
 
 
 
 
 

��������	
���
�����
von 

Sammy Hean 

 
Juji-Gatame 

Der Schlüssel zum Erfolg  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Inhaltsverzeichnis 
________________________________________________________________________ 
 
 
Dieses Skript ist ein kleiner Auszug aus meinem kompletten Script Juji Gatame,  
Der Schlüssel zum Erfolg. 
 
 

Inhalt 
 
 
Flying Juji Gatame 
 
Juji Gatame Variante 1………………………………………………………….1 
Juji Gatame Variante 2………………………………………………………….3 
 
Verteidigung gegen Juji Gatame  
aus der Standard-Situation I 
 
Juji Gatame Verteidigung 1……………………………………………………..5 
Juji Gatame Verteidigung 3……………………………………………………..7 
Juji Gatame Verteidigung 6……………………………………………………..9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Seitenzahlen am Seitenrand  sind noch aus dem gesamten Script und daher nicht 
korrekt. 
 
 
 
 
 
________________________________________________________________________ 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dank an Dennis Burkhardt, 
der durch seinen Ideenreichtum und menschlichen Art Judo verfeinern lässt. 

Ohne Dennis gäbe es diese Arbeit nicht, danke. 
Danke Steffan Franke, ohne Uke kein Tori… 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
         Dennis Burkhardt                                                      Stefan Franke                                       
         5.Dan Kodokan Judo                                                        3.Dan Kodokan Judo 
�
�
�
�
�
�
�
�
�



�
                                                                                                                                                                                                                                  
________________________________________________________________________ 
 

��������	
����
������
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Technik Beschreibung 
 
Die Technik kann nicht frontal angesetzt werden, stelle dich daher seitlich zu Tori (Bild 2). 
Es ist wichtig, dass deine linke Hand auf seinem rechten Arm an der Armbeuge 
aufliegt (Bild 1). Versuche, bestmöglich seinen Arm anzuwinkeln, da sonst sein gestreckter 
Arm die Technik verhindern kann. Dein rechter Arm fasst so weit oben wie möglich am 
Revers. Du kannst auch deinen Arm um seinen Hals/Nacken legen, um Uke in die Beuge 
zu zwingen. Schwinge dein rechtes Bein vor seinen Bauch und ziehe kurz darauf dein 
linkes Bein nach und mit einer kleinen Kreisbewegung um seinen Kopf herum. Versuche 
dabei, seinen Kopf mit deinem Bein einzuklemmen falls er sich wieder aufrichten will. 
Durch die Pendelbewegung wird Uke zu Fall gebracht und du bist in der 
Standardsituation JG. Nun musst du nur noch den Arm mit beiden Armen fixieren und 
dich nach hinten lehnen sowie deine Knie zusammendrücken. 
 
Schlüsselpunkte 

·  Ukes Arm darf nicht gestreckt sein (Bild 1). 
·  Du musst seitlich zu Uke stehen (Bild 2). 
·  Sei so nah wie möglich an Ukes Oberkörper (Bild 6). 
·  Die rechte Hand trägt das meiste Gewicht, daher muss dein Griff fest sein. 
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Technik Beschreibung 
 
Die Technik wird frontal, und nicht wie die erste Variante, seitlich angesetzt. Es ist 
wichtig, dass deine linke Hand auf Ukes rechten Arm an der Armbeuge aufliegt (Bild 1). 
Versuche bestmöglich seinen Arm anzuwinkeln, da sonst sein gestreckter Arm die 
Technik verhindern kann. Dein rechter Arm fasst so weit oben wie möglich am Revers. 
Du kannst auch deinen Arm um seinen Hals/Nacken legen, um Uke in die Beuge zu 
zwingen. Dein rechtes Bein schwingt dann angewinkelt an Ukes Armachsel. Versuche 
dabei, seinen Kopf mit deinem Bein einzuklemmen falls er sich wieder aufrichten will. 
Durch die Pendelbewegung wird Uke zu Fall gebracht und du bist in der 
Standardsituation JG. Nun musst du nur noch den Arm mit beiden Armen fixieren, die 
Knie zusammendrücken und dich nach hinten lehnen. 
 
Schlüsselpunkte 

·  Ukes Arm belasten (Arm beugen). 
·  Dein Schienbein tief im Achselbereich von Uke platzieren. 
·  Weit hinter Ukes Kopf das Bein platzieren und fixieren. 
·  Einrollen bzw. rund machen. 
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Variante 1 
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Schlüsselpunkte 
 

·  Die Hand Schritt für Schritt zu Ukes Bein hochschieben. 
·  Mit der Hand zur Ferse gleiten und sich abdrücken. 
 
 

Um die Verankerung der Arme besser zu ersehen, habe ich auf Bild 1 die reine 
Armhaltung demonstriert.  
 
Arme: 
Wichtig ist anfangs, dass die rechte Hand auf dem Bizeps sitzt, umschlungen und nicht 
am Gi (Judoanzug) gegriffen wird. Ansonsten kann die Hand einknicken und 
Kraftressourcen werden verschwendet. Wenn großer Druck des Gegners entsteht, bleibt 
die Hand am Bizeps, Daumen Richtung Boden. Sollte sich der Druck senken, wandert die 
Hand Richtung Handgelenk und schließlich zu Toris Bein (Bild 3). 
Nachdem die rechte Hand sich zu einem Haken an Toris Bein verankert hat, wandert die 
linke Hand an Toris Fußgelenk. 
 
