VAN m B IR VAYZAVA AN
FulRtechniken

KAWAISHI

Tobias Westermann

Version 11.1 (03.06.2011)



oto otoshi
oto gari

asae tsuri komi ashi
. Harai tsuri komi ashi
. Soto gake

. Ko uchi maki komi

. Ashi guruma




Die Ful3/Beintechniken - Bemerkungen

FuR- und Beinwurfe beinhalten sdmtliche Techniken,"wo TORI die zum
Fall fuihrenden Bewegungen oder Blockaden mithilfe seiner Fil3e bzw:
Beine ausfuhrt. Man kann die Techniken grundlegend in drei verschiede-
ne Prinzipien unterteilen:

e Das Fegen (z. B. 2. FuBtechnik — De ashifbarai), TORI zieht das nicht
belastete Bein von UKE mithilfe seines FuRes oder Beins weg

e Das Blockieren (z. B. 11. FuBtechnik ~, Sasae tsuri komi ashi); TORI
hindert UKE mit seinem Fufl oder{ Bein \daran sein Bein zwecks
Gewichtsverlagerung umzusetzen

e Das Wegreil3en (z. B. 4. Ful3technik.— Ko soto gake) »TORI ,,raubt* UKE
das Bein, auf welchem sein Kérpergewicht ruht
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blockieren - Abb. 1.1.11a

wegreillen - Abb. 1.1.4b




Abb. 1.1.1b

KUZUSHI:

Druck durch TORI . s.réchte Hand nach
hinten.rechts. UKE™ s Gewicht lastet auf

seinem rechten Ful3.

1. FuBwurf /i

\
J U

O soto gari X3h&

grolRe AulRensichel

TSUKURI: UKE befindet sich in aufrechter
Stellung, mit nach worne, gestelltem rechten
FuB in ,migi-shizéntai, bzw. macht einen
Schritt nach vorne oder TORI bringt UKE durch
Zug mit seinem [linken Arm seitlichhaus dem
Gleichgewicht., Eine andere Moglichkeit be-
steht darin, dasstUKE sich in ,,Shizen-hontai*
befindet, dies bedeutet, dass seine beide FliBe
sind auf derselben Standlinie. UKE setzt nun
den linken Fuld zuriick.

TORI stellt'sein linkes Bein, neben den nach
links geneigten Korper von UKE, hierzu drtckt
er mit seinem rechten Arm UKE stark nach
hinten-links und zieht zeitgleich mit seinem
linkenyArm in Richtung Boden. Er verlagert so-
mit"UKE" s, Gleichgewicht nach hinten, wobei
UKE~ s Gewicht auf dessen linkem Bein lastet.

KAKE: TORI neigt sich nach vorne, wahrend er
auf seinem leicht'gebeugten linken Bein steht.
Er bringt sein rechtes Bein hinter das rechte
Bein von UKE und schwingt dieses leicht an-
gewinkelt gegen UKE™ s Bein. UKE™ s Bein wird
hierdurch ,gesichelt“. Die Kontaktpunkte der
Beine sind die Waden. Die Technik wird mit
einer leichten Drehung der Brust und Hufte
nach links durchgefihrt, hierdurch unterstitzt
TORI seinen Druck des rechten Arms, welcher
UKE nach hinten-links druckt.

£ Abb. 1.1.1c¢




2. FuBwurf /i

De ashi barai 4 2%k .
FuRfeger

TSUKURI: UKE stellt sein rechtes Bein,.ent-
weder von selber, odersunter Einwirkung ei-
ner Zugbewegung yon TORI s linken Arm, vor.
Es sind somit folgende Ausgangssituationen
maglich:

e UKE befindet,sich in ,Migi-shizentai“, also
mit vorangestelltem rechten Bein, wobei
aber sein Gewicht hauptsachlich auf dem
hinteren.linken Bein ruht;

e UKE verlasst Shizen-hontai durch
Zurlcksetzen seines linken Fulles.

Abb. 1.1.2a

Die zu erst genannte Moglichkeit ist die optimale Ausgangssituation, sie
entspricht am ehesten dem ‘Bewegungsablauf und der Wirksamkeit der
Technik. Sie stimmt mit dem richtigenyTsukuri Uberein.

