Nage No Kata

Fiir das An-und Ahoriflen sind werschiedene Formen tihlich, Am werbreitetsten izt die Form bet der Ton und
Ulke auf der roten Matte einlanfen, dort zo Joseld und dann mietnander angrifien, hevor sie die Iiatte mit
emnem Erdffungsschritt hetreten. Machdem die Mage-Mo-Kata m threr urspringlichen Form jedoch nicht auf
einer Wettkampfimatte mit roter Warnflache entstanden ist, ist dieses Zeremontell micht fest vorgezeben.
Draher st es ebenso miaglich, schrie von aulfen muyr Grullposition zu laufen oder auf der Innenflache direlg
etnmlanfen und das Angrilfen dort vormunehmern.

Entacheidend 1st letztendlich der Ahstand zwischen Tort und Uke nach dem Erdffoungsschitt Dieser sollte
wer his fanf Matten hetragen und hei einer angenommenen Innenfliche won fxé m, hietet es sich dann an
das Eanlaufen und An- und Ahgrilfen auf der roten Warnflache durchzufithren.

Bei abweichenden Mattengrilen tritt ein Konflikt zwaschen der Bedeutung won Warn- und Innenflache und
den Grulpositionen auf Der Eroffrungsschritt soll den Ubergang in den stilisierten Kampf zwischen Tori
und Ulke symbolisieren und sinvollerweise sollte mit diesem Schritt dann anch die Innenflache betreten
werden. Bei Kleineren oder grilleren IMattenflachen ist dann aber der Abstand zwizschen Ton und Uke =
gering how. @y groll

Wenn ireendmiglich sollte eine Matte mit einer Innenflache von 6= m (Bid 23) aufeelect sein In der
Standardform laufen Ton und Uke dann synchron und mthe auf der Warnflache ein, his sie die Kataachse
erreichen. Dort wverbeugen sie sich nach emer lurzen Pause nach worne zu Josela,

R Rt

Bettn Verbeugen sind die Fersen geschlossen und die
Fillle vorne gedffnet (ca. 45°-90° siehe Bild 24) Die
Hande liegen mit geschlozsenen Fingern zunéchst an den
Seten der Oherschenkelaulenseite und gletten hemmn
Vemeigen dann mr Cherschenkelvorderseite (Bald 25).
Der Winkel heim Vertbeugen betragt ca 45° und der
Blick geht mit, dasz heilit es wird nicht wersucht den
Blicklcontakt zu Josela wahrend des Verneigens aufrecht
1 erhalten.
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Mach dem Begrilien won Joseld drehen sich Ton und Ulke nach emem lurzen Verharren mieinander um und
stellen Blickkontakt her Wie die Drehbewegung wvorgenommen wird, 15t nicht worgegeben aber typischer-
weise heginnt hier Torl mit demn rechten Full und setzt dann den linken Fuld, wihrend es her Uke genan
umgekehtt 15t Auch nach der Drehung sind die Fersen geschlossen und die Falie vorne leicht gedffnet

Eald 27

Tort und Uke gehen dann synchron muerst auf das linke Knie und dann das rechte Knie herunter, wobei die
Fillle noch aufeestellt hlethen (Bild 29). Erst wenn heide Knie den Boden henihren, werden die Filie auf
dem Fulizpann abgelegt und die Partner setzen sich auf die Unterschenkel ab (Bald 307 Die Fille oder Zehen
iherlreuzen sich dabel nicht sondern werden nebenemnander abgelegt (Bild 33). Die Hiande liegen mit
geschlossenen Fingern etwa auf der Mitte der Oberschenkel und zeigen leicht nach mnen (Bild 300, Der
Oherkdrper ist anfrecht, der Kopf cerade und zwrizchen Tor und Uke hesteht Blickkontakt. Ein Zurechtlecen
des Gurtels heim Uhergang in den Kniesitz st nicht erforderlich

http://www.budopoint.de/Judo/NageNoK ata/nagenokata.html (4 of 20)23.04.2004 01:26:54



Nage No Kata

Mach eimer kurzen Konzentratiohsphasze verneigen sich Tori und Uke mieinander. Dabel gleten die Hande
auf den Oberschenkeln entlang wor zur Matte und werden dort in emem Abstand von ca. 10 cm voneinander
abgelegt. Die Fingerspitzen zeigen zueinander, so dass die Hande eine A1t Drejeck bilden, der Dawmen ist
jedoch angelegt (Bild 32). Der Kdrper wird nach worne gebeugt, his der Kopf etwa 20 cm-30 cm won der
Iatte entfernt 15t — daber darf das Gesall mcht von den Unterschenkeln abheben (Bald 310, Der Bhcldontalt
zwaschen Tort und Uke ward wahrend des Vermneigens aufgegeben und erst bein Aufrichten wieder herge-
stellt.

