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Personlicher Ju-Jutsu Werdegang

Zum Ju-Jutsu kam ich 1976 nach Ableistung meines Wehrdienstes. Ju-Jutsu wa
zu diesem Zeitpunkt eine noch junge Selbstverteidigungssportart. Mign ers
Trainer, Peter Nabrazell, war ,nur‘ mit dem 2.Kyu (blau) graduierafbes
allerdings einen Schwarzgurt im Judo.

1977 ging ich zum Studium nach Berlin und trainierte dort unter Dieter Rast, den
man als Mitbegriinder des Berliner und auch des deutschen Ju-Jutsu bezeichnen
darf. Bei ihm legte ich meine erste Priifung zum 5.Kyu ab.

Im Folgejahr wechselte ich nach Rheinland-Pfalz. Im Polizeispomvérer

trainierte ich bis 1983 mehrere Jahre unter dem hochklassigen pegin&ieter
Kdlschenbach und Uschi Theisen. Beide hatten Dan-Graduierungen in Judo und
Ju-Jutsu. In dieser Zeit erlangte ich den 1.Kyu und trainierte nebetsduadich

Judo und Karate. Frithe Ju-Jutsu-Lehrgange mit pragenden EindriickemieHebt
unter den ersten Bundestrainern Peter Nehls und Sepp Art sowie den
Grolimeistern Vlado Schmidt und Erich Reinhardt.

1984 kam ich von einem langeren Aufenthalt in den USA zuriick nach Norddeutschland,vioat de
Wolfgang Keitel ¢ 3.Dan) etablierten Ju-Jutsu-Sparte im SC Fudji Ahrensburg bei und Gbernahm
dort Traineraufgaben. Im April 1985 legte ich vor einer SHJJV-Komaorisails Peter Nehls, Karl-
Ludwig Tretau und Ewald Mathias die Prifung zum 1.Dan ab. Etwas Uber eipdtdrfelgte die
Prifung zum 2.Dan auf einem Bundesseminar. Priifer waren diesmal Dietede&astrd Schmitt und
wieder Peter Nehls.

1993 bat mich der damalige Prasident des DJJV, Gerhard Schréder, das Amt des DJJV-
Medienreferenten auf Bundesebene zu Gibernehmen. Ich hatte diese Posititahrevgine und
leitete in dieser Zeit zusammen mit Karl-Ludwig Tretau und Erich Reititmal3geblich die erste
Filmerstellung eines Ju-Jutsu-Prifungsprogrammes auf Video.

Anfang der 90er Jahre trat ich als Wettkampfer im norddeutschen Raum auf die
Matte und war dazu als Kampfrichter viele Jahre im Einsatz. 1994 erwarb ic
den 3.Dan vor einer SHJJV-Kommission aus den Ju-Jutsuka W. Kaselow, T.
Schillinsky und T. Bahlinger. 1999 absolvierte ich die Trainer C und ein Jahr
spater in Bonn die Trainer B Lizenz Ju-Jutsu.




Freie Darstellung und Kata , Tsuzukéru

Die Kata ,Tsuzukéru“ bedeutet tibertragen ins Deutsche ,weiterftiHreder urspriinglichen Form
ist sie eine an das moderne Ju-Jutsu angepasste Kette von Hebeln. lreddb&nstellung wird bei
jedem neuen Angriff zun&chst der Haupt-Hebel der vorangegangenen TechnikaKiombangesetzt
und dann zu einem neuen Hebel weiter gefiihrt. Die Kata beginnt bei Handhebalpeslann
Armhebel. Insgesamt enthlt die Kata 24 unterschiedlich ausgefigived-FHormen.

1. Durchgang: Die Kata als originare Ubungs- und Da  rstellungsform

Im 1. Durchgang wird die Kata in ihrer grundlegenden Form als Hebelkettigtg&ie erfillt hier
jene Zwecke, die einer Kata eigen sind. Zum einen ist sie eineegtiilifiorm der Technikausfiihrung,
bei der ein Ju-Jutsuka die Feinform einer Technik oder Technik-Kombinatioedler Weise einlibt
und sich selber durch regelméaRige Ausfihrung der Kata auf diesem Niveauh#éikweiten kann
und soll eine Kata als Demonstration und Vorbild dienen, um anderen JuaJutslBetrachtern im
Training Gelegenheit zu geben, diese Reihe von exakt dargestelltetsud-dchniken
nachzuvollziehen. Der Sinn einer Kata liegt nicht darin, einmaligrads/@orfiihrung fiir eine

Prufung einstudiert zu werden. Vielmehr soll sie den Ausfiihrenden regelaré8ig Prinzipien der
beinhalteten Techniken erinnern.

Ziel der Kata , Tsuzukéru“ ist die Darstellung einer Hebelreisediungsform, bei der ein Ju-Jutsuka
grundlegende Prinzipien erkennen und idealtypisch ausfihren soll. Im Besonderes gaht

- die enge Verwandtschaft einzelner Hebel durch Verbindung im ,Flow

- die Nutzung verwandter Hebel fir die Weiterfuhrung

- die Ausfuhrung in der Grundform und in weiteren Variationen

- die Bewegung des Verteidigers und seine optimale Distanz zum GégdenfEinsatz

wirksamer Hebelkraft
- die standige Kontrolle des Angreifers wahrend der Hebellibergange
- die Ubertragung des Hebelgesetzes in die Selbstverteidigung

2. Durchgang: Die Freie Darstellung als Ju-Jutsu-Pr  fungsform

Das JJ-Prifungsprogramm zum 4. Dan verlangt die Darstellung von mind&&t&h§ echniken in
einer komplexen Verteidigungshandlung mit den Handlungsstufen Angriff — Abwehr —
Technikkombination - Situationskontrolle. Aus diesem Grund werden die Tenloekdata
»Tsuzukéru“im 2. Durchgang einzeln gegen festgelegte Angriffe darlgeBiel Technikkombination
erfolgt bis in die Bodenlage des Gegners/Partners.