KAKE: TORI bringt seinen.linken Fu nach vor-
ne, stellt ihn aber nicht auf den,Boden, son-
dern fuhrt seine linke FulRsohle an das rechte
Sprunggelenk von UKE. TORI fegt mit.seinem
linken FuB von seitwarts-hinten gegen UKE”™s
rechtes Sprunggelenk. Wahrend er den Zug
seines linken Arms fortsetzt, drickt er UKE"s
linke Schulter mit seiner rechten Hand stark
nach hinten. UKE fallt auf'seine linke Seite.

KUZUSHI:

TORL s linke Hand zieht UKE nah unten
wahrend»seine rechte Hand nach links
zieht. UKE wird gedreht.




3. FuBwurf J/&:

Hiza guruma &=
Knierad

TSUKURI: UKE wird durch TORI veranlasst
sein linkes Bein nachyvorne zu stellen, so-
dass er nach vorne aus dem Gleichgewicht
gebracht wird.

Um dies zu bewerkstelligen“oderhUKE in
dieser Stellung zu halten, ist der Zug der
Hande vonTORI der wichtigste Punkt wéah-
rend der Ausfahrung, dieser Technik. Der
gleichzeitige Zug von TORI muss dazu fuh-
ren, dasshUKE aus dem Gleichgewicht ge-
bracht wird und sich sein“Kopf in Richtung
Abb. 1.1.3a vomyTORI™ s'linker, Schulter bewegt.

TORI stellt seine linke FuBBsohle gegen das rechte Knie von UKE (etwas
nach aufRen). TORI s linkes Bein,ist halb gestreckt, wahren er sich leicht
nach hinten lehnt.

KAKE: TORI zieht UKE mit beiden Armen nach o)
vorne sowie nach obengrhierdurch wird UKE 5
leicht auf seine FuBBspitzen'gehoben, wenn das
Ungleichgewicht ausreicht, wandelt er seinen
Zug in eine Drehung/um, und zieht UKE mithil- ./
fe seines linken Armes nach unten, sein rechter
Arm unterstutzt diese Dreh- und Zugbewegung.

KUZUSHI:

TORI ziehtumit seiner linken Hand nach
zunachst mnach aussen=oben, dann nach
unten, wobei er mit seiner rechten Hand -

UKE stark druckt. ‘ Abb. 1.1.3b
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4. FuBwurf ﬂ:
Ko soto gake /|\51

kleines &uRReres Einhangen

TSUKURI: UKE befindet sich in Shizen-hontaijybeide
FlBe befinden sich parallel-aufiderselben Standlinie.
TORI hebt UKE mit beiden Handenileicht an, sodass
sich UKE™s Korpergewicht auf seine Zehen verla-
gert.

Zur gleichen Zeit stellt, TORI seinen rechten FulR zwi-
schen die FuRRe von UKE, annahernd auf die glei-
che Standlinie bzw. etwas davor. TORI umhakt von
aullen mit seinem linken Bein das rechte Bein von
UKE, sodass dig Kniekehlen ineinandergreifen.

\% 2

KAKE: TORI zieht UKE durchsAnspannen seiner
Arme eng an sich heran (enger Kérperkontakt).
Durch den plétzlichen Druck seiner beiden Arme
und das Wegziehen des eingehakten Beins von
UKE wird UKE nach hinten.geworfen.

BEMERKUNG: TORI /muss seine Beine ausrei-
chend gedffnet haben, und vermeiden, mit sei-
ner linken Ferse die Achillessehne von UKE zu
treffen.

Abb. 1.1.4b

Wird diese Wurftechnik imm\Wettkampf eingesetzt, hat sich folgende
Variante bewahrt: Mit entsprechendem Korpereinsatz durch TORI fallen
UKE und TOR#ZuSammen nach hinten-links, anders ausgedrickt, TORI
lasst sich nach'vorne fallen, hierberwirdhder Korperkontakt mit UKE auf-
rechterhalten. Wahrend des Fallens zieht TORI sein linkes Bein wieder
zuruck vor sein rechtes Bein und kommt halb rechts von UKE zum Liegen
und kann zu ,,Osae komi waza“ Gibergehen.

KUZUSHI: L

- \®
Tori driickt UKE mit seiner rechten Hand w- \\kgh
nach hinten,.und zieht mit seiner linken Qg"
Hand nach hinten-unten. l i




5. FuBwurf J/&:
O uchi gari XA=

grof3e Innensichel

Abb. 1.1.5a Abb. 1.2.5b

TSUKURI: TORI und UKE befinden sich in derselbe Stellung wie bei der
vorherigen Technik (Ko soto gake),»aber UKE”s Beine sind wesentlich
mehr gedffnet, bzw. sein linkes Bein steht weiter vorne.

