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Die Hebeltechniken - Bemerkungen

Hebeltechniken dienen dazu den Gegner, bzw{ Partner,im Training
zur Aufgabe zu zwingen. Im wettkampforientierten Judo »sind nur
Hebeltechniken erlaubt, welche am Ellbogen wirken. Grundsatzlichrkann
aber jedes Gelenk (z. B. Knie, Finger, Hand und'sogar,Genick) uberdehnt
oder verdreht; also gehebelt werden. Die Bewegung; durch TORI her-
beigefuhrt, entgegen der anatomisch vorgesehenen Bewegungsrichtung
fahrt zu einem stechenden Schmerz, welcher den Partner zur Aufgabe
zwingt. Wichtig ist hierbei, dass der AArm von UKE fixiert ist. Die
Wirksamkeit und der einzusetzende Kraftaufwand werden durch das
physikalische Hebelgesetz bestimmt.

Man unterscheidet zwei Arten von Hebeltechniken: Streckhebel
(Gatame-Gruppen) oder Beugehebel, (Garami-Gruppen). Bei den
Streckhebeln wird der gestreckte Arm vonhUKE entgegen der norma-
len Bewegungsrichtung gedriickt.nBei den Beugehebeln hingegen wird
UKE”™ s angewinkelter Arm im Ellenbogengelenk verdreht.

Abb. 4.1.2a - Beugehebel

Abb. 4.1.3=1Streckhebel

Im Kawaishi-System werden die Hebeltechniken in 6 Positionen bzw.
Gruppen /eingeteilt. Die Techniken gleichen sich teilweise unterscheiden
sich aber nach den jeweiligen Ausgangspositionen von TORI in Bezug zu
UKE.

e Position'd: TORI kniet an UKE™ s rechter Seite und ist ihm zugewandt.
e Position 2: TORI sitzt auf UKE mit ihm zugewandten Gesicht

¢ Position'3: TORI liegt auf dem Ricken und UKE befindet sich zwischen
seinen Beinen.

e Position 4: UKE kniet in der ,Hundestellung" und TORI befindet sich
kniend links von'UKE. Beide schauen in dieselbe Richtung.

e Position 5: TORI halt UKE in einer Haltetechnik und verkettet diese mit
einenHebeltechnik.

e Position 63, TORI und UKE stehen sich in aufrechter Kampfstellung ge-
genuber:




1. Position der Arm-Hebel ﬂ:
Grundstellung

Abb. 4.1.0a

UKE liegt auf dem Ricken und TORI befindet sich an dessen rechter
Seite, sein linkes Knie befindet sich auf.dem Boden und drickt gegen
UKE”s rechte Schulter, das angehobene rechte Knie, ist auf Ho6he von
UKE”s Gurtel, wobei sein"aufiden Boden gestellter Ful} unter UKE ge-
schoben wird. Die rechte Hand vonyTORI stltzt sich auf seinem rechten
Knie ab, wahrend sich seine linke Hand an seiner linken Hlifte befindet.

Abb. 4.1.0b




1. Arm-Hebel / 1. Position J/&:
Ude hisigi juji gatame J#+=[E

Kontrolle durch kreuzweises Armverbiegen

7} UKE greift TORI mit seiner rechten,Hand
‘ an, indem UKEq«versucht in den“rechten
Kragen von TORI zu fassen. TORI senkt
sein rechtes Knie ab, sodassies auf UKE™ s
_Unterkoérper drickt, er ergreift er, mit sei-
“)\ ner rechten Hand den rechten Armel von
. UKE an derrlInnenseite, etwas oberhalb
'mdes Ellenbogens,und zieht ihn nach oben.
¢ Hierbei bleibt der rechte Ellenbogen von
Abb. 4.1.1a ..~ TORIng an seine rechte,Seite, sein Kopf
mnent kann‘leicht, nach rechts geneigt werden,
um UKE 's rechtes Handgelenk am Schlisselbein zu fixieren. Zeitgleich
fasst TORI mit seiner linken Hand; Daumen aulReny.in den rechten Kragen
von UKE~s Jacke. Dieser wird stark gegen UKE™s rechte Halsseite ge-
drickt. TORI druckt sein Kniesweiter gegen UKE™ s Brust (auf Hohe der
Leber). Sein linkes Knie hat Kontakt mit UKE™s rechtem Ohr.

TORI flhrt also eine doppelte, gegenléaufige Zugbewegung aus; nach
oben mit seinem rechten Arm, und nach untern mit seiner linken Hand.
TORI neigt seinen Kopf.nd seine Brust nach vorne, wobei er sich mit
seinem rechten Knie weiterhin auf UKE abstutzt. Hierdurch kann er sein
linkes Bein tber den Kopf von UKE heben um seine Ferse neben die linke
Wange von UKE zu stellen, wenn TORI nun sein Bein streckt, liegt seine
Kniekehle auf der Luftrohre von UKE. Nun setzt sich TORI riickwérts auf
den Boden, wobei er seine Knie stark gegeneinander driickt. Er lasst
den rechten Kragen von UKE los und legt seine linke Hand ebenfalls
auf die Innenseite von UKE  syrechten Arm; unterhalb seiner rechten
Hand. TORI hat _seine Knie und Schenkel eng zusammengepresst (UKE
muss Schwierigkeitenthaben, seinen Arm zu befreien), seine Ellenbogen
liegen stark an seinen Seiten an. Er streckt nun vorsichtig seine Hufte
nach oben, indem er seine Bauchmuskeln anspannt wahrend er UKE™ s
rechten Arm weiterhin stark auf seinem Brustbein fixiert. Hieraus resul-
tiert eine Uberdehnung des Ellenbogens, welcher oberhalb von TORI s
Schambein, durch die Innenseiten seiner Schenkel fixiert wird.

BEMERKUNG: Diese 1. Hebeltechnik
wird oft benutzt, um vorhergehende
Techniken wirksam abzuschlieBen.
Die Dehnung des Ellenbogens ist
noch wirksamer, wenn TORI gleich-
zeitig das Handgelenk von UKE zur
rechten Seite dreht.

