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1 Einleitung und Begriindung zur Wahl der Freien Darstellung

Im Verlauf der Zusammenstellung meiner Kata und dem vielfachen Uben der Techniken
stellte sich immer detaillierter heraus, dass sich FuBhebel elegant und mit geschmeidigen
Ubergingen sinnvoll in viele Technikkombinationen einbringen lassen.

Insbesondere in den ausgewéhlten Gruppen der Kata, die sich an den Pr'L'lfungsf'aichern1 aus
dem Ju-Jutsu 1x1° orientieren, trifft dies zu.

FuBhebel bieten sich ideal an, wenn Wiirfe mit einem Griff an die Beine ausgefiihrt werden
wie z.B. Beingreifer, Ausheber oder viele Selbstfallwiirfe. Dies ist auch der Fall, wenn Wiirfe
mit dem Stock durchgefiihrt werden oder beim Ubergang vom Stand in den Boden.

Es bieten sich diverse Ubergiinge fiir FuBhebel aus dem Stand zum Boden an: Beispielsweise
im Sprung, beim Fallenlassen oder in der Rolle. Hier beginnt die Hebelwirkung bereits und
beim Bodenkontakt hat sich seine Wirkung vollstiandig entfaltet.

Eine weitere Stiarke von FuBhebeln ist, dass sich diese insbesondere fiir korperlich
schmichtigere Menschen anbieten, da sie von der Dynamik, Uberraschung und Schnelligkeit
leben. Die FuBknochel sind erheblich schwerer zu verteidigen als andere Extremitéten. Ein
herausziehen oder —winden bzw. herausdrehen aus dem Hebel ist schwerfilliger als beim
Handgelenk, Ellenbogen und Schulterapparat. An FuBhebeln zeigen sich ein Grundprinzip
von Kampfsportarten, nimlich das Gewinnen durch technische Uberlegenheit.

Somit soll sich das Beschriebene in den fiinf Abschnitten der Kata wiederspiegeln.

FuBhebel im Ju-Jutsu sind ein vernachlissigter Bereich, aber gerade bei dem Brasilianischen
Jiu-Jitsu®’ und den Mixed Martial Arts im Kommen.

Ersteres gewinnt durch die Eingliederung des Newaza im Wettkampf als eigensténdiger
Bereich neben dem Duo und Fighting zunehmend an Bedeutung. Hierdurch wird auch das Bjj
intensiver einbezogen. In dem Wettkampfbereich sind je nach Gurt- bzw. Wettkampfklasse
und Regelwerk diverse Beinhebel erlaubt. Diese sind den fortgeschrittenen Graduierungen
vorbehalten, da die Verletzungswirkung von FuBhebeln oft verheerend ist. Insbesondere von
dem Fersendrehhebel, da er sehr schnell wirkt. Setzt ein gefiihlter Schmerz ein, ist es bei
diesem Hebel oft zu spit zum Abschlagen.

Somit sind manche FuBhebel eher fiir die Selbstverteidigung gedacht als fiir den
Wettkampfsport.

Dass FuBhebel dullerst effizient und tiberraschend sind, zeigt auch das russische Sambo. Hier
gelten sie als Charakteristika und sind historisch seit langem ein fester Bestandteil der
Kampfsportart und Lehrer des Gracie BJJ.

Trotz allem werden FuBhebel selten angewendet und nehmen in vielen Kampfsportarten eine
Nischenfunktion ein.

Folglich konnen FuBhebel ein Alleinstellungsmerkmal des Ju-Jutsu bilden. Sie stellen eine
Starke des JJ dar, wiirde man die breite Auswahl an FuBhebeltechniken aus dem Bereich des
Wettkampfes und der Selbstverteidigung verbinden.

Diese Kata soll einen Beitrag leisten, dass FuBBhebel stirker in den Vordergrund im Ju-Jutsu
riicken.

' Ju-Jutsu 1x1 2012, S. 264 ff.

? Grundlage dieser Ausarbeitung ist das Ju-Jutsu 1x1 in der aktuellsten Fassung, hier die Ausgabe 2012. Leider
wird Ausgabe 2015 frithestens im August 2015 lieferbar sein, so der Verlag.