1 R .

Mach emner lurzen Pause erfolet das Aufstehen i umgekelyter Reihenfolge Zuerst richten sich Tori und
Uke auf thre Knie auf Dahet werden auch beide Fille aufoestellt, hewor muerst der rechte Fuld und dann der
linke Fuli gesetzt werden. Tort und Uke stehen sich dann auf der roten Warnflache cegentiher, die Fersen
geschlossen.

Mit einem hetonten, dynamischen Erdffrungsschritt (erstlinks dann rechts) wird dann die Matte betreten und
so stilistizch der Ubergang zum |, Kampf* ange zeigt.

LN e chh2

Daz Abgrillen am Ende der Nage-No-Kata erfolet i umegekelrter REethenfolge, Mach dem Ordnen der
Kleider nach der letzten Gruppe der Nage-Mo-Kata drehen sich die Partner mieinander und verharren lore.

Sie verlazsen die Innenfliche dann rmut einem betonten Schntt rickerarts (erst rechts dann lnks), um anf der
Warnflache abzukmen.

Das Ahkmen ward identisch zum Angriflien ausgefithrt Die Partner verneizen sich im Kniesitz muemander,

etheben sich dann (die Fersen geschlozsen), drehen sich mu Josela, werneigen sich zu Joseld und vetlassen
schlieilich die Matte.

Draz Verlazsen der Matte kann durch einen schrdgen oder seitlichen Schritt aus der Warnflache heraus aus-
gefithrt werden, oder aber heide Partner gehen synchron riclewarts auf der Warnflache entlang, um die Matte
g0z werlasser, wie sie sie betreten haben Bein Betreten oder Verlazsen der Matte sollte keine weitere
Verheugung durchgefithrt werden, da Josel heretts hegriilit wurde.

Te-Waza

Uki-Otoshi
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Ansgehend von der Position nach dem Erdffhungsschritt hewegt sich Tort mit ganzen Schritten zu Uke. Die
Bewegung heginnt mit emnem linken Schritt und endet mit emem betontem, letzten Schritt Ton und Uke
befinden sich nun i der nahen Distanz und Uke beginnt den Anenff mit dem Ergreifen won Revers und
Armel Dabet fihet er einen Cleitschritt durch und schiebt Tori nach hinten, um dessen Gleichgewicht zu
hrechen. Tori erfasst hei Ukes Angnff ebenfalls Revers und Armel, werhindert das Brechen des Gleichge-

wichts durch emen ausweichenden Glettschritt nach lunten und wersucht nun semerseits Uke nach vorne aus
der Balance zu zmiehen.

Uke spirt die Gefahr und setet mit emem zweiten, schnelleren Glettschnitt nach. Wieder weicht Ton dem
Druck won Uke aus und versucht ihn semnerseits aus dem Gleichgewacht = bringen.

Auch heim dritten Schritt greift Uke in
gleicher Weise an, aber Tont bricht den
Ehythrmus und fithrt statt eines dritten
Glettachritts etnen langen Schritt links
nach hinten durch und smit dabei auf das
linkke Enie ah. Seine Hande ziehen Uke
ither semen vorderen Full nach worne aus
der Balance Uke lkann das Machsetzen
dez hnleen Fules fir den dntten CGlet-
schritt mcht mehr durchfithren und fallt
statt dessen iher semen rechten Fuld in
einem langen, gestreckten Bogen an Tori
vorhel

Wahrend des Falls won Uke lést Ton
semen Griff an Ukes Fewvers und greift
mum rechten Arm won Uke wm In der
Endposition kniet Tori auf dem linken
Krie, das linke Bemn etwa 30°-45° zur
Kataachse, die Zehen aufgestellt und
blickt geradeaus. Es ist dies der emnzige
Wurf der MNage-Mo-Kata bhei dem Tort
Ukes Fall nicht nachhlickt (&hgesehen
won Ura-Mage, wo ein Machhlicken remn
techiisch micht miaglich 1st).