Abb. 4:1.1b




2. Arm-Hebel / 1. Position AN
Ude garami B

Arm Kontrolle

UKE versucht mit seinen linken Arm den Kragen von TORI zu ergrei-
fen. Daraufhin legt TORI seine linken Hand wonwhinten auf das linke
Handgelenk von UKE, sodass seine Handflache auf der,AuBenseite von
UKE”™s Handgelenk liegt. Nun neigt sich TORI mit seinem, Oberkorper
nach unten, auf die Brust von UKE, um so UKE”s Handgelenk,(mit an-
gewinkeltem Arm) auf dem Boden neben UKE ’s linker Seite “zu fixieren.
Hierbei stltzt sich sein linker Ellenbogen’auf dem Boden in der Nahe von
UKE~s linker Wange ab; sein Wnterarm liegt auf,dem Boden auf.

TORI schiebt. seine rechte Hand, mit der
Handflache zum. Boden gerichtet, un-
ter den angewinkelten linken Oberarm
von UKE; senkrecht zu seinem linken
Unterarm. Sein rechter Ellenbogen
hat 'den gleichen Abstand zu seinen
Schulten;. wie sein linker Ellenbogen.
TORI 'umfasst mit seiner rechten Hand

sein eigenes linkes Handgelenk von
Abb. 4.1.2a oben. Durch das Strecken seines rech-
ten Beins belastet TORlI UKE”"s Brust
mit seinem Oberkdrper. Gleichzeitig dreht er seine beiden Handgelenke
nach oben und hebt seinen rechten Ellenbogen an. Hierdurch wird das
linke Ellenbogengelenk von UKE stark verdreht. Der linke Arm von UKE,
TORI™s rechter Unterarm und das linke Handgelenk von TORI miissen
ein Rechteck bilden.

Abb. 4.1.2b

BEMERKUNG: UKE kann versuchen, sich zu widersetzen, indem er
sich beugt oder seinen Arm versucht starker anzuwinkeln und seinen
Ellenbogen naher an seine linke Korperseite bringt. Aber im Allgemeinen
wird durch UKE™ s Befreiungsversuche die Hebelwirkung nur zeitlich ver-
zogert.




3. Arm-Hebel / 1. Position J/&:
Ude hisigi fu#

Arm verbiegen

UKE streckt seinen linker Armd<ist
D) nach obenyum TORI s “rechten
> Kragen 4zu ergreifen. TORI neigt
seinen /Kopf nach rechts und hebt
seiner rechten Schulter an; um das
linke, Handgelenk von UKE zwischen
seineér rechten Schulter und seiner
rechten Wange einzuklemmen. Nun
legt TORI'seineyHandflachen neben-
einander; die rechte Hand befindet
sich oberhalb der linken Hand, auf
den  Ellenbogen, wobei sich seine
eigenen Ellenbogen und Unterarme
eng an seinem Koérper befinden. Zur
gleichen Zeit, driickt TORI "s rechtes
Knie auf die Brust von UKE;‘auf Hohe der Leber. Hierdurch wird verhin-
dert, dass UKE sich auf seine rechte»Seite drehen kann wahrend das
linke Knie verhindert, dass UKE seitwartshwegrutscht. TORI streckt sei-
nen Oberkoérper; er kann.ruhig ein Hohlkreuzybilden, nach oben, wobei
er seine beiden Handey welche auf UKE™ s linken Ellenbogen liegen, in
Richtung seines Unterkorpers druckt.

Abb. 4.1.3a

Der einsetzende Schmerz ist stark und unmittelbar. TORI erganzt
den Druck auf UKETs Ellenbogen mit einer leichten rechtsseitigen
Drehbewegung der Handgelenke und der Hifte.

VARIANTE:

Der UnterSchied zur. oben beschriebe-
nen Technik besteht lediglich darin, dass
TORI"s [linke Hand, deni angreifenden
rechten Arm von UKE wesentlich hoher,
im Bereich yseines Schlisselbeins, fi-
xiert. TORI winkelt seinen rechten Arm
an und drehtiihn nachglinks, sodass die
Ellenbegenbeuge“auf UKE s Ellenbogen
druckt. Durch eine Korperdrehung im
Huftbereich naeh links und Zug mit der
linken Hand nach eben wird der gestreck- Abb. 4.1.3b
te Arm von UKE 'gehebelt.




4. Arm-Hebel / 1. Position J/x:
Yoko hiza gatame HRE@

seitliche Knie Kontrolle

Abb. 4.1.4

TORI ergreift von oben mit seiner rechten Hand das rechte Handgelenk
von UKE, sodass sich seine Handflache auf der Innenseite von UKE's
Handgelenk befindet. ErJdibtrauf dem Arm vomUKE einen kraftigen Zug
nach rechts aus. Hierddrch kann TORI UKE™ s’Arm bzw. Ellenbogen in sei-
ner rechten Leiste bzw. auf seinem Oberschenkel blockieren. Gleichzeitig
driuckt er mit seiner linken Hand auf'die rechte Schulter von UKE, sodass
sie auf dem Boden, fixiert wird. UKE 's gestreckter rechter Arm liegt mit
der AuRenseite auf TORI s rechtem Oberschenkel. TORI Ubt mit seiner
rechten Hand Druck'nach unten auf das rechte Handgelenk von UKE aus,
hierdurch wird UKE " s Ellenbogengelenk gehebelt, da es sich als Fixpunkt
auf TORI “s Oberschenkel befindet.

BEMERKUNG: Dieselbe, Technik kannyin derselben Stellung auf dem
linken Knie von TORI ausgefuhrt werden,»aber hier kann UKE leichter
ausweichen, da der linke Schenkel als Stutzenpunkt geneigt ist. Die
Stellung lund die Kontakte von TORI™ s Knien ist mit der vorhergehenden
Hebeltechnik (Ude hisigi) identisch.




2. Position der Arm-Hebel jﬁF
Grundstellung

Abb. 4.2.0

UKE befindet sich auf dem Ricken liegend,»wobei TORI rittlings auf UKE
sitzt. Sein linkes Knie hat'Bodenkontakt und befindet sich an der rech-
ten Achsel von UKE. Sein rechter Ful} des aufgesetzten Beins steht an
der linken Achsel von'UKE. TORI“s rechte Hand ruht auf seinem rechten
Knie, seine linke Hand ist in seine linken Hilfte gestutzt. TORI sollte
sich ziemlich weit,oben auf UKE gesetzt haben, also mdglichst weit in
Richtung von UKE™s Kopf, um eine bessere Kontrolle tiber UKE zu haben.