TORI stellt seinen rechten_Ful3 auf Hohe derMittelachse fast zwischen
UKE™ s Beine. TORI setzt' nun seinen linken Fuld um 90° nach links gedreht
neben seinen rechten FulR; seine FuRe bilden somit ein ,T“. Wahrend
dieser Bewegung dreht TORI seinen Kdrper gegen die Uhr, sodass seine
rechte Hufte engen Kontakt mit UKE hat. Zeitgleich zieht er UKE, mit
beiden Armen zu gich heran, wahrend | TORI sein halb gestrecktes rech-
tes Bein zwischen"UKE™ s\Beine bringt./Die rechte Hlfte von TORI driickt
gegen den Unterleib von UKE. TORI ’§ rechtes Knie befindet sich hinter
UKE~ s linkem Knie, Kniekehle an'Kniekehle.

KAKE: TORI setzt diesseitliche Sichelbewegung mit seinem rechten Bein
fort. Er unterstitzt diese,Bewegung, indem er sich mit seiner ganzen
rechten Kdrperseite eng gegen UKE™ s Korper drickt.

Hierdurch wird UKE nach hinten aus dem Gleichgewicht gebracht, ver-
starkt durch den Druck von TORI” s Armen, fallt UKE nach hinten.

KUZUSHI:

TORI druckt»UKE mit seiner rechten
Hand nach hinten-rechts, sodass UKE™ s
Gewicht auf seiner linken Ferse ruht.




6. Fulwurf /i

Ko uchi gari /\N&
kleine Innensichel

Abb. 1.1.6a Abb. 1:1.6b

TSUKURI: UKE befindet sich/entweder in Shizen-hontai, also mit beiden
FuRen auf derselben Standlinie, odener hat sein rechtes Bein nach vorne
gestelit.

Der Wurfeingang und die_FuR3stellung ‘gleichen dem der 5. Ful3technik
(O uchi gari), hier wirdgedoch nicht das linke Bein von UKE angegriffen,
sondern sein rechtes.

KAKE: TORI fuhrt seine rechte FuRsohle hinter den rechten Fufl} von
UKE. Er schiebt, bzw: fegt den Ful3 nun aus UKE”s Sicht nach vorne. Zur
gleichen Zeit hebt er UKE stark und mit einer schnellen Bewegung seiner
beiden Arme an. Diese Bewegung endet in einer Druckbewegung nach
vorne, die UKE letztendlich nach_hinten wirft.

Der wichtigstesAspekt zum Gelingen dieser Technik ist, dass TORI alle
Bewegungen schnell und gleichzeitig ausfihrt.

BEMERKUNG: Die Sichelbewegung von TORI™s rechtem Ful} ist aus-
schlaggebend fur die Gleichgewichtsbrechung. TORI kann sie am Ende
seiner Bewegung durch eine Kérperdrehung nach links unterstitzen.

KUZUSH] : ;.‘.,;

TORI zieht WKE mit seiner linken Hand 20 g
nach unten, wahrend seine rechte Hand [~} ¢
UKE nach hinten druckt. O oy




7. FuRBwurf *ﬂF
Okuri ashi barai #&#k \

gleitendes Ful3fegen

TSUKURI: UKE befindet sich in neutraler aufrech-
ter Haltung. TORI stellt seinen, linken Ful3*nahe an
den rechten FuR3 von UKE, ein wenig seitlich nach
auBBen. Er bricht UKE™s Gleichgewicht durch eine
Bewegung seiner rechten Hand, nach rechts, oder
bringt UKE dazu seinen linken Ful3 etwas vorzu-
stellen.

KAKEZ In dem Moment, in,dem UKE den rech-
ten Ful3'anhebt, um ihn nebenyseinen linken Ful
zu stellen, bringty TORI UKE zu Fally, indem er mit
seiner linken FuBsohle gegen die Aul3enseite von
UKE™ s rechtem Bein, oberhalb des Knéchels, fegt.
Zur gleichen Zeit presst TORI seine Ellenbogen
gegen seine Seiten, seine Bauchmuskeln sind
angespannt .und sein Oberkorper ist leicht nach
hinten ‘gebeugt. TORI dreht seine Handgelenke
unter gleichzeitigem Druck nach oben auRen, um
UKE anzuheben. Durch die Kombination dieser
Bewegungen werden beide Beine von UKE zur lin-
ken Seite aus)seiner Sicht gefegt, UKE kommt vor
TORI auf seiner linken Seite zu Fall.

