Diese Seite enthiilt eine kurze Beschreibung der Nage-no-kata, wie sie heute
fiir Priifung und Wettkampf gefordert wird.
Alle Ausziige sind dem folgenden Buch entnommen:

Nage-no-kata

Die Form des Werfens

Von Stefan Maetschke

Im Selbstverlag, September 2001
Paperback

Stefan Maetschke

Bayerischer Kata Meister 1996 bis 2001

2.Pl. Deutsche Kata Meisterschaft 1999 und 2000
3.Pl. Deutsche Kata Meisterschaft 1998 und 2001

Das Buch im Paperbackformat (Thermobindung) enthiilt eine detaillierte
Beschreibung der Nage-no-kata in allen Feinheiten (170 Seiten, itber 300
Abbildungen).

Es kann fiir EUR 24,- zuziiglich Porto, inklusive Mwst. per Mail bei Stefan
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Nage-no-kata

Die Nage-no-kata unterteilt sich in fiinf Wurfgruppen mit jeweils drei
Wurftechniken, wobei jede Technik beidseitig zu zeigen ist. )
Die folgende Tabelle zeigt alle Techniken der Nage-no-kata in der Ubersicht

‘ Uki-otoshi ‘ Uki-goshi ‘ Okuri-ashi-barai ‘ Tomoe-nage ‘ Y oko-gake
Seoi-nage | Harai-goshi aSSi?ae-tsun-koml- Ura-nage Yoko-guruma
Kata- Mo it Uchi-mata Sumi-gaeshi Uki-waza

guruma goshi




Angriiflen

Wach einer lurzen Pause erfolgt das Aufstehen m wmeekehrter Rethenfolee Zuerst richten sich Tor und
Uke auf thre Knie auf Dabet werden auch beide Filie aufeestellt, bevor zuerst der linke Fuli und dann der
rechte Fuld gesetzt werden. Tori und Uke stehen sich dann i natirlicher Stellung (Shizenhontal, Fersen nicht
geschlossen) auf der roten Warnflache gegentber.

Wit emem betonten, dynamischen Eréffrungsschritt erstlinks dann rechts) wird dann die Matte hetreten und
so stilistizch der Ubergane mum  Kampf ancezeist

Bild 54

Das Ahegrilen am Ende der Nage-Mo-Kata erfolet in umeekehrter Fethenfolge. Mach dem Ordnen der
Kleider nach der letzten Gruppe der Nage-Mo-Kata drehen sich die Partner mueinander und werhamen larz.

Sie verlaszen die Innenfliche dann mit etnem betonten Schntt miclorarts (erst rechts dann nlks), um auf der
Warnflache abzulknien.

Das shlmien wird identisch zum Angrillen ausgefithrt Die Partner verneigen sich im Kniesitz muetnander,

etheben sich dann (die Fersen geschlossen), drehen sich mn Josela, verneigen sich = Joseki und vetlassen
schlie[ilich die Matte.

Das Vetlassen der Matte kann durch etnen schricen oder seitlichen Schritt aus der Warnflache heraus aus-
gefihrt werden, oder aber beide Pattner gehen synchron rickowérts auf der Warnflache entlang, um die Matte
so m verlassen, wie sie sie betreten haben Bein Betreten oder Verlazsen der Matte sollte keine weiters
WVerheugung durcheefilut werden, da Josel bereits begrilit wurde.
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Ausgehend von der Posttion nach dem Eroffungsschritt bewegt sich Tort tut ganzen Schntten zu Uke. Die
Bewegung heginnt mit emem linken Schritt und endet mit emmem hetontemn, letzten Schritt Ton und Uke
hefinden sich nun in der nahen Distanz und Uke begmnt den Angnff mit dem Ergreifen won Revers und
Armel Daber fithrt er emen Glettschntt durch und schuebt Tort nach hinten, wm dessen Gleichgewicht =
brechen. Tori erfasst ber Ukes Angnff ebenfalls Revers und Armel, verhindert das Brechen des Gleichee-

wichts durch emen avsweichenden Gleitschritt nach unten und wersucht mun semerseits Uke nach worne aus
der Balance zu zmiehen

Uke spirt die Gefahr und setzt mit einem zweiten, schnelleren Gleitschnitt nach Wieder weicht Ton dem
Drack won Uke aus und wersucht ithn seinerseits aus dem Gleichgewicht 2o bringen.