1. Arm-Hebel /7 2. Position
Kami ude hisigi juji gatame =&

Arm verbiegen durch Kreuz-Kontrolle yon oben

TORI ergreift mit seiner rechtennHand,
den rechten Armel von UKE auf Hoéhe
des Unterarms, undyzieht ihn nach
oben, also/gegen seine rechte Schulter.
Wahrend |dieser Zugbewegung driickt
TORI mit seiner linken Hand; Daumen
liegen / aulden, den oberen "Bereich
von UKETs Kragen auf dessen rech-
te Halsseite." Hierdurch wird UKE ge-
zwungen, sich “auf seine linke Seite
zu-_drehen. Diese  gegensétzlichen
Bewegungen, mit TORI“s rechter Hand
und dem Druck,der linken Hand hal-
bieren die aufzuwendende Kraft um
UKE zu drehen. Der Bewegungsablauf
gleicht dem der 1. Hebeltechnik der 1.
Position (Ude hisigi juji gatame). TORk stitzt sich auf sein rechtes Bein;
welches angewinkelt bleibt, und auf'seine,linke Hand, welche weiterhin
auf UKE™ s Hals driuickt. Nun.iibersteigt er mit seinem linken Bein den Kopf
von UKE, sodass sich nach Abschluss der Bewegung TORI” s FiiRe neben-
einander befinden. TORI s linke Kniekehle blockiert UKE s Hals indem
er auf dessen Luftrohre druckt. TORI beendet seinen Bewegungsablauf
genau wie fur die 1. Hebeltechnik der 1. Position (Ude hisigi juji gatame).
Der rechte Arm vontUKE befindet sich, mit der AuBenseite eng auf dem
Unterkorper bzw. der Brust von TORI./TORI druckt den Handruicken der
rechten Hand von UKE auf sein Brustbein. Durch Zug an UKE "s Arm und
Anheben des Beckens setzt die Hebelwirkung ein.

BEMERKUNG: DiesenHebeltechnik kann sehr gut die 3. Opfertechnik
(Maki tomoe) beenden.

Abb. 4:2.1b




2. Arm-Hebel / 2. Position *ﬂF
Yoko ude hisigi #f# \

seitliches Arm Verbiegen

TORI befindet sich in derselben Ausgangssituation
wie in der vorherigenHebeltechnik (Kami ude
hisigi juji gatame). £Er zieht mit seiner rech-
ten Hand, den rechten Arm voen UKE nach oben
rechts, in Richtung seines rechten Schllsselbeins,
hierbei driickt er mit seiner anderen Hand UKE” s
rechten Kragen /gegen dessen Hals. Zeitgleich
stellt TORI sein rechtes, Knie auf den Boden
und lasst sich Uber sein rechtes Bein, auf seine
rechte Seite /fallen. Hierbei haltyer die doppelte
Bewegung; «Schub,und Zug», durch seinen bei-
den Armen aufrecht. Wahrend der Fallbewegung,
legt TORM sein linkes Knie, mit der Innenseite,
auf den gestreckten Ellenbogen von UKE. Dieser
Kontaktpunkt wird durch Druck aufrechterhalten,
Abb. 4.2.2a wahrenddessen er seinen linken Ful? von hinten
vor UKE™ s Kopf fuhrt, sodass sich der
Spann sich letztendlich unter dem
Kinn von UKE befindet. TORI driickt
mit seinem linken FuR gegen den Hals
von UKE. Mit seinem angewinkelten
linken Bein (bzw. mit dem Knie) Ubt
er starken Druck auf UKE™s rechten
Ellenbogen aus. TORI hat inzwischen
mit seinen beiden‘Handen den rech-
ten Unterarm von UKE gefasst; die
rechte Hand auf dem Handgelenk
und die linke-einbisschen unterhalb
des Ellenbogens, und zieht diesenin
Richtung seines Halses.

Abb. 4.2.2b

BEMERKUNG: Man kann diese
Technik auch ausfuhren, indem man
das rechte Handgelenk von UKE zwi-
schen seinem Kopf und Schliisselbein
eingeklemmt.

Abb. 4.2.2c

10



3. Arm-Hebel / 2. Position *ﬂF

Kami hiza gatame EBE
Knie-Kontrolle von oben

.

Abb. 4.2.3

TORI ergreift mit seiner rechten Hand das linke Handgelenk von UKE,
wobei er mit seiner Handflache auf die.Innenseite von UKE “s Handgelenk
fasst. Nun zieht TORI UKE™ s Arm nach oben und mdoglichst weit zu sein-
er rechten Seite, um den_Ellenbogen auf seinem angewinkelten rech-
ten Bein (Oberschenkel) zu platzieren; der Arm von UKE ist gestreckt.
TORI muss darauf achten, dass die, Innenseite von UKE”s Arm nach
oben weist. Wahrend des vorherigen Bewegungsablaufs drickt TORI mit
seiner linken Hand die linke Schulter von UKE nach unten und hindert
ihn daran sich aufzurichten. Durch Druck mit TORI™ s rechter Hand auf
UKE 's Handgelenk und der Fixierung yon UKE “s linker Schulter auf dem
Boden, setzt die Hebelwirkung ein.

BEMERKUNG.:Diese Technik istider 4. Hebeltechnik der 1. Position
(Yoko hiza gatame) ahnlich.

11



3. Position der Arm-Hebel _’\_
Grundstellung

Abb. 4.3.0b

Abb. 4.3.0a
TORI liegt auf dem Ricke E befindet sich, kniend zwischen
seinen Beinen.

In dieser Position ist der
UKE ganz besonders wi

TORI mit den Seiten von



1. Arm-Hebel /7 3. Position ‘
Ude hisigi henkawaza SBiZE(tHx

Arm verbiegen mit Wechseltechnik

Abb. 4.3.1a

Die linke Handflache von UKE befindet sich auf dem rechten Oberarm
von TORI. Die Innenseite von UKEs Handgelenk und der Ellenbogen von
TORI haben also Kontakt.

