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Technik Beschreibung

Die Technik kann nicht frontal angesetzt werdeallesdich daher seitlich zu Tomif 2).

Es ist wichtig, dass deine linke Hand auf seinechten Arm an der Armbeuge

aufliegt gid 1). Versuche, bestmdglich seinen Arm anzuwinkelnsalast sein gestreckter
Arm die Technik verhindern kann. Dein rechter Arsdt so weit oben wie mdglich am
Revers. Du kannst auch deinen Arm um seinen Haté@alegen, um Uke in die Beuge
zu zwingen. Schwinge dein rechtes Bein vor seinancB und ziehe kurz darauf dein
linkes Bein nach und mit einer kleinen Kreisbewegum seinen Kopf herum. Versuche
dabei, seinen Kopf mit deinem Bein einzuklemmetsfat sich wieder aufrichten will.
Durch die Pendelbewegung wird Uke zu Fall gebracimd du bist in der
Standardsituation JG. Nun musst du nur noch den #itrbeiden Armen fixieren und
dich nach hinten lehnen sowie deine Knie zusamniehken.

Schlisselpunkte
- Ukes Arm darf nicht gestreckt seigiq1).
Du musst seitlich zu Uke stehed(2).
Sei so nah wie moglich an Ukes Oberkorperd).
Die rechte Hand tragt das meiste Gewicht, dahesmeam Griff fest sein.
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Technik Beschreibung

Die Technik wird frontal, und nicht wie die ersteanénte, seitlich angesetzt. Es ist
wichtig, dass deine linke Hand auf Ukes rechten Aanmder Armbeuge auflieggig 1).
Versuche bestmdglich seinen Arm anzuwinkeln, dasts@ein gestreckter Arm die
Technik verhindern kann. Dein rechter Arm fassivgit oben wie mdglich am Revers.
Du kannst auch deinen Arm um seinen Hals/Nackeanlegm Uke in die Beuge zu
zwingen. Dein rechtes Bein schwingt dann angewinkel Ukes Armachsel. Versuche
dabei, seinen Kopf mit deinem Bein einzuklemmetsfat sich wieder aufrichten will.
Durch die Pendelbewegungwird Uke zu Fall gebracht und du bist in der
Standardsituation JG. Nun musst du nur noch den #itrbeiden Armen fixieren, die
Knie zusammendrticken und dich nach hinten lehnen.

Schlisselpunkte
- Ukes Arm belasten (Arm beugen).
Dein Schienbein tief im Achselbereich von Uke plen.
Weit hinter Ukes Kopf das Bein platzieren und freie.
Einrollen bzw. rund machen.
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Variante 1
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Schlisselpunkte

Die Hand Schritt fir Schritt zu Ukes Bein hochsbleie.
Mit der Hand zur Ferse gleiten und sich abdriicken.

Um die Verankerung der Arme besser zu ersehen, dbeauf Bild 1 die reine
Armhaltung demonstriert.

Arme:

Wichtig ist anfangs, dass die rechte Hand auf dére@® sitzt, umschlungen und nicht
am Gi (Judoanzug) gegriffen wird. Ansonsten kanme diand einknicken und
Kraftressourcen werden verschwendet. Wenn grof3eckDdes Gegners entsteht, bleibt
die Hand am Bizeps, Daumen Richtung Boden. Saliteder Druck senken, wandert die
Hand Richtung Handgelenk und schlief3lich zu ToesRBild 3).

Nachdem die rechte Hand sich zu einem Haken ars Bamin verankert hat, wandert die
linke Hand an Toris Ful3gelenk.

Korper:

Nachdem sich die Arme in Position gebracht haberassen wir den 90 Grad Winkel
mit unserer Hifte Richtung Toris Beinen. Wichtigj idass wir unsere FulRe immer auf
dem Mattenboden haben, um uns abzustof3en.

Reaktion :

Sobald Tori versucht, mit einem heftigen Druck was&rmsperre zu o6ffnen, nutzen wir
die Kraft und driicken Toris Bein nach oben und daohlie3lich diagonal zu Toris
rechter Seite (Bild 6).

Mit unserem Kopf helfen wir unseren Armen, das geigiche Bein zu bewegen.