Seoi-Nage
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Uke und Ton gehen in Richtung Mattentmitte und hlethen i emem &hstand won etwa mwel Metern, die
Kataguerachse mwizschen sich, woneinander stehen.

Ule heginnt mit etnem ganzen Schrtt inks und holt dabed mit der geschlosszenen rechten Faust mum Schlag
aus. Bemm mwetten, rechten Schntt won Uke setzt Ton seinen rechten Fuld diagonal nach vorne und bningt den
linkeen Armn zum Schutz gegen den Schlaganeriff nach vorne. Wiahrend Ulee nun seinen Schlag vollendet,
dreht sich Tori durch Setzen seines linken Fulles mu Seoi-Mage et Dahet leitet er den Schlag mit seinemn
linken Arm leicht nach aulien ab und dhernimmt die Energie des Schlages fir die Wurfansfithrune Uke ward
ither Tons rechte Schulter geworfen und fallt entlang der Kataachse wor die Filde Tons.

Wahrend des Falls wvon Uke greift Ton mit der rechten Hand zum Armel um und richtet sich etwas auf Er
heohachtet den Fall von Uke und wartet das Aufstehen won Uke mit Zanshin ah.

Kata-Guruma
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Mach der Durchfiitbrung won Seoi-MNage begiht sich Uke m1 semer Aulenposition. Tori folgt entlang der
Kataachse und hleitht in naher Distanz (etwa zwel Full) stehen. Toris letzter Schritt erfolgt mit Betonung,

Ule filut muit rechts beginnend emen Glettschntt (rechter Fuld dann linker Fuld) aus und erereift Ton st
rechts am Revers und mit links am Armel Ton gibt diesem Angriff der thn nach hinten aus dem Gleichge-
wicht hringen soll, nach und greift ehenfalls. Er gleicht Ulkes Druck durch einen Glettschritt (inleer Fuld dann
rechter Fulf) und Zug nach hinten aus.

l‘t‘.;:. Ty

Ulke filut emen zwetten, starkeren und
schnelleren Anoriff in gleicher Weize aus,
den Tont in gleicher Weise abwelut, dabet
aber mt der lnken Hand =i emem
Innengriff an Ules rechtem Arnm umgrenft
und Zug authaut.

Auch bein dntten Schntt greaft Uke noch
etmal in gleicher Weise an Ton bricht
hier den Bhythmus der Bewegung und
getzt seinen hnkcen Fuld wett nach hinten,
daber taucht” er ab und zieht Uke auf
setnen Schultergirtel Durch fortoesetzten
Armmg und  Aufrichten des Oberlr-
pers (dabet linken Full auf Schulterbreite
heranmehen) warft Tort Uke ca 439
Kataachse nach vorne.

Uke schlagt rut gestrecktem Kiarper ein
Fad um Torizs Genick und wversucht die
Streclung  mdglichst  lange  heizhe-
haltenn (aber nicht auf Kosten einer kor-
relten Fallschulel). Tori greift wihrend
des Wurfs mit rechts zu Ukes Armel um
und sichert so dessen Fall ab.

Koshi-Waza

Uki-Goshi
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Uke setzt seinen linken Fuld geradlinig vor und holt zum Hammerschlag mit rechts aus. Ton setzt ebenfalls
setnen linken Fuld vor, aber diagonal auf die Kataachse Wahrend Ule einen ganzen rechten Schritt durch-
fithtt und it der Hammerfanst geradlinig won ohen auf Toris Stirn schlaet, dreht Tord durch Nachsetzen des

e

rechten Bemes zum Parallelstand in Uld-Gosha links e,

Sem linkes Bem steht zwaschen Ules
Bemnen auf der Kataachse und sem rechtes
Bem aulierhalh der Beme won Ulke Die
Hiften won Ton und Uke sind um etwa
halhe Hifthreite wersetzt. it der linken
Hand greift er in Girtelhidhe um den
Ricken won Uke =z deszen linker Huft-
selte.