TORI:

platziert seine rechte Hand auf dem linken Ellenbogen von UKE,
und seine linke Hand ein wenig dartber, in H6he der Sehnen des
Ellenbogens. Seine/Ellenbogen bleiben mit seinen Korper in Kontakt.

Die Sohle seines linken Fulles druckt in die rechte Leiste von UKE,
wobei die Auflenseite seines linken Schenkels auf dem Boden liegt.

Sein rechtes Bein ist angewinkelt, sodass das die Innenseite seines
Knies gegen die linke Schulter von/{UKE driickt.

dreht sich auf seine linke Seite, wobei er ein bisschen seinen Unterleib
nach vornesstrecktyund leicht mit der rechten Schulter dreht.

druckt gegen die rechte)Leiste von UKExmit seinem linken Bein nach
hinten/ dreht seine linke Schulter zum Boden und hebt den Oberkdrper
leicht an.

BEMERKUNG: TORI sollte nicht ...

Die Ellenbagen zu dicht am Kdrper halten.
Den Kérper nicht'zu sehr nach links drehen.
den Kontakt, seines Knies mit der linke Schulter von UKE verlieren.

Den Druck seines, linken FulRes in der rechten Leiste von UKE nicht
verringern, dadieser ausschlaggebend fur die Hebelwirkung ist.

13



2. Arm-Hebel / 3. Position T
Gayaku juji ¥+

Ugekehrtes Kreuz

UKE versucht eine Wirgetechnik bei, TORI
anzuwenden, undnimmt seine linke Hand
an TORIs Kragen.

Tori:

e greift ‘mit beiden Handen das linke
Handgelenk vomiUKE, und zieht UKE™s
Arm_in Richtung seines Halses, wéah-
rend es gegen TORIs »Brustbein ge-
druckt wird.

e/schiebt mit seinem linken FuB3 die

rechte Hufte  von»UKE wie in der
Abb. 4.3.2a vorhergehenden “Technik (Ude hisigi
henkawaza), nach hinten.

e dreht sich auf seine linke Seite und hebt sein rechtes Bein in einer
spiralformigen Bewegung uUber UKEs Kopf. Der linke Arm von UKE,
befindet sich unterhalb es rechten Knies, welches den Ellenbogen von
UKE blockiert. Der /Spann-des rechten FulRes liegt vor dem Hals von
UKE unter seinem/Kinn.

Die Endposition ist analog der Endlage des 2. Hebels der 2. Gruppe
(Yoko ude hisigi),/ebenso wie die entsprechende Hebelwirkung.

Abb:4.3.2b

14



3. Arm-Hebel / 3. Position T

Jime garami &%
Wirgen-Kontrolle

Diese Technik ist mit der 12. Wurgexder 1.
Serie (Kata jime)«vergleichbar, (diese zwei
Techniken erganzen sichhibrigens gegen-
seitig), aber hier ist das Ziel den gestreck-
ten Armes van UKE zu hebeln, und nicht
zu wurgen.

Die Kniekehle des linken Knies von TORI
setzt auf dem rechten Trizeps von UKE
auf. Die_Innenseite seines Knies bzw. des
Schenkelsy, blockieren UKEs, Ellenbogen.
TORI driickt nun seine Knie zusammen und
haltyhierbei daswechte Handgelenk von
UKE mit beiden‘Handen fest, indem er es
auf seinen Oberkorper drickt. Bei gutem
Kontakt, setzt die Hebelwirkung ohne gro-
Ren Kraftaufwand ein.

Abb. 4.3.3a

BEMERKUNG: die AuRenseite der rechten Kniekehle von TORI, muss
gegen die linke Halsseite von UKE'drticken. Etwa wie bei der 12. Wirge
der 1. Serie (Kata jime). Sein linkes Knie befindet sich jedoch deutlich
vor UKEs rechter Schulter.

15



4. Arm-Hebel / 3. Position :ﬁ

Hiza gatame K&
Knie Kontrolle

Abb. 4.3.4b

Abb. 4.3.4a

UKE fuhrt seine Arme unter den Achseln von TORI durch, um die 11.
Haltetechnik (Ura gatame) einzunehmen oder im Gegenteil: TORI ver-
sucht seine Arme unter den ‘Achseln_von TORI heraus zu ziehen um
z.B. von der 11. Haltetechnik (Ura gatame) in die Variante der 11.
Haltetechnik Uberzugehen.

TORI driuckt seine Armé gegen seinen Kdrper, um die Handgelenke und
die Unterarme von UKE an seinen Rippen zu blockieren.

TORI:

e geht von auRen/um die Arme von UKE, sodass die Ellenbogenbeugen,
die Ellenbogen van UKE einklemmen;

¢ ergreift seine Hande;
e druckt seinesFuiBe,gegen die Huften von UKE im Bereich der Leisten;
e drick die Innenseiten seiner Knie'gegen,die Trizeps von UKE;

und beugt sich nach vorne; richtet also mit seinem Oberkérper auf.

16



TORI:

Es erfolgt die gleiche He
diesmal auf nukgeinen El
sentlich ei A 3
Hebeltec d e).

blockiert das linke Handg

Unterarm;
drickt seinen link
und hindert UKE
nun beugt er si seine Arme stark streckt.

in der vorherigen Technik, aber
on UKE. Diese Hebeltechnik ist we-
orherige und entspricht der 4.

17



4. Position der Arm-Hebel
Grundstellung

.




1. Arm-Hebel / 4. Position T

Hara gatame E&
Bauch Kontrolle

v

Abb. 4.4.1a

TORI:

TORI ergreift mit seiner linken Hand
das linke' Handgelenk von UKE und
mit seiner rechten Hand ‘den lin-
ken Oberarm; etwas oberhalb des
Ellenbogens, von UKE, wobei die
Daumen neben_den Fingern bleiben
(nicht umfassen). Der Griff erfolgt von
aulBen.

