3. Schrag (45°) zurlck

Gedan- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

Der Angriff erfolgt aus
Chudan- Kamae mit

Mae- Geri.

Die Abwehr rechts zurtick
mit links Gedan- Barai.

Da die linke Hand nach links
fegt (Barai) ist die Ausweich-
bewegung nur nach rechts
sinnvoll, bei einer Abwehr
mit der anderen Hand .

N

nach vorne, sondern anfan-
gerhaft von unten nach oben,
so bleibt die Abwehr
schmerzhaft, bei geradem
Zuriickweichen auch unsi-
cher, da oft die Kraft oder
auch die Schnelligkeit nicht
ausreicht, um den FuR sicher
zur Seite abzulenken.

entsprechend zur anderen
Seite.

Da die Korper und Schrittbe-
wegung genau analog zu den
zuvor gezeigten Beispielen
ausgefiihrt wird, ein paar
Bemerkungen zu Gedan- Ba-
rai. Friher wurde Gedan- Ba-
rai gegen Mae- Geri mit gera-
dem Schritt riickwarts ge-
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Der FulistoB trifft dann noch

die seitlichen Rippen.
Diese Probleme 16sen sich
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ubt. Das ist zwar prinzipiell
moglich, aber fiir beide Part-
ner immer schmerzhaft. Da-
zu wird das kraftige, aber
empfindliche Schienbein mit
dem sehr diinnen Unterarm-
knochen abgewehrt, was na-
turgemal sehr verletzungs-
anfallig ist.

Die Abwehr funktioniert nur,
wenn das Bein nicht von
oben, sondern nur zur Seite
geschlagen wird. Kommt der
Mae- Geri nicht von hinten

mit einem Ausweichschritt
zur Seite auf.

Fir das Anfangertraining ist
es wichtig, immer zu beach-
ten, dass der Verteidiger eine
sauber geschlossene Faust
hat, um Fingerverletzungen
zu vermeiden. Der Trainer
sollte hier immer wieder dar-
auf hinweisen. Kindern die
dabei Schwierigkeiten haben,
kann man eine Miinze in die
Hand geben. (Greifreflex)

Ausfuhrung: Tori: Josef Moges: Uke: Michael Kern

© Alfred Heubeck 2009
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3. Schrag (45°) zurlck Gedan- Uke

Kihon- Ippon- Kumite
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Da aber ein Angriff mit dem
Ful in gerader Richtung fast
der einzige FulistoR ist der in
der Selbstverteidigung

Beispiel mit gerade Zurtick-
gehen aufgenommen und
halt es im Kommentar fir
eine der schlechten Anwen-
dungen von Gedan- Barai.

! Rick Clark, 75 Down Blocks, Tuttle Publishing, 2003

Lange Zeit war in Deutsch-
land die Abwehr eines Mae-
Geri fast die einzige Anwen-
dung von Gedan- Barai. Das
ist sehr wenig, wenn man die
Haufigkeit von Gedan- Barai
in den verschiedenen Kata
bedenkt. Anregungen

fiir Gedan- Barai findet man
z.B. in dem Buch ,,75 Down
Blocks* von Rick Clark!. Bos-
hafter Weise hat er auch, das

und nattrlich auch beim
sportlichen Wettkampf vor-
kommt, muss das Beispiel
intensiv gelibt werden. Zumal
die Abwehr mit einer Art Ge-
dan- Barai der nattirlichen,
reflexartigen Schutzbewe-
gung gegen einen Tritt sehr
nahe kommt. Die Kunst ist es
in der Anwendung uber die
naturliche Schutzbewegung
flieRend in die starke Karate-
bewegung tiberzugehen.