Auch heim dritten Schritt greift Uke in
gleicher Weise an, aber Ton hricht den
Ehythraus und fithrt statt eines  dritten
Glettschritts  etnen langen Schritt links
nach hinten durch und sinlt daber auf das
lnlce Kmie ab. Seine Héande ziehen Uke
ither semen vorderen Fuld nach vorne aus
der Balance Ulke kant das MNachsetren
des hnken Fudes fir den dritten Gleit-
schritt micht mehlr durchfithren und fallt
statt dessen tber seimnen rechten Ful3 in
emmem langen, gestreckten Bogen an Tort
worhet

Wahrend des Falls won Uke list Ton
senen Cniff an Ukes Revers und greft
mum rechten Arm wvon Uke um In der
Endposttion liet Ton auf dem lnken
Kne, das lmke Bem etwa 30%45° zur
Kataachse, die Zehen aufzestellt und
hlickt geradeans. Es ist dies der einzige
Wurf der Nage-Mo-Kata hei dem Tort
Ukes Fall nicht nachhliclt (Ahgesehen
won Ura-Mage, wo ein Nachhlicken rein
techmizch nicht maglich ist).




Seoi-nage

Uke und Tori gehen i Richtune MMattenmmitte und bletben i einern Abstand von etwa zwet Metern, die
K atagquerachse zwischen sich, vonemander stehen

Uke beginnt mit eietn ganzen Schritt inks und holt dabei mit der geschlossenen rechten Faust mum Schlag
aus. Beitn mwetten, rechten Schritt von Ule setzt Tort seinen rechten Ful3 diagonal nach worne und bringt den
linken At zum Schutz gegen den Schlaganeriff nach vorne, Wahrend Ulke nun zemen Schlag vollendet,
dreht sich Tort durch Setzen seines linken Fulies zu Seoi-Mage e Dabet leitet er den Schlag mit semnem
linkeen Arm leicht nach aulien ab und dbernimmt die Energie des Schlages fir die Wurfausfilrung, Ule ward
tiher Toris rechte Schulter geworfen und fallt entlang der Kataachse wor die Filde Tons.

Wahrend des Falls von Uke greift Tort mit der rechten Hand zum Armel um und nichtet sich etwas auf Er
beobachtet den Fall won Uke und wartet das Aufstehen von Uke mit Zanshin ab.




Kata-guruma
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Mach der Durchfihrung won Seoi- Mage hemhbt sich Uke zuosemmer Aulfenposition. Ton folgt entlang der
Kataachse und hleiht in naher Distanz {etwa zwe1 Fuld) stehen. Tons letzter Schritt erfolgt mit Betonung,

Uke fithtt mit rechts beginnend einen Glettschntt (rechter Fuli dann linker Fuld) aus und ergreift Ton mit
rechts am Revers und mit links am Armel Tori gibt diesem Angriff der thn nach hinten aus dem Gleichge-
wicht bringen soll, nach und greift ehenfalls. Er gleicht Ukes Druck durch einen Glettzchritt (inker Fuld dann
rechter Full) und Zug nach hinten aus.

o
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Uke fitht emnen zweiten, stérleeren und
schnelleren Anoriff in cleicher Weise ans,
den Tori in gleicher Weise abwehtt, dabet
aber tmit der lnken Hand =u emem
Innengriff an Ulkes rechtem Arm ungreift
und Zug aufbaut.

Auch bein dritten Schritt greift Uke noch
eitnal in gleicher Weise an Tori bricht
hier den Rhythraus der Bewegunz und
setet seinen hnken Fuli wett nach hinten
daber taucht” er ab und zieht Uke auf
setnen Schultergtrtel Durch fortgesetzten
Armmug und  Aufichten des Oberkior-
pers (dabet linken Full auf Schulterbrette
heranzehen) wirft Tori Uke ca 45° zur
Kataachse nach vorne.

Uke schlagt mit gestrecktem Kirper ein
Fad um Tons Genick und wversucht die
Streclung  midglichst  lange  hetmihe-
halten (ahber nicht auf Kosten einer kor-
relden Fallschulel). Tori greift wahrend
des Wurfs mit rechts zu Ukes Armel um
und sichert so dessen Fall ah.




Uki-goshi
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ke und Tort hewegen sich entlang der Kataachse mur Mattenmitte und stehen sich dort i emem Ahstand
won etwa zwel Metern gegeniber, die Kataguerachse zwischen sich.