Körper: 
Nachdem sich die Arme in Position gebracht haben, verlassen wir den 90 Grad Winkel 
mit unserer Hüfte Richtung Toris Beinen. Wichtig ist, dass wir unsere Füße immer auf 
dem Mattenboden haben, um uns abzustoßen. 
 
Reaktion : 
Sobald Tori versucht, mit einem heftigen Druck unsere Armsperre zu öffnen, nutzen wir 
die Kraft und drücken Toris Bein nach oben und dann schließlich diagonal zu Toris 
rechter Seite (Bild 6). 
Mit unserem Kopf helfen wir unseren Armen, das gegnerische Bein zu bewegen. 
Letzten Endes schwingt unser rechtes Bein unter dem linken durch, so dass wir in der 
Bankposition über Tori (nun zu Uke geworden) sind. Uke hat durch die Position und den 
Druck auf die Beine nicht mehr die Zugkraft und wird die Arme meist freiwillig öffnen. 
Sollte dass nicht passieren, wandern wir mir unserem Körper weiter im Kreis, also 
bewegen wir die Füße Richtung Ukes Kopf. Dadurch entsteht noch mehr Druck auf seine 
Arme.  
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Schlüsselpunkte 
 

·  So nah wie möglich am Fußgelenk festhalten (höhere Hebelkraft). 
·  Die Hand am Revers sichern. 
·  Sich an den Gegner heranziehen und gleichzeitig aufrichten. 

 
 
Das Erkennen von Stärken und Schwächen des Gegners ist hier besonders wichtig. 
Oft fühlt man, dass die Technik (Angriff zum Juji Gatame), die Vorbereitung und Kraft 
nachlassen. Dann ist diese Verteidigung angebracht. Der Vorteil bei dieser Technik 
gegenüber der Verteidigung Variante 1 ist, dass wir uns nach der geglückten 
Verteidigung in der einseitigen Beinklammer befinden, wenn man nur noch das linke 
Bein darüber hebt (nicht auf der Bilderreihe!). 
 
Arme: 
Als erstes muss der rechte Arm gesichert werden, indem wir in unseren eigenen Gi 
(Judoanzug) fassen (am Revers). Oft ist es besser, höher am Gi Richtung Hals zu fassen, 
um nicht so viel Spielraum zu lassen. Der Arm von Tori ist dadurch unbeweglicher und 
er benötigt mehr Zeit, an dem Problem zu arbeiten. Nach der Sicherung wandert die linke 
Hand Richtung Füße, um die größte Kraftwirkung zu entwickeln. Toris Knie 
wegzudrücken wäre z.B. viel schwerer, weil unsere Arme weniger Kraft entfalten 
können. Das angegriffene Bein wird weggedrückt, wie auf Bild 3 zu sehen ist, dann wird 
es einfach nur noch unter unseren Kopf herangezogen und mit dem Kopf belastet. Das 
Bein muss festgehalten werden! 
 
Reaktion: 
Sollte Tori versuchen zu ziehen, nutzen wir den Schwung und richten uns auf (Bild 5). 
 
Sollte Tori versuchen, das Bein wieder über unseren Kopf zu bekommen, schieben wir 
unsere Hüfte weg von Tori (Richtung Beine) und drücken uns mit unseren Beinen hoch 
(Bild 6). 
 
Wenn wir es schaffen weiter zu Tori (der zu Uke wird), zu gelangen, können wir mit 
unserem linken Bein über Ukes rechtes Bein steigen und sind in der einseitigen Bein-an- 
Beinklammer.  
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Diese Technik lebt von der eigenen Schnelligkeit und der nicht vorhandenen Kontrolle 
Toris über den zu hebelnden Arm. 
 
Schlüsselpunkte 
 

·  Die Handfläche guckt zum Boden. 
·  Der andere Arm hält das Bein nahe Gelenk fest. 
·  Mit Schwung den Körper 180 Grad rotieren. 

 
 
Wie im Bild 1,2,3 gut zu sehen ist, hat Tori erst mit einen Arm Uke in der Kontrolle. 
Es ist also noch nicht die volle Kraftwirkung zu erwarten, somit besitzt Tori auch nicht 
die absolute Kontrolle mit einem Angriff-Arm. 
 
Arme: 
Als erstes wird hier die Verteidigung 1 angesetzt. Wenn bewusst wird, dass weder 
Kontrolle noch maximale Kraftwirkung eintreten sind, beginnt diese Variante 
(Verteidigung 6). 
Wie auf Bild 2 zu erkennen ist, wandert der angegriffene Arm an Toris Knie Richtung 
Obi (Gürtel), Daumen nach unten, immer an dem Bein schmiegend, um so weit weg wie 
möglich weg von der Hebelwirkung zu sein. Gleichzeitig schiebt sie die linke Hand um 
Toris Bein (Bild 5). Der rechte Arm bewegt sich wie ein Korkenzieher um den 
Oberschenkel Toris weiter! 
 
Beine: 
Während wir uns an Toris Bein mit der linken Hand festhalten (Bein umschlingen, nicht 
in den Anzug greifen), stützen wir uns mit dem rechten Fuß auf der Matte ab. Das linke 
Bein legt sich um Platz zu schaffen und den Winkel zu verändern, auf den Boden nieder. 
Dann wird das rechte Bein schnell und in einer großen Kreisbewegung von Tori 
weggeschwungen. Die Kreisbewegung geht nicht direkt nach oben sondern diagonal zum 
Boden! 
 
Reaktion: 
Der Überraschungsmoment, d.h. dem Gegner voraus zu sein, entscheidet bei dieser 
Technik über Sieg und Niederlage. 
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