? Nachfolgend als BJJ bezeichnet



2 Erlauterung des zugrunde liegenden Prinzips der Fu3hebel

FuBhebel folgen dem Prinzip der Hebeltechniken4, dem ,,Kansetsu-waza““. Grundséitzlich kann
ein Gelenk bei Hebeltechniken durch eine Uberstreckung, eine Uberbeugung oder eine
Verdrehung des Gelenkes angegriffen werden. Diese drei Richtungen konnen teils
miteinander verbunden werden. Die menschlichen Extremitéiten haben Kugelgelenke oder
Schaniergelenke. Es gibt weitere Gelenkarten, wie z.B. das Sattelgelenk am Daumen und
andere. Im Fokus dieser Ausarbeitung stehen die beiden relevanten Gelenkarten fiir FuBBhebel,
die in zwei Kategorien aufgeteilt sind:

e Schaniergelenke und
o Kugelgelenke

Das Knie ist ein Schaniergelenk und das Sprunggelenk ein Kugelgelenk.

Unter Beinhebeln werden im JJ 1x1 Ful3-, Hiift- und Kniehebel verstanden”. Aufgefiihrt
werden in der Stoffsammlung Beinstreck — und Beinbeugehebel, Hiifthebel sowie der
Beinriegel, FuBhebel und der Fersendrehhebel. Des Weiteren der Schulterbeinzug,
Beindurchzug und Beininnenhebel®. Es wurden hiervon fiinf Hebel ausgewihlt, deren Prinzip
kurz zusammengefasst wird:

Beinstreckhebel wirken auf das Kniegelenk durch Uberstreckung des Beines.
Beinbeugehebel oder auch Kniekompressionshebel oder Kniequetsche wirken durch eine
Beugung des Kniegelenkes iiber den biomechanischen Bewegungsspielraum hinaus tiber
einen Gegenstand (z.B. Stock) oder eine Extremitédt (Knochel oder Unterarm) in der
Kniekehle.

Beinriegel werden auch Achilleslock im Angloamerikanischen-Raum genannt.

Der Hebel wirkt auf die Achillessehne und den Knochel durch eine Uberstreckung vom
Spann.

FuBhebel wirken durch Uberstreckung des FuBspanns oder durch seitliches Verdrehen der
Ferse oder des FuBlspanns auf das FuB3gelenk.

In dieser Kata gibt es zwei Fuhebel: Den Fersendrehhebel und den Fuldrehhebel.
Fersendrehhebel werden im englischsprachigen auch Raum als Heelhook bezeichet. Durch
eine Verdrehung des Fulles an der Ferse/ des Hackens entsteht der Hebel. Dieser kann auch
auf das Kniegelenk wirken.

FuBdrehhebel heillen im englischsprachigen Raum Figurefour oder Toehold. Der Griff setzt
an dem Spann, bzw. auch an dem groflen Zeh an. Durch eine sichelférmige Verdrehung wird
das Sprunggelenk verhebelt.

Im Umkehrschluss zum vorherigen Hebel miisste dieser demnach eigentlich als Spanndreh-
hebel bezeichnet werden. Jedoch ist er nicht aufgefiihrt im Ju-Jutsu 1x1’. In vielen anderen
Kampfsportarten ist der Hebel weitverbreitet, u.a. auch im BJJ und Combat Submission
Wrestling. Hier soll demnach der Vorschlag gemacht werden, dass sich stetig aktualisierende
Ju-Jutsu 1x1 und die sich weiterentwickelnde Stoffsammlung fortzuschreiben und den
FuB3drehhebel aufzunehmen. Die freie Darstellung zeigt wie vielfiltig die
Anwendungsmoglichkeiten und Varianten dieses Hebels sind.

* Ju-Jutsu 1x1 2012, S. 269
3 Ju-Jutsu 1x1 2012, S. 167
® Ju-Jutsu 1x1 2012, S. 320 ff.
"Ju-Jutsu 1x1 2012, S. 320 ff.



3 Praktische Darstellung

In diesem Kapitel wird die gesamte freie Darstellung und deren Ablauf detailliert aufgezeigt.
Die Kata ist in fiinf Teile unterteilt, in denen jeweils fiinf Hebel gezeigt werden.