¢ legt den Spann seines rechten Ful3es auf den Knéchel von UKE, etwa

im Bereich der Achillessehne;

e zieht mit beiden Handen UKE”™s Arm nach, hinten links, wobei seine
linke Hand weiterhindJKE™ s Handgelenk festhalt;

e stltzt zur gleichen/Zeit sei-
nen rechten Unterarm auf
UKE~ s Trizeps, wobei seine
rechte Hand dennGriff auf
UKE"s Oberarm_ aufrecht-
erhalt;

Der linke Arm von UKE ist so-
mit blockierts'seine Innenseite
wird gegen den Unterkérper
von TORI gedruckt.

AN
W

w

,‘4,

Abb. 4.4.1b

TORI beendet die Hebeltechnik durch Druck seines rechten Unterarms
auf dem linken Trizeps«von UKE, wédhrend sein linker Arm das linke
Handgelenk von"UKE nach oben zieht. Der Kontakt von UKE"s Arm zu
TORI" s Unterkorper darf nicht gelockert werden.
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2. Arm-Hebel / 4. Position T
Ashi gatame &

Bein-Kontrolle

Abb. 4.4.2a : Abb. 4.4.2b

TORI:

stellt sein linkes Knie auf dennBoden;
schiebt sein rechtes Bein, von‘AulRen.um UKE~s linken Arm;

nun ergreift er mit seiner linken. Hand von hinten UKE"s lin-
kes Handgelenk und.mit seiner rechten Hand ein wenig héher den
Unterarm;

er winkelt sein rechtes Knie an, um den Arm von UKE in seiner
Kniekehle einzuklemmen;

und beende die Hebeltechnik, indem TORI das Handgelenk von UKE
nach oben zieht;

BEMERKUNG: TORI™ s Fassart seiner Hande auf dem Handgelenk bzw.
Arm von UKE_erfolgt,von hinten undynicht von der Seite, wie in der vor-
hergehenden Technik (Hara gatame).

20



3. Arm-Hebel / 4. Position

Ude garami henkawaza §af# 25 i
Arm einrollen mit Wechseltechnik

TORI greift mit seiner linken Hand UKE~ s linkes Handgelenk; ebenso.wie
in der 1. Hebeltechnik diese Position (Hara gatame). Aber seine rechte
Handkante legt sich von hinten mit der Seite des kleinen Fingers, wie
eine ,,Klinge" in UKE” s Ellenbogenbeuge. Gleichzeitig lehnt'sich TORI mit
seiner rechten Schulter auf UKE™s linkes|Schulterblatt, sodass dieses
blockiert wird.

Statt das linke Handgelenk von UKE nun gegen TORI™s linke Seite zu
dricken, wird UKE” s linker Armyin einer Drehbewegung stark nach hin-
ten gebeugt. TORI fuhrt UKE®s Arm,zwischen seinem,rechten Bein und
der linken Seite von UKE vorbei. TQRI s rechte Handkante dient hierbei
als Keil - Das Ellenbogengelenk wird'somit,gehebelt.

Abb. 4.4.3b &

Abb. 4.4.3a

Wichtige bei dieser. Technik“ist fiir, TORI, dass die Technik mdglichst
schnell ausgefuhrt wird, wobei mit TORI s linker Hand stark gezogen
werden muss. Die Blaockierung von UKE™ sylinker Seite ist wahrend der
ganzen Technik aufrechtzuerhalten.

BEMERKUNG: An Ende der Bewegung hat sich die linke Hand von TORI
am Gelenk des linken Handgelenks von UKE gedreht, sodass sich der
Daumen auf der. AuBenseite des Handgelenks befindet, wahrend die
Finger auf der Innenseite sind.
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4. Arm-Hebel / 4. Position T
Othen gatame ##E

gerollte Kontrolle

J NS T

Abb. 4.4.4a Abb. 4:4.4b 4 Abb. 4v4.4c

TORI belastet seinen linkes Bein, und tbersteigt mit seinem rechten Bein
seitlich den Ricken von UKE, wéahrend dieser, Bewegung, ist seine linke
Hand auf der linken Schulter von UKE um diesennach unten zu dricken.
Nach dem Ubersteigen wird UKE™s Ricken durch den Oberkérper von
TORI belastet. TORI schiebt nun'seinen angewinkelten rechten Unterarm
unter UKE” s rechte Achsel und fasst in UKE”s Armel. Mit seinem linken
Arm blockiert er UKE” s linken Arm.

Nun hebt TORI sein linkes Knie Uber den Kopf
von UKE, um die Kniekehlergegen die rechte
Halsseite von UKE zu drucken, folglich befin=
den sich TORI” s FuRe‘an der rechten Seite von
UKE, er sitzt also auf UKE wie auf einer Bank.
TORI presst seine beiden Knie stark gegenei-
nander um UKE’'$ rechten Arm, zu fixieren.
Durch eine schwungvolle,Vorwartsbewegung ™., /§ !
mit engem Koérperkontakt tber, TORIC s rechte ©
Schulter macht TORI eine Vorwartsrolle. UKE AbD. 4.4.4d
wird hierbei darch TORI " s zusammengedrickte Knie und dem in TORI" s
rechten Ellenbogenbeuge, blockiertem Ellenbogen mit gedreht. TORI s
linkes Bein unterstitzt die),Drehbewegung von UKE, indem es gegen
UKE~ s Hals nach oben gehoben wird, UKE wird also durch das Bein von
TORI am Hals mitgezogen.

Die Bewegungiendet genau in der 1. Hebeltechnik der 2. Position (Kami
ude hisigi juji gatame).

BEMERKUNG: Diese Bewegung ist ubri-
gens sehr ahnlich zu der 18. Wirgetechnik
der 1. Gruppe (Othen jime). Der
Hauptunterschied besteht darin, dass
sich TORI s Beine bei der Hebeltechnik
auf UKE s rechter Seite befinden und im
Gegensatz dazu bei der Wiurgetechnik,
verbleibt das linke Bein auf der linken
Abb. 4.4.4e Seite von UKE.
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5. Position der Arm-Hebel T
Grundstellung

Hierbei handelt es sich nicht um eine einzige Position, sondern die fanf
Hebeltechniken erfolgen aus verschiedenen Haltetechniken heraus, die
da sind:

e 1. Haltetechnik (Kesa gatame),
e 4. Haltetechnik (Kuzure kami shiho gatame),
e 5. Haltetechnik (Gayaku kesa gatame),

e und die 7. Haltetechnik (Mune gatame), fur die,zwei letzten Hebel
dieser Gruppe.