Durch starke Hift- und Kérperrotation wm
die Kdrpetlangsachse, sowie Druck it
linkez und Zug mit rechts schleudert Tort
Uke lrewsfirmig um seme Hifte herum
ke landet leicht schrie zur Kataachse anf
setner rechten Seite und schliet mit rechts
ah.
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Ulke und Tori hewegen sich entlang der Kataachse mur Mattenrnitte und stehen sich dort m emem Ahstand
von etwa zwel Metern gegeniber, die Kataguerachse zwischen sich,

Harai-Goshi
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Mach der Ausfithrung won Uld-Goshi geht Uke mu seiner Aullenposition. Ton folgt mit ganzen Schritten his
auf nahe Distanz an Uke heran wobel der letzte Schritt mit Betonung ausgefihrt wird. Mach emer loarzen
Pause ergreift Uke Toris Revers und Armel und greift mit einem Gleitschritt (rechter Full dann linker Full)
worwarts an. Tort gibt dem Druck mit einem Glettschritt rickowarts (linker Fuld dann rechter Full) nach und
wersucht Uke nach vorne ans dem Gleichgewicht 2 hringen.

Uke folgt dern Zug von Tor und gredft mit
einem  zwettery, schnelleren  Gleitschntt
erneut an. Tort weicht wieder it emem
Clettachritt muiicly, oreift mit der rechten
Hand unter Ukes &chsel durch zu dessen
Schulterblatt und  wersucht mit  diesem
verhesserten Oniff Uke aufrunchten und
nach vorne aulier Balance mu ziehen.

Auch beim dntten Schnitt fithrt Uke emen
Clettschritt mut Druck nach vorne  als
Angniff aus. Tor bricht hier jedoch den
Ehythmus der Bewegung, setzt seinen
linken Full i emem Kreishogen etwas
zurick und dreht =1 Hara-Goshi ein
Durch das Fegen won Ukes Standbein,
sowie durch Zug mit links und Druck it
rechts ward ke geworfen,

Wahrend des Fall: greift Ton it der
rechten Hand zum linken Armel von Uke
urr, und sichert so dessen Fall Uke
schlagt mit links ab und landet leicht
schrig mir Kataachse wor den Fillen
Toris.

Tsurikomi-Goshi
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Mach der Ausfithrung von Harat-Goshi bewegt sich Ule mu seiner Aullenposition Torl folgt mit canzen
Schritten bis auf nahe Distanz an Uke heran woher der letete Schritt rit Betonung ausgefithrt ward. Mach
einer kurzen Pause ergreift Uke Toriz Reversund Armelund ereift mit emem CGleitschritt (rechter Fuld dann
linker Full) an Torl gibt dem Druck mit einemn Glettschritt rickswarts (inker Fuld dann rechter Fuli) nach und
wersucht Ulee nach worne ans dem Gleichgewicht zn hnngen.

Uke folgt dem Zug won Ton und greift mit
einen  weitetr,  schnelleren  Gleitachritt
erneut an. Tort weicht wieder mit emem
Glettschritt zuriicl;, fasst mut der rechten
Hand in den Kragen wvon Uke und versucht
it diesem wverbesserten Onff Ulke =u
strecken und nach vorne auller Balance zu
bringen.

Auch bewn drtten Schntt fithrt Uke emen
Gletschritt mit Druck nach vorne  als
Anenff aus, macht sich anforund der wer-
anderten Griffhaltung und i Antizipation
emer Hifttechnik jedoch steif Tort hricht
den Ehythtmus der Bewegung, setzt seinen
linken Full i einem Kreishogen zurick
und dreht =u Tsurdeommi- Gosht e Er
rutscht an der bloclierenden Hufte won
Uke worber nach unten und warft diezen
durch Zug mit links, Drucke nach oben mit
rechts und Streclung der Beine.

Wahrend des Falls won Uke greift Tor mit
der rechten Hand zum Armel von Uke um
und richtet sich daber auf Uke fallt ent-
lang der Kataachee vor die Fille Toris.