Zuerst werden die fiinf ausgewihlten Fuhebel erortert, um dann die Einteilung der Gruppen
zu begriinden.

Gefolgt von einer Erkldrung jeder der 25 einzelnen Technikabfolgen.

Letztlich wird die duBlere Form und Ausfiihrung der Kata erldutert.

3.1 Beschreibung der fiinf Fulhebel

Der Aufbau der Kata umfasst fiinf Gruppen: A - E. Diese sind jeweils in die folgenden fiinf
Hebel untergliedert:

1. Beinstreckhebel

2. Beinbeugehebel

3. Beinriegel

4. Fufldrehhebel oder Fu3streckhebel
5. Fersendrehhebel

Varianten der fiinf Hebel werden in den einzelnen Teilen der Kata demonstriert, um die
Vielschichtigkeit der Anwendungen zu zeigen.

1. Beinstreckhebel

Toris Hiifte wird nach vorne gestreckt und synchron wird der gesamte Schultergiirtel nach
hinten gezogen. Die Knie flankieren das Bein Ukes und iiben Druck aus. Tori versucht die
Hebelwirkung zu maximieren, dazu wird versucht sich auf den Bauch von Uke zu setzen, um
einen moglichst langen Hebelweg zwischen Hiifte und Ferse zu erreichen.

Damit sich Uke dem Hebel durch Drehen des Fu3es und Beugen des Knies nicht entziehen
kann, liegt der Innenrist seines Fu3es eng an Toris Wange oder Hals.



2. Beinbeugehebel

Tori legen seinen Knochel, den schmalsten Bereich hiervon, in die Kniekehle von Uke.

Beide Hénde greifen iiberlappend auf den oberen Abschnitt des Spanns von Ukes Fufl um den
Hebelweg zu verldngern. Tori legt sich ins Hohlkreuz und zieht mit dem gesamten
Schultergiirtel und den Armen Ukes Fuf} zu sich, gleichzeitig driicken beide Beine den
FuBschaft in die Kniekehle. Tori setzt einen Fufl auf den anderen, zum einen erhoht dies den
Druck, zum anderen konnte Uke Tori mit derselben Technik kontern, wenn Tori seine eigene
Kniekehle iiber seinen rechten Full legen wiirde.




3. Beinriegel

Tori driickt mit seiner Schulter Ukes Spann nach unten, dazu wird mit der Speiche
Druck auf Ukes Achillesehne ausgeiibt, in dem Tori beide Arme hochzieht und sich
ins Hohlkreuz legt. Ebenfalls wird die Hiifte Toris in einer Gegenbewegung dazu
nach vorne geschoben. Legt sich Tori auf seine Seite oder dreht sich weiter auf den
Bauch wie in Abbildung 2 wird der Hebel verstérkt und Uke kann sich immer
schwieriger aus dem Hebel befreien.

4. FufB3drehhebel

Tori umgreift den oberen Teil von Ukes Spann, driickt diesen zusammen und beugt
dabei leicht die Zehen von Uke. Der Unterarm von Tori zieht den Knochel von Uke an
seine Brust, hierbei iibt die Speiche Druck auf den Knochel Ukes aus. Tori bringt
seinen gesamten Schultergiirtel mit in die Rotationsbewegung der Arme hinein. Wird
Ukes Bein angewinkelt verstirkt sich der drehende Hebel auf das Sprunggelenk.




5. Fersendrehhebel

Tori klemmt den Innenrist von Ukes Fuf3 unter seine Achsel, dabei driickt Toris Schulter nach
unten. Der Gegendruck wird erzeugt, indem der Unterarm, hier die Speiche die Ferse Ukes
hochzieht. Flankieren gleichzeitig beide Knie eng Ukes Bein und iiben Druck auf das
angewinkelte Bein aus, so wird der Hebel verstirkt. Die Drehbewegung aus dem Becken und
dem Schultergiirtel Toris maximiert die Hebelwirkung.

Dieser Hebel unterscheidet sich von dem Fu3drehhebel, da die Wirkung auch auf das Knie
zielt.

