Technik: Morote-seoi-nage
aus Gruppe Te-waza

Ausgangssituation: Tori zieht Uke vorwarts

Wirkungsprinzip: Handwurf

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori greift einseitig, rechte
Hand in Ukes Revers, linke
Hand an Jackenarmel

Tori zieht Uke nach vorne
unten um eine Ukes
Gegenbewegung
(Aufrichten) zu
veranlassen. Sollte Uke
nicht reagieren kann eine
alternative Wurftechnik
versucht werden

Uke leistet Widerstand
und will sich aufrichten

Tori Ubernimmt die
Bewegung und schiebt
Ukes Arm nach oben und
beginnt mit der
Eindrehbewegung. Zug
am Arm verstarken

Tori schiebt den
angewinkelten n rechten
Arm unter Ukes Achsel.
Hinweis: Griff der rechten
Hand stabil halten

Toriist in der
Eindrehbewegung leicht
in die Knie gegangen,
Gesal hat Kontakt zu Ukes
Oberschenkel

Toris Gesal drickt gegen
Ukes Oberschenkel, Zug
mit linker Hand
weiterfuhren

Oberkoérper wird etwas
weiter abgebeugt,
rechten Arm unter Ukes
Arm moglichst weit oben
halten.

Abhdngig von Toris
Armhaltung (rechter Arm)
fallt Uke seitlich oder
mehr nach vorne
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Technik: Uki-goshi Linksausfithrung
aus Gruppe Koshi-waza

Ausgangssituation: Uke kommt nach rechts vorne bzw wird Wirkungsprinzip: schleudern lber die

)
von Tori nach vorwarts gezogen Hifte BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori setzt Ko-uchi-gari
oder dhnliche Technik an
Alternative Tori greift mit
Ko-soto-gake an, Uke
weicht frihzeitig aus

Tori baut den Zug mit der
rechten Hand auf und
greift mit Links um Ukes
Hufte

Uke weicht nach
rickwarts aus

Tori dreht nach rechts ein,
Belastung auf dem linken
Bein

Tori steht mit dem
rechten Bein zwischen
Ukes Beinen

Tori dreht mit einer
kleinen Kérperdrehung
ein, Beine durchgestreckt

Ausgangsposition kann fur
Ubergang zum Boden
genutzt werden, zBsp
Ansatz von Yoko-shio-

Tori dreht den Oberkorper
in Wurfrichtung, Zug am
Revers verstarken

Uke wird Uber Toris Hufte
geschleudert

gatame
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Technik: De-ashi-barai Griff rechts, werfen links
aus Gruppe Ashi-waza

Ausgangssituation: Uke geht in Tsugi-ashi rickwarts

Wirkungsprinzip: fegen des entlastenden
bzw noch nicht belastetem Beines

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

um eine vorteilhafte

Uke zieht Tori nach vorne

Position zu erreichen

Uke bewegt sich hierbei in
Tsugi ashi riickwarts

Uke versucht Tori in
abgebeugte Haltung zu
bringen um einen Wurf
ansetzen zu kdnnen

durch aufrichten des

im der rechten Hand

Tori verhindert den Ansatz
Oberkoérpers und driickt

gegen Ukes Oberkdrper

Tori schiebt auch mit der
linken Hand Uke nach
hinten und stellt ihn auf
das rechte Bein, dadurch
wird Ukes linker Fuf
entlastet

Tori fegt Ukes linkes Bein
von auRen / seitlich nach
innen weg

Durch verstarken des

nach rechts wird Uke
seitlich geworfen

Griffes und Zug am Revers

Uke fallt seitlich vor Tori

Tori behdlt nur den Griff
am Revers bei. Dies
Position kann fur
Ubergang zum Boden
ausgenutzt werden
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Technik: Tai-otoshi
aus Gruppe Te-waza

Ausgangssituation: Tori geht riickwarts / seitlich

Wirkungsprinzip: Handwurf mit Hilfe durch Blokade mittels Bein

%

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori zieht Uke nach
seitlich / vorne
(Diagonale)

Uke folgt der Bewegung
mit Tsugi ashi

Tori dreht mit
Ubersetzschritt ein

Zug mit linkem Arm
aufbauen, rechter Hand
unterstitzt mit Druck
gegen Ukes Oberkérper in
Wurfrichtung