Ausfuhrung: Tori: Josef Moges: Uke: Michael Kern © Alfred Heubeck 2009
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3. Schrag (45°) zurlck Gedan- Uke Kihon- Ippon- Kumite

Oben noch die Anwendung etwas schwieriger, aber tak- Konter: Gyaku- Tsuki.
mit dem Ausweichen nach tisch gunstiger ist.
rechts aullen, die wie immer

Ausfuhrung: Tori: Josef Moges: Uke: Michael Kern © Alfred Heubeck 2009 34




3. Schrag (45°) zurlck Nagashi- Uke

Kihon- Ippon- Kumite
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Bei einem Angriff aus
Chudan- Kamae mit

Mae- Geri ist

Nagashi- Uke

heutzutage die haufigste
Abwehr. In den ersten Jahren
des Karate in Deutschland
war diese Abwehr kaum tib-
lich. Der Grund liegt sicher

darin, dass die sie nicht ins
uibliche Anfangerschema
passt. Alle Abwehren konnen
als schmerzhafter Schlag auf
den Angriffsarm oder als
dessen bewusste Fuhrung
ausgefiihrt werden. Dabei ist
der Schlag bei fast allen
Techniken fiir Anfanger

leichter. Das lasst sich auch
leichter mit dem Kime der
Grundschule vereinbaren.
Hier fallt Nagashi- Uke aus
der Reihe, da es hier leichter
ist, den Angriff zu fiihren.
Dabei wird Nagashi- Uke
entweder mit dem Armrick-
en oder mit der Innenseite
des Handgelenks ausgefiihrt.
Mit der Innenseite ist die
Kontrolle des Beines etwas
leichter, dafiir besteht aber
die Gefahr, dass der Ful} iber

~ )
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die Deckung nach oben weg-
rutscht und Bauch oder Kopf
trifft.

Bei der Abwehr wird der FuR
so frith wie moglich erfasst
und dann kontinuierlich mit
der eigenen und der Bewe-
gung des Angreifers koordi-
niert eng am Korper vorbei-
geleitet.

Der Abstand zum Unterleib-
sollte klein sein um Kraft zu
sparen, die Bewegung nur bis
zur Korpermitte gehen, da
dann kein Treffer mehr mog-
lich ist.

Ausfuhrung: Tori: Josef Moges: Uke: Michael Kern © Alfred Heubeck 2009
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3. Schrag (45°) zurlck Nagashi- Uke

Kihon- Ippon- Kumite
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Da die Abwehr wieder von ~:

aullen nach innen erfolgt, Der normale Konter mit Gya-
muss bei einer Abwehr mit ku- Tsuki kann mit einem
der Rechten der Schritt mit Uraken- Uchi eingeleitet wer-

dem linken Bein nach rechts den. Gut ist es bei Fortge-
hinten erfolgen und auf der schrittenen, wenn aus der
anderen Seite entsprechend,  Riickwirtsbewegung wahrend
wie man auf den Bildern er-  der Abwehr sofort eine kleine
kennen kann. Vorwirtsbewegung der Hiifte

beim Uraken- Uchi folgt.

Der Uraken- Uchi kann bei
gelibten eine direkte starke
Fortsetzung des kontrollier-
ten weichen Vorbeifiihrens
des Mae Geri sein.

Damit hitte die Kombination
zwar drei Techniken, aber
nur zweimal starkes Kime.

Ausfuhrung: Tori: Josef Moges: Uke: Michael Kern © Alfred Heubeck 2009
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3. Schrag (45°) zurlck

Mawashi- Geri

Kihon- Ippon- Kumite

O
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Aus

Chudan- Kamae

wird mit

Mawashi- Geri

angegriffen. Dieser Angriff ist
bei Kampfsportlern relativ
hdufig, kommt aber in der
Selbstverteidigung kaum vor.
Die halbkreisformige Beinfiih-
rung lasst als sinnvolle

~ =
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Abwehr nur eine Technik zum
Schienbein zu, damit kommen
nur Soto- Ude- Uke mit dem
linken Bein rechts zurick,
oder Uchi- Ude- Uke mit dem
rechten Bein rechts zuriick
infrage.