BEMERKUNG:" In dieser Technik, wie in
den meisten |JUDO-Techniken, kommt die
Gleichgewichtsbrechung durch die Anspannung
der Bauchmuskulatur von TORI zustande; aber
hier‘ist sie besonders offensichtlich.

Abb. 1.1.7b

Zur Kyu Prufung sollte, diese Technikyaus der seitlichen Bewegung von
UKE und TORI ausgefuhrtiwerden. Hierzurbewegt sich TORI seitlich nach
rechts, indem er seine Fulde, bei jedem Schritt nachzieht und beim let-
zen Nachziehen des linken FuBes UKE letztendlich fegt. UKE fuhrt die
Schrittfolge parallel und synchron zu TORI durch.

KUZUSHI:

TORI driickt mit der rechten Hand nach iL:S} °
oben hintenyund zieht mit der linken Hand 2‘?

zur rechten Seite. UKE™s Gleichgewicht
wird somit nach rechts hinten gebrochen. y




8. FuRwurf *ﬂF

O soto guruma KA E

grofes aulReres Rad

>
N

Abb. 1.1.8a Abb. 1.1.8b

TSUKURI: UKE FliBe befindéen sich auf einer Linie, das Gewicht ist auf
beide Beine verteilt, bzw. vorrangighauf dem rechten Bein. TORI stellt
seinen linken Ful auf dieselbe Standlinieiwie die FiRe von UKE und fihrt
sein rechtes Bein zwischen seinem linken und UKE” s rechtem Bein nach
hinten; hinter beide Beine vontUKE. Er zieht UKE™ s rechten Arm stark
an seine linke Seite, i4m das Gleichgewicht von UKE zur rechten Seite
zu brechen. TORI s/ rechtes Bein befindet sich hinter beiden Beinen
von UKE, seine Zehenspitzen stehen fast neben dem linken Bein von
UKE, hierbei ist TORITs Bein leicht angewinkelt. Seine rechte Hufte hat
Korperkontakt und seine Brust druckt stark gegen den Arm, die Schulter
und den rechten Brustmuskel von UKE. Die rechte Hand von TORI stitzt
sich auf die linke Schulter vonpUKE, auf Hohe des Schlisselbeins, der
rechte Ellenbogen_von TORI hat Kontakt mit dem linken Brustmuskel
von UKE.

KAKE: Nun reicht es'wenn,TORI UKE mithilfe seiner Arme nach hinten
Uber sein rechtes Bein ,drickt“. Zur Unterstitzung streckt TORI sein
rechtes Bein ruckartig, hierbei ,,schnappst” seine Kniekehle gegen das
linke Bein von UKE, welches schwungartig weggerissen wird. Gleichzeitig
dreht TORI seinen Kdrper/nach links, und zwar so, dass UKE deutlich
Uber die rechte Seite von/TORI fallen muss.

KUZUSHI:

20 O
TORI drickt mitder rechten Hand nach hinten und f“) 3
zieht mit der linke zur Seite. UKE™ s Gleichgewicht Q.m
wird somit nach hinten gebrochen. o

10



9. FuBwurf ﬁﬁ
O soto otoshi X94%
grof3er aulRerer Sturz

TSUKURI: UKE befindet sich “in aufrech-
e ter Haltung mit beidenskiRen auf derselben
{ Standlinie, oder aber sein rechtes Bein ist
leicht nach vorne /oder nach hinten gestellt. In
allen Fallen ist darauf zu achten, dass\UKE sein
Kodrpergewicht ,auf das rechte Bein verlagert
hat. TORI stellt seinen linken Ful3 aufien ne-
bensden rechten FulR ven UKE, wahrend er mit
seinem linken Arm den rechten Arm von UKE
stark nachflinks zieht. Zeitgleich drickt er sei-
ne rechte"Schulter eng an die rechte Schulter
von UKE, wobei diexbeiden Korperseiten eben-
falls engen Kontakt haben.