Ashi-Waza

Okuri-Ashi-Barai
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Ulke und Ton hewegen sich von thren Aulfenpositonen ausgehend, diagonal (in Fachtung Joselt) zu einem
Punkt auf der Querachse, der circa zwel Meter vom Mattenmittelpunlet entfernt 1t und stehen sich dort m
naher Distanz - die Kataguerachse zwischen sich - gegentber,

ke will mit seinem Standardenff oreifen, aber Tort st schneller, greift zuerst und drickt Ule mit einem
Settwartsschritt (recht dann links) nach rechts. Er 1406t ke dabet etwas Vorlauf so dass sein linker Fuld Ukes
rechtern Fuld folgen kann Uke gibt dem Druck mit einern Seitwirtsschritt nach und wversucht seinerseits Torl
zur Sette zu mehen

Tonn fithtt emen zwetten, schnelleren
Settwartsschritt durch und driclkt dabet
Ukes rechten Ellenhogen an dessen Kor-
perseite. Uke folgt dern Druck und fithet
ehenfall: einen wetteren Semwiartsschritt
durch.

Beitn dritten Settwértsschntt setet Tont
seinen rechten Full etwas weiter nach
rechts und nimnt it semer linken Ful3-
sohle Kontakt m1 Ukes rechtem Fuszspann
hzw. Fulllmichel auf Zemn linker Fuld
folgt dem drtten Settwartsschrtt won Ulke.
Er fiuhrt Ukes Fille geschlozeen
misammen  und  fegt sie unter Ukes
Schwerpunlgt nach rechts weg. Dahet
driclt er muit beiden Armen nach oben
um Ukes Bemne zu entlasten.

Wahrend des Falls von Ulke greift Ton mit
der rechten Hand zum Anmel von Uke um.
Uke fallt leicht schrag mur Katagquerachse
auf seine linke Seite und schlagt mit der
linken Hand ah.

Sasae-Tsurikomi-Ashi
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Mach der Ausfithrung von Oloi- Achi-Barat geht Uke diagonal mu semer Aullenposition Tori folet st
ganzen Schrtten hizs auf nahe Distanz an Uke heran, wohel der letzte Schritt mit Betonung ansge fihet wird.
MNach einer kurzen Pause ergreift Uke Toris Revers und Armel und greift mit einem Glettschritt (rechter Ful
dann linker Fulf) an. Tort giht dem Druck mit emnem Gleitschntt riclowrgrts (hnker Full dann rechter Fuld)
nach und versucht Uke nach vorne aus dem Gleichgewicht zn bringen.

Uke folgt dem Fug won Ton und greift mit emem zweiten, schnelleren Glettschritt (rechter Fuld dann hnker
Full) erneut an. Tont weicht wieder it emem Glettschntt (inker Fuld dann rechter Fuld) muricl, setzt den
rechten Fuld aher nicht ab sondern fithrt diesenin enem Halkbhogen weiter nach schrag hinten aulfen.

Ule spirt diesen Rhythmuswechsel wver-
steift sich und bringt seinen rechten Fuld
nach vorne, um emen driten Gleitschntt
auszufithren. Tori stoppt diesen Gleit-
schritt wahtend der Bewegung, mdem er
das Gewicht auf semn rechtes Bein verla-
gert, sich zunicklehnt und den workom-
menden Full wvon Uke mit seiner linken
Fullsohle blockiert Er zieht Uke Gber
dessen blockiertes rechtes Bein und Uke
fallt kopfither an Ton worbei Er landet
leicht wersetzt aher parallel zur Kataachse
auf semer linken Seite und schliet st

lirkes ab.

Wahrend des Falls won Uke dreht sich
Tort mit dem Setzen semes linken Ful3es
und MNachmehen des rechten Fulles um
180° nach links mn den Parallelstand, um
ein Cegensewicht zu Ulkes Fallbewegung
i1 hilden. Dahet goreift er mit der rechten
Hand zy Ukes Arnmel wn und kontrolliert
dezsen Fall

Uchi-Mata
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Tort und Uke hewegen sich aus thren Positionen nach Sasae-Teurilcomi- Ashi zum Mattenmittelpunlct und
stehen sich dort dann i mittlerer Distane (etwa em Meter) gegeniher. Tort und Ule setzen glewchzeitig den
rechten Fuli um eine halbe Schrittlange vor und fassen sich i Standardenff (rechts am Revers, links am
Armel).

Tort meht Uke mit den Armen in einer kreisfirmicen Babn um seinen worderen Fuld herum, indem er muerst
den linken Full nach links aullen setzt und dann den rechten Fuli aufhalbhe Schulterbreite nachzieht (Stemm-
achritt). Ule folgt dem Zug Torts mit einem grolfen, hogenfirmigen Schritt inls und zieht dann seinen
rechten Full auf Schulterbrette nach.