Uke setzt seinen linken Fuld geradlinig wor und holt mum Hammerschlag mit rechts aus. Ton setzt ehenfalls
setnen linken Fuld wor, aber diagonal auf die Kataachse Wahrend Uke einen ganzen rechten Schritt durch-
fithtt und mit der Harmtnerfaust geradlinig won ohen auf Toris Stirn schlagt, dreht Tort durch Machsetzen des
rechten Beines zumn Parallelstand in Ula-Gosh links ein

Sein linkes Bem steht zwischen Ulkes
Bemen auf der Kataachse und sein rechtes
Bem aulierhalb der Bemne von Uke Die
Huaften von Tort und Uke sind um etwa
halhe Huftbreite wersetzt. Wit der linken
Hand greift er in Girtelhéhe um den
Riicken won Ule zu desszen linleer Huft-
seite.

Durch starlke Hift- und Kérperrotation um
die Kdarpetlangsachse, sowie Druck st
links und Zug mit rechts schleudert Ton
Uke kreisformiz um seme Hifte herum.
Uke landet leicht schrag zur Kataachse auf
semner rechten Seite und schldgt mit rechts

ah.




Harai-goshi

Mach der Auvsfihrung von Ula-Goshy geht Uke zu semer Aulfenpostion. Tort folgt mut ganzen Schritten bus
auf nahe Distanz an Ulke heran, wobei der letzte Schritt mit Betonung ausgefihrt wird. Nach emer kurzen
Panse ergreift Uke Tons Revers und Armel und greift mit emem Glettschritt (rechter Fuld dann hnker Fuld)
worwiarts an. Tori gibt dem Druck mit emem Gletschritt rickoaarts (linker Fuld dann rechter Fuli) nach und
wersucht Uke nach vorne aus dem Gleichgewicht zu brngen.

Uke folgt dem Zug won Tori und greift mit
emem wetter, schnelleren Gleitschntt
erneut an. Tort weicht wieder mit einemn
Glettzchritt muick, greift mit der rechten
Hand unter Ules Achsel durch zu desszen
Schulterblatt und wersuwcht mit diesem
verbesserten Griff Ulte aufzurichten und
nach worne aulier Balance mu nehen.

Auch bein dritten Schntt fibet Uke einen
Glettschritt it Druck nach vorne als
Anoniff aus Tort bricht hier jedoch den
Ehythtnus der Bewegung, setet seinen
linken Fui i einem Kreishogen etwas
muick und dreht o Harai-Goshi e
Durch daz Fegen wvon Ulkes Standbein,
sowie durch Zug mit links und Druck mat
rechts wird Uke geworfen.

Wahrend des Falls greift Tort st der
rechten Hand zum linken Armel von Uke
wry und sichert so dessen Fall Uke
schlagt rut links ab und landet leicht
schrig =zur Kataachse wor den Fillen
Tons.




Tsuri-komi-goshi
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Mach der Auvsfibrung von Hara-Goshn bewest sich Uke zu seiner Aullenposition. Ton folgt nut ganzen
Schritten iz auf nahe Distanz an Uke heran, wobet der letzte Schntt mut Betonung ausgefihrt wird. Hach
emner kurzen Pause ergreift Uke Toris Revers und Armel und greift mit einem CGlettschritt (rechter Full dann
linker Fulf) an Tort giht dem Druck mit emmem Gletschritt nickewarts (inker Fuli dann rechter Fuli) nach und

versucht Uke nach vorne aus dem Gleichgewicht zu brngen.

Uke folgt dem Zug won Tort und greift mot
emem zweiter, schnelleren  Gleitschritt
erneut an. Tori weicht wieder mit einem
Clettschritt murick, fasst mut der rechten
Hand in den Kragen won Uke und wersucht
mit diesemn verbesserten Gnff Uke =y
streclken und nach vorne aulier Balance zu
hringen.

Auch beim drtten Schritt fithrt Ulke einen
Glettschritt tit Druck nach wvorne  als
Anoniff aus, tacht sich auforund der wer-
anderten Griffhaltung und in Antizipation
eiher Hufttechnik jedoch steif Tori bricht
den Bhythimus der Bewegung, setzt seinen
linken Fuli i einem Kreishogen mirick
und dreht =u Tsurtcomi-Goshi e Er
rutscht an der blockierenden Hifte won
Uke worber nach unten und wirft diesen
durch Zug mit links, Druck nach oben it
rechts und Streckung der Beme.

