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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 Oberkdrper kontrollieren und dann das Knie deines geklemmten Beines frei bekom-
men. Damit vergréfert sich die Bewegungsfreiheit deines eingeklemmten Beines. Anschliel3end befreist du
mit Hilfe einer oder beider Hédnde oder deines anderen Beines den noch eingeklemmten Ful3.

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

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

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

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

Ausgangstechnik Kesa-gatame:

059 Zuerst befreist du das Knie des linken Beines. Durch Druck mit dem rechten Ful3 gegen das rechte
Bein von Uke ziehst du das linke Bein aus der Umklammerung heraus und héltst wieder mit Kesa-ga-
tame.

or Ausgangstechnik Mune-gatame:

060 Zuerst befreist du das Knie des rechten Beines. Dann schiebst du dein linkes Bein Gber den Kérper
von Uke auf dessen linke Seite. Dabei stiitzt du dich auf deinem rechten Fuf? ab (Bilder 3 und 4).
Durch Druck mit dem linken Fuld befreist du dein rechtes Bein, indem du den Ful3 herausziehst und
die Aktion mit Hidari-kesa-gatame abschlief3t.




Kyu-Prifungsprogramm / Orangegurt (7. Kyu)

6. Tori zwischen den Beinen von Uke:

Uke liegt auf dem Ricken und du befindest dich zwischen seinen Beinen. Deine Aufgabe ist es, dich aus dieser

Position zu befreien und anzugreifen. Die Bildfolgen zeigen dir zwei Maglichkeiten.

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

Mboglichkeit 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
haltst Mune-gatame.

NOTIZEN

Moglichkeit 2:

Ohne deinen Griff zu I6sen,
drtckst du mit deinem
linken Ellbogen das rechte
Bein von Uke nach unten.
Dann schiebst du dein
linkes Knie tber den Ober-
schenkel von Uke, ziehst
das rechte Bein nach und
haltst ihn mit Kesa-gatame.
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