3.2 Ubersicht Einteilung in Gruppen
Die fiinf Abschnitte behandeln die Thematiken:

Weiterfiihrung von Wiirfen

Weiterfithrung von Hebel- und Wiirgetechniken

FuBhebel als Gegentechnik

FuBhebel mit dem Stock

Varianten auflerhalb des Priifungsprogrammes von Fuf3-, Hiift- und Kniehebeln

monwy

In Gruppe A wird bei jedem durchgefiihrten Wurf an die Beine des Gegners gegriffen, um
diesen zu Boden zu bringen. Hieraus ergibt sich ein nahtloser Ubergang zu FuBhebeln.

In allen gewihlten Beispielen setzt die Hebelwirkung bereits beim Ubergang Stand zum
Boden ein, wiirden die Hebel angezogen. Durch die Rollbewegung oder ein Sich-fallen-lassen
des eigenen Korpers wiirde nach dem Griffansatz zur Hebeltechnik unmittelbar das jeweilige
Gelenk verhebelt werden und damit verletzt sein. Um den Partner in der Darbietung nicht zu
verletzen und die Technik zu akzentuieren, wird erst am Ende auf dem Boden gehebelt.

Gruppe B verdeutlicht in der Abfolge der Techniken jeweils den Uberraschungseffekt, der
entsteht, wenn obere Extremititen wie die Arme oder der Hals angegriffen werden und der
Gegner seine volle Aufmerksamkeit auf diese richtet, um dort den Hebel oder Wiirger zu
verhindern. Insbesondere hierbei bietet sich der schnelle Wechsel an die Beine an, um einen
abschlieBenden, erfolgreichen Hebel umzusetzen.

Die letzte Technikkombination dieser Gruppe zeigt ein anderes Prinzip der Weiterfiihrung.
Nach dem Ansatz zum Beinstreckhebel, der auf das Kniegelenk wirken soll, wird am anderen
Bein, das nichstgelegene Gelenk, hier der Knochel, mit einem Fersendrehhebel angegriffen.
Héufig wird versucht, Kniehebel durch schlichtes anziehen der Beine zu vermeiden. Dabei



vergisst der Verteidigende aber seine Knochel, da diese unmittelbar dem Angreifer

durch das Anziehen der Beine nidher gebracht werden. Der nun exponierte Full wird dem
Anderen angeboten und muss schlichtweg nur ergriffen und fiir einen weiteren Hebel im
Ablauf der Weiterfithrungstechniken gedreht werden. Im sportlichen Wettkampf kann der
vielleicht etwas ,,holprige* Eingang zum allseits bekannten Beinstreckhebel nun als Finte
dienen, um final mit dem Fersendrehhebel den Kampf zu beenden. Wesentlich effektiver wire
es aus der Perspektive des Verteidigers neben dem Anwinkeln des Beines auch einen Arm des
Angreifers zu fixieren. Dann ist es sehr schwer mit nur einem Arm einen FuBBhebel am Gegner
durchzusetzen.

Gruppe C zeigt wie FuBhebel im Verlauf einer Verteidigungshandlung gegen Ju-Jutsu-
Techniken als Kontertechnik angewendet werden.

Zum einen bieten sich die gegnerischen Beine hiufig fiir Gegenangriffe an, insbesondere
wenn Uke mit seinen Beinen die Arme von Tori angreift, wie beim Armstreckhebel oder
Seitstreckhebel. Ebenfalls ergibt sich ein idealer Konterangriff wenn Uke seinen Kndchel in
die eigene Kniekehle legt. (C.4.) Da der Fokus von Uke auf dem Wiirger liegt ist der
FuBhebel sehr iiberraschend.

Des Weiteren nutzt auch C.2. diesen ,,Uberraschungsmoment“.

Zum anderen wird gezeigt, dass verdrehte Hebel schneller wirken als gestreckte...
verdrehte FuBhebel schneller wirken als gestreckte

FuBhebel. (vgl. C.5. Der Beinriegel gegen den Fersendrehhebel.)

Gruppe D zeigt, dass FuBhebel in Verbindung mit dem Einsatz eines Stocks hoch effizient
sind. Im Zuge der Abwehrhandlung von Stockangriffen kann der dem Angreifer
abgenommene Stock zur weiteren Verteidigung benutzt werden. Hierbei gibt es einen
fliisssigen Ubergang von Wiirfen mit dem Stock zur niichsten Technik, den FuBBhebeln.