Letzten Endes schwingt unser rechtes Bein unter ldgtan durch, so dass wir in der
Bankposition tGber Tori (nun zu Uke geworden) sidke hat durch die Position und den
Druck auf die Beine nicht mehr die Zugkraft unddvitie Arme meist freiwillig 6ffnen.
Sollte dass nicht passieren, wandern wir mir umsek&rper weiter im Kreis, also
bewegen wir die FiRRe Richtung Ukes Kopf. Dadurdisteht noch mehr Druck auf seine
Arme.
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Variante 3
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Schlisselpunkte

So nah wie méglich am FuR3gelenk festhalten (hOHeteelkraft).
Die Hand am Revers sichern.
Sich an den Gegner heranziehen und gleichzeitigchtgn.

Das Erkennen von Starken und Schwéchen des Gaghbisr besonders wichtig.

Oft fahlt man, dass die Technik (Angriff zum Jujatame), die Vorbereitung und Kraft
nachlassen. Dann ist diese Verteidigung angebrdat. Vorteil bei dieser Technik
gegenuber der Verteidigung Variante 1 ist, dass wis nach der gegliickten
Verteidigung in der einseitigen Beinklammer befindgzenn man nur noch das linke
Bein daruiber hebt (nicht auf der Bilderreihe!).

Arme:

Als erstes muss der rechte Arm gesichert werdestenmwir in unseren eigenen Gi
(Judoanzug) fassgam Revers). Oft ist es besser, hoher am Gi Richklalg zu fassen,
um nicht so viel Spielraum zu lassen. Der Arm vami Tst dadurch unbeweglicher und
er benotigt mehr Zeit, an dem Problem zu arbeN&th der Sicherung wandert die linke
Hand Richtung FuRe, um die groRte Kraftwirkung zotweckeln. Toris Knie
wegzudricken wére z.B. viel schwerer, weil unsemné weniger Kraft entfalten
konnen. Das angegriffene Bein wird weggedrickt, aviéBild 3 zu sehen ist, dann wird
es einfach nur noch unter unseren Kopf herangezagdnmit dem Kopf belastet. Das
Bein muss festgehalten werden!

Reaktion:
Sollte Tori versuchen zu ziehen, nutzen wir dermietg und richten uns auf (Bild 5).

Sollte Tori versuchen, das Bein wieder Uber uns&m®pf zu bekommen, schieben wir
unsere Hufte weg von Tori (Richtung Beine) und #&dicuns mit unseren Beinen hoch
(Bild 6).

Wenn wir es schaffen weiter zu Tori (der zu Ukedjirzu gelangen, kdnnen wir mit
unserem linken Bein Uber Ukes rechtes Bein steiugehsind in der einseitigen Bein-an-
Beinklammer.
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Variante 6
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Diese Technik lebt von der eigenen Schnelligked der nicht vorhandenen Kontrolle
Toris Uber den zu hebelnden Arm.

Schlisselpunkte

Die Handflache guckt zum Boden.
Der andere Arm halt das Bein nahe Gelenk fest.
Mit Schwung den Kdrper 180 Grad rotieren.

Wie im Bild 1,2,3 gut zu sehen ist, hat Tori erst @nen Arm Uke in der Kontrolle.
Es ist also noch nicht die volle Kraftwirkung zwvarten, somit besitzt Tori auch nicht
die absolute Kontrolle mit einem Angriff-Arm.

Arme:

Als erstes wird hier die Verteidigung 1 angeseWenn bewusst wird, dass weder
Kontrolle noch maximale Kraftwirkung eintreten sindeginnt diese Variante

(Verteidigung 6).

Wie auf Bild 2 zu erkennen ist, wandert der andégre Arm an Toris Knie Richtung

Obi (Gurtel), Daumen nach unten, immer an dem Belrmiegend, um so weit weg wie
moglich weg von der Hebelwirkung zu sein. Gleictigeschiebt sie die linke Hand um

Toris Bein (Bild 5). Der rechte Arm bewegt sich we&n Korkenzieher um den

Oberschenkel Toris weiter!

Beine:

Wahrend wir uns an Toris Bein mit der linken Hapdthalten (Bein umschlingen, nicht
in den Anzug greifen), stitzen wir uns mit dem teohFuld auf der Matte ab. Das linke
Bein legt sich um Platz zu schaffen und den WirzkeVerandern, auf den Boden nieder.
Dann wird das rechte Bein schnell und in einer gmfKreisbewegung von Tori
weggeschwungen. Die Kreisbewegung geht nicht dimakh oben sondern diagonal zum
Boden!

Reaktion:
Der Uberraschungsmoment, d.h. dem Gegner vorauseiy entscheidet bei dieser
Technik Uber Sieg und Niederlage.
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