Auch in diesem 2. Durchgang erfiillt ,, Tsuzukéru“ den Anspruch einer Kata. Bgmvier regelmanig
wiederkehrender Reihenfolge vier Angriffe von Uke durchgefihrt. Digeised Kata gewahlte,
vierfache Angriffsform ist ,Wurgen mit beiden Handen* — von vorn, von rechts, viiarhivon links.

Die Angriffe kommen somit aus allen vier Himmelsrichtungen. Das sysibrdlzum einen die
moglichen Orte, aus denen Gefahren erwachsen kénnen und denen ein Budoka bsienkésic
schenken muss. Zum Zweiten versinnbildlichen die vier Angriffsrichtudge Vielseitigkeit im Ju-
Jutsu, die darauf baut, dass der Verteidiger seine Techniken bgililskes und rechts ausfiihren
kann.

Weiterfihrung der ,kleinen Schritte*

Von elementarer Bedeutung auch im 2. Teil der Freien Darstellung ist pektAter
~Weiterflhrung“. Die Aufgabe besteht darin, bei der Abwehr eines jederdmigiffes zunachst die
Haupthebeltechnik des vorangegangenen Angriffs einzusetzen. Da der Blagnarhindernde
Reaktion zeigt, wird diese Technik dann in eine neue Hebeltechnigrgedfiihrt. Ziel ist es auch hier
wieder, die enge Verwandtschaft benachbarter Hebel fir die Idee derfiMeiteg zu nutzen. So



entsteht, trotz Zwischenschaltung eines jeweils neuen Angiifits Aanliche Hebelkette, wie in der
flieRenden Ausfiihrung des 1. Teils.

Anlass einer Weiterfliihrung ist meist eine Gegenreaktion von Uke. Biegenreaktion wird fur den
auleren Beobachter der Kata , Tsuzukéru“ nicht immer deutlich wahrnehenbadkes naturliche
Gegenreaktion besteht in vielen Fallen lediglich darin, dass er Bkriskulatur anspannt und die
Ausflhrung des zuerst angesetzten Hebels in die entsprechendeddalbrarivereitelt. Die
Weiterfiihrung erfolgt nun durch eine einfache Anderung der HebelrichtungtZB&ird dabei ein
eng verwandter Hebel, der mittels einfacher Anderung der Hebelrichturegeingwerden kann (z.B.
Weiterfiihrung von Handseithebel in Handdrehbeugehebel). Dabei macht sicleToaisache
zunutze, dass ein Mensch seine Gelenk stiitzende Muskulatur nur in eimengianspannen kann,
sie dann in einer anderen Richtung aber locker lassen muss. Diesetaikiest auch in andere
Hebelausfihrungen des Ju-Jutsu eingeflossen, beispielsweise in dedh&eel, der nicht nur nach
hinten gekippt, sondern gleichzeitig schrag seitlich gedreht werden sibltigvstarke
Nackenmuskulatur beide Hebelrichtungen nicht gleichzeitig abdecken kann.

Die Weiterflhrung in der Kata , Tsuzukéru“ ist also gewis__sermaBmWeiterfUhrung der ,kleinen
Schritte*. Es bedarf nur einer vergleichsweise geringen Anderung teirldbtung, um von dem
blockierten oder nicht mehr bendétigten Hebel in einen neuen Hebelansatzwewec

Eine andere Form der Weiterfilhrung besteht darin, dass Tori einen bestikhshie verlassen muss,
um Uke weiter in Richtung Boden zu fuhren und dort festzulegen. Bei dieser Fowteitierfihrung
ist nicht die Reaktion von Uke der Anlass fir den Wechsel der Hebel, sondemhaienigkeit der
Techniken im Ablauf der Kombination.

Zunéchst jedoch einige grundsétzliche Ausfuhrungen zum Prinzip der
Hebel im Ju-Jutsu.

Die Funktion der Hebel im Ju-Jutsu

Ein Hebel ist ein mechanisches Kraftibertragungssystem. Seine Faute¢l,Kraft mal
Kraftarm ist gleich Last mal Lastarm”. W&hlt man also den Las&ntsprechend kurz
gegenuber dem Kraftarm, ist man in der Lage, grol3e Lasten mit vergleisageringem
Kraftaufwand zu bewegen.

Im Ju-Jutsu gibt es vier verschiedene Ausfuhrungsrichtungen von Hebeln:

Streckhebe wirken durch eine Uberdehnung des
Gelenks entgegen der normalen Bewegungsrichtung.




Beugehebe wirken durch eine Beugung des Gelenkq
Uber den normalen Bewegungsspielraum hinaus.

Drehhebelwirken durch Verdrehen des Gelenkes b
den normalen Bewegungsspielraum hinaus oder dur
Verdrehen eines Gelenkes, das fiir eine Drehbeweg
nicht vorgesehen ist.

Kipphebel unterscheiden sich nur marginal von
Drehhebeln, indem sie ein Gelenk mittels einer schré
gelagerten Achsrichtung Uber den normalen
Bewegungsspielraum hinaus verdrehen.

Angesetzt werden kénnen Hebel an all jenen Bereichen und Extremitéaten des niesrschlic
Korpers, die mit einem Gelenk ausgestattet sind:

- Fingerhebel wirken durch Uberstrecken oder Beugen eines oder mehrerer Finger.

- Handgelenkhebelwirken durch Beugen, Kippen oder Uberstrecken des Handgelenkes.