Tont filut einen wetterer, schnelleren
Schritt m dieser Weize aus und Uke folgt
i etner Kreishewepune, Der dritte Schritt
witd won Tort werkdirzt ausgefilhrt  Er
meht Ule it Kreishogen hinter sich heran
und schwnngt mit dem rechten Bein zwa-
schen Ukes Beinen nach hmnten durch
Drahei fegt er mit der Oherschenkelnick-
sette seines rechten Beins die Cherschen-
kelmnenszette won Ulkes hnkem Bem.

Ulke wersucht het Toris Fug emen drtten
Schrtt durcheufihren, wird aber heretts
heim Setzen des linken Fulles ausgehobern,
meht aber totzdem seinen rechten Fuld
nach, um sein Gleichgewicht m retten
Tont hat sich mn Verlauf der gesamten
Bewegune um 1507 gedreht und wirft Ulke
entlang der Kataachse.

Wahwend Ule fallt greift Ton mit seiner
rechten Hand zum Armel won Uke urn
und kontrolliert so Ules Fall Uke landet
leicht schrég myr Kataachse auf semer
linken Beite und schlaet mit links ab,

Ma-Sutemi-Waza

Tomoe-Nage
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Von den Aullenpositionen gehen Ton und Ulke mit ganzen Schritten (linkes beginnend) nur Matterrritte und
treffen sich dort in etnem Ahstand von etwa einermn Meter. Der letzte Schritt ward jewedls mit Betonung aus-

gefithrt. Beide setzen nach einer larzen Pause gleichzeitie den rechten Full eine halhe Schrittlange wor und
fazsen einander im Standard gnff

Ton setzt dann seinen rechten Full um eine weitere halhe Schrittlange nach vorne und wersucht Ulke nach

hinten aus detn Gleichgewicht zu bringen Uke gibt dem Druck nach und setzt semnen linken Fuld einen
hathen Schritt nach hinten.

Ton schiebt Uke nun it zwel ganzen Schntten und zunehmender Gesclrwrndigheit nach hinten. Uke 140Gt
sich zurickschieben, weicht dem Druck
tnit ganzen Schritten nach hinten ans, haut
aher munehmend mehr Gegendruck auf
Mach dem letzten Schntt bringt Ton
seinen linken Fuld auf Hohe des Rechien
und greift mit der linken Hand unter Ukes
Arm mm Doppelreversenff um. Er setzt
sich ah, bringt dabei seinen rechten Fuli in
Ulkes Letste und wirft it Tomoe-Nage.

Ule wird durch das Absetzen won Ton
nach worne gezogen Er hringt muerst
semmen hinken Fuld auf die Hihe semes
rechten Fulles wor und fihrt dann emne
Folle rechts worwarts  entlang  der
Kataachse avs, wobel er die Weite der
Folle iber das Setzen des rechten Fulies
steuett.

Tont hletht auf dem Boden liegen der
linke Fuli aufgesetzt, der rechte Fuld m der
Luft und das Geszald leicht vom Boden
ahgehoben, Die Hinde werden wiahrend
Ulces Fall an die Brust muriickeezozen und
Ton hlickt Uke lunterher.

Ura-Nage
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Ton steht nach Tomoe-Mage links ohne Pause auf und hewegt sich entlang der Kataachse auf Ulke m Uke
drebt sich nach seiner Rolle fir Tomoe-Mage links ebenfalls ohne das sonst typische Verharren um, und
hewegt sich auf Uke m.

Sobald sich Uke auf etwa zwei Meter an Toni angendhert hat, setzt er seinen linken Fuld wor und holt st

rechts zum Schlag mit der Hammerfaust aus. Tort hewest sich synchron zu Uke und bringt ehenfalls seinen
linken Full nach worme.

Ule fithtt ethen ganzen Schritt it rechts
aus und schlagt mit seiner Faust direlct won
oben =1 Toris Kopf Tor weicht dem
Schlag aus indem er seinen rechten Fuld
vorne setzt, unter dem Schlag wegtaucht
und Kirperkontalt zu Uke herstellt. Toris
rechte Hand drickt (Fingerspitzen nach
ohen zeigend) m Hihe won Ulkes Girtel -
knoten nach oben und die linke Hand
oreift um Ukes Ricken herum (Hand hegt
oy auf).