Die Ausweichbewegung ist
fast zwingend notig, da es

bei starkem Mawashi- Geri -
und bei groRen FiiRen -fast
unmoglich ist den Ful in ei-
nem sicheren Abstand vom
Kopf zu blocken.
Fortgeschrittene konnen auch
versuchen den Konter mit
Gyaku- Tsuki vor dem Abset-
zen des Beines nach dem Ma-
washi- Geri ins Ziel zu brin-
gen und so dessen Wirkung
wesentlich verstarken und die

Gefahr durch eine Folgetech-
nik des Angreifers verringern.

Ausfuhrung: Tori: Herbert Weimdiller; Uke: Josef Mdges

© Alfred Heubeck 2009
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3. Schrag (45°) zurlck

Yoko- Geri- Ke- Komi

Kihon- Ippon- Kumite

In den letzten Jahren hat der
Angriff mit

Yoko- Geri- Ke- Komi

an Bedeutung verloren. Er
kommt im Wettkampf fast
nicht mehr vor und auch in
der Selbstverteidigung ist er
eigentlich nur als Gegenang-
riff und dann gegen das Bein
ublich. Trotzdem ist er eine
gute Voribung fiir Ura- Ma-
washi- Geri und sollte des-
halb geiibt werden.

(e v«
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Wichtig ist, darauf zu achten,
dass die Abwehren von

Der Angriff muss von aullen
auf die Wade abgewehrt wer-
den, da sonst das Knie des
Angreifers zu geféahrlich
bleibt und das Bein nicht
kontrolliert werden kann.
Damit sind nur die zwei dar-
gestellten Abwehren sinnvoll:
Linkes Bein links zurtick mit
Uchi- Ude- Uke oder rechtes
Bein links zurtick mit Soto-
Ude- Uke.

der Seite und der FulistoR
geradlinig fast waagrecht
erfolgen. Ein FuRstoR von
unten nach oben und eine
Abwehr von oben nach unten
fihrt ziemlich sicher zu ei-
nem Ellenbogentreffer auf
der FuRbriicke und schmerzt
ziemlich lange. Bleibt der FuR
wahrend des Angriffs in der
Hohe tiber dem Ellenbogen
des Verteidigers kann nichts
passieren.

Ausfuhrung: Tori: Herbert Weimdiller; Uke: Josef Mdges

© Alfred Heubeck 2009

38




4. zur Seite (90°)

Uchi- Ude- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

o

Dieses Beispiel ist einfach,
trainiert das Ausweichen und
die Schrittbewegung und
macht Anfangern Spal, da es
zeigt, wie ein Angreifer kont-
rolliert werden kann.

Der Angriff ist Standard:

Oi- Tsuki- Chudan,

die Abwehr

Uchi- Ude- Uke.

fortgesetzt werden.

(Damit die Bewegungen auf
dem Foto besser erkennbar
sind, wurde hier die
Perspektive gedandert und der
Angreifer von vorne und der
Verteidiger von der Seite
fotographiert.)

Nach dem Gegenangriff wird
der Angreifer senkrecht zur
Verbindungslinie seiner
beiden Bein nach unten vorne

‘\_____//fh
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Ungewohnlich ist der Schritt
mit dem linken Bein genau
nach links zu Zenkutsu- Da-
chi. Der Winkel zum Angrei-
fer sollte genau eingehalten
werden. Lieber mehr als die

aus dem Gleichgewicht ge-
bracht. Die Bewegung wird

durch einen Schritt nach vor-

ne unterstitzt und der

Angreifer kann mit etwas Ge-

schick bis in eine von einem
Armbhebel kontrollierte Bo-
denlage gebracht werden.
Von Kleineren und Frauen

kommt hier oft der Einwand,

dass ihre Kraft nicht reicht.
Mit Einsatz des Ellenbogens

und des Korpergewichts geht

es dann doch.

90° Ausweichen als weniger.
Der Gegenangriff erfolgt mit
Teisho- Tsuki zum Ellenbo-
gen, wahrend mit der ande-
ren Hand der Arm am Hand-
gelenk fixiert wird.

Auf keinen Fall mit Teisho
auf den Ellenbogen schlagen
und unbedingt sorgfiltig den
Angriff kontrollieren, da das
gestreckte Ellenbogengelenk
sehr leicht schmerzhaft ver-
letzt werden kann.