- Armstreckhebel und Armriegel wirken durch Uberstrecken des Ellbogengelenkes

- Armbeugehebelwirken durch Beugen oder Verdrehen des Ellbogengelenkes, mitunter in
Verbindung zu einer Belastung des Schultergelenkes

- Schulterhebelwirken durch Hebelzug oder Druck am Arm auf das Schultergelenk

- Beinstreckhebelwirken auf das Kniegelenk durch Streckung des Beines

- Beinbeugehebeivirken durch eine Beugung des Kniegelenkes Uiber den normalen
Bewegungsspielraum hinaus, bzw. durch Verlagerung des Auflagepunktes aufké&tnesne
Gegenstand in der Kniebeuge

- Hufthebel wirken auf die Hifte durch Verhebeln des gesamten Beines, oft in Foem ei
Drehbewegung.

- FuRhebelwirken durch Uberstreckung des FuRspanns oder durch seitliches Verdrehen de
FuRRes auf das FuRgelenk bzw. auch auf die Fuknéochel.

- Genickhebelwirken durch Beugung der Halswirbel nach hinten und gleichzeitig seitlicher
Verdrehung oder durch Uberstreckung der Halswirbel in Richtung Brust.

- Wirbelsaulenhebelsind selten, wirken aber bei Bauchlage von Uke auf die Wirbelsaule,
indem die Beine bzw. der Unterleib von Uke in Richtung Riicken gebeugt wird.



Hebelarme am Menschen sind ,fest installiert*

Hebel am menschlichen Korper unterliegen besonderen Voraussetzungkinrgendes
Gegners/Partners sind die Hebelarme namlich bereits fest jmstalergleichen wir den
menschlichen Kérper mit einem Baum, so sind die Extremitaten (Armeg B&ir) wie Aste, die aus
diesem Korper heraus wachsen. Tori, der Verteidiger, hat noch zpekt&shinzuzufiigen, namlich
einen Auflagepunkt und einen davon mdglichst weit entfernten Ansatzpunktrféndéebel. Je
langer namlich der ,Kraftarm“ ist, desto weniger Anstrengung mussdiaukfihrung des Hebels
aufgewendet werden. Es liegt in der Natur der Sache, dass ein Hebel andieirt¢a weit kiirzeren
.Kraftarm“ nutzen muss, als ein Hebel am Arm.

Hebel brauchen einen Auflagepunkt

Zwar sind die zur Hebelung verfligbaren Extremitaten (Bein, Hand, Arm und mekggnerischen
Kaorper fixiert, fur den Verteidiger aber befinden sich sowohl Auflagepuiginsatzpunkt zunachst
im freien Raum. Das bedeutet fur Tori: er selber muss dafir Saggnirbeide Punkte zu fixieren -
mit seinen eigenen Handen und/oder anderen Koérperteilen.

Obendrein muss der Verteidiger die beiden Punkte fiir seinen HebelansiagzriHaltung erlangen,
die ihm optimalen Krafteinsatz gewahrt — das ist in der Regel nahbatas, also im
Schwerpunktzentrum des eigenen Koérpers. Zu diesem ,Prinzip“ gibt es Ausnalmmallem, wenn
der Verteidiger sein eigenes Bein oder seine Schulter als Hebgéquitekt nutzt.

AuRerdem sind die Auflagepunkte flr einen Hebel keineswegs immerisient; Sondern befinden
sich teils selber in einer Bewegung im Raum. Das gilt vor allem fiirldebder Hand.

Relativ einfach zu finden ist der Auflagepunkt eines Hebels bei einemisidarrhebel: Nehmen wir
an, die gegnerische Hand driicke flach gegen unsere Brust. Wir fixieren seddied mit unserer
eigenen Hand und machen eine riickwartige Abwartsbewegung. Dabei wirdiaézigehe Hand in
Richtung der Oberseite des gegnerischen Arms gehebelt. Der Auflagepunisdiien Hebel befindet
sich dort, wo wir mit der HandaufRenkante unserer flach auf der gegnerisai:platzierten
Handflache den grof3ten Druck ausuben. Der Kraftarm ist das Stiick von Uke Hasidhdaon
diesem Druckpunkt aus zu den Fingerspitzen erstreckt. Der Lastarm istuddgedhegende, kirzere
Abschnitt der Hand, der am Handgelenk endet.

Etwas komplizierter wird es z.B. beim Kipphandhebel. Hier haben wiHdnd des Gegners frei im
Raum ergriffen. Betrachten wir Hand, Handgelenk und Arm als eine kmierfolgt der
Kipphandhebel auch nicht in direkter Linie zum Lastarm-Ende hin, sonderreinbrieh-Kipp-
Bewegung um die Achse des Handgelenkes. Der Auflagepunkt fir den Hgbdalei in der
gegnerischen Handinnenflache, namlich dort, wo sich die Finger des Vertigigelie Handkante
von Uke herum in die Handinnenflache krallen. Es sind die Fingerspitzen vouli€aten Punkt fir
die Hebelauflage bilden. Der Kraftarm ist dagegen an der AuRenseitekesrHadnd ersichtlich und
erstreckt sich vom Handriicken — wo der Druck fur den Hebel erzeugt wird diébéndchel zu
Ukes Fingern. Da die Finger aber nach innen eingerollt werden kénnen, kannftinniksahon an
den Knécheln von Uke sein Ende finden. Er ist also wesentlich kiirzer, aladmaildandsperrhebel.