Tori setzt rechtes Bein vor
Uke und blockieret dessen
vorderes Bein

Tori verstarkt den Zug am
Arm

Tori dreht den Oberkorper
leicht in die Wurfrichtung,
mit Druck mit rechtem
Arm und Zug mit linkem
Arm wird Uke geworfen

Tori steuert mit dem
rechten Arm Ukes Fall

Uke kommt vor Tori zum
Liegen
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Technik: Ippon-seoi-nage
aus Gruppe Te-waza

Ausgangssituation: Tori zieht Uke vorwarts

Wirkungsprinzip: Handwurf (Oberarm)

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Uke kommt mit linkem
Bein nach vorne bzw wird
von Tori in diese Position
gezogen (Zug am
Reversgriff)

Tori drickt Ukes rechten
Arm weg (Griff 16sen)

Tori dreht nach rechts ein

Eindrehbewegung wird
fortgesetzt

Arm von Uke liegt auf
Toris Oberarm, Zug am
Revers deutlich verstarken

Uke wird aufgeladen,
Beine strecken, Zug
beibehalten und
Oberkorper leicht nach
rechts drehen

Wurfausfihrung

Griff ins Revers wird
beibehalten

Uke kommt seitlich vor
Tori zum Liegen
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Technik: O-uchi-gari
aus Gruppe Ashi-waza

Ausgangssituation: Uke geht riickwarts

Wirkungsprinzip: Ashi-waza (Bein sicheln)

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori schiebt Uke riickwarts
und fintiert mit Ko-uchi-
gari

Uke zieht rechts Bein weg
und weicht rickwarts aus

Tori setzt rechten FuR
zwischen Ukes Beine und
zieht linkes Bein nach

Tori stort Ukes
Gleichgewicht in dem er
mit der rechten Hand Uke
nach hinten drickt, mit
der linken Hand wird Ukes
Arm Richtung Bauch
geschoben

Tori sichelt mit rechtem
Bein Ukes Standbein weg,
Druck mit rechts wird
nach hinten erhoht

Tori vollendet die
Sichelbewegung mit dem
rechten Bein und drickt
Uke weiter in die
Rickwartsposition

Tori setzt das rechte Bein
ab und fuhrt Uke weiter in
der Fallbewegung nach
hinten

Tori l6st den Griff am
Revers und folgt der
Fallbewegung von Uke mit
einem Schritt links
vorwarts

Tori steht Gber Uke, diese
Position kann fur den
Ubergang zum Boden,
Bsp. Tate-shio-gatame

genutzt werden
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Technik: Ko-soto-gake
aus Gruppe Ashi-waza

Ausgangssituation: Tori geht in Tsugi-ashi rickwarts

Wirkungsprinzip: Ashi-waza einhangen und
Bein wegziehen)

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori zieht Uke nach vorne

Tori bewegt sich hierbei in
Tsugi ashi riickwarts

Uke widersetzt sich der
Zugbewegung

Tori Ubernimmt den
Gegenzug und stellt Uke
auf dessen rechts Bein,

Tori verstarkt den Druck
mit der rechten Hand,
ebenfalls den Zug mit der
linken Hand. Uke steht auf
dem rechten Bein, Tori
schwingt das linke Bein
nach vorne

Tori hangt das linke Bein
ein

Tori baut engen
Korperkontakt auf,
verstarkt den Druck mit
der rechten Hand gegen
Ukes Oberkorper.

Tori zieht Ukes Standbein
weg

Tori zieht Ukes Standbein
weg

Ausgangssituation fur
Ubergang vom Stand zu
Boden zBsp Tate-shio-
gatame
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Technik: Sode-tsurikomi-goshi
aus Gruppe Koshi-waza

(links aus Kenka-yotsu)

Ausgangssituation: Griff in Kenka-yotsu Uke folgt der
Zugbewegung von Tori

Wirkungsprinzip: werfen Uber die Hufte

%

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Uke wird am Arm nach
vorne gezogen, Schritte in
Tsugi-ashi. Griffart in
Kenka-yotsu
(Gegengleicher Griff)

Tori greift mit der linken
Hand in Ukes Jackenarmel
und schiebt Uke's Arm
nach oben

Hierbei wird der Griff von
Uke geldst, rechte Hand
zieht Uke am Jackenrevers
nach vorne

Tori dreht nach vorne ein,
Zug mit rechts wird
verstarkt

Tori schiebt den linken
Arm weiter durch und

bringt die Hufte vor Uke

Tori steht vor Uke , Knie
leicht gebeugt.

