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1. Bewegen und Kombinationen mit Ashi-waza:

Deine Aufgabe ist es, Uke durch Angriffe aus der Gruppe der Ashi-waza auf der Matte zu bewegen 
und seine Position (Auslage) zu stören. Im günstigsten Fall kannst du durch diese Störaktionen 
selbst einen Angriff starten und mit einer passenden Kombination Uke werfen. Als Beispiel ist hier 

die Kombination von Ko-uchi-gari zu Ippon-seoi-nage angeführt.

Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

Wenn Uke mit dem rechten Bein vorne steht, greifst du mit Ko-uchi-gari an (Bild 1). Uke verhindert durch Aus-
steigen den vermeintlichen Wurf (Bild 2). Mit deinem rechten Fuß steigst du gleich weiter und drehst dich zu 
Ippon-seoi-nage ein, mit dem du Uke wirfst (Bilder 3 und 4).
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2. Uchi-mata-sukashi:

Diese Technik ist eine Gegenwurftechnik. Uke greift mit Uchi-mata an. In dem Moment, in dem 
Uke sein rechtes Bein zurückschwingt, zieht Tori sein linkes Bein an und weicht mit der Hüfte 
nach rechts aus (Bilder 1 und A). Er schafft somit Platz (sukashi). Uke kann den Angriff jedoch 

nicht mehr stoppen, das Bein geht ins Leere (Bild 2 und B). Tori nützt nun diese Schwungbewegung aus, drückt 
mit dem linken Arm und zieht mit dem rechten Arm, damit Uke nach vorne sein Gleichgewicht verliert, sich 
überschlägt und so geworfen wird (Bild 3). Tori kann diese Bewegung mit den Armen auch dadurch unterstüt-
zen, dass er mit seinem linken Bein weit nach links steigt und ähnlich wie bei Tai-otoshi das linke Standbein von 
Uke sperrt (Rechtsausführung).

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

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

Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

Die Abbildungen zeigen zwei Beispiele, wie du dich gegen Hishigi verteidigen kannst. 

Bild A: Verschränken der Arme und Hindrehen zu Uke, sodass der Ellbogen des angegriffenen 
Armes zwischen den Beinen von Uke durchgezogen werden kann und damit der Hebel nicht mehr 
möglich ist.

Bild B: Indem du mit deiner freien Hand das Bein von Uke, das bei deinem Kopf steht, ergreifst 
(Hose oder Knöchel) und es, während sich Uke niedersetzt und Hishigi anwenden möchte, über 
deinen Kopf schiebst und dich mit dem Nacken über das Bein legst. Zusätzlich kannst du dich 
noch zu Uke drehen, um den Arm bzw. Ellbogen näher an dich heranziehen zu können.

A B

Achtung: Sobald dein Partner abklopft oder „Aus!“ ruft, löst du sofort den Griff!!
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NOTIZEN
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PLATZ FÜR DEINE BILDER
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Mit 300 Sonnentagen ist das Burgenland die richtige Adresse, wenn man nach sportlicher Abwechslung sucht. 
Ob Radfahren, Wandern, Nordic Walken oder Laufen - das Burgenland bietet Bewegungshungrigen eine Fülle 
von Möglichkeiten. Und im milden pannonischen Klima können viele Sportarten fast ganzjährig ausgeübt werden. 
Das vielfältige Angebot an Ausflugszielen und eindrucksvolle Landschaften warten darauf entdeckt zu werden. 
Mehr auf burgenland.info

H E R Z L I C H  W I L L KO M M E N  I M  B U R G E N L A N D :

E I N  L A N D  Z E I G T  S I C H  V O N 
S E I N E N  S C H Ö N S T E N  S E I T E N .
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Berger GmbH
Industriestraße 9  l  2000 Stockerau  l   Österreich 

+43 2266 621 260  l  info@bergergmbh.at  l  www.sportmatten.com

JUDOBODEN FALTBARMMA KAMPFSPORTMATTE JUDO WURFMATTEJUDOMATTE PROFI