Bei Arm- und Beinhebeln kann der Druck direkt aufd  en Auflagepunkt erfolgt

Bei Arm- und Beinhebel kann der Hebeldruck auf das Gelenk von unten (z.B. Akhstoel Gber
die Schulter) oder von oben erfolgen (z.B. Armstreckhebel zu Boden). Das vediadausfilhrung
der Hebel. Beim ,Armstreckhebel Uiber die Schulter* wird am Krafamde (Handgelenk) abwarts
gezogen und der Auflagepunkt des zu hebelnden Gelenkes liegt auf TorieiS&eith
»Armstreckhebel zu Boden" dagegen wird der Kraftarm nur in einer gdeigi®®sition gehalten.
Hier erfolgt der Schmerz ausiibende Druck direkt auf das Ellbogengelenidagmam Ende des
Kraftarms ein vergleichbarer Kraftaufwand ndtig ist. Das istdieisveise auch beim
Korperstreckhebel, beim Drehstreckhebel oder beim Beindurchzug der Fall.



Im Gegensatz zu Hebeln an ,kleinen* Gelenken, wie Finger und Hand (aber aucimiak),@efolgt
die Kraftausiibung bei einigen Arm- und Beinhebeln also nicht am Ende desidsaftavie es das
klassische Hebelgesetz vorsieht — vielmehr wird ein direkterkiautdas zu hebelnde Gelenk
ausgedibt.

Betrachten wir noch einmal den ,Armstreckhebel zu Boden“. Hier halt Torgdgnerischen Arm auf
oder unterhalb seiner Gurtelhéhe so, dass der gegnerische Ellbogen nach shémutdiebelgesetz
musste nun der gegnerische Kraftarm nach oben gehebelt werden, wahrend knagprhinte
Ellbogengelenk ein fixierter Auflagepunkt gebildet wird. Doch in der Jsudatsfihrung wird diese
Regel des Hebelgesetzes verandert. Nicht am Kraftarm ziehbdiori,Armstreckhebel zu Boden®,
vielmehr Ubt er von oben Druck auf den Auflagepunkt hinter dem Gelenk aust Blgibt dabei

eher das auRRere Ende des Kraftarms. Der Grund fiir diese Art der Ausflibgtmg dier Position von
Tori begriindet. Es ist vom Kraftaufwand her leichter, Druck von oben nagh anszulben, als den
Kraftarm nach oben ziehen zu missen. Au3erdem hat Tori das Gefuihl, Uke duskiniDter das
Ellbogengelenk besser steuern und in die Bodenlage bringen zu kénnen.

Wir erkennen, dass bei einigen Arm- oder Beinhebeln das Gelenk direkt #iagegiid, bei anderen
wiederum die klassische Funktion des Kraftarmes gefragt ist. Trotgdiehier betont: fir die
theoretische Hebelwirkung auf das Gelenk ist es gleichglltig, ob dek Bonwmben auf den
Auflagepunkt erfolgt oder ob der Auflagepunkt nur fest gehalten wird und demZ gaftarm nach
oben erfolgt.

Hebelarme missen starr sein

Will man einen Ast von einem Baum brechen, dann gelingt das nur, wenn diestgifAasnd starr ist.
Biegt er sich, so kann man ihn nicht brechen. Genau so ist es mit den Hebeln anlichensch
Korper. Beine, Arme und Finger besitzen Gelenke, die diese Extremitater Riehtung biegbar
und beugbar machen. In diese biegbare Richtung lassen sich diese Eximamité@znn hebeln, wenn
man sie entweder bis an ihren auf3ersten Punkt bringt oder einen kinstlichestaiileufiihrt. Das
ist bei Beugehebeln der Fall. Ein kinstlicher Widerstand wéare dakedessvin der Kniekehle von
Uke eingesetzte, querliegende Schienbein von Tori beim Beinbeugehebel.

Schneller und direkter wirkt ein Hebel, wenn der Hebelarm von Beginn arsst@abei muss die
menschliche Extremitét so gedreht oder gefihrt werden, dass eine Beughtngddglich ist.

Hebel wirken kurzzeitig oder dauerhaft gehalten

Kommen wir noch einmal zum Armstreckhebel. Bei seinen verschiedenermAugigformen zeigt
sich, dass es ein gro3er Unterschied ist, ob der Arm Uber einen festerepuifiliggehebelt wird und
dabei eine Last (den Koérper von Uke) theoretisch nach oben beférdert werdenkivastaicht
geschieht, weil der Gelenkschmerz vorher einsetzt — oder ob der Drudéreatiflagepunkt
(Ellbogen) nach unten erfolgt. In diese Richtung ndmlich kann Uke leicheairem, indem er sich
zu Boden begibt. Erst wenn er dort fest aufliegt und der Hebel von Tori immer etualtegy wird, ist
eine langerfristige Hebelung méglich. So lange Uke nicht am Bodeuong&tjdniert ein solcher Hebel
nur, wenn er migchnellkraft ausgefihrt wird. Das bedeutet: der Hebel, bzw. der Druck auf den
Auflagepunkt muss rascher erfolgen, als Uke mit der Schwerkraft RichtuohenBausweichen kann.
Daraus wiederum folgen zwei Erkenntnisse: entweder ist der Hebelzchuoneékurz und Auftakt fir
eine andere Technik, oder aber Tori will weiter Hebeldruck austiben, dasremidesm gehebelten
Uke in der Abwartsbewegung immer einen Schritt voraus sein.

Hebelschmerz ist immer im Gelenk
Gehebelt wird grundsatzlich ein Gelenk des Gegners. Das kann ein reabs Kialenk sein, wie ein

Finger, oder ein groRes Gelenk, beispielsweise der Ellbogen. Der Auflagéjrusén Hebel liegt —
aul3er bei Hand- und Genickhebeln — stets unmittelbar hinter dem betreffendiek. @& Teil des



menschlichen Skeletts sind Gelenke durch Bander, Sehnen und Muskulatur tastubg geschitzt.

