kann man sich manchmal
noch durch O-uchigari-Ansatz oder entsprechendes Klammern mit seinem rechten
Bein retten.

- Sutemi-waza: Tori befindet sich neben Uke,
Ur_a nage preBt eine Korperseite des Gegners an seine Brust,
Rickwurf wirft sich auf den Riicken und stéBt den Gegner (ber

V/6 sich.

Ura-nage kann man ansetzen, wenn es gelingt, an die rechte Kérperseite des Gegners
zu kommen. Dies kann z. B. wie bei Sukui-nage geschehen oder erfolgt Ushiro-goshi-
ahnlich als Konterwurf, wenn Uke sich zu einem Hiftwurf eindreht.

Bei der Ausfihrung dieses Wurfs ist Vorsicht geboten, weil dem Gegner bei allzu
schwungvoller Ausfiihrung leicht der ,Gilb" aus der Wasche fahrt.

| v
’

Fig. 194-196

Hat Uke sich zu O-goshi eingedreht und um unser Genick gefaBt (Fig. 194), stoppt
Tori die Eindrehbewegung des Gegners, wenn dieser ihm die rechte Korperseite
zudreht, indem er in die Kniebeuge geht. Tori legt seinen linken Arm um die Taille des
Gegners und faBt mit der Hand die Jacke an Ukes linker Hiifte oder driickt dort den
Handteller gegen Ukes Korper (Fig. 195). Toris rechte Hand driickt - Fingerspitzen
zeigen nach oben - in Hohe des Bauchnabels gegen Ukes Korper oder erfalt dort
Revers, Jacke oder Giurtel. Tori preBt den Gegner an die eigene Brust und wirft sich
unter Vorschieben der Hiifte nach rickwarts (Fig. 196). Dadurch kommt Uke nach
seitwarts-rickwarts aus der Balance. Im Fallen streckt Tori die Knie, stot den Gegner
mit dem Bauch und beiden Handen in Richtung der eigenen linken Schulter nach oben
und wirft Uke - selbst auf den Rickenfallend ilber sich auf die Matte. Dabei dreht sich
Tori etwas nach links und blickt dem fallenden Gegner nach (Fig. 197/198).
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Fig. 197/198

Wichtigstes Erfordernis flir Ura-nage ist enger Kontakt zu Ukes Kdrper. Ura-nage ist
kein Kraftakt, sondern geschicktes Ausheben im richtigen Moment. Tori muB3 darauf
achten, daB der Gegner lber ihn hinweg bewegt wird und nicht etwa auf Toris Bauch
landet. Ura-nage-Konterversuche eines Gegners lassen sich vor allem durch eine gute
Balancebrechung vor jedem Koshi-waza-Ansatz vermeiden. Gelingt dem Gegner
dennoch ein Ura-nage-Ansatz und bemerkt man dies erst im letzten Moment, kann
man sich manchmal noch durch Ko-uchi-gari-édhnliches Klammern mit dem rechten
FuB retten.

H H Te-waza: Tori wirft den Gegner durch Zug einer
Suml O_tOShI Hand und Hub mit der anderen nach rickwarts-
Eckenklppe seitwarts.

VI7

Die Bedeutung dieses Wurfes liegt, abgesehen von gelegentlichen Anwendungs-
maoglichkeiten im Kampf (z. B. als Kontertechnik), darin, daB das Sumi-otoshi-Training
eine ausgezeichnete Mdglichkeit ist, die Handarbeit und Kérperbewegung fir Wirfe
nach rickwarts, wie z. B. O-soto-gari oder Ko-soto-gake, intensiv zu Uben.

Fig. 199-201
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Uke soll im Moment des Wurfansatzes auf seinem rechten FuB stehen und die
Tendenz haben, seine Balance nach rlickwarts zu verlieren. Tori erfaBt den Gegner
wie bei O-soto-gari und veranlaBt Uke, durch schwungvollen Zug mit der rechten
Hand und einen kurzen RechtsRickwartsschritt mit dem linken FuB einen Schritt
vorwarts zu machen. Ein vorsichtiger Gegner wird dabei sein Kdrpergewicht auf dem
hinteren rechten Bein stehen lassen (Fig. 200). Tori wandelt seine Zugbewegung mit
dem rechten Arm (den rechten Ellenbogen dicht an der eigenen Hifte haltend und die
Elle gegen Ukes Brust driickend) ohne Unterbrechung in einen starken Vorwartsdruck
um und bringt seine Hiifte vor (Fig. 200).