Es wird derselbe Ansatz wie in Gruppe A verfolgt, wird ein Wurf ausgefiihrt, indem an die
Beine gegriffen wird, hier mit Unterstiitzung des Stockes, liegt es auf der Hand, den Stock im
weiteren Ablauf der Verteidigung einzusetzen. Insbesondere mit dem Stock sind FuBBhebel
duBerst wirksam.

Gruppe E weicht von der vorgegebenen Gliederung in jeweils fiinf Fuhebel ab. Es werden
weitere Varianten von Hiift- und Bein- sowie FuBhebeln gezeigt. Hier kann die Hebelwirkung
auch auf andere Bereiche des Beins wirken, so z.B. auf die Schenkelinnenseiten, die
Adduktoren (vgl. E.3.) oder auf die Leistengegend wie beim Hiiftdrehhebel.

Ein ,,Verknoten‘ oder mehrmaliges Umschlidngeln der Beine potenziert die Hebelwirkung
erheblich. Hierfiir werden die Hebel E.2. und E.4. demonstriert.

3.3 Abfolge der Technikkombinationen

A. Weiterfithrung von Wiirfen

1. Angriff: GroBBe AuBensichel: Uke steigt mit dem rechten Bein aus: Tori macht
einen Beinrollwurf, Beinstreckhebel. li

2. Angriff: GroBe Innensichel: Uke steigt mit dem linken Bein aus: Tori macht
einen gerollten Beinbeugehebel. li

3. Angriff: Hiiftwurf: Uke sperrt die Hiifte mit der rechten Hand: Tori hebt mit einen
Handrad Uke aus, beide Beine Ukes werden diagonal gekreuzt, Beinriegel. li

4. Angriff: Schenkelwurf: Uke setzt sein linkes Bein nach hinten: Tori wirft mit
einer Doppelhandsichel, gefolgt von einem gerollten FuB3drehhebel. li



5.

Angriff: Hiiftfegen: Uke nimmt sein rechtes Bein nach hinten: Tori vollfiihrt den
Schaufelwurf und setzt einen Fersendrehhebel an. li

B. Weiterfiihrung von Hebel- und Wiirgetechniken

1.

Tori wirft mit Schulterwurf, Haltegriff von der Seite: Angriff: Armelwiirgen: Uke
driickt mit beiden Hédnden die wiirgende Hand vom Hals weg: : Tori geht in den
Beinstreckhebel. li

Uke macht einen Geraden FuB3sto3, zum Boden ziehen, Angriff: Schrinkwiirgen
von hinten am Boden: Uke setzt den Armstreckhebel iiber die Schulter an: Tori
dreht sein Ellenbogengelenk weg und es folgt der Beinbeugehebel. li

Tori setzt den Eingesprungenen Armstreckhebel an: Uke winkelt den Arm an,
verschrankt diesen in der Ellenbeuge und zieht schlieBlich diesen zwischen den
Beinen raus: Tori macht Zu-Boden-bringen des stehenden Gegners aus der eigenen
Riickenlage und beendet mit einem Beinriegel. re

Uke wiirgt Tori am Boden zwischen den Beinen, Angriff: Tori versucht einen
Beinkreuzfessel aus der Guard: Uke greift in den eigenen Giirtel: Darauf folgt der
FuB3drehhebel. Re

Uke setzt ein Handrad an: Tori wirft mit dem Beinrollwurf gefolgt vom Angriff:
Beinstreckhebel: Uke verhindert diesen durch iiberkreuzen und anwinkeln der
Beine, Tori wechselt das Bein und beendet mit dem Fersendrehhebel. li

C. FuBhebel als Gegentechnik

1.