Wahrend des Falls won Uke greift Ton mit
der rechten Hand zum Armel won Uke um
und richtet sich dabei anf Uke fallt ent-
lang der Kataachse vor die Filie Tons.




OKkuri-ashi-barai
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ke und Tort hewegen sich won thren Aullenpositionen ausgehend, diagonal (in Richtung Joseki) mu einemn
Punlgt auf der Querachse, der circa zwet Meter wom Mattenmittelpunlt entfernt 15t und stehen sich dort m
naher Distanz - die Katagquerachse zwischen sich - gegeniber.

Uke will mit seinem Standardgn ff greifen aber Tort st schneller, greift zuerst und driclt Ulke mit emem
Settwartsschntt (recht dann links) nach rechts. Er 146t Uke dabet etwas Vorlauf so dass sein linker Fuld Ukes
rechtem Fuld folzen kann. Uke gibt dem Druck mit einemn Settwéartsschritt nach und wersucht seinerseits Ton
mr Seite zu mehen

Tort fitwt emen =zweiten, schnelleren
Settwartsschritt durch und drickt dabe:
Ukes rechten Ellenbogen an dessen Kir-
perseite. Uke folgt dem Druck und fihet
ehenfalls einen wetteren Semwartsschritt
durch.

Beimn dntten Sewartsschntt setzt Tont
seinen rechten Full etwas wetter nach
rechts und nimmt mit seiner linken Fuli-
sohle Kontakt zu Ukes rechtem Fussspatn
bzw., Fulllmichel auf Sein linker Fuld
folgt dem dritten Setwirtsschritt von Uke.
Er fohtt Ukes Fille geschlossen
msammen und  fest sie unter Ukes
Schwerpunlt nach rechts weg Daber
driclt er mit beiden Armen nach ohen
umn Ukes Beme o entlasten.

Wahrend des Falls von Uke greift Tort mit
der rechten Hand zum Ammel von Uke um.
Uke fallt leicht schrag mur Kataquerachse

auf seine linke Seite und schligt mit der
linken Hand ab.
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Sasae-tsuri-komi-ashi

Mach der Ausfibhrong von Olun-Ashi-Barat geht Uke diagonal zu semer Auienposition. Tori folgt st
ganzen Schritten bis auf nahe Distanz an Uke heran, wober der letzte Schritt mit Betonung ausgefihrt wird,
Mach emer kurzen Pause ergreift Uke Tons Revers und Armel und greift mit enem Glettschntt (rechter Ful3
dann linker Full) an Ton gibt dem Druck mut emem Gleitschrtt riclowarts (inker Full dann rechter Fuld)
nach und versucht Uke nach vorne aus dem Gleichgewicht zu bringen.

Uke folgt dem Zug won Tort und greift mit emem zwetten, schnelleren Glettschritt {rechter Fuld dann hnker
Fuld) erneut an. Ton weicht wieder mit emem Glettschntt (hnker Fuld dann rechter Full) zurick, setzt den
rechten Fuld aber nicht ab sondern fithrt diesen in einem Halbbogen weiter nach schrag hinten aulien.

Uke spirt diesen Rhythmuswechsel, wer-
steift sich und bringt seinen rechten Ful3
nach vorne, um emen dritten Gleitschritt
auszufithren. Tori stoppt diesen Gleit-
schritt wahrend der Bewegung, indem er
das Gewicht anf semn rechtes Bein wverla-
gert, sich municklehnt und den worlom-
menden Fuli von Uke mit semer linken
Fulizohle bloclaert. Er zieht Uke iber
dessen hloclgertes rechtes Bein und Uke
fallt kopfitber an Tor worbei Er landet
leicht wersetzt aber parallel zur Kataachse

auf szener linken Sette und schlagt it
links ab.

Wahtend des Falls won Uke dreht sich
Tort mit dem Setzen semnes linken Fulles
und MWachmehen des rechten Fulles um
180° nach lnks m den Parallelstand, wm
e Cegengewicht zu Ukes Fallbewegung
= bidden Daber greift er mut der rechten
Hand zu Ukes Ammel um und kontrolliert
dessen Fall
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Uchi-mata
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Tort und Uke hewegen sich ans thren Positionen nach Sazae-Tsurikomi- Ashi mum Mattenmittelpunlct und
stehen sich dort dann in mittlerer Distanz (etwa etn Meter) gegenthber. Torl und Uke setzen gleichzettio den
rechten Full um eine halhe Schrittlanee wor und fassen sich in Standardenff (rechts am Rewers, links am
Armel).