Meistens ergibt sich die Situation,  diese, Hebeltechniken anzuwen-
den, aus den Befreiungsversuchen von UKE aus den oben genannten
Haltetechniken.

Abb. 2.1.4 / Kuz. kami shiho gatame

Abb. 2.1.7 / Mune gatame
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1. Arm-Hebel / 5. Position T

Kesa garami Zx#
Schéarpen Kontrolle

TORI halt UKE in der 1. Haltetechnik
(Kesa gatame):

UKE konnte seinen rechten
Unterarm befreien. Hieraufhin er-
greift TORI mit seiner linken Hand
das rechte Handgelenk von'UKE und
streckt dessen Arm, sodass er mit
der Kniekehle, seines linken Beins
den Arm ‘entsprechend blockieren
kann. Hierbei hat TORI sein linkes
Bein anwinkelt und der FuR steht
fest auf dem Boden.

Zeitgleich schiebt, TORI sein rechtes
Knie unter denTrizeps von UKE™ s ge-
strecktem rechtem Arm und drickt
ihn.nach oben. Seine linke Kniekehle
nutzt TORI fur den Gegendruck auf
A das‘rechte, Handgelenk von UKE. Es
&, Abb. 4¢5.1b ergibt ‘sich also eine gegensatzli-

che Bewegung der beiden Knie von
TORI. TORI l&sst seinem rechten Arm um den Kopf von UKE, um ihn am
Boden zuhalten, seine rechte Seite lehnt sich auf die Brust von UKE, so-
dass UKE nicht in der Lage ist sich aufzurichten.

Wichtige fur TORI ist'es, darauf zu achten, dass sich die rechte Schulter
von UKE nicht zu stark hebt, da,dies die Hebelwirkung merklich verrin-
gert.

BEMERKUNG: TORI kann diese Hebeltechnik auch in abgewandelter
Form ausfiuihren. Statt das,Handgelenk von UKE unter seinem linken
Knie zu blockieren, kanner die Au3enseite seines rechten Fulles auf die
Innenseite des Handgelenks legen. Die Hebelwirkung von UKE”s rech-
tem Ellenbogen erfolgt somit nur durch das rechte Bein von TORI.
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2. Arm-Hebel / 5. Position

Kuzure kami shiho garami BFy g
Variante eingerollte obere 4-Punkt Kontrolle

" Abbu4.5.2¢

TORI halt UKE in der 4. Haltetechnik
(Kuzure kamirshiho gatame),

TORI klemmt - den wrechten Arm
von UKE fest unter seiner rechten
Achselh6hle ein. Nun hocktrer sich
auf seiner rechten Ferse und dreht
sich“hierbei, nach rechts, sein rech-
tes Beinliegthnun mit der &uleren
Vorderseite “‘auf dem Boden; wah-
rend,TORI sich dreht, legt er sein lin-
kes Bein,iber UKE™s Kopf, wobei die
Kniekehle seines Knies den Hals von
UKE blockiert.

Abb. 4.5.2d

Wéahrend /des kompletten Bewegungsablaufs von TORI verbleibt UKE™ s
rechter Arm weiterhin unter der Achselhdhle von TORI. TORI s rechter

Unterarm befindet sich unter dem

rechten Ellenbogen von UKE, wobei

durch Druck seines rechten Arm nach oben die Hebelwirkung eintritt.

BEMERKUNG:»TORI kann in der

Endposition seine Knie fest zusam-

mendricken; hierdurech-wird die schraubstockartige Bewegung wesent-
lichrwverstarkt; wenn TORI sich gleichzeitig nach hinten beugt. Anstelle
die beschriebene Hebeltechnik anzuwenden, kann TORI auch in die 2.

Whurgetechnik der 2. Gruppe (Kata

te jime) Ubergehen.
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3. Arm-Hebel / 5. Position

Gayaku kesa garami RS
umgekehrte eingerollte Scharpe

TORIC halt UKE in,. der 5.
Haltetechnik (Gayaku kesa gata-
me), ‘aber UKE hat es geschaffen
seinen rechten Arm aus der rech-
ten ‘Achselhohle von TORI zu be-
freien.

Abb. 2.1.5 /;)Jf

TORI ergreift nun mit seiner rechten Hand die Innenseite des rechten
Handgelenks von UKE, welches er in Richtung seines rechten Ful3es
drickt und letztendlich unter'die Kniekehle seines rechten Knies schiebt.
Zur gleichen Zeit drickt TORI sein linkes Knie stark gegen die Seite von
UKE, sodass UKE”s Arm auf der Innenseite von TORI s Oberschenkel
ruht. TORI hebt nun seinglinkes Knie an und,drickt mit dem rechten
Knie in Richtung Boden, dieses bewirkt eine Hebelwirkung auf UKE"s
Ellenbogen.

Abb. 4.5.3b

BEMERKUNG: Wie in der{l. Hebeltechnik dieser Position (Kesa garami)
wird _das Knie“von TORI, unter den Arm von UKE geschoben, hier ist
es das linke; in der‘1."Hebeltechnik, ist es das rechte Knie. Es besteht
eine groRe Ahnlichkeit zwischen diesen beiden Hebeltechniken, auch hier
ist dieselbe Variante wie in der 1. Hebeltechnik (Kesa garami) dieser
Position mdglich. Wie, auch zuvor ist es wichtig, dass TORI den Kopf und
den Riucken von UKE auf den Boden driickt, indem er sich nach vorn und
nach links beugt.
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4. Arm-Hebel / 5. Position T

Mune garami i
eingerollte Brust Kontrolle

Abb. 4.5.4b

UKE versuchtiseinen linken Unter-
arm zu befreien. Hieraufhin greift
TORI mit seiner linken Hand, das
linke Handgelenk von UKE und
fuhrt die Technik genauso weiter
wie inhder 2. Hebeltechnik der 1.
Position (Ude garami).