Die Effektivitat eines Ju-Jutsu-Hebels wirkt daher nicht dtethiar auf das Gelenk, sondern zunachst
auf die das Gelenk stiitzenden Bander und Sehnen. lhre plétzliche Dehnung und Uberdehnung ruft
beim Gegner den beabsichtigten Schmerz hervor. Der Bruch eines Geleniat jstimares Ziel der
Verteidigungsaktion. Ein zerstortes Gelenk kann den Gegner fraglos ad@entGetzen, ist aber

nicht mehr dazu geeignet, Folgetechniken oder Festlege- und Transpikdaamzusetzen. Die
optimale Dosierung der Hebelkraft ist somit ein wesentlicher AspekHebeltechniken und kann im
Training nur mit Erfahrung und Feingeflihl aufgebaut werden.

Ju-Jutsu-Hebel heben keine Last, sondern greifen ei  ne Sollbruchstelle an

Erinnern wir uns an das Beispiel des Baumes. Will ich einen Ast abbrecheasser starr sein und
ich muss moglichst weit hinten ansetzen, um einen langen Kraftarm zu nutzebeie#bt der
Auflagepunkt und wo ist der Lastarm? Nun, der Auflagepunkt ist unmittelbar dort,rwisidam
Baum festgewachsen ist. Der Lastarm ragt also in den Baum hinein. fidwovairde der tber
diesem Lastarm liegende Teil des Baumes vom unteren Stamm gehebheltievraft des Astes das
hergeben wirde. Das ist aber nicht der Fall, denn der Stamm ist zu &sander verwachsen und
der Baum insgesamt ist zu schwer.

Genau so ist es mit einem starren Hebel am menschlichen Koérper. NehmaésBaispiel einen
»LArmstreckhebel liber die Schulter”. Mit einem Ast am Baum ist er niweisie vergleichbar, denn
wir haben noch das Schultergelenk zu beachten. Dadurch ist der Arm nicht gastzaso Kérper
verwachsen, wie ein Ast am Baum. Dennoch ist der Vergleich zulassigemditigen namlich auch
hier zunachst einen Auflagepunkt fiir den Hebel. Das ist unsere Schulter. $¢hregeetwas sehr
Ahnliches wie mit Ast und Baum. Wir hebeln den Arm abwarts und den Kérper vornulbvkerts.

Der Lastarm liegt zwischen unserer Schulter und Uke. Er endet an Ukdte8elenk. Da Ukes
Kdrper aber zu schwer ist, um tatséachlich Uber diesen Hebel in digdhdben zu werden, entsteht
an der ,Sollbruchstelle” des Hebels der Hebelschmerz. Diese r&diitelle” ist das Ellbogengelenk.

Es ist also nicht Ziel eines Hebels im Ju-Jutsu und im Budosport, einmtigsthst leicht zu
bewegen. Das Ziel ist die ,Sollbruchstelle” im Gelenk. Beim Beinm-Aund Fingerhebel liegt diese
»Sollbruchstelle” vor dem Auflagepunkt, auf dem Gebiet des KraftarmiesebDKraftarm will also
gar keine Last heben. Im Gegenteil, er benétigt eine Last, die er nicditipen kann, damit der
Druck auf die ,Sollbruchstelle* des Gelenkes so grof3 wird, dass hienertraglicher Schmerz
entsteht.

Um der Wissenschaft Geniige zu tun, sei hier erwéahnt, dass ein Gelenk votudeaNalich nicht
mit einer ,Sollbruchstelle* ausgestattet wurde. Ich habe diesehaulathen Begriff gewahlt, weil fir
die Wirkung des Hebels im Ju-Jutsu an dem entsprechenden Gelenk eine Bgliciiiéit entsteht.

Gleichgewichtbrechen ist keine Voraussetzung fur die Hebeltechnik

Das Gleichgewichtbrechen gehdort zu den Grundprinzipien bei der Ausfuloarigudotechniken.
Seine Anwendung findet das Gleichgewichtbrechen in der Unterstiitzung voredtoien. Indem
die Standfestigkeit des Gegners gebrochen wird, kann der VerteieigeNVgurftechnik mit
geringerem Kraftaufwand ausfiihren. Hierbei wird der Schwerpunkt desripetped Korpers vor
oder wahrend des Wurfes in die gewlinschte Wurfrichtung verlagert.

Haufig wird im Ju-Jutsu die Frage gestellt, ob auch den Hebeltechnik@iedthgewichtbrechen
vorausgehen muss? Obwohl es dazu technisch-mechanisch eine eindewtim¢ dibt, gehen die
Meinungen selbst unter hohen Ju-Jutsu-Meistern auseinander. Dasidatrtiatergrund in den
verschiedenen Budodisziplinen. Paradebeispiel ist der Kipphandhebel.geimeat Ursprung im
Aikido, wo er HandgelenkauRendrehwurf (Kote-Gaeshi) genannt wird. AikidGkesrf den Kote-
Gaeshi also als Wurf aus, womit natirlich auch das Prinzip des Gleichgienechens zum Tragen
kommt. Dieses Gleichgewichtbrechen beim Kote-Gaeshi erfolgt dureh &ug am weitgehend
gestreckten Arm des Gegners bevor die Kippbewegung am Handgelenk durchgelihrt



Diese Ausfuihrungsform als Kote-Gaeshi kann, muss aber nicht im duedigigen. Nicht ohne
Grund heif3t die Technik im Ju-Jutsu Kipphandhebel statt ,Kipphandwurf”. $algtitdie Technik im
Ju-Jutsu den Prinzipien des Hebels und nicht den Prinzipien des Wurfes. iEing&igéchtbrechen ist
hier ebenso wenig Voraussetzung, wie bei Atemi-Techniken. Das ldsstisiden physikalischen
und mechanischen Funktionen des Hebelgesetzes belegen.