Tort zieht Uke mit den Armen in einer kreisfirmigen Bahn um seinen worderen Fuld herum, dem er merst
den linken Fuld nach links aulien setzt und dann den rechten Fuld aufhalhe Schulterbreite nachzieht (Stemm-
schrtt). Uke folgt detn Zug Toris mit emem groffen, bogenformigen Schritt links und zieht dann seinen
rechten Fuld auf Schulterbreite nach.

Tort fithrt einen wetterer, schnelleren
Schritt i dieser Weise aus und Ulke foleot
i ether Kreishewegungz, Der ditte Schritt
wird won Tori wverldirzt ausgefilhrt Er
zieht Uke im Kreishogen hinter sich heran
und schwingt mit dem rechten Bein zwi-
schen Ukes Bemen nach hinten durch.
Draber fegt er mit der Oberschenkelrick-
sette seines rechten Beins die Oberschen-
kelinnensette von Ukes inkem Bein

Uke wersucht het Toris Zug emen drtten
Schrtt durcheufithren, wud aber berets
hein Setzen des linken Fulles ausgehoben,
zmieht aher trotzdem seinen rechten Fufd
nach, um sein Gleichgewicht =1 retten
Tort hat sich 1 Verlauf der gesamten
Bewegung um 1807 gedreht und wirft Uke
entlang der Kataachse.

Wahrend Uke fallt greift Ton mit seiner
rechten Hand zum Armel won Ule ur
und kontrolliert so Ules Fall Uke landet
leicht schrig = Kataachse auf semner
linkeen Seite und schldgt mit links ab.
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Tomoe-nage

WVon den Aullenpositionen gehen Ton und Uke mit ganzen Schritten (links hegimnend) zur Mattenmitte und
treffen sich dort in einem Ahstand von etwa etnem Meter. Der letzte Schritt wird jewels mit Betonung aus-

gefithrt. Beide setzen nach einer kurzen Pause gleichzeitie den rechten Full eine halhe Schrittldnge wor und
fazzen etnander im Standardenff

Tori zetzt dann seinen rechten Full um eine weitere halbe Schrittlange nach vorne und wersucht Uke nach

hinten aus dem Gleichgewicht zu bringen Uke giht dem Druck nach und setzt seinen linken Full einen
halben Schritt nach hinten.

Tort schieht Uke tmun mit zwel ganzen Schritten und mnehmender Gesclwrndigkeit nach hinten. Ule 140t
sich zurickschieben, weicht dem Drucle
it canzen Schrtten nach hinten aus, baut
aber munehmend mehr Gegendruck auf
Mach dem letzten Schritt bringt Ton
sethen linken Fuli auf Héhe des Rechten
und greift mit der linken Hand unter Ukes
Arm mumn Doppelreversgnff um. Er setzt
sich ab, bningt dabei seinen rechten Fuld
Ukes Letste und wirft it Tomoe-Mage.

Uke wird durch das Absetzen won Tornt
nach worne gezogen Er bringt muerst
seinen hnken Full auf die Hohe semes
rechten Fulles wor und filut dann emne
Eolle rechts worwarts  entlang  der
Kataachse aus, wobei er die Weite der
Euolle iher das Setzen des rechten Fulies
steuert.

Tori hletht auf dem Boden liegen, der
linke Full aufgesetzt, der rechte Fuli in der
Luft und dasz Gesal leicht vom Boden
ahgehoben Die Hande werden wihrend
Ulkes Fall an die Brust ;mriickeezogen und
Ton blickt Ule lunterher.
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Ura-nage

Tori steht nach Tomoe-Mage links ohne Pause aufund bewect sich entlang der Kataachse auf Uke zu Uke
dreht sich nach seiner Rolle fir Tomoe-Mage links ehenfalls ohne das sonst typische Verharren um, und
hewest sich auf Ule zu1

Sobald sich Uke auf etwa zwei Meter an Ton angenghert hat, setzt er seinen linken Fuld vor und holt mit

rechts zum Schlag mit der Hammerfaust aus. Ton bewegt sich synchron zu Uke und bringt ebenfalls semnen
linken Fuld nach vorne.