Abb. 1.1.9a

KAKE: TORI fuhrt nun sein rechtes Bein
zwischen seinem linken und dem rech-
ten Bein von UKE durch um_es hinter
das rechte Bein von UKE zu stellen, bzw.
zwischen die Beine von UKE. Die beiden
Kniekehlen haben hierbei Kontakt und
das Bein von TORI ist leicht angewinkelt.
TORI drickt UKE unter zu Hilfenahme sei-
nes Koérpers stark nach hinten, wobei er
sein rechtes Bein ruckartig streckt. Durch
eine Drehbewegung des\Oberkdrpers nach
unten links wird UKE Uberndas gestreckte
rechte Bein von TORI geworfen: /

Abb. 1.1.9b

BEMERKUNG: Die 1., die 8., sowie diese FufRtechnik sind sich vom
Prinzip her sehr &hnlich, aber:

Der 1. FuBwurf (O soto gari) ist ein sehr schnell ausgefuhrter Wurf,
UKE™ s Korpergewicht lastet hier auf dem linken Bein.

Der ist 8. FuBwurf (O soto guruma) wird durch eine Drehbewegung
Uber das ‘gestreckte rechte Bein von TORI ausgefihrt. UKE”s
Gleichgewichtsbrechung erfolgt deutlich mehr seitlich.

KUZUSHI: 00
Durch Zug von TORI~ s linker Hand wird %%
UKE~ s rechter Ful? belastet. = O

11



10. FuBwurf ﬁﬁ

Ko soto gari /|\3v&
kleine aulRere Sichel

Abb. 1.1.10a Abb. 1.1:10b

TSUKURI: UKE befindet sich in‘aufrechter Stellung, sein rechtes Bein
ist leicht vorgestellt und sein Gewicht lastet tUberwiegend auf dem
linken Bein. TORI stellt sein_rechtes Bein méglichst weit aulen neben
das rechte Bein von UKE; sodassisich sein rechter Ful auf der gleichen
Standlinie wie UKE "s FuBe befindet:

KAKE: TORI fuhrt seinen linken FuR hinter die Ferse von UKE”s rech-
ten Full und fegt diesen schwungvoll mit der Fu3sohle nach vorn. Zur
gleichen Zeit zieht TORI UKE” s rechten Arm mit seiner linken Hand
stark nach unten, wahrend er mit seinem rechten Arm UKE riuckwérts
druckt.

Im Laufe der Wurfausfiihrung kreuzt TORI sein linkes Bein Uber das
rechte.

BEMERKUNG: Dieser Wurf, gleicht dem 2. FuBwurf (De ashi barai),
mit dem/Unterschied, dass die Wurfausfihrung aus UKE” s Sicht rick-
warts erfolgt. Im Kano-System des DJB wird der 2. FuRwurf (De ashi
barai) in\der oben beschriebenen Art und Weise ausgefihrt.

KUZUSHI:
Durch Druck von TORI s rechter Hand A

00  ilo

nach hinten und Zug nach unten durch ﬁ %
TORI s linker Hand, wird UKE aus dem

Gleichgewicht gebracht. w

3
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11. FulRwurf

Sasae tsuri komi ashi‘Z83A L

Abb. 1.1.11b
C
Qoop®

KUZUSHI:

FuRRblock mit Anheben

TSUKURI: TORI bringt UKE zu dessen rechter
Seite aus dem Gleichgewicht. Gleichzeitig halt
TORI seinen linker/ FulR bzwa, seine Fulisohle
vor den rechten Fu3 von UKE. Ersperrt UKE™s
vorgestelltes rechtes Bein auf Hoéhe des
Sprunggelenks; also genau in dem Winkel zwi-
schen Ful} und/Schienbein.

KAKE:HTORI zieht UKE nach oben vorne, indem
er UKE leicht auf dessen Zehenspitzen hebt.
Hierbei herrscht zwischen UKE und TORI enger
Kdrperkontakt, angefangen von TORI” s linkem
Bein bishhin zum Huftkontakt mit UKE™s rech-
tem Bein.

TORW.zieht UKE weiterhin nach oben vorne,
gleichzeitig, dreht TORI seiner Hufte nach links,
wobei er diese Drehung auf UKE mithilfe sei-
ner Arme Ubertragt. UKE fallt letztendlich tUber
TORI s gestrecktemnlinken Ful? auf seine linke
Korperseite.

BEMERKUNG: TORI s linker FuB darf in kei-
nem Moment den Kontakt mit dem rechten
Knodchel von UKE verlieren. Es ist zu beach-
ten, dass keine Fegebewegung erfolgt, sondern
ausschliel3lich eine Blockade.

