











5. Befreiung aus Gyaku-kesa-gatame:

Deine Aufgabe ist es, dich aus Gyaku-kesa-gatame zu befreien. Zwei Méglichkeiten werden dir in den Abbil-
dungen gezeigt.

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

Maoglichkeit 1:

Du gehst ruckartig in die
Brucke und kippst Uke nach
hinten tGber deinen Kopf.

Méglichkeit 2:
Du umschlingst mit deinen
Beinen ein Bein von Uke.

NOTIZEN
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Kyu-Priifungsprogramm / Gelb-Orangegurt (8. Kyu)

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

Deine Aufgabe ist es, den in Bankstellung bzw. Bauchlage befindlichen Uke umzudrehen und anschlieBend mit
einer Osae-komi-waza festzuhalten. Im Folgenden ist je eine Méglichkeit zur Lésung dieser Aufgabe dargestellt.

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

Moglichkeit 1:

Befindet sich Uke in Bankstellung fasst du mit beiden Héanden an den rechten Ellbogen von Uke
(Rechtsausfiihrung). Dabei schiebst du deinen rechten Arm unter dem Oberkérper und den linken
| Arm unter dem Kinn von Uke durch. Nun ziehst du mit beiden Handen den Ellbogen zu dir, driickst

mit Schulter und Oberkdrper Uke auf seinen Ricken und haltst ihn fest.

Moglichkeit 2:

Befindet sich Uke in Bauchlage, legst du
dich zunéachst quer Gber ihn. Mit deinem
linken Arm presst du seinen rechten
Arm gegen seinen Oberkérper (Rechts-
ausfihrung). Mit deiner rechten Hand
fasst du (mit den Fingern innen) unter
der linken Achsel von Uke durch an sein
rechtes Revers (Bild A).Nun drehst du
mit deinem Koérper Uke auf den Ricken.
Durch den Griff deiner rechten Hand
kannst du mit Hilfe des Unterarms Uke
leicht umdrehen und anschliel3end fest-
halten.
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