Das Beispiel kann einfach

Ausflhrung: Tori: Herbert WeiBmiller: Uke: Alfred Heubeck

© Alfred Heubeck 2009
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4. zur Seite (90°)

Uchi- Ude- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

Eine weiter Verfeinerung der
Ubung, macht das Beispiel
fast vollig von der Korper-
kraft des Verteidigers
unabhangig.

Nach dem Angriff mit Teisho
setzt der Verteidiger mit dem
Handgelenk etwa 2cm
oberhalb von Ellenbogen
beim Dreifachen Erwdarmer 11
an und reibt seinen
Unterarmknochen von unten
nach oben tiber den Kyusho

Punkt. Richtig ausgefiihrt,
knickt der Angreifer genau
wie oben ab, das Beispiel
schaut bei der Folgebewe-
gung genauso aus, aber

es ist keinerlei Kraft notig.
Die Kontrolle ist so von Ge-
schlecht und Korperkraft
unabhangig geworden.
Fortgesetzt kann es wieder
durch zu Boden bringen oder
auch durch einen Tsuki.

Auf dem Bild links wird die
Folge mit einem Tsuki abge-
schlossen. Als Ziel bieten sich
viele Kyusho- Punkte am
Kopf an.

Wem Teile der Ubungsfolge
zu kompliziert vorkommen,
der sollte bedenken, dass das
Beispiel fast in jeder Bewe-
gungsphase einen einfachen
Abschluss

Unten eine weiter Verfeine-
rung. Der Arm des Angreifers
wird abgeknickt und seine
Hand uber den rechten Unte-
rarm des Verteidigers ge-
schoben. Zieht dann der Ver-
teidiger seinen Unterarm an
seinen Korper, ist der Angrei-
fer unangenehm und
schmerzhaft in einem Fest-
haltegriff gefangen.

mit Tsuki oder Geri zulasst
und so immer eine kontrol-
lierte Reaktion moglich ist.

Auch die Ubergangsmoglich-
keiten zur einfachen Selbst-
verteidigung sind klar er-
kennbar.

Ausflhrung: Tori: Herbert WeiBmiller: Uke: Alfred Heubeck

© Alfred Heubeck 2009
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4. zur Seite (90°) Ushiro- Gedan- Uke Kihon- Ippon- Kumite

Aus
Chudan Kamae
erfolgt der Angriff mit
Mae- Geri oder
Yoko- Geri- Ke-Komi.
‘@ Das linke Bein wird genau
N seitlich nach links auf eine
B Linie zu Zenkutsu- Dachi ge-
setzt und mit rechts Gedan-
Barai nach hinten abgewehrt.
Der Gegenangriff mit

A -
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Gyaku- Tsuki

wird mit einer starken Hiift-
rotation und Korperdrehung
nach rechts vorne zu Zenkut-
su- Dachi ausgefiihrt.

Zielregion sind wie ublich die
kurzen Rippen, da aber
manchmal die Deckung beim
FuRstoR im Weg ist wird auch
zum Kopf gezielt.

Das Beispiel ist fiir Anfanger gut geeignet, das Ausweichen und die Hiiftdrehung werden geiibt,
die Abwehren erfolgen im allgemeinen sicher und ziemlich schmerzlos. Auch Fehler bei den Fuli-
stolen storen nur geringfiigig. Fiir Fortgeschrittene dauert der Gegenangriff mit der groRen Kor-
perdrehung meist zu lange und es besteht eine Gefahrdung des hinteren gestreckten Beines.

Ausflihrung: Herbert Weilmdiller: Uke: Alfred Heubeck © Alfred Heubeck 2009 41




5. Gerade zuriick

Distanziibung

Kihon- Ippon- Kumite

Die Serie von drei Beispielen
unten hat ein eindeutiges,
iibergeordnetes Ubungsziel,
es soll Distanzen zeigen und
eintiben. Deshalb ist es sinn-
voll die drei Beispiele nachei-
nander zu uben, um Unter-
schiede und Gemeinsamkei-
ten deutlich zu machen.