Der 11:. FuBwurf (Sasae tsuri komi ashi) weist
eine ‘gewisse Ahnlichkeit mit dem 3. FuRwurf
(Hiza guruma),auf, aber hier wird TORI" s Ful3
wesentlich ‘weitery unten angesetzt und sein
Bein ist gestreckt. Ebenso muss hier der enge
Kdorperkontakt mit UKE aufrechterhalten wer-
den.

UKE wird mit, Hilfe von TORI s linker
Hand nach vorne/ oben gezogen.

13



12. FulRwurf

Harai tsuri komi ashi 44#3A 2
Ful fegen mit Anheben

TSUKURI: TORI bringt UKE durch Druck.mit
seiner linken Hand dazuj; mit seinem rechten
Bein einen Schritt’ nach hinten zu machen,
wahrend TORI sein linkes Bein vorsetzt. Gleich
nach dieser Bewegung zieht TORI mit seiner
linken Hand UKE nach vorne, wobei er sein lin-
kes Bein wieder zurticksetzt, um fur das rechte
Beimyvon UKE Platz zusschaffen.

KAKE: TORI befindet sich 'mit leicht gebeug-
tem rechtenBein in leichter Ruckenlage, er
fegt mit seinem linken Bein das vorkommende
rechte/Bein von UKE» Die Ful3sohle des linken
FuBes hat hierbei“Kontakt mit dem rechten
Sprunggelenk (der Winkel zwischen Ful? und
Schienbein) von UKE. TORI begleitet die-
se Fegebewegung mit einer Druck-»(rechts) und Zugbewegung (links)
der Hande bzw. der Unterarme analogyzu derjenigen des 7. FuBwurfs
(Okuri ashi barai), wobei hier durch Zurticksetzen der linken Schulter die
Armbewegung seitlichererfolgtswZeitgleich driickt TORI mit der rechten
Schulter.

BEMERKUNG: Es besteht eine gewisse Ahnlichkeit
zwischen dieser Technik und dem 7. (Okuri ashi
barai) und 11. FuBwurf (Sasae tsuriikomi ashi),
aber:

e Der 7. FuBwurf wird wesentlichSeitlicher aus-
gefuhrt.

e Der 11. FuBwurf istilediglich eine Blockade von
UKE™ s rechtem Bein; hier wird jedoch gefegt.

Diese Technik ist einer der wenigen Techniken, wel-
che bei der Prufung aus der Bewegung ausgefuhrt
wird.

KUZUSHI: o “

UKE wird mit Hilfe von TORI s Handen
nach vorne /‘obenygezogen.

14
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Abb. 1.1.13a

13. FuRBwurf T

Soto gake it

auleres Einhadngen

TSUKURI: UKE steht aufrecht vor»TORI,
hat sein Gleichgewicht aber leicht nach
rechts verlagert! TORI setzt seine Arme zur
Gleichgewichtsbrechungbei UKE, wie in der
2. FulRtechnik (De ashi barai) ein. TORI s
rechter Arm_hebt UKE”s linken Arm stark
an, und drehtrsomit UKE™ s linke Schulter
nach links. Der linke Arm von TORI zieht
UKE”s rechten Arm und nach Unten, wo-
bei UKE®s rechter Fuld durch TORI s linkes
Bein fixiert wird. Tori driickt hierzu mit sei-
ner linken Fersenin die rechte Kniekehle von
UKE.

KAKE: Die Wurfausfihrung gleicht in etwa
der des 4. FulRwurfs (Ko soto gake), aber
diese Technik muss wesentlich - mehr, zur
rechten Seite von UKE ausgefihrt werden.
Die Bewegung von TORI_s-Armen, um UKE
anzuheben und letztendlich zu werfen, ist
wesentlich betonter als in der 4."Ful3technik.
UKE fallt hier also auf seine linke Seite und
nicht auf seinen Riucken.

Abb. 1.1.13b

(/ff KUZUSHI:
) o

nach hinten und zieht mit seiner linken

Oi Tori druckt UKE mit seiner rechten Hand

Hand nach hinten-unten.

VARIANTE:

Die Wurfausfuhrung gleicht der vorherigen
Technik, bei“der Variante steht TORI jedoch
angdémtechten Seite von UKE, wie bei der 10.
Futechnikn(Ko soto gari). Auch hier setzt TORI
seine linke Ferse in die rechte Kniekehle von
UKE und zieht mitiseiner linken Hand UKE nach
unten, wahrend seine rechte Hand nach hinten-

links drickt.