Uber das vergleichsweise schwache Handgelenk einen Wurf ohne Mitwifkeieg Fall) von Uke
ausfuhren zu wollen (wie im Aikido), ist in der realen Verteidigungssituachlechterdings
unmdglich. Die trage Masse eines menschlichen Kdrpers ist zu sehwenit einem Kraftarm, der an
der Hand hochstens 10-15 cm Lange betragt, Uber das gekippte Handgelenk inlditabuttiert
werden zu kdnnen. Das Handgelenk wirde vorher brechen. Aul3erdem hat ein Handhebel an seinem
Lastarm-Ende Uberhaupt keine direkte Verbindung mit jenem zentralenrKdepedieser Hebel
angeblich in den Freien Fall beférdern soll. Vielmehr endet das Hebelierdéland am Arm. Ein
Angreifer, der keine Budo-Fallschule beherrscht, wirde bei Konfrontaitagimem Kipphandhebel
niemals einen ,Salto" machen. Realistischer ist daher die Ausfihmuey Ju-Jutsu-Form, bei der ein
Angreifer durch den Hebelschmerz riickwarts oder seitwarts zu Boden gataindn Kipphandhebel
einmal mit einem Nicht-Budoka ausfuihrt, wird beobachten, dass dieser sickibsetzen des
Hebelschmerzes sogar oft nach vorn kriimmt. Er macht also eine ,faBmliegung, kommt dem
Hebel entgegen und verschlimmert seinen Schmerz dadurch. Erst in einen Resiktionsphase
merkt er diesen Irrtum und weicht dem Schmerz durch seitlich-riickegizigBoden gehen aus.

Gleichgewichtbrechen ist eine Frage der Ausfuhrungs form

Einer Hebeltechnik kann Gleichgewichtbrechen vorausgehen, wenn dddigertdadurch entweder
selber in eine bessere Position gelangt oder die zu hebelnde Extremitéigeeifer in eine
geeignetere Stellung gebracht werden soll — z.B. ein aktiv langgezogemenA Uke zur
Ausfuhrung eines Armstreckhebels zu Boden.

Das bedeutet aber nicht, dass der Hebel selber nur dann funktioniert, wengmer &8 seinem
korperlichen Gleichgewicht gebracht wurde. Fir eine Hebeltechnik ndigvsind allein ein
Auflagepunkt und ein sicher gegriffener Kraftarm. Es liegt an der Bawgegnd Stellung des
Verteidigers, ob ein Hebel wirksam durchgefuihrt werden kann. Beim Gisgjietiglich die korrekte
Haltung der gehebelten Extremitéat (Hand, Arm, Bein etc.) von Bedeutung. DicheeMasse seines
Korpers spielt keine Rolle. Sie muss daher auch nicht aus dem Gleichggebracht werden.

Ein Gleichgewichtbrechen kann bei Hebeln sogar kontra-produktiv wirkeith@ésvichtbrechen
heil3t, den gegnerischen Kdrper in eine instabile Lage zu versezatie@ehebelten Extremitaten
am gegnerischen Korper ,verankert* sind, kann es fir die HebelausfllmtgrgUmstanden zum
Problem werden, wenn dieser Kérper instabil schwankt oder in BeweguR{riginen sicher
gehaltenen Hebel ist es besser, wenn der gegnerische Korper ieite Bosition besitzt. Das gilt vor
allem fiir Hebel als Festlegetechniken und fir Hebel an Gelenken wie AmyiBeGenick, weil

hier die Endpunkte des Hebelarmes direkt mit der zentralen Masse gesd@rbunden sind. Bei
Hand- und Fingerhebeln ist das nicht der Fall.

Hebel kénnen im Ju-Jutsu natdrlich direkt dazu genutzt werden, den Gegeemaugegenwartigen
Position zu zwingen — beispielsweise in die Bodenlage. Dann ist es eberdgssx Hebel, der ein
Gleichgewichtbrechen hervorruft. Eine Reihe von Hebeln bricht auch dah@wicht des Gegners
in vertikaler Richtung nach oben — der Angreifer geht durch den Schmerz aeheiespitzen. Das

ist beim ,Armstreckhebel liber die Schulter” und beim ,Handdrehgtéf‘Fall. Andere Hebel
brechen das Gleichgewicht nach hinten, etwa der Schwertwurf, der vikégpgbandhebel eine
»Zwitter-Technik” ist, weil er wieder aus dem Aikido stammt (Shifage), im Ju-Jutsu aber den
Hebelprinzipien des Armbeugehebels, bzw. eines Schultergelenkhebel&thau so haben es auch
die Autoren des modernen Ju-Jutsu 1 x 1 (Ausgabe 2009) gesehen, die den Schwertwurf in de
Stoffsammlung (S. 314) unter den Armbeugehebeln eingeordnet haben.



Nun konnte beim Schwertwurf der Einwand erfolgen, es wirde doch ein Gleichdeewtt®n
erfolgen — ndmlich, indem man den Arm von Uke schrég und evt. gestreckt nackeligramm den
Kdrper von Uke zu einer leichten Drehung mit moéglichem Schritt nach vorn zitemrBieser
Eingang in den Schwertwurf ist korrekt. Er bricht jedoch nicht das Gleigblgevon Uke, sondern
stellt lediglich eine fir Tori besser geeignete Distanz zum Gegnenbast gleichzeitig eine
Ablenkung, um sich in die Schwertwurfhaltung hineindrehen zu kénnen. Es ware, wie ischlonte
nicht sinnvoll, Ukes Gleichgewicht nach vorn zu brechen, da die Ausfihrungdpttechnik nach
hinten erfolgt. Etwas anderes ist es, wenn die Ausfilhrung — wie in manchdao-8iken — bereits im
Eingang des Schwertwurfes Uber einen angesetzten Armbeugehebel Befatgtalso Ukes
angewinkelter Arm von Tori in der Drehung tiber den Kopf gezogen und in die Schivedha
gebracht wird, befindet sich Uke bereits unter dem Druck eines Armibelogje, der Uke dazu
veranlasst, in eine nach hinten gebogene Haltung zu gehen. Dabei handelt es si€htinmesin
Gleichgewichtbrechen in Richtung der Schwertwurfausfiihrung, allerdingk dimmen
vorgeschalteten Armbeugehebel, der seinerseits kein Gleichgewitiehieendtigt.