Wahrend Ulke seine Schlaghewegung
fortzetzt, hebt Torn Uke aus mdem er die
Hifte worschiebt, die Bemne etwas strecldt
und Uke iher sich hinwegzieht Tort fallt
gerade auf beide Schulterblitter, heude
Fiille sind aufgesetzt und und die Hifte ist
won der Matte abgehoben. Gegen Ende der
Wurthewegung lést Tori seinen Griff
fitlbrt die Hande aher Ukes Fall nach

(Hande nicht zum Kérper mulickziehen).

ke fithrt emen freien Fall rechts vorwéarts
aus und landet mit detn gesamten Korper
gleichzeitiz auf der Matte. Er schliet mit
linkes ab und steht dann ohne Pause wieder

auf um den Aneriff fir den zwetten Ura-
Mage durcheufiihren

Sumi-Gaeshi
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Mach Ura-Nage stellt sich Ulke auf seine Auffenposition mit Blick zur Mattenmutte. Tori steht ebenfalls auf
und geht entlang der Kataachse mit ganzen Schritten bis anf eine Entfernung won etwa etnem Meter an Uke
heran

Ton und Uke setzen beide thren rechten Fuld wor und gehen in einen tiefen Jigotal herunter. Sie fassen sich
gegenseitie mit rechts unter der Achsel durch mum Schulterblatt und kletnmen mit links den Oherarm des
Partners emn. Dne Hande sind nur aufgelest und berde Partner haven Zug auf

Ton Thernimmt die Initiative, macht einen grolfen hogenfirmigen Schritt mit rechts nach hinten und maingt
Uke darnit, mit einem groflen Schritt links zu folgen. Uke wersucht sich dem Zug zu widersetzen und nichtet
sich etwas auf Tor unterstitzt dieses Aufrichten indem er mit setnen Arnmen nach oben drackt und gleich -
zeitiz seinen linken Fuld an seinen rechten
Fuli heranrieht, dabetr aber wetterhin starls
meht. Das Aufrichten won Uke erfolgt mit
einem  gewissen  Widerstand und  die
gesante  Bewegung  werlangsamt  sich
daher, hiz s durch das  folgenden
Ahzetzen won Ton  wieder Schwung
cewitint und starle beschleunigt.

Uke muss dem Zug weiter folgen und
bringt semnen rechten Full nach worne.
Wahrenddessen setzt sich Tori ab, dricld
it szemem rechten Fullspann an Ukes
linke Oherschenkehnnenseite und meht
ke i einem Bogen tber sich hinweg,

Uke fallt dber Toris linke Schulter und
steht nach emer Rolle rechts wvorwarts,
entlang der Kataachee, auf Tori fithrt
seme Hande der Fallbewegung Ulkes nach,
zieht sie dann aber an die Brust municle
Sein linker Fuld st auf der Matte, sein
rechter Fuli 1st m der Luft und die Hifte
ist leicht won der Matte abgehoben.

Yoko-Sutemi-Waza

Yoko-Gake
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Mach dem Crdnen der Kleider geht Tori mit ganzen Schritten (links heginnend) his auf nahe Distanz an Uke
heran, der auf setner Aulenposition wartet. MNach etner kurzen Pause greift Uke mat Standarderiff und etnem
Glettschritt vorwéarts (rechter Full dann hnker Fuld) an und versucht Toriz Gleichgewicht nach hinten m bhre-
chen. Tort vereitelt dies durch einen answeichenden Glestzchritt nach hinten (linker Fuld dann rechter Ful3)
und zieht daber Uke nach vorne.

Ulke stellt zein gefahrdetes Gleichegewicht durch eten weiteren, schnelleren Glettschritt nach worne wieder
her und greift erneut durch Druck an Tori weicht diesem Angnff wiederum durch emmen Gleitschntt nach
hinten aus und driclt dabel mit sener inken Hand Ukes rechten Ellenbogen nach mnen. Ukes Ohedodrper
wird damit leicht nach links werdreht und aufgerichtet.

Ulke greift ein letztes mal mit etnem Gleitschritt nach worne an Torl weicht auch diesem it etnem etwas
lairzerem Glettschritt nach lunten aus und
verstirld semen Druck mit der linken
Hand Ulke wird durch diesen Drck um
etwa 45% nach linls verdreht und sowert
aufrerichtet, dass er auf den Zehenspitzen
i stehen kommt. Sein Haupteewicht lastet
mun auf dem klemen Feh des rechten
Fuliez aber beide Filie berihren den
Boden.