Der erste der drei Bewe-
gungsablaufe entspricht dem
ersten Beispiel in Kapitel 1
dieses Skripts und braucht

keine weitere Erlauterung zur
Ausfithrung.

Wichtig ist nur die Beachtung
der Distanz fiir Fausttechni-
ken, bei der der vordere Ful
des Angreifers neben dem
Vorderen des Verteidigers
steht.

So zeigt die erste Bewegungs-
folge die Faustentfernung,
die zweite die Distanz fur
FuBtechniken und die Dritte
die fir Ellbogenangriffe.

Beim zweiten Beispiel werden
alle drei Entfernungen einmal
durchlaufen.

Das zweite Beispiel links be-
ginnt wie das Erste, dann
wird der linke Ful zurtickge-
zogen und fast gleichzeitig
mit Mae- Geri der erste Ge-
genangriff gestartet. Zuriick-
ziehen und treten ist eine
fliissige Bewegung. Dann
wird nach vorne zu Zenkut-
su- Dachi mit Age- Empi ab-
gesetzt. Der Mae- Geri muss
den Gi des Tori beriihren.

Anfianger konnen sich noch
am Arm des Angreifers fest-
halten und mit Mawashi- Em-
pi angreifen. Das ist etwas
leichter in der Distanzkon-
trolle ungefahrlicher.

Spater aber sollte auf das
Festhalten verzichtet werden.
Der Age- Empi bleibt bei ei-
nem linearen Bewegungsfluss
und passt so besser in die
Ubungsfolge.

Ausflhrung: Tori: Herbert Weimiiller: Uke: Alfred Heubeck

© Alfred Heubeck 2009
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5. Gerade zuriick

Distanziibung

Kihon- Ippon- Kumite

Beim dritten Beispiel wird,
wie beide Male vorher,
abgewehrt und dann mit
Mae- Mawashi- Empi mit
einem Gleitschritt nach vorne
in den Gegener eingetaucht
und angegriffen.

Beim Gegenangriff mit Empi
konnte mit der Linken das
Gleichgewicht des Angreifers
gebrochen werden, das wiir-
de aber die Distanzsituation
verandern.

Eine Geschicklichkeitstibung
ist auf dem rechten Bild in
der Endphase zu sehen: Der
Mae Geri wird absolut unab-
héngig von den unbewegten
Armen ausgefiihrt und das
Bein nach hinten abgesetzt.

Sicherere Karateka konnen
entweder etwas weniger
zuruckweichen oder mit
einem Doppelschritt
abwehren und so von vorne
herein ndaher beim Angreifer
bleiben.

Doppelschritt heilt hier, das
hintere Bein nur halb zurtick-
setzen und dafir das vordere
Bein gleichzeitig mit der Ab-
wehr etwas nach vorne
schieben. Da man so aber
dem Angriff entgegenkommt,
ist diese Ausfithrung nur fir
sichere Karateka zu empfeh-
len.

Ausflhrung: Tori: Herbert Weimiiller: Uke: Alfred Heubeck

© Alfred Heubeck 2009
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6. Gerade zuriick

Empi- Training

Kihon- Ippon- Kumite

Eine ganz starke Waffe auf
die kurze Distanz sind Ellen-
bogentechniken. Da sie aus
dem Wettkampfkarate he-
rausgenommen worden sind,
werden sie im Shotokan viel
Zu wenig gelbt.

Das Beispiel links gebraucht
sie fast alle in Folge. Das ist
fir den Ernstfall unrealis-
tisch, der Ubergang von einer
Technik zur Nachsten wird
aber sehr gut eingeubt.

Nach einem Jodan-Oi- Tsuki
der ganz normal, aber mit
kurzer Distanz, (Angreiferfull
aullen) mit Age- Uke abge-
wehrt wird, folgt ein

Mae- Mawashi- Empi rechts,
dann ein Age- Empi links, die
Faust wird danach tiber den
Kopf gefiihrt und mit einem
Gleitschritt zu

Kiba- Dachi

wird links mit

Yoko- Empi- Uchi angegriffen.
Mit starker Hiiftdrehung und
einem Versetzen des rechten
Fulles wird links ein

Ushiro- Empi- Uchi
ausgefiihrt.