Die beiden einzigen Unterschiede sind:

e Der Brustkontakt zwischen TORIL.und UKE existiert hier bereits vor der

Einnahme der_Hebelposition.

e Es ist UKE selbst, der,in seinen Befreiungsversuchen seinen Arm be-
reitstellt, sodass TORI gleich die Hebeltechnik anwenden kann.
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5. Arm-Hebel / 5. Position T
Mune gayaku fEi#

umgekehrte Brust

TORI halt UKE wiederum inhdie’ 7.
Haltetechnik®(Mune gatame).

Er lasst/mit seiner linken Hand den
J . Gurtel von UKE los, um inidessen lin-
Abb. 2.1.7 ken Kragen zu greifen‘(Daumen in-
nen)pund somit UKE™ s Hals mit dem
Ellenbogen, des linken Unterarms
zu blockieren., Sein angewinkelter
rechter Arm wirdyunter dem linken
Arm, von UKE ‘gescheben, um die-
sen mit seiner Ellenbogenbeuge
zu Dblockieren. Dann streckt sich
TORI, indem erseinen Kopf und sei-
ne rechte Schulter auf den Boden
stutzt, hierbei belastet er sein rech-
tes nun gestrecktes Bein. Das linke
Abb. 4.5.5b Handgelenk von UKE hat Kontakt
mit dem, rechten SchllUsselbein von
TORI; zwischen seiner Schultér,und dem letzten Halswirbel. Durch das
Abbeugen von TORI” s‘Oberkaérper wird es auf'dem Boden blockiert.

S8 s

TORI schiebt den Hals von UKE mit seiner linken Hand nach hinten und
kann somit sein linkes Bein um UKE™s Kopf legen. Die Rickseite seines
Oberschenkels befindet sich dann an der linken Seite von UKE s Hals,
die Wade unter dessen Nacken. Wéhrend dieses Bewegungsablaufs legt
TORI seine linke Hand zur Unterstutzung auf den Ellenbogen von UKE.
TORI streckt seinen Kérpern, indem er sein rechtes Bein nach hinten
schiebt, sein_angewinkeltes linkes Bein driickt den Hals von UKE eben-
falls nach hinten. Seine)ybeiden Arme driicken nun auf den Ellenbogen
des gestreckten Armsvon UKE.

-
.
.
-*
-

Abb. 4.5.5¢

BEMERKUNG: Dieser Armhebel &hnelt stark der 3. Hebeltechnik der
1. Position (Ude hisigi). Die Technik kann als Weiterfuhrung des vor-
herigen Hebels (Mune garami) angewandt werden, wenn UKE versucht
TORI auszuheben, um ihn seitwarts umzukippen. TORI hat hier nun die
Moglichkeit diesen 5. Armhebel anzuwenden.
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6. Position der Arm-Hebel
Grundstellung

AN

Als Ausgangsposition dient die normale aufrechte Kampfs
und UKE stehen sich also gegeniber.

Die Serie enthéalt drei Hebeltechniken in d UKE in auf-
rechter Position befinden, und TORI die Tec r Position
beendet. Sowie zwei Techniken, die imsta er im
Boden enden.



1. Arm-Hebel / 6. Position T
Gayaku te kubi ¥Fg

umgekehrtes Handgelenk

Die rechte Hand von TORI verlasst den.din-
ken Kragen von UKEwund greift ‘in einer
rechtslaufigen Kreisbewegung von innen
nach aulen um/ den linken Unterarm von
UKE. Im Laufe [dieser Bewegung muss die
Innenseite von TORI™s Handgelenks immer
Sdn in Kontakt mit dem Unterarm von UKE blei-
/ beny.sie darf keinen weiten Kreis beschreiben.
Dieser Bewegungsablaufimuss relativ schnell
und " flissig, durchgefihrt 'werden. Hierbei
geht TORI ‘s Handflache direkt’unter UKE s
Ellenbogen vorbei,)um danach'im Bereich sei-
ner eigene Brust-anzukemmen.

Abb. 4.6.1a .

Wenn der rechte Unterarm von TORI unter dem linken Unterarm von
UKE durchgegangen ist, ergreift TORI seine beiden Hande. Sie haben,
ebenso wie seine Ellenbogen engen Korperkontakt. Wahrend der vorher-
gehenden Drehbewegung hat TORI, UKE™ s)linkes Handgelenk unter sei-
ner rechten Achsel eingeklemmt und somit blockiert. UKE™s linker Arm
befindet sich in einer sénkrechteniStellung zu TORI “s K&rper.

Die Seite des Unterarms von TORI befindet sich unter der inneren Seite
von UKE™s Unterarm, etwas niedriger als der Ellenbogen. Durch star-
kes Ruckwartsbeugen und Anheben der Arme von TORI wird der linken
Ellenbogen von UKE gehebelt.

Abb. 4.6.1b
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2. Arm-Hebel / 6. Position T

Hizi maki komi f&#5iA
Ellbogen einrollen

TORI greift mit seiner rechten Hand vonhunten
und innen um den linkenmUnterarm von UKE,
sodass sich UKE”s Jlinkes Handgelenk in der
Ellenbogenbeuge von/TORI befindet: " TORI “s rech-
te Hand liegt auf UKE™s Oberarm oberhalb des
Ellenbogens. Wahrend dieser Bewegung bleibt
TORI” s rechter Ellenbogen, welcher sich ein we-
nig oberhalb seiner rechten Hifte befindet, das
Zentrum des Drehpunktes. Zeitgleich greift TORI
mit seiner linken Hand auf dennlinken Arm von
UKE; in H6he"des Trizeps, oberhalb seiner eigenen
rechten Hand.

TORI bewegt seinen linke Ellenbogen in Richtung
Unterkdrper, UKE wird durch diese Bewegung
nach yvorne gedriickt. TORI “spannt nun seine
Bauchmuskelny, stark an und stutzt sich mit sei-
nem ganzen Gewicht, Uber seine Handen auf dem
Ellenbogen von UKE.

TORI"s rechter Ellenbogen hat standig Kontakt
mit seiner rechten Hufte, sein linker Ellenbogen
mit seinem Unterkorper. TORI verstarkt den Druck
seiner Hande nach unten, durch leichtes Abbeugen
des Oberkorpers'zur linken Seite. Hierdurch ist UKE
gezwungen sich nach vorne zu beugen,
um den Druck auf seinenEllenbogéen
auszugleichen.