Fig. 202/203

Gleichzeitig gleitet Toris linker FuB auBen mdglichst neben den rechten,
hintenstehenden FuB des Gegners. Ukes rechten Ellenbogen preBt Tori mit der linken
Hand gegen Ukes rechte Hifte. Tori lehnt sich dabei (Oberkdrper aufrecht) nach vorn
und stellt Kontakt mit der Brust des Gegners her. Uke verliert seine Balance und
stlirzt unter anhaltendem Druck von Toris rechtem Arm und Nach-unten-Ziehen seines
linken nach rickwarts seitwarts zu Boden (Fig. 201-203).

Manche Meister empfehlen, den Gegner nach riickwarts zu verdrehen, d. h. Ukes
rechten Ellenbogen zum eigenen Gilrtelknoten zu ziehen. Eine gute Gelegenheit fir
Sumi-otoshi bietet ein nicht allzu guter O-soto-gari-Ansatz des Gegners.

Gelingt es mit Sumi-otoshi nicht, den Gegner vollstandig aus der Balance zu bringen,
flihren evtl. ein sofort anschlieBender Tani-otoshi oder Yoko-otoshi zum Erfolg.

_ Sutemi-waza: Tori blockiert ein Bein des
YOI_<O gake Gegners von auBen mit seinem anderen FuB und reiBt
Seitfu Bzug den Gegner zu Boden, indem er sich selbst auf die

Dieser letzte Wurf der GOYKO kann recht hart sein, daher ist bei seiner Ausfiihrung
Vorsicht geboten. Es ist glinstig, wenn Uke seinen rechten FuB3 vorgestellt hat.

Eine im Kampf angewendete Form dieses Wurfes entspricht einem Sasae-tsuri-komi-
ashi oder Harai-tsuri-komi-ashi, bei dem Tori sich zu Boden wirft und den Gegner
mitzieht. Wenn Tori wdhrend eines Sasae-tsuri-komi-ashi-Ansatzes feststellt, daB
dieser nicht ausreicht, das Gleichgewicht des Gegners zu brechen, kann er sich, um
eine Balancebrechung doch noch zu erreichen, auf seine linke Seite werfen. Dabei ist
es nicht ratsam, den Gegner vorwarts ziehen zu wollen, sondern richtiger, Uke direkt
nach links-seitwarts zu werfen. Toris rechte Hand (der Unterarm kann gegen Ukes
Brust gelegt werden) fihrt den Gegner bis in die Bodenlage.
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Tori muB seinen linken Ellenbogen kraftig zuriickreiBen, damit Uke nicht in Gefahr
kommt, auf seiner rechten Schulterspitze zu landen. Toris rechter FuB muB fest auf
die Matte gesetzt werden; Tori dreht seinen Kérper im Fallen in Wurfrichtung. Im
Ubrigen gelten praktisch die gleichen Regeln wie bei Sasae-tsuri-komi-ashi (Fig. 204-
206).

Fig. 207/208

Eine andere Mdglichkeit, Yoko-gake anzusetzen, bietet sich nach einem erfolglosen
Hlftwurfansatz. Nachdem Tori sich eingedreht und festgestellt hat, daB die Balance
des Gegners nicht zu erschittern ist und er sich wieder in die Ausgangsstellung
zurlickbewegt, kann Tori etwa dann, wenn er dem Gegner wieder seine Vorderseite
zukehrt, seinen rechten FuB von auBen gegen Ukes linken Kndchel oder Ferse (Uke
hat sein Kdérpergewicht noch als AbwehrmaBnahme gegen den Koshi-waza-Ansatz
nach rickwarts und auf seinen linken FuB verlagert) setzen und Uke mit seinem
rechten Arm stark nach rechts seitwarts ziehen und mit dem linken Arm hebend nach
Ukes linker Seite mit Hidari-yoko-gake werfen.

Diese Technik wird auch im Kampf als Kombination angewendet, indem Tori den
Hlftwurfansatz nur vortauscht und dabei den rechten Spann hinter Ukes linke Ferse
bringt und Ukes FuB ,wegloffelnd" Yoko-gake ausfiihrt. Weitere Mdglichkeiten zum
Yoko-gake-Ansatz bieten sich aus Ko-soto-gari oder Okuri-ashi-barai. Die Fortsetzung
eines nicht voll gelungenen Yoko-gake ist der Bodenkampf.

Zur Verteidigung gegen Yoko-gake kann man den angegriffenen FuB und den
entsprechenden Arm zurlickreiBen oder mit dem anderen Bein einen energischen
Vorwartsschritt machen und den Gegner vor sich her stoBen. In bestimmten Fallen
besteht, wenn dem Gegner der Wurf trotzdem gelingt, erhéhte Verletzungsgefahr
(Schlusselbein!).