Tont werlagert szein Gewicht auf dem
rechten Ful3, 1la3t sich riclowarts auf seme
linke Sette fallen und stof3t dabel mit der
Fulisohle des hnken Fulles Ukes rechtes
Bein unter dessen Korper weg Ulke dreht
sich wiahrend des Falls nach hnks, landet
Lomplett auf dem Ricken, schlist mit der
linken Hand ab und behalt beide Beme

weitgehend gestrecld in der Luft.

Tort last erst in der letzten Phase des
Wurfs seinen Gnff an Ulkes Rewers und
greift m1 Ukes rechtem Ammel um. Sein
rechter Fuld 1st auf der MMatte aufoesetst
und semn linkes Bem halt Kontalkt m Ulkes
rechtem Bemn. Beide Parmer fallen Seite an
Serte und parallel zur Kataachse.

Yoko-Guruma

http://mww.budopoint.de/Judo/NageNoK ata/nagenokata.html (18 of 20)23.04.2004 01:26:54



Nage No Kata

Tort und Ule gehen nach der Auvsfitbrung won Voko-Gake zur Mattenmtte und blethen in etnem Abstand
vor etwa einern Meter zum Mattenmittelpunkt gegeniiber stehen, Uke setzr setnen linken Fuld vor und holt

it rechts 1 emnem Schlag mit der Hammerfaust zu Tons Kopf aus. Ton setzr ehenfalls seinen linken Full
war, um sich Uke zu nghern und unter dem Schlag wegzutauchen.

Uke fihet emnen rechten Schritt avs und
schlagt durch. Tor macht ehenfalls einen
rechten Schritt, stellt engen Korperkontals
2y Ulke her, weicht so dem Schlag aus und
setzt Ura-Mage an.

Uke erkennt die Wurfahsicht, umschlingt
it rechts den Hals wvon Ton und heugt
den Oherkdrper stark nach wome (i
Richtung der Kataguerachse ab), wn Tor
@1 Boden zu zwingen und Ura-Nage zu
verhindert,

Tort ght detn Druck won Uke nach,
schwingt sein rechtes Bein mwischen die
Beme won Uke, lalt sich auf den Riclen
fallen und wirft Uke mit Yoko-Suruma,
wohet seine Arme Ukes Fallhewegung
gestreclt hinterher zeigen und nicht an die
Brust zuriickgezo gen werden.

Ulkee rollt gerade iher Tori hinweg, in etwa
langs der Kataguerachse, und beendet die
Bewegune i sicherem Parallelstand.

Uki-Waza
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ke 15t anf seiner Aulenposition und Tort steht tun in etwa etnern Meter Abstand gegeniber. Mach einer
lurzen Pause setzen heide thren rechten Full vor und nehmen einen tiefen Jigotal ein. Dabed greifen sie mit
rechts unter der &chsel durch zum linken Schulterblatt und legen dort die Hand auf Wit inks ward der rechte
Arm emgeldemmt. Beide Partner bauen Zug auf

Ton macht emnen langen hogenfirmigen
Schritt mut  semmem  rechten Full nach
tunten und zieht Uke nach vorne aus detn
Gleichoewicht. Uke folgt diesem Zug mit
einem grollen Schritt links worwarts und
wersucht sich aufeunichten.

Ton  werlagert zem Gewicht auf den
rechten Fufd und driclt Uke daher leicht
nach rechts. Uke wermutet emen erneuten
Surni-Caeshi und  drickt dagegen. Tort
oiht diesem Druck nach, strecls sein linkes
Bein nach links aulen (etwa 459 zur
Kataachse und laft sich nickewarts aof
seine hinke Seite fallen.

Uke wird durch Tors fallenden Kirper
und dem Zug seiner Arme nach vorne
genissen. Er wersucht das Gleichgewicht
durch emen Schritt rechts wvorwirts wie-
dermigewinten, wird aber trotzdem tber
setnen rechten Full gezogen. Er fithrt eine
Rolle rechts worwérts un 45° Winkel zur
Kataachse aus und rollt iher seine rechte
Hand uwnd semen rechten Arm zum
sicheren Parallelstand.
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