_ Abb. 4.6.2b

Die Hebelwirkung setzt.ab dem Moment
ein, wo TOR! den Druck auf UKE's
Ellenbogen aufbaut.

Abb. 4.6.2c

BEMERKUNG:Es kann mitunter passieren, dass es UKE madglich ist,
sich zu seiner rechtensSeite zu drehen, um der Hebeltechnik zu entge-
hen. TORI verandert sofort die Hebeltechnik auf die folgende Art:

Er belastet seinen linken FuR und stellt das rechte Bein nach vorne,
wobei er sich gegen die Uhr zu UKE dreht, um UKE zu blockieren. Zur
gleichen Zeit verstarkt sein rechtes Handgelenk den Druck auf UKE's
linken Ellenbogens und sein rechter angewinkelter Ellenbogen stiutzt
sich auf das linke Schulterblatt von UKE. Die rechte Seite von TORI
und die linke Seite von UKE haben Kontakt. In gewisser Weise ahnelt
diese Hebeltechnik, der 3. Hebeltechnik in der 4. Position (Ude garami
henkawaza).
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3. Arm-Hebel / 6. Position

Kuzure hizi maki komi ##iisA
Variante Ellbogen einrollen

Diese Hebeltechnik wird im Ansatz genauso
ausgefuhrt wie die vorhergehende Technik (Hizi
maki komi).

Aber dieses Mal lasst sich TORI aufiden Boden
fallen, er setzt als|Unterstiitzung seinen, linken
FuB in die rechte,leiste von UKE. TORI muss
darauf achten, dass er, UKE™s linken Arm stark
nach/vorne zieht, und gleichzeitig mit seinem
linken“FuR Druck auf UKE™ s'rechte Leiste aus-
Ubt. Durch den»Druck nach'linksrauf das rechte
Ellenbogengelenk ven UKE wird dieses stark ge-
hebelt, ohne dass es netwendig ist, UKE weiter
in Richtung Boden zuziehen.

Abb. 4.6.3a

BEMERKUNG: Am zweckmaRigsten ist
es; um diese Hebeltechnik anzusetzen,
wenn das rechte Bein von UKE vorne
steht “odern gerade vorgesetzt wird,
UKE"s Korperschwerpunkt sich also
aufydessen linke Seite verlagert hat,
Z. B. um einen Angriff auf seine rechte
Seite abzuwehren.

Diese Hebeltechnik resultiert als lo-
gische ' Folge der vorhergehenden
Technik, wenn UKE es geschaffen hat,
seinen linken Arm zu beugen, ohne je-
doch ausreichend zu drehen.

Abb. 4.6.3b
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4. Arm-Hebel / 6. Position T

Kanuki gatame F&
Riegel-Kontrolle

Abb."4.6.4a

Diese Technik ahnelt der 1/ Hebeltechnik der 6. Position (Gayaku te
kubi) stark.

Aber TORI:

e hat ebenso seinen rechter Arm unter den linken Unterarm von UKE
gefuhrt. Der Kontaktpunkt liegtijedoch wesentlich naher bei UKE™s
Ellenbogen;

e druckt mit seiner linke Hand auf die linke Schulter von UKE. Seine rech-
te Hand befindet'sich mit der Handflache auf seinem linken Unterarm,
fast im Bereich der Ellenbogenbeuge. TORI s linker Arm schiebt UKE
nach hinten, wahrend sein, rechter/Arm eine Aufwértsbewegung voll-
zieht. TORI beugt sich in dieserTechnik nicht nach hinten.

BEMERKUNG: DieserHebeltechnik ist.der Variante der 4. Hebeltechnik
der 3. Position (Hiza gatame) sehr &hnlich. Sie bildet auch eine
Verbindung zu der 1. Hebeltechnik der 6. Position (Gayaku te kubi), fur
den Fall,/ dass UKE es schafft, sich zu widersetzen, indem er seinen Arm
dreht, oder er sein Handgelenk weiter in die Achsel von TORI schiebt,
um die Lange des Hebelarmes zu reduzieren.
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5. Arm-Hebel / 6. Position T

Ude hishigi hiza gatame i@
Arm verbiegen durch Knie-Kontrolle

TORI und UKE befinden sich wiederum in_auf-
rechter Stellung voreinander. TORI halt'mit sei-
ner linken Hand den' rechten Arm von UKE, im
Bereich des Ellenbogens. Nun veranlasst TORI
UKE sein rechtes Bein vorzustellen, indem er ihn
stark nach vorne zieht. UKE™s rechter Full3 be-
findet sich nun innen neben dem linken FuB von
TORIaln diesem ‘Moment l6st TORI mit seiner
rechten Hand den Griff an,UKE"s Kragen und
ergreifen dessen linkes Handgelenk. Zeitgleich
lasst sich TORI auf den Ricken fallen, bzw. auf
seine rechte Seite, hierbei setzt er seinen rech-
ten Ful¥in die linke Leiste von UKE und drickt
diesen nach hinten. Sein gebeugtes linkes Knie
wird angehoben und driickt zur Unterstitzung
der linken Hand mit der Innenseite gegen den
rechten“Ellenbogen von UKE. Hierdurch kippt
UKE auf seine linke Seite.

ES sindy,also vier-gleichzeitige und sich ergan-
zende Bewegungen:

e der Fall ' von TORI, deutlich rechts von UKE;

Abb. 4.6.5b
e der, auf dem rechten Arm von UKE ausgeiibte Zug;
e der Schub des rechten Beines von<{TORI in der linken Leiste von UKE,

e und die Blockade des linken Arms von UKE durch TORI s linkem Knie
und seinem linkem Arm

TORI fuhrt tGiber den rechten. Arm von UKE, seinen linken FuB3 vor dessen
den Kopf, sodass sich der Spann unter dem Kinn; vor dessen Hals, be-
findet und diesen blockiert.

Abb. 4.6.5d

Abb. 416.5¢c ‘,J
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BEMERKUNG: Die Gleichgewichtsbrechung durch TORI ist sehr wichtig, er
muss mit Schnelligkeit und ohne Unterbrechun
handeln. UKE sollte die Wirkung der Hebeltec
Boden berihrt, also sobald das linke Knie von
druckt.

Weiterfihrung eines misslungenen Tomoe n
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