Danach rotiert der Korper
mit einer kleinen Gleitbewe-
gung des rechten Beines zu-
riick zu Zenkutsu- Dachi und
Shuto- Uchi. Abschluss wie
gewohnt mit

Gyaku- Tsuki.

Hinweis: Die Kombination ist
genauso als anstrengende-
Grundschulkombination ge-
eignet.

Ausflhrung: Tori: Herbert Weimiller: Uke: Alfred Heubeck

© Alfred Heubeck 2009
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7. Gerade zurilick

Juji- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

P

Die drei Beispiele aus diesem
Kapitel beginnen alle mit
Juji- Uke- Jodan. Hier mit der
linken Hand vorne. Diese
Abwehr dhnelt sehr dem in-
stinktiven Arme hochreilen
bei einem Uberraschungs-
angriff zum Kopf. Das Hand-
gelenk wird gefangen und
der Angreifer mit der

N
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folgenden Armbewegung

kontrolliert. Das bietet dem
Anfanger die Moglichkeit sich
am Arm festzuhalten und
beim Mawashi- Geri das
Gleichgewicht zu bewahren
und die Hiifte nach vorne zu
ziehen. Der Fortgeschritten
bricht das Gleichgewicht des

Die Jiyu- Ippon Variante be-
wegt das vordere Bein aus
der Kampfstellung heraus
nach links, gleichzeitig mit
der Abwehr mit der offenen
Hand erfolgt der Mawashi-
Geri. Im Idealfall trifft der
Mawashi- Geri vor der Vol-
lendung des Oi- Tsuki. (Deai)

Angreifers indem er den Arm
nach unten lenkt. Diese Be-
wegung niitzt die natiirliche
Armgegenbewegung des Ma-
washi- Geri und entspannt
beim Angreifer die Bauch-
muskeln in der Zielregion.
Der ganze Bewegungsablauf
ist gekennzeichnet durch
standige Hiftdrehung:
Abwehr rechts hinten,
Mawashi links hinten, Empi
rechts vorne. (gerade)

Die Variante links ist vor al-
lem fiir gelenkige Fortge-
schrittene geeignet zum
Uben von Ura- Mawashi- Geri
und Wurftechniken. Nach
dem normalen Mawashi- Geri
folgt sofort der Ura- Mawas-
hi- Geri. Dabei kann sich der
Verteidiger am Arm des Ang-
reifers festhalten und ihn in
seiner Korperhaltung kont-
rollieren.

Ausflhrung: Tori: Alfred Heubeck: Uke: Herbert Weilmdiller

© Alfred Heubeck 2009
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7. Gerade zurilick

Juji- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

Nach dem FuRstoR schwingt
das Bein mit der Kniekehle
von unten gegen die Kniekeh-
le des Angreifers und hebt
das rechte Bein des Angrei-
fers vom Boden weg. Auf
keinen Fall darf das Knie
unkontrolliert von der Seite
oder gar von oben nach un-
ten angeschlagen werden,
die Verletzungsgefahr ware
zu grof.

Um Fallhilfe zu geben, kann,
wie dargestellt, das Revers
gefasst werden. Bei entspre-
chender Beherrschung der
Fallschule geniigt es, den
rechten Arm nicht loszulas-
sen und entsprechen hoch-
zuziehen um ein Fallen auf
die Seite sicherzustellen.
Abschluss ist ein Tsuki mit
Fixierung des rechten Angrei-
ferarms.