Uke fihtt emen ganzen Schritt mit rechts
aus und schlfet mit seiner Faust direlt von
oben zu Tons Kopf Ton weicht dem
Schlag aus indem er semen rechten Fuli
vorne setzt, unter dem Schlag wegtaucht
und Kiarperkontale zu ke herstellt. Toris
rechte Hand driclt {Fingerspitzen nach
ohen zeigend) in Hihe won Ukes Giirtel-
knoten nach oben und die linke Hand
greift um Ukes Rilcken henum (Hand liegt
mr auf).

Wahtend ke zeme  Schlaghewegung
fortzetzt, hebt Tont Ulke avs mdem er die
Hiifte worschiebt, die Beme etwas strecld
und Ule tiher sich hinwegrieht Torn fallt
gerade auf heide Schulterhblatter, heide
Filie sind aufoesetzt und und die Hifte 15t
von der Matte abgehoben. Gegen Ende der
Wurfheweoung lost Tort setnen  Griff
fiket die Héande aber Ukes Fall nach
(Hande nicht zum Kérper murickziehen).

Uke fiihtt einen freien Fall rechts vorwérts
aus und landet mt demn gesamten Korper
glewchreitiz auf der Matte. Er schlagt mut
linkes ab und steht dann ohne Pause wieder

auf um den Angniff fir den zwetten Ura-
Mage durchaufithren.
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Sumi-gaeshi
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Mach Ura-Nage stellt sich Uke auf seine Aullenposition mit Blick i Mattenmmitte Tort steht ehenfalls anf

und ceht entlane der Kataachse mit ganzen Schritten bis anf etne Entfernung von etwa einern Meter an Ule
heran

Tori und Uke setzen beide thren rechten Full wor und gcehen i einen tiefen Jigota herunter. Sie fassen sich
gezenseitic it rechts unter der Achsel durch zum Schulterblatt und klemmen mit links den Oberarm des
Partners ein. Die Hande sind nor aufzelest und beide Partner baven Zug aof

Tori Gherimint die Initative, macht einen grolfen bogenfirmizen Schritt trit rechts nach hinten und Zwingt
Uke darmt, mit emem grol3en Schritt links zu folgen. Uke wersucht sich dem Zug zu wadersetzen und nchtet
sich etwas auf Ton unterstitzt dieses Aufrichten, indem er mit semen Armen nach oben drickt und gleich -
zettiz semen linken Fuld an semnen rechten
Fuli heranzieht, dabei aber wetterhin stark
zeht. Das Aufnchten von Uke erfolgt mit
einem  gewissen Widerstand und  die
sesamte  Bewegung  verlangsamt  sich
daher, hiz sie durch das  folgenden
Ahzetzen won Tonn wieder Schwung
gewinnt und stark heschleumgt.

Uke muss dem Zug weiter folzen und
hringt setnen rechten Fuld nach worne
Wahrenddessen setzt sich Tori ab, driicld
it seinetn rechten Fullzpann an Ukes
linke Oherschenkelinnenseite und zieht
Ulee it einem Bogen iher sich hinweg,

Ulke fallt dber Toris linke Schulter und
steht nach emer Folle rechts worwirts,
entlang der Kataachse, auf Ton fihet
setne Hande der Fallbewegung Ukes nach,
zieht sie dann aber an die Brust surick
Sein linker Fuli 13t auf der Matte, sein
rechter Fuld 1zt in der Luft und die Hifte
1zt leicht won der Liatte abgehoben.
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Yoko-gake
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Mach dem Ordnen der Kleider geht Tori mit ganzen Schritten (links heginnend) hiz auf nahe Distanz an Ulke
heran, der auf seiner Aullenposition wartet. Mach einer kurzen Pause greift Ule mit Standardoriff und etnem
Glettschritt worwarts (rechter Full dann linker Full) an und versucht Toris Gleichgewicht nach hinten m hre-
chen Tori vereitelt dies durch eimen answeichenden Glettschritt nach hinten (lnker Full dann rechter Ful3)
und zeht daber Uke nach vorne.

Uke stellt sein gefahrdetes CGleicheewicht durch etnen weiteren, schnelleren Glettschritt nach vorne wieder
her und greift erneut durch Druck an Tori weicht diesem Anonff wiedenum durch einen Glettschritt nach
hinten aus und drickt dabei mit seiner inken Hand Ulkes rechten Ellenbogen nach innen. Ulkes Obetkcdrper
wird damit leicht nach linkes verdreht und aufeerichtet.

