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2. O-soto-otoshi:

Du stehst Uke gerade gegenüber und ihr haltet einander in der Grundfassart. Dann steigst du 
mit deinem linken Fuß an der rechten Seite von Uke vorbei, ihm entgegen. Dein linker Fuß 
sollte ungefähr in Höhe des rechten Fußes von Uke sein (Bild 2).  Während dieses Schrittes 
musst du auch auf das Kuzushi achten. Dann steigst du mit deinem rechten Fuß von außen 
hinter den rechten Fuß von Uke und stellst ihn zwischen seinen Beinen ab (Bild 3). Nun wirfst 

du Uke, indem du ihn über dein rechtes Bein nach hinten kippst (Bild 4).

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

Katame-waza (Bodentechnik):

1. Prinzip „Kesa“ (schräg / wie Schärpe):

Setze dich bei der Rechtsausführung neben Uke auf die Matte, so nahe wie möglich bei des-
sen rechter Achselhöhle. Kontrolliere ihn, indem du den rechten Arm von Uke schräg über deine 
Brust – wie eine Schärpe – in deiner eigenen linken Achsel einklemmst und zusätzlich mit der 
linken Hand den Ärmel fasst. Den rechten Arm kannst du je nach Notwendigkeit unterschiedlich 
einsetzen. Die Abbildungen zeigen zwei Beispiele von „Kesa-gatame“.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.

Kyu-Prüfungsprogramm / Weiß-Gelbgurt (10. Kyu)
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1. Von Nage-waza zu Osae-komi-waza:

Deine Aufgabe ist es, von den erlernten Wurftechniken zu den erlernten Bodentechniken 
überzugehen. Das bedeutet, du wirfst zuerst Uki-goshi und hältst Uke mit Kesa-gatame 
fest. Dann wirfst du wieder Uke mit Uki-goshi und hältst ihn mit einer Yoko-Technik fest. 
Das Gleiche machst du dann mit O-soto-otoshi.

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

2. Wechsel zwischen zwei Kesa-Techniken:

Du hältst Uke mit einem Haltegriff der Kesa-Familie. Uke möchte sich aus diesem Griff be-
freien. Deine Aufgabe ist nun, zu einem anderen Griff der Kesa-Familie zu wechseln, ohne 
dabei die Kontrolle über Uke zu verlieren.
Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

3. Wechsel zwischen zwei Yoko-Techniken:

Du hältst Uke mit einem Haltegriff der Yoko-Familie. Uke möchte sich aus diesem Griff be-
freien. Deine Aufgabe ist nun, zu einem anderen Griff der Yoko-Familie zu wechseln, ohne 
dabei die Kontrolle über Uke zu verlieren.
Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

2. Prinzip „Yoko“ (von der Seite):

Bei den Techniken dieser Gruppe liegst du quer zu Uke über dessen Brust. Du kontrollierst 
Uke von der „Seite“ her. Deine Beine sind dabei gegrätscht. Du stützt dich auf beiden Ell-
bogen und Fußballen ab, also auf vier Punkten („shiho“). Die Abbildungen zeigen zwei Bei-
spiele von „Mune-gatame“.

Die Technik ist rechts und links vorzuzeigen.
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Möglichkeit 2:
Du gehst in die Brücke, 

drehst Uke 
von dir und 
hältst ihn 
anschließend 
fest.

Kyu-Prüfungsprogramm / Weiß-Gelbgurt (10. Kyu)
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4. Befreiung aus Kesa-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Kesa-Familie zu befreien. Zwei Möglichkeiten werden 
dir in den Abbildungen gezeigt.
Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

5. Befreiung aus Yoko-Techniken:

Deine Aufgabe ist es, dich aus einem Haltegriff der Yoko-Familie zu befreien. Zwei Möglichkeiten werden 
dir in den Abbildungen gezeigt.
Bei dieser Übung kannst du die Seite (rechts oder links) frei wählen.

Möglichkeit 1: Uke ausheben. Möglichkeit 2: Umschlingen des Beines von Uke.

Möglichkeit 1: 
Umschlingen 
des Beines von 
Uke.
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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
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