Ausflhrung: Tori: Alfred Heubeck: Uke: Herbert Weilmdiller

© Alfred Heubeck 2009
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7. Gerade zuriick

Juji- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

~
Dieses Ubungsbeispiel be-
ginnt ebenfalls mit der Ab-
wehr Juji- Uke und der linken

Hand vorne. Der Angriff wird
bei der Abwehr zur Hiifte

LN

nach vorne unten weitergelei-

tet und der Arm gedreht.
Die Bewegung wird mit der
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linken Hand an der Schulter
des Angreifers unterstiitzt
und eine Fluchtbewegung des
Angreifers durch eine Schritt
vorwarts zu Zenkutsu- Dachi
verhindert. Der Arm des
Angreifers wird an der Hiifte
und vor allem am Schulterge-
lenk fixiert. Dann wird die

Wirbelsdaule mit Otoshi- Empi
oder der Kopf mit Tsuki an-
gegriffen.

Bei Otoshi- Empi ist extreme
Kontrolle notig. Hier darf
keinerlei Kontakt zugelassen
werden.

Bei Empi- Techniken sind
schon Verletzungen aufgetre-
ten, obwohl der Angreifer
uberhaupt keinen Kontakt
realisiert hatte.

Ausflihrung: Tori: Alfred Heubeck: Uke: Herbert WeilSmdller

© Alfred Heubeck 2009

47




7. Gerade zurilick

Juji- Uke

Kihon- Ippon- Kumite

o

Wie bei beiden Beispielen
vorher wird der Angriff

Oi- Tsuki mit Juji- Uke ge-
blockt, allerdings ist dieses
Mal die rechte Hand vorne.
Nach der Abwehr umgreift
die linke Hand Daumen und
Handriicken der Angreifer-
faust und fiihrt den
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Arm des Angreifers mit einer
Drehung nach links aulRen.
Anfanger konnen sich wie
dargestellt am Arm festhal-
ten, Fortgeschrittene lassen
besser die Rechte an der Hiif-
te. Der Mawashi- Jodan folgt
der nattirlichen Ausweichbe-
wegung des Angreifers. Nach
der FuBRtechnik wird mit

Mawashi- Empi zu Kiba- Da-
chi abgesetzt. Der Wurf kann
direkt durch Druck des Ellen-
bogen auf Brust und Schulter
erfolgen oder wie unten dar-
gestellt, nach einem Schlag
mit dem Unterarm zum Hals.
Diese Variante ermoglicht
einem Anfanger eine bessere
Fallhilfe.

Interessant von der Motorik
ist der Gegensatz zum ersten
Beispiel in der Hiiftarbeit.

Wird beim ersten Beispiel die
Kraft aus einer Hin- und Her-
bewegung der Hiifte gezogen,
kommt sie hier aus einer flie-
Renden Drehbewegung.
Vielseitig sind bei diesem Bei-
spiel auch die zahlreichen,
moglichen Vereinfachungen:
Block, Schritt, Empi.

Block, Schritt, ,close line“
usw.

Ausflihrung: Tori: Alfred Heubeck: Uke: Herbert WeilSmdller

© Alfred Heubeck 2009
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8. Sidestep Heisoku - Dachi

Kihon- Ippon- Kumite

Die folgenden drei Beispiele
haben als Charakteristikum  geg Angreifers geiibt.

den Sidestep bei der Abwehr. 1, gjesem Beispiel wird der
Taktisch wird der aktive Aus-  Angriff

lagenwechsel fir das Jiyu- Oi- Tsuki- Chudan mit einem
Ippon- Kumite vorbereitet. Ausweichschritt nach links
Hier der moglich Wechsel von  hinten zu

Kampfstellung links vorne Heisoku- Dachi

zum Konter rechts vorne. mit Stellungsrichtung 45°

AuBerdem wird die Kontrolle  gchrig zum Angreifer und

Angreifer kann mit einer
scharfen Korperdrehung
nach links hinten zu Zenkut-
su- Dachi geworfen werden.