Uke greift em letetes mal rat emem Gleitschritt nach vorme an Tort weicht auch diesem mit ememn etwas
lairzerem Glettschritt nach hinten aus und
verstirld semen Diruck mit der linken
Hand. Ulke wird durch diesen Druck um
etwa 45° nach links werdreht vnd sowett
aufzerichtet, dass er auf den Zehenspitzen
a1 stehen kommt. Setn Hauptgewicht lastet
mun auf dem ldeinen Feh des rechten
Fulles aber beide Fille herihren den
Boden.

Tont wetlagert sein Gewacht auf dem
rechten Fuld, 14t sich riclowarts auf seme
linke Seite fallen und stofit daber nut der
Fulizohle des hnken Fulies Ukes rechtes
Bein unter deszen Karper weg Uke dreht
sich wahrend des Falls nach hinlcs, landet
komplett auf dem Ricken, schlagt mit der
linkken Hand ab und hehalt beide Beme

wettgehend gestreckt i der Luft.

Tort list erst in der letzten Fhase des
Whurfs zemmen Griff an Ules Revers und
oreift =1 Ukes rechtern Ammel um. Sein
rechter Fuli ist auf der Matte aufgesetst
und zein lmkes Bein halt Kontalt mu Ulkes
rechtem Bem. Beide Pariner fallen Sette an
Sette und parallel zur Kataachse
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Yoko-guruma
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Tont und Uke gehen nach der Ausfihrung von Yoko-Gake zur Matterrmutte und bleiben 1n emem Abstand
won etwa einem Meter zum Mattenrmttelpunkt gegenitber stehen. Uke setzt semen linken Fuld wor und holt
it rechts zu einem Schlag mit der Hammerfaust zu Tons Kopf aus. Ton setzt ehenfalls seinen hinken Full
wor, um sich Uke =1 nahern und unter dem Schlag wegzutauchen.

Uke fithtt emen rechten Schrtt aus und
schlagt durch. Ton macht ehenfalls einen
rechten Schritt, stellt engen Kirperkontalk
1 Uke her, weicht so0 dem Schlag aus und
setet Ura-Mage an.

Uke etkennt die Wurfahzicht, umnschlingt
it rechts den Hals won Ton und heugt
den Oberledrper stark nach worne (in
Richtung der Katagquerachse ah), wmn Tort
z1 Boden zu zwingen und Ura-Nage zu
werhi dett.

Tort gibt detn Druck won Uke nach,
schwrinot sein rechies Bein zwischen die
Beme won Ule, 146t sich auf den Riicleen
fallen und wirft Ulke mit Yolo-Cunima,
wohel seine Arme Ukes Fallbewegung
gestreckt lunterher zeigen und mcht an die
Brust zuriickeezo zen werden.

Uke rollt gerade dber Tort hinweg, i etwa

langs der Kataguerachse, und beendet die
Bewegung in sicherem Parallelstand.
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Tort macht einen langen bogenformizen
Schntt rmut  semem rechten Fuli nach
hunten und zmeht Uke nach vorne aus dem
Cleichgewicht. Uke folegt diesem Zug mmut
emem groflen Schritt links vorwarts und
versucht sich aufrurichten.

Tont werlagert sein Gewicht auf den
rechten Full und driclt Uke daher leicht
nach rechts. Uke wermutet einen erneuten
Sumi- Gaeshi und  driclkt dagegen. Ton
giht diesem Druck nach, streckt sein linkes
Bein nach links aullen (etwa 459 zur
Kataachse und laGt sich niclowats auf
seme hnlke Serte fallen.

Uke wird durch Toriz fallenden Karper
und demn Zug seiner Arme nach vorne
gerissen. Er wersucht das Gleichgewicht
durch emen Schritt rechts vorwirts wie-
derzugewinnen, wird aber trotzdem dber
setnen rechten Full gezogen Er fihrt eine
Raolle rechts worwarts wn 45° Winkel zur
Kataachse auz und rollt ther seine rechte
Hand und zemen rechten Arm zum
sicheren Parallelstand.

Uke 1ot auf setner Aullenposition vnd Tori steht ithin in etwa einem Meter Abstand gegentiber. MNach emer
laarzen Pause setzen beide thren rechten Fuld wor und nehmen emnen tiefen Jioota et Dabei greifen sie mit
rechts unter der Achsel durch zum linken Schulterblatt und legen dort die Hand auf Wit links wird der rechte
Arm emgeklemmt. Beide Partner bauen Zug auf




