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Nage-Waza (Würfe) (67) Tachi-Waza (Standtechniken)

Te-Waza (Handwürfe) (15)

Seoi-Nage

Tai-Otoshi

Kata-Guruma

Sukui-Nage
Obi-Otoshi

Seoi-Otoshi

Yama-Arashi
Morote-Gari
Kibisu-Gaeshi

Uchi-Mata-Sukashi

Kouchi-Gaeshi
Ippon-Seoi-Nage

Koshi-Waza (Hüftwürfe) (11) Uki-Goshi

O-Goshi

Koshi-Guruma

Tsurikomi-Goshi

Tsuri-Goshi

Hane-Goshi

Harai-Goshi

Utsuri-Goshi

Ushiro-Goshi

Daki-Age 
Sode-Tsurikomi-Goshi

Ashi-Waza (Fuß/Beinwürfe) (21)

Deashi-barai

Hiza-Guruma

Osoto-Gari

Ouchi-Gari

Kosoto-Gari

Kouchi-Gari

Uchi-Mata

Kosoto-Gake

Ashi-Guruma

Harai-Tsurikomi-Ashi

O-Guruma

Osoto-Guruma

Osoto-Otoshi

Tsubame-Gaeshi

Osoto-Gaeshi

Ouchi-Gaeshi

Hane-Goshi-Gaeshi

Harai-Goshi-Gaeshi

Uchi-Mata-Gaeshi

Sutemi-Waza (selbstfallwürfe)

Ma-Sutemi-Waza (gerade Selbstfallwürfe) 
(5)

Tomoe-Nage

Sumi-Gaeshi

Ura-Nage
Hikiomi-Gaeshi

Tawara-Gaeshi

Yoko-sutemi-Waza (seitliche 
Selbstfallwürfe) (15)

Yoko-Otoshi

Tani-Otoshi

Hane-Makikomi

Soto-Makikomi

Uki-Waza

Yoko-Wakare

Yoko-Guruma

Yoko-Gake

Daki-Wakare

Uchi-Makikomi

Kani-Basami

Osoto-Makikomi

Uchi-Mata-Makikomi

Harai-Makikomi

Kawazu-Gake

Kansetsu-Waza (Hebeln)  
(Jp-10,De-7)

Ude-Garami

Ude-hishigi-juji-gatame

Ude-hishigi-ude-gatame

Ude-hishigi-hiza-gatame

Ude-hishigi-waki-gatame

Ude-hishigi-hara-gatame

Ashi-garami (verbotene Technik)

Ude-hishigi-ashi-gatame

Ude-hishigi-te-gatame

Ude-hishigi-sankaku-gatame

Shime-Waza (Würgen)               
(Jp-12, De-7)

Nami-juji-jime

Gyaku-juji-jime

Kata-juji-jime

Hadaka-jime

Okuri-eri-jime

Kata-ha-jime

Do-jime (verbotene Technik)

Sode-guruma-jime

Kata-te-jime

Ryo-te-jime

Tsukkomi-jime

Sankaku-jime

Kata (Form)

Randori-no-kata (Randori-Form) 
Nage-no-kata

Katame-no-kata

Gonosen-no-kata

Shobu-no-kata (Selbstverteidigung)

Kime-no-Kata

Kodokan-Goshin-jutsu

(Kime-shiki)

(Joshi-goshinho)

Rentai-no-kata (körperliche Ertüchtigung)Ju-no-kata

Seiryoku-zenyo-kokumin-taiiku-no-kata

Ri-no-kata  (Theorie)
Itsutsu-no-kata
Koshiki-no-kata

Atemi-Waza (Schlag/
Tritttechniken)

Ude-Ate (Schläge)
Ago-OshiRyogan-Tsuki

Suri-Age

Tsuki-Kaka
Tsuki-Age

Yoko-Uchi
Naname-Uchi

Kirioroshi

Uchiro-Dori Uchiro-Ate

Ushiro-Dori

Ashi-Ate (Tritte)

Ryote-Dori

Gyakute-Dori

Keage

Mae-Geri

Ryoto-Dori

Ushiro-Geri

Yoko-Geri

Ashi-Fumi

Kappo (Heilung/Wiederbelebung)

Kappo ist die alte Form der Wiederbelebung, wenn 
jemand beispielsweise gewürgt würde bis er 
ohnmächtig war, wurde Kappo praktiziert.

Osaekomi-Waza (Halten)      
(Jp-7), (De-5)

Kuzure-kesa-gatame

Kata-gatame

Kami-shiho-gatame

Kuzure-kami-shiho-gatame

Yoko-shiho-gatame

Kesa-gatame

Tate-shiho-gatame

Ukemi-Waza (Falltechniken)

Mae-Ukemi (vorwärts Fallübung)

Yoko-Ukemi (seitwärts Fallübung)

Ushiro-Ukemi (rückwärts Fallübung)

Im Kodokan Judo sind die wichtigsten 
8 Katas: Nage-no-kata (Form des Werfens),Katame-
no-kata (Form der Bodentechniken), KIME-no-kata 
(Form der Entscheidung), Ju-no-kata (Kata des 
Nachgebens), Kodokan Goshin-Jutsu (Formen der 
Selbstverteidigung), Itsutsu-no-kata (Kata der fünf 
Symbole), Koshiki-no-kata (Kata der alten Formen), 
Seiryoku-zenyo-Kokumin-TAIIKU-no-kata. In der Abb. 
sind mehr Katas enthalten.

Jp= Japanische Systematik                           
De= Deusche Systematik                                              
In Japan gibt es mehr Technikkategorien als 
in Deutschland; Hebel 7 Gruppen, Würger 7 
Gruppen, Halten 5 Gruppen. 

Shime Waza in Deutschland: Juji-Jime, 
Hadaka-Jime, Okuri-Eri-Jime, Kata-Te-Jime, 
Kata-Ha-Jime, Ryo-Te-Jime, Ashi-Jime. 

Kansetsu-Waza in Deutschland: Juji-Gatame, 
Ude-Garami, Ude-Gatame, Waki-Gatame, 
Hara-Gatame, Kanuki-Gatame, Ashi-Gatame.

Osaekomi-Wasa in Deutschland: Kesa-
Gatame, Yoko-Shiho-Gatame, Kami-Shiho-
Gatame, Tate-Shiho-Gatame, Kata-Gatame.
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