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Wurftechniken

Hane Goshi - Springhiiftwurf

Wurfgruppe: Koshi Waza, Wurfprinzip: Heben. Beim Hane Goshi bricht Tori Ukes Gleichgewicht
mittels starkem Hebezug so nach vorne oben, sodass Uke sein vorgestelltes Bein starker belasten
muss. Im Tsukuri platziert Tori dann sein Standbein innen vor Ukes belastetem Bein und stellt dabei
gleichzeitig mit seiner Hiiftseite einen engen Kontakt zu Ukes Bauchseite her. Gleichzeitig presst er
sein Wurfbein von innen an Ukes vorne stehendes Bein. AnschlieBend hebt Tori mit einer schwungvol-
len seitlichen Beinbewegung nach hinten oben und mit einer gleichzeiti inbeinigen Kni

Uke aus, um ihn dann mit Hilfe seiner Oberkdrperrotation und seines Beineinsatzes tiber die Hiifte
nach vorne zu werfen.

SN EpEE

https://youtu.be/KSgnOCKQBpO

Hane Goshi Gaeshi - Springhiiftwurfkonter

Wurfgruppe: Ashi Waza, Wurfprinzip: Einhéngen, Heben, Blockieren. Beim Hane Goshi Gaeshi

wird ein Hane Goshi-Angriff Ukes von Tori in der Regel mit Ko Soto Gake gekontert. Aber auch andere
Techniken wie Harai Tsuri Komi Ashi, Utsuri Goshi oder Ushiro Goshi kénnen zum Einsatz kommen
und als Hane Goshi Gaeshi bezeichnet werden. Deshalb ist eine Zuordnung der vorherrschenden
Wurfprinzipien von der Wahl der Gegenwurftechnik abhangig. Beachte im Tsukuri, dass ein guter
Hiiftblock Toris zur Verteidigung gegen Ukes Angriff eine wichtige Voraussetzung fiir den Erfolg dieser
Gegenwurftechnik darstellt.

https://youtu.be/tKs8mNYPi74
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Im ersten Band des Multimedialen Judolexikons erfahren Sie alles Wichtige zu den
Grundlagen des Judo und der Ausfuhrung der Wurftechniken. Die umfangreiche
Sammlung der Techniken wird in tiber 140 Filmen veranschaulicht und stellt ein
unabkommliches Nachschlagewerk fir jeden Judoka und die Glrtelprifung dar.

Alle japanischen Begriffe wurden in Zusammenarbeit mit muttersprachlich kom-
petenten Judoka bersetzt und auch die korrekte japanische Aussprache wird bei
jeder Technik wiedergegeben.

Da die Bewegungsabfolgen im Judo nur sehr schwer anschaulich zu beschreiben
sind, ist fur viele Judoka das visuelle Lernen wesentlich einfacher. Deshalb gibt

es zu jeder Technik im Buch nicht nur ein exemplarisches Foto und eine kurze
Beschreibung der Technik sondern zusatzlich auch noch einen QR-Code mit dem
Link zum entsprechenden Lehrfilm.

Wurftechniken

Hane Maki Komi - Springdrehwurf

Wurfgruppe: Yoko Sutemi Waza, Wurfprinzip: Heben. Beim Hane Maki Komi wickelt sich Tori wah-
rend eines Hane Goshi-Ansatzes sprichwdrtlich in Uke hinein, um seinen Zug an dessen Oberarm im
Niederwurf weiter zu verstarken. Hierzu 16st er den Griff seiner Hubhand, greift Giber Ukes Kopf hin-
weg und rollt sich, wie bei der Ausfiihrung einer Judorolle, vorwarts in Uke hinein. Zeitgleich schwingt
Tori sein Bein seitlich nach hinten oben und wirft Uke mit einer starken Oberkdrperrotation nach
vorne auf dessen Riicken.
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Harai Goshi - Hiiftfeger

Wurfgruppe: Koshi Waza, Wurfprinzip: Heben. Beim Harai Goshi bricht Tori Ukes Gleichgewicht
mittels starkem Hebezug so nach vorne oben, sodass Uke sein vorderes Bein stérker belasten

muss. Im Tsukuri platziert Tori dann sein Standbein innen vor Ukes belastetem Bein und stellt dabei
gleichzeitig mit seiner Hiftseite engen Kontakt zu Ukes Bauchseite her. AnschlieBend fegt Tori mit
einer schwungvollen Beinbewegung Uke nach hinten oben und hebt ihn zugleich mit einer einbeinigen
Kniestreckung aus, um ihn mit diesem Beineinsatz tiber seine Hiifte nach vorne zu werfen.
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Blick ins Buch
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sowie bei DAX-SPORTS-Nurnberg und Melex-Sport-Heilbronn

Katame Waza

Aus dem Inhalt:

- Systematik der Grifftechniken

- Beschreibung der Griffgruppen

- Positionen, Prinzipien und Verhaltensweisen

- Ubergang vom Stand- zum Bodenkampf

- Allgemeine und spezielle Ubungsformen

- Techniken von A-Z

- Uber 160 Filme als QR-Code im Buch enthalten

Katame Waza - Grifftechniken

Jan Steiner
Michael Bernert

Band 2 des Multimedialen Judolexikons beschreibt die
Grifftechniken und Grundlagen des Bodenkampfes.

Kata - Form

Kata

Band 3 des Multimedialen Judolexikons gibt einen
umfassenden Uberblick tber den Bereich Kata.

Aus dem Inhalt:

Die Kodokan Kata werden von den erfolgreichsten
deutschen Kata-Teams demonstriert und im Detail be-
schrieben:

- [tsutsu no Kata

- Ju no Kata

- Katame no Kata

- Kime no Kata

- Kodokan Goshinjutsu no Kata
- Koshiki no Kata

Michael Bernert - Nage no Kata

sowie Beschreibungen weiterer nicht offizieller Kodokan Kata




