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5. Uke umschlingt ein Bein von Tori:

Tori und Uke befinden sich in Bodenlage. Uke hat zur Verteidigung seine Beine um ein Bein von dir ge-
schlungen. Deine Aufgabe ist es, dich aus dieser Umklammerung zu befreien und in der Folge anzugreifen.

Du musst zuerst Ukes Oberkörper kontrollieren und dann das Knie deines geklemmten Beines frei bekom-
men. Damit vergrößert sich die Bewegungsfreiheit deines eingeklemmten Beines. Anschließend befreist du 
mit Hilfe einer oder beider Hände oder deines anderen Beines den noch eingeklemmten Fuß.

Die Bildfolgen zeigen dir zwei Beispiele jeweils aus einem Haltegriff, die Ausgangsposition kann jedoch frei 
gewählt werden. 

Die Bildfolge A zeigt dir eine Möglichkeit, wenn die Ausgangstechnik Kesa-gatame ist. 

Die Bildfolge B zeigt eine Möglichkeit, wenn die Ausgangstechnik Mune-gatame ist.

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

Ausgangstechnik Kesa-gatame:

Zuerst befreist du das Knie des linken Beines. Durch Druck mit dem rechten Fuß gegen das rechte 
Bein von Uke ziehst du das linke Bein aus der Umklammerung heraus und hältst wieder mit Kesa-ga-
tame.

Ausgangstechnik Mune-gatame:

Zuerst befreist du das Knie des rechten Beines. Dann schiebst du dein linkes Bein über den Körper 
von Uke auf dessen linke Seite. Dabei stützt du dich auf deinem rechten Fuß ab (Bilder 3 und 4). 
Durch Druck mit dem linken Fuß befreist du dein rechtes Bein, indem du den Fuß herausziehst und 
die Aktion mit Hidari-kesa-gatame abschließt.
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Kyu-Prüfungsprogramm / Orangegurt (7. Kyu)

6. Tori zwischen den Beinen von Uke:

Uke liegt auf dem Rücken und du befindest dich zwischen seinen Beinen. Deine Aufgabe ist es, dich aus dieser 
Position zu befreien und anzugreifen. Die Bildfolgen zeigen dir zwei Möglichkeiten.

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

Möglichkeit 1:

Du fasst mit deiner 
linken Hand unter 
dem rechten Bein von 
Uke durch auf dessen 
linkes Revers. Dann 
„tauchst“ du unter 
dem Bein durch und 
hältst Mune-gatame.

Möglichkeit 2:

Ohne deinen Griff zu lösen, 
drückst du mit deinem 
linken Ellbogen das rechte 
Bein von Uke nach unten. 
Dann schiebst du dein 
linkes Knie über den Ober-
schenkel von Uke, ziehst 
das rechte Bein nach und 
hältst ihn mit Kesa-gatame.
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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