Beim ,Armstreckhebel zu Boden* sieht es dhnlich aus. Hier gibt es aivee dReihe von
Ausfuhrungsformen, die als Gleichgewichtbrechen angesehen werden kdnnten. @iahdsénn

der ,Armstreckhebel zu Boden“ in vier Richtungen erfolgen: gerade atlighsebn Ukes Korper
weg, zentrifugal und zentripetal. Diese Richtungen werden auch beibeha&tenTari nicht seitlich
von Uke im Achselbereich, sondern frontal kopfseitig zu Uke steht — mit der Wmsndass dann die
Richtung ,gerade aus" in eine Schrittrichtung ,rickwarts* verwandiett.w

Tatsachlich brechen all diese Ausfiihrungen des Armstreckhebels dasg@leicht von Uke — aber
nicht als Einleitung, sondern als Folge eines Hebels. Der Hebelans#ir @éfalich schon sehr friith
und nicht erst, wenn der eigentliche Druck Richtung Boden geht. Durchaus karnebeédrbick auch
im Zusammenspiel mit einem Zug am langen Arm erfolgen. Das bringt Ulizlicts ins Straucheln.
Manchmal bringen auch kombinierte Hebel eine Gleichgewicht stérende Wirketmga bei der
zentripetalen Ausfuihrung des Armstreckhebels. Hier bewegt sich Basidamig aulien um Uke
herum. Neben dem Hebeldruck auf das Ellbogengelenk entsteht ein zuséatzliobldntHe
Schultergelenk, der Uke in die zentripetale Drehung versetzt und aus dehg@lgcht bringt.
Voraussetzung ist, dass Tori sich, quasi als ,Satellit*, schneller wrdtéht, als dieser mit seiner
Ausweichbewegung folgen kann.

Fazit: Zur Vorbereitung einer Hebeltechnik im Ju-Jutsu kann ein Schock ges@ngauch ein
Gleichgewichtbrechen ist mitunter erfolgreich, aber kMoeussetzung. Ein Hebel wirkt direkt auf
das gehebelte Gelenk und orientiert sich nicht an der Stellung des redliripens.

Viele Wirfe nutzen Hebelkraft

Wie dargestellt, werden manche Ju-Jutsu-Hebel in anderen BudasSpoals Wiirfe gewertet
(Kipphandhebel, Schwertwurf). Die Prinzipien von Wurf und Hebel sind nandichinbar.
Tats&chlich funktionieren viele Wirfe sogar nur durch eine HebelngrkDiese ist in der Regel mit
einem Anheben verbunden. Dabei wird der Kérper von Uke seiner Bodenhaftung enrtzmhg
zumindest aus dem Gleichgewicht gebracht — dann folgt der zum WundighiHebel. Am Kraftarm-
Ende wird gezogen — das ist der gegnerische Arm, ein Genick oder ein Reverss-Aufthgepunkt
dient der Kérper von Tori. Um einen langen Kraftarm zu bekommen und wenigrafu(in
Wirklichkeit ,Hebelkraft) aufwenden zu missen, senkt Tori seinerp&achwerpunkt deutlich ab.
Der Lastarm, namlich der untere Teil von Ukes Koérper, meist also die, Bendezwangslaufig
kirrzer. Dieser Lastarm hat dabei keine Funktion. Er muss keine Last Imewafer der eigenen.

Dass ein Wurf eine ,runde” Ausfiihrung zeigt, spricht nicht dagegen, dash ¢éstsachlich zu einem
grof3en Teil um die Funktion des Hebelgesetzes handelt. Auf elegantedélatiéeh wird das in der
Duo- oder Show-Ausfilhrung des Schulterrades. Hier streckt sich Uke htisiali¢ ein Brett Uber
den Schultergirtel von Tori und wird — eben genau wie ein starres Brett -bguétacken und
Schultergurtel von Tori gehebelt.



Jeder Wurf braucht einen Auflagepunkt, um dessen Achse herum der gegnerigzre Kor
gedreht/geworfen wird. Hiftfegen, Schenkelwurf, Kérperwurf und viele anilérée zeigen deutlich
diese Hebelwirkung. Immer geht es hierbei um eine Verlangerung destesturch niedrigen
Ansatz des Auflagepunktes.

Sogar ein solch komplexer Bewegungsablauf wie der Reisballenwurfiiigebelwirkung. Dort
namlich muss Tori samt dem umfassten Oberkdrper von Uke erst unter dengbietkiveon Uke
tauchen, bevor er ausreichend Hebelkraft fur die Wurfausfihrung geltehémigmnn. Indem er
Ukes Oberkoérper Kopf abwarts mitzieht, macht Tori den kurzen Teil zwisghféfansatz
(Auflagepunkt) und Ukes Haarspitzen zum Lastarm und den l&ngeren Teil esrOblerkérper —
vom Griffansatz bis zu Hifte — zum Kraftarm. Dieser Kraftarm hehei die Beine von Uke
zusatzlich mit in den Wurf.