Uke macht einen HalbkreisfuB3tritt, Tori fingt diesen. Uke macht den Angriff:
eingesprungener Armstreckhebel: Tori winkelt seinen Arm an, verschrankt
diesen in der Ellenbeuge und zieht ihn zwischen den Beinen raus. Gefolgt von
einem sich fallenlassen in den Beinstreckhebel unter der Schulter Toris. re

Uke wirft mit der Kleinen Innensichel, Angriff: Armbeugehebel: Tori zieht mit
der linken Hand den Arm an seinen Oberkdrper setzt einen umgekehrten
Handbeugehebel an, darauf ldasst Uke Toris Handgelenk los, dann wechselt Tori in
den Beinbeugehebel aus der Halfguard. re

Uke macht den Schulterwurf, Angriff: Seitstreckhebel mit einem Fuf3 unter der
Schulter: Tori dreht seinen Arm heraus und rollt iiber eigenen Bauch aus dem
Hebel, dann kontert ein abschlieender Beinriegel. re

Tori setzt Wiirgen am Boden zwischen den Beinen an, Angriff: Uke macht die
Beindreieckswiirge: Tori dreht darauf Uke auf die Seite, sein rechter Arm driickt
gegen Ukes Innenschenkel und schafft Platz, dann wird der gegnerische Spann in
die eigene Kniekehle eingeklemmt und das Becken von Uke runter gedriickt. Dies
ist der FuBstreckhebel. re

Uke bringt Tori mit dem Beinheber von innen zu Boden, Angriff: Beinriegel am
Boden, dabei setzt Uke seinen rechten Ful} in der Leistengegend ab, ,,versteckt*
diesen: Tori verteidigt, indem er den Fu3 am Spann anwinkelt, ins Rever Ukes
greift und seinen Ful} aus der gegnerischen Achsel stoBt, dann setzt sich Tori auf
den gegnerischen Spann greift an den Hacken und macht den Fersendrehhebel
durch zuriicklehnen und ziehen. re



D. FuBhebel mit dem Stock®

1.

Uke sticht mit dem Stock zu Korpermitte, Angriff: Stockstich Nr. 5: Tori fegt mit
links die gegnerische Hand, rechts ergreift den Stock, beide Hinde greifen den
Stock und entwaffnen mit dem Handdrehebel, Beinheber von auf3en mit dem Stock
und Beinstreckhebel. Hierbei liegt der Stock in Toris linker Kniekehle. re

Uke schldgt mit Angriff: Stockschlag Nr. 2 zum Kopf: Tori blockt mit rechts, die
linke Hand greift an den Stock, rechts entwaffnet gefolgt von einem Stockstich
zum Kopf, Beinheber mit dem Stock und Tori beendet mit dem Beinbeugehebel
am Boden. re

Uke nimmt als Angriff: Stockschlag Nr.2: Tori blockt mit beiden Hinden, schockt
und entwaffnet, dann tritt er auf den Fuf3 Ukes, steckt den Stock zwischen die
Beine von Uke, wirft und macht den Beinriegel. re

Uke greift an mit Angriff: Stockschlag 1: Tori blockt, Fingerstich in die Augen
und entwaffnet, der Beinheber bringt Uke zu Boden, dann wird Uke auf den Bauch
gedreht mit Unterstiitzung des Stocks am Ful} gefolgt vom FuBBdrehhebel mit dem
Stock. li

Tori hat den Stock in der rechten Hand und macht eine Verteidigung mit dem
Stock gegen Kontaktangriffe: Uke nimmt Tori in den Schwitzkasten von der
Seite: Tori sticht in Ukes Gesicht, wirft mit dem Schaufelwurf und geht in den
Fersendrehhebel. re

E. Sonstige FuB3-, Hiift- und Kniehebel oder Varianten

1.

Angriff: Uke schldgt Fiihrhand und Schlaghand: Tori fegt diese, macht einen
Ellenbogenschlag von unten nach oben zum Kopf, gefolgt von einem Knieschlag
in den Unterleib, dann wird der Gegner in die Bank gezogen, Tori dreht Uke auf
den Riicken, hierbei wird Ukes linkes Bein mit Toris beiden Beinen umklammert.
Tori liegt nun schriag neben Uke auf dem Boden, greift an Ukes Kopf und setzt den
Hiiftdrehhebel an. li

Angriff: Schwinger von Uke: Tori verteidigt mit dem Aktivblock gefolgt vom
Kopfschlag und der Doppelhandsichel: Uke nimmt Tori in die Halfguard, und
verhindert den von Tori angesetzten Armbeugehebel durch anziehen seiner Arme
an die Brust: Tori fixiert Ukes linken Spann iiber seinem Knéchel. Tori richtet sich
auf und hebelt mit einer Variante vom Beinbeugehebel. li