Tori’s GesaR hat engen
Kontakt zu Ukes Hufte
(Oberschenkel)

Wurfausfihrung wird
durch Zug an beiden
Armen gesteuert

Uke wird Uber die Hufte
geworfen und fallt vor
Tori auf die Matte

© Frieder und Martina Straub Weitergabe und Vervielfaltigung nur mit Einverstandnis der Autoren
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Technik: Sode-tsurikomi-goshi
aus Gruppe Koshi-waza

Ausgangssituation: Uke steht aufrecht und driickt gegen Tori
/ kommt nach vorne. Uke wird gegen Wurfrichtung gezogen

Wirkungsprinzip: werfen Uber die Hufte

%

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Uke steht in aufrechter
Verteidigungsposition

Tori greift mit der rechten
Hand in Ukes Jackenadrmel
und 6st Ukes Griff

durch den Zug am rechten
Arm wird Ukes
Schwerpunkt auf dessen
rechtes Bein verlagert.
Uke flihrt mit der rechten
Hand Ukes Arm nach oben

Tori dreht nach vorne ein,
Zug mit links wird
verstarkt

Tori schiebt den rechten
Arm weiter durch und
bringt die Hufte vor Uke

Tori steht vor Uke , Knie
leicht gebeugt.

Toris Gesall hat engen
Kontakt zu Ukes Hufte
(Oberschenkel)

Wurfausfihrung wird
durch Zug an beiden
Armen gesteuert

Griff mit rechter Hand
wird gelost, Uke fallt vor
Tori auf die Matte
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Technik: Ashi-uchi-mata
aus Gruppe Ashi-waza

Ausgangssituation: Uke weicht einem Wurfansatz / Finte aus Wirkungsprinzip: mit Hilfe des Beines werfen

%

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Tori setzt Ko-uchi-gari
oder dhnliche Technik an.
Alternative Tori greift mit
Ko-soto-gake an, Uke
weicht frihzeitig aus oder
Tori fintiert mit einer
FuBtechnik

Uke weicht nach
rickwarts aus

Tori sichert sich durch
Absenken des
Oberkorpers, Konter von
Uke wird durch Zug und
Druck nach vorne
verhindert

Tori wird deutlich in
abgebeugte Haltung nach
vorne gebracht

Hinweis: Zug mit links an
Toris Arm, mit rechts
Druck nach vorne gegen
Toris Oberkorper

Tori schwingt rechtes Bein
hoch

Hinweis: Ansatzpunkt
Toris Oberschenkel innen

Tori schwingt das Bein so
weit wie moglich hoch,
durch verstarken des
Zuges am Arm und Druck
wird Uke aus dem
Gleichgewicht gebracht

Wurfausfihrung erfolgt
nach vorne bzw seitlich

Uke fallt seitlich vor Tori

Ausgangsposition kann fur
Ubergang zum Boden
genutzt werden, zBsp
Ansatz von Juji-gatame
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Technik: O-goshi unterschiedliche Eingdnge
aus Gruppe Koshi-waza

Ausgangssituation: Uke steht aufrecht und driickt gegen Tori
/ kommt nach vorne. Uke wird gegen Wurfrichtung gezogen

Wirkungsprinzip: werfen Uber die Hufte

%

o)
BCH Lauffen e.V. lﬁ

Eingang Varjante 1
Uke steht in aufrechter
Verteidigungsposition,
schiebt vorwarts

Tori belastet das rechte
Bein und greift um Ukes
Oberkorper

Tori dreht vollstandig ein
und bricht Ukes
Gleichgewicht durch Zug
am rechten Arm

Wurfausfihrung siehe 3.
Bildreihe

Eingang Variante 2

Tori zieht mit dem rechten
Arm Uke in eine
Kreisbewegung entgegen
der Wurfrichtung

Uke stoppt die Schrittfolge
und stabilisiert seinen
Stand

Tori dreht mit einer
kleinen Kérperdrehung
ein

Wurfausfiihrung

Tori steht vor Uke, enger
Kérperkontakt und leicht
in den Knien

Uke wird auf Toris Hufte
gehoben, Zug am Arm
verstarken, Kopf in
Wourfrichtung drehen

Ausgangsposition kann fur
Ubergang zum Boden
genutzt werden, zBsp
Ansatz von Kesa-gatame
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