»

mit Shuto rechts abgewehrt,
sofort darauf mit der offenen
rechten Hand der Ellenbogen
gesichert und dann mit Mae-
Mawashi- Empiund Schritt
rechts vor zu Zenkutsu- Da-
chi angegriffen. Das rechte
vordere Bein muss knapp
hinter das rechte Bein des
Angreifers gesetzt werden.
Beim Uben greift zur Sicher-
heit die Rechte das Revers
und die Linke den Gi in der
Hohe des Trizeps. Der

~)

g
‘W -
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8. Sidestep Heisoku - Dachi Kihon- Ippon- Kumite

Das Beispiel endet wieder mit
Kontrolle des Angreifers am
Boden durch einen Armhebel
und einem Tsuki.
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8. Sidestep

Heisoku- Dachi

Kihon- Ippon- Kumite

e e

Dieses Beispiel dient nur zur
Technikschulung fiir Yoko-
Geri- Ke-Komi, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und
zur Vorbereitung auf Ura-
Mawashi- Geri.

Der Angriff mit

Chudan- Oi- Tsuki

wird mit

Gedan- Barai

und einen Schritt nach links
hinten zu

Heisoku- Dachi

genau nach vorne abgewehrt.
Danach wird mit

Yoko- Geri-Ke- Komi

zum Hals gekontert und im

kommt und weiter ist der
Hals als Ziel nur mit einem
starken Hiifteinsatz zu tref-
fen, da ohne Hiifteinsatz

nur hinter dem Riicken vor-
beigetreten werden kann.
Wird das Bein nach dem
FullstoR wieder zu Heisoku-
Dachi abgesetzt und der Arm
moglichst nicht bewegt, so
stellt das eine hohe Anforde-
rung an das Gleichgewicht
und die Feinkoordination.

Idealfall der Ful wieder zu
Heisoku- Dachi abgesetzt
ohne dabei die
Korperkontrolle zu verlieren.
Die Schwierigkeit der Ubung
kann durch Hohe, besser die
Tiefe der Stellung des Ang-
reifers gesteuert werden.

Das Beispiel zwingt beim Ke-
Komi das Knie extrem hoch-

zuheben, da man sonst nicht
uber den Arm des Angreifers

Ausflhrung: Tori: Alfred Heubeck: Uke: Herbert Weilmdiller
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8. Sidestep

Heisoku - Dachi

Kihon- Ippon- Kumite
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e

Angriff

Oi- Tsuki- Jodan

und Abwehr mit Sidestep zu
Heisoku- Dachi

nach links hinten, Abwehr
Age- Uke,

H

o

Zur Weiterfithrung kann das
Beispiel mit Teisho- Uchi

rechts zum Kinn fortgesetzt
werden. Danach wird wieder
das Revers und der Armel in
der Hohe des Trizeps gegrif-
fen und der Angreifer durch

e

die Fiike zeigen dabei nach
links vorne. Es folgt

Yoko- Geri- Ke- Age

und

eine kraftige Korperdrehung
nach links hinten geworfen.
Bei der Fallhilfe auf das eigen
Gleichgewicht achten! Das
Beispiel wird mit einem
Armbhebel, einem Tsuki oder
mit beiden abgeschlossen.

Dieses Beispiel macht gerade
Anfangern viel Spal, da das
Werfen hier problemlos ge-
ubt werden kann. Interessant
ist die Gelandehilfe ,Partner”

Gegenangriff mit

Yoko-Empi

in Kiba- Dachi.

Achtung: Kontrolle beim Em-
pi. Das rechte Bein des Ver-
teidigers steht wieder hinter
dem Rechten des Angreifers.

beim Uben des Yoko- Geri-
Ke- Age.

Vereinfachung fiir Anfanger:
Man kann sich am Angreifer
festhalten und hat ein Ziel.
(Achselhohle) Mit etwas
Ubung wird nicht mehr fest-
gehalten. Fortgeschrittene
weichen immer weiter nach
hinten aus und versuchen,

ohne Bewegung des Standbe-

ins, aus immer groRerer Ent-
fernung zu treffen. Hier
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8. Sidestep Heisoku - Dachi

Kihon- Ippon- Kumite

»
oy

1 4
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werden so Beweglichkeit, Ge-
schicklichkeit , Gelenkigkeit
und Distanzgefiihl sehr in-
tensiv trainiert.

Auch der Ubergang zwischen
den Stellungen und der Rich-
tungswechsel wird getibt.
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