Angriff: gerader FuBstof3 von Uke: Tori fegt mit der linken Hand und weicht aus,
rechts schlédgt in den Unterleib und mit dem Hosenbundwurf wird Uke zu Boden in
die Bankposition gebracht. Tori hakt Ukes rechtes Bein in der Kniekehle ein und
beide Arme umfassen das andere Bein von Uke. Tori legt sich diagonal auf den
Riicken und zieht Uke in den Leistenstreckhebel. Dieser wirkt durch eine
Uberstreckung der Adduktoren. li

Uke greift mit einem HalbkreisfuBStritt links an: Tori macht einen Passivblock,
schldgt Fiihrhand, Schlaghand und wirft Uke mit dem Beinheber von innen. Tori

¥ Alle Angriffswinkel 1-8 entsprechen dem Ju-Jutsu 1x1, S. 117 f.



geht zu Boden und setzt eine Variante vom Beinriegel, auch Samboknoten
genannt an. re

5. Uke macht einen Beinheber von innen, darauf liegt Tori auf dem Riicken und Uke
kniet in der Halfguard von Tori. Angriff: Uke macht eine Schlaghand zum Kopf :
Tori fegt mit links, dann dreht sich Tori zwischen den Beinen von Uke durch,
dabei liegt sein rechter Fuf} in der Kniebeuge Ukes, Tori legt sich auf seine rechte
Seite, umgreift das li Bein Ukes mit beiden Héanden und setzt einen
Doppelten Beinbeugehebel an. re

3.4 AuBere Form und Raumaufteilung im Ablauf der freien Darstellung

In vielen Lehrvideos und Kampfsport-DVDs sowie in Youtube-clips oder Biichern, die man
sich in seinem langen Trainerdasein anschaut, um Techniken zu verbessern oder auf neue
Ideen zu kommen, musste ich zuriickspulen oder es war unklar wie eine Technik ging, wenn
beide Darsteller in weill gekleidet waren.

Die Korper gingen in einander iiber, wenn Techniken fliissig und schnell ausgefiihrt wurden,
teils wusste ich nicht sofort welches Bein ,,wem gehort* oder aber welche Hand in welches
Rever greift.

Somit soll hier das Hauptziel, die Verdeutlichung der Techniken und deren Ausfiihrung, klar
im Vordergrund der Vorfiihrung stehen. Deshalb wird zur besseren Sichtbarmachung und
Veranschaulichung von Uke ein weiler Gi getragen und Tori hat einen schwarzen Gi an.
Dieser Kontrast der Kleidung ermoglicht ein detailliertes Erkennen der Techniken.

Es soll auf eine Ausrichtung von Tori und Uke zu den Priifern geachtet werden. Wie in einer
traditionellen Kata werden die Techniken zu den Priifern gewandt gezeigt.

Hierbei wird Tori bei einem Seitenwechsel immer vorne, d.h. nah an den Priifern vorbei
gehen. Uke hingegen steht weiter entfernt von den Priifern.

Die Mattenflache zur Darstellung der Kata hat einen Umfang von 4 x 4 Matten.

Bevor die Kata beginnt wird ein Stock an die Seite der Mattenflidche gelegt.

Am Anfang der Kata werden Tori und Uke, bevor sie diese Fldche betreten, sich verbeugen.
Dann wird sich zu den Priifern verbeugt, um sich zueinander anzugriien.

Darauf folgend werden alle 25 Techniken gezeigt. Schlie3lich wird mit einem dreifachen
Abgriiflen, wie anfangs, die Kata beendet und die Mattenfldache verlassen.

4 Fazit

Die freie Darstellung sollte die Vielfalt der Anwendungsmoglichkeiten von Fulhebeln
zeigen. Diese bieten sich nach Wiirfen, im Ubergang vom Stand zum Boden, mit dem
Stock sowie als Kontertechniken am Boden an.

FuBhebel sollten aus der Nischenfunktion herauskommen und hiufiger in den fliissigen
Ubergang von Hebeltechniken nach erfolgtem Wurf eingebracht werden.

Es wird der Vorschlag gemacht, den Fudrehhebel oder Spanndrehhebel in das Ju-Jutsu 1x1
aufzunehmen.