5 ..,,_.3/ Abb. 1.1.13c




14. FulRwurf
Ko uchi maki komi /"A%EA

kleines inneres Einrollen

TSUKURI: Hier gilt die gleiche
Vorbereitungsphase wienin, der 6. Fuf3technik
(Ko uchi gari).

TORI rickt sein rechtes Bein vor undistellt seine
FuBRsohle; zwischen UKE™s Beinen, neben die
rechte Ferse vomUKE, hierbei dreht ersich leicht
nach links, sodass seine rechte Kdrperseite en-
gen/Kontakt mit UKE hat. Zeitgleich und ohne
mit der linken Hand ‘den rechten Armel von
UKE loszulassen, I16st TORI seine, rechte Hand
von UKE~s linkemyKragen, um UKE”s rechten
Schenkehauf Hohe des Knies zu ergreifen. Der
ganze rechte Arm von TORI, von der Schulter
bis zum Handgelenk hat'Kontakt mit dem rech-
ten Oberschenkel bzw. rechten Hulfte von UKE.
Das ganze rechte Bein von TORI, von der Hufte
bis zum Knéchel, hat ebenso engen Kontakt mit
UKE™ s rechtem Bein.

KAKE: Durch diese Kontaktpunkte ist TORI
in der Lage; UKE durch starken Druck sei-
ner rechten Kérperseite, der Sichelbewegung
des rechten ‘Beines und letztendlich durch die
Zugbewegung seines linken Arms, UKE zu Fall
zu bringen. UKE' s Fall wird von TORI begleitet,
indem er sich ebenfalls nach vorne fallen lasst
und rechts neben UKE auf seiner rechten Seite
Llandet®.

BEMERKUNG: Es ist im Wettkampf verboten
den, Griff an der Hose des Gegners einzuneh-
men, bevor eine Wurftechnik begonnen wurde:
Aber hier erfolgt der Griff in UKE”s Hose, erst
Abb. 1.1.14b nach der Positionierung von TORI”s rechtem
Bein.

Abb. 1.1.14a

KUZUSHI:

TORT zieht, UKE mit seiner linken Hand og-"b‘
nach unten, wahrend seine rechte Hand f%

0
UKE nach hinten'driickt. )
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15. FuBwurf T

Ashi guruma 2=

Beinrad

¢ \o
Abb. 1.1.15a Abb. 1.1.15b

TSUKURI: UKE stellt seinen gechten Fuld vor, bzw. wird durch Zug von
TORI” s linker Hand hierzu veranlasst.

Nun bring TORI seinen linken Fuf3 nach vorne; auflerhalb des linken
FuR3es von UKE. (Kawaishi-Eingang), wahrend er sich nach links vor UKE
eindreht. Zeitgleich erhéht TORI den Zug mityseinem linken Arm und
druckt mit seiner rechten Hand UKE, nach hinten links oben.

KAKE: TORI blockiert mit seinem gestreckten rechten Bein das rech-
te Knie von UKE. TORI &andert die Zugrichtung seiner linken Hand von
vorne nach links und unterstutzt dies 'durch eine Drehbewegung seiner
Hifte ebenfalls nach links. Der rechte Arm von TORI halt UKE auf seinen
FuBspitzen und vermeidet vor allemy dass sich UKE gegen seine rech-
te Seite stutzt. UKE féallt"Gber dasgestreckte Bein von TORI direkt vor
TORI™ s FuRe.

BEMERKUNG: Diese Technik gehort in den Bereich der FuBwiurfe. TORI
muss also darauf achten, UKE nicht mithilfe bzw. Uber seine Hifte zu
werfen. [TORI s rechte Hifte befindet sich wesentlich weiter neben
UKE~ s linker Seite als bei entsprechenden Hufttechniken.

KUZUSHI:
Durch Zug,von TORI s linker Hand und Druck :&J u
mit der rechten Hand wird das Gewicht von UKE %0 o7 s

auf dessen rechten Ful3 verlagert.
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Versionshinwei

Ver. Datum Anderung
11.1 03.06.2009 Bucherstellung

L 4

Es kénnen sich immer Fehler,
ich dankbar,

leichen, solltet ihr welche finden, bin
ich unter der EMail

info@sch

© 2010 by T.Westermann
http://www.schuljudo.de
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