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1     BEIN- UND FUSSWÜRFE: Ashi-wazaAB
Uchi-mata
Innenschenkelwurf

AKTION Uchi-mata kann in zwei Formen ausgeführt werden, im normalen Rechtsgriff: 

• �Ashi-waza-Form (Bein- und Fußwürfe), bei der Tori das linke Bein von Uke weg
sichelt. Diese Variante bleibt meist großgewachsenen Judokas vorbehalten;

• �Koshi-waza-Form (Hüftwürfe), bei der Tori den Oberschenkel des rechten Beins 
von Uke wegsichelt

, �Die beiden Partner befinden sich in der natürlichen Stellung. Tori geht mit sei-
nem rechten Fuß vor den rechten Fuß von Uke und bricht das Gleichgewicht 
durch Öffnen seines linken Arms nach oben und vorne in Fallrichtung. 

, �Die rechte Hand am Revers führt gleichzeitig in die gleiche Richtung und blo-
ckiert Uke so nah wie möglich an Tori.

, �Das linke Bein von Tori wird nun in gebeugtem Zustand zwischen den Beinen 
von Uke positioniert. Tori schaut in Richtung seiner linken Hand.

, �Das rechte Bein sichelt nun zwischen die Beine von Uke.
 

, Die Bein-Form dieser Technik wird oft von großgewachsenen Judokas ausgeführt. 

, Sie erfordert einen enormen Gleichgewichtsbruch auf Höhe des Oberkörpers.

, Auf korrekte Positionierung des Beins achten für Stabilität der Standbeine.

, �Im Rechtsgriff muss das linke Bein von Tori maximal innen zwischen die Stand-
beine von Uke hineingehen.

, �Man muss ebenso darauf achten, eine korrekte Ausrichtung des Körpers beizu-
behalten und nach vorne zu schauen, um stabil zu bleiben.

, �Die Kopfposition ist sehr wichtig. Man darf niemals auf seine Füße blicken, da 
sonst das Gesäß nach hinten gehen würde. Der Körper muss gerade bleiben.

, �Beim Sicheln schwankt der Körper, wenn das Bein maximal gestreckt ist. 

, �Uchi-mata kann ausgeführt werden, wenn das rechte Bein von Uke hinten ist, 
entweder in der Bewegung oder nach einem Angriff, wie O-soto-gari oder 
Kouchi-gari. Oder aber bei der Vorwärtsbewegung des rechten Beins, nach dem 
Ausweichen auf ein Tai-otoshi oder nach einem O-uchi-gari mit einem Uchi-
mata-ken-ken.
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1     BEIN- UND FUSSWÜRFE: Ashi-wazaAB
Haraï-tsuri-komi-ashi 

Hebezugfußfegen

AKTION , �In der Bewegung geht Tori schnell mit seinem rechten Fuß vor, wobei die Ferse 
leicht nach außen zeigt, und dabei zwingt er Uke, mit seinem linken Bein zurück 
zu gehen.

, �Tori beginnt den Zug mit seiner rechten Hand, während er den rechten Fuß von 
Uke zurückgehen lässt. Seine linke Hand zieht nun nach oben und nach vorne, 
so dass Uke auf die Fußspitzen kommt. 

, Tori fegt mit seinem linken Fuß den rechten Knöchel Ukes weg. 

, �Tori führt eine Drehbewegung mit dem Rumpf nach links aus, um Raum vor Uke 
zu schaffen. Mit der linken Hand unterstützt Tori den Fall.

, �Haraï-tsuri-komi-ashi wird oft mit Sasae verwechselt, da es das gleiche Prin-
zip des Gleichgewichtsbrechens durch Ziehen und Heben anwendet. Doch diese 
Technik unterscheidet sich durch das Fegen.

, �Tori muss Uke ganz gerade schieben, um das Gleichgewicht auf einer rückwär-
tigen Achse zu brechen. 

, �Für die richtige Positionierung des Fegens muss der Partner geschwächt werden. 

, �Der Zug mit der rechten Hand ist entscheidend. Der Körper muss sehr gerade 
ausgerichtet sein, das fegende Bein gestreckt sein. 

, �Die Position des Körpers von �Tori und die seines Beckens sind extrem wichtig.

, �Toris Blick muss stets in die Waagerechte gehen.

, �Tori darf mit seinem Gesäß nicht nach hinten gehen.

, �Tori geht so nah wie möglich an Uke heran, um ihn hochzuheben, als ob er unter 
ihm hindurchgehen wollen würde. 
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2     HAND- UND ARMWÜRFE: Te-wazaSeite 50
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AB
Te-guruma 

Handrad

AKTION Da direkte Beinangriffe im Wettkampf verboten sind, muss Te-guruma in der 
Folge nach einem Angriff des Partners, wie z. B. Ippon-seoi-nage, Haraï-gos-
hi, O-soto-gari oder Uchi-mata, angewendet werden.

, �Uke setzt ein Haraï-goshi an, Tori blockt den Angriff ab und verlagert sein Ge-
wicht auf sein linkes Bein, sein rechtes Bein ist gestreckt. 

, �Tori blockiert den Angriff mit seinem rechten Arm an der Brust von Uke. Mit 
seinem linken Arm fasst er von hinten zwischen die Beine von Uke und greift 
dessen rechtes Bein.

, �Tori fixiert Uke mit gestreckten Beinen an sich. Durch die Einwirkung seiner bei-
den Hände und das Kippen des Rumpfes nach hinten hebt Tori Uke aus.

, �Tori wirft Ukes Oberkörper zu Boden, indem er mit der Hand am Revers zieht. 

, �Diese Konter-Technik erfordert viel Energie. Um ein Te-guruma erfolgreich aus-
führen zu können, braucht man einen muskulösen Rücken und kräftige Beine.

, �Zur effektiven Umsetzung von Te-guruma fixiert �Tori Uke fest an sich.

, �Tori bleibt stets in einer ausreichend geraden Position, um Uke zu schieben und 
anzuheben. 

, �Tori hebt Uke oberhalb seines Beckens aus und wirft ihn auf die Matte.