Und schlief3lich findet sich im Ju-Jutsu noch ein Wurf, der recht deuitidiebel ist — namlich der
Schleuderwurf. Seine Wirkung hat dieser ,Wurf*, indem der gestrecigigegische Arm (als
Kraftarm) diagonal riicklings Gber den Schulterglrtel gedriickt wird — undsowaeit, bis das
Schultergelenk das Ende seines Bewegungsspielraums erreicht hagefufikt und in diesem Fall
auch Drehpunkt fir den Wurf ist der in Girtelhthe fixierte gegnerische dtgpfHals. Der
Schleuderwurf wirkt fraglos durch einen Schulterhebel.

Die Bezeichnung der Ju-Jutsu-Hebel

Die deutschen Begriffe der Hebeltechniken im Ju-Jutsu haben eiaeCtdnung ihrer
Bezeichnungen nicht eingehalten. Handhebel etwa zeigen noch eine naehbaleiStruktur.
Genannt wird der Korperteil (Hand) und die Art der Technikausfihrung (z.B. Beugerjevdert

des Griffansatzes (z.B. Seite). Handsperrhebel, Handseithebel, Hareldyehebel, Handdrehhebel,
Handdrehgriff, Handbeugehebel — sie alle ergeben eine logische Linie. Nupdbaikdhebel tanzt
aus der Reihe. Er musste eigentlich ,Handkipphebel“ heil3en.

Beinhebel liegen auf der gleichen Linie. Beinbeugehebel, BeinstreckBeti@hnenhebel,
Beinriegel, Beinstrecker, Beindurchzug beginnen alle mit dem Korpeneitlas es geht und
benennen dann die Aktion. Ein Ausreil3er findet sich allerdings auch hier. Es $thiilterbeinzug,
der besser ,Beinschulterzug” genannt werden sollte.

Lassen wir die vergleichsweise geringe Anzahl an Genick-, FingdrFul3hebeln aufl3en vor und
kommen zu den Armstreckhebeln: Armstreckhebel zu Boden, ArmstreckhebdigilSahulter,
Armriegel — erst das gehebelte Kdrperteil, dann die Ausfilhrungsf@arsollte es weitergehen. Das
ist jedoch nicht der Fall. Bauchstreckhebel, Drehstreckhebel, Kgmkisebel, Seitstreckhebel,
Kippstreckhebel — sie alle nennen nicht einmal, was hier gehebelt vemitiekuch sonst fehlt
Einheitlichkeit. Mal wird eine Ortsangabe gemacht (Seitstreckhehal)wird eine Ausfihrungsform
genannt (Dreh-, Kippstreckhebel), dann wiederum der Auflagepunkt (Bauch-rKorpe
Knieschulterstreckhebel). Das haben die Autoren des Ju-Jutsu 1x1 erkannglugeich sie den
eben genannten Hebeln ihre klassischen Bezeichnungen gelassen haben, wurdfeateer in die
Stoffsammlung sinnvoller Weise immer mit dem Begriff ,Armstiesiiel“ begonnen. Als
Ausfuhrungserklarungen folgen Zusatze wie ,in der Bank®, ,iber das Schiénimel ,bei
Ruckenlage des Angreifers”. Eine mutige und die Verstandlichkeit fordefdenRwirde diese
Logik auf alle Armstreckhebel Ubertragen. Aber das ist ein eigen@sal he




Ablauf der Kata und Abfolge der Techniken

Far die Prifung wird die Technik-Darstellung in zwe
Durchgénge aufgeteilt:

1. Die Kata ,Tsuzukéru“ als Hebelkette
2. Die ,Freie Darstellung” der gléien Hebel mi
jeweils eigenem Angriff und Kombination

Die originare Hebel-Kata , Tsuzukéru“ beginnt nach dem AngriiRen mit eiimamgen, stilisierten
Angriff. Von da ab ist Uke bis zum Abschluss in ejner passiven Positionadiadresultiert, dass
Uke sich standig in einer Hebelsituation bzw. im Ubergang von einem Hebeldahsten befindet.

Die folgende Aufreihung beschreibt den originaren Ablauf der Kata , TénatukDaraus wird die
Reihenfolge der Hebeltechniken ersichtlich, die auch im 2. Durchgang dem Bagrstellung den
Verteidigungs-Inhalt bestimmt.

1. Durchgang: Kata ,Tsuzukéru“ als Hebelkette
Angriff : Uke drtickt mit der rechten Hand flach gegen die Brust von Tori.

1. HandhebelHandsperrhebel (Ausfihrung: Tori fixiert die gegn. Hand fest mit seinen beiden
Héanden auf der Brust, kurzer Ausfallschritt nach hinten und Abknien bei gltigaze
leichter Beugung des Oberkoérpers zur Verstarkung des Hebels. Uke knigtlelzmn}

2. HandhebelHandseithebel(Ausfiihrung: Tori umgreift Ukes Hand mit beiden Handen und
fuhrt den Handsperrhebel in Drehrichtung weiter zum Handseithebel. Datyst fiori aus
den Knien heraus eine seitliche Stellung zu Uke ein. Uke verbleibt in seiherigen
Paosition.)

3. HandhebelHanddrehbeugehebelAusfiuhrung: Tori fixiert mit einer Hand den Ellbogen von
Uke und fiihrt mit der anderen Hand den Handseithebel in Drehrichtung weiter zum
Handdrehbeugehebel. Am Ellbogengelenk von Uke erfolgt eine Gegendrehungh@&bti er
sich, Uke folgt in gebeugter Weise.)

4. HandhebelHanddrehhebel (Ausfihrung: Tori behéalt den vorhanden Griff, bewegt sich dabei
frontal zu Uke, knickt dessen Arm am Ellbogengelenk ein und fuhrt den Handdrehbeugehebel
damit folgerichtig tGber in einen Handdrehhebel. Uke richtet sich auf.)

5. HandhebelHanddrehgriff (Ausfihrung: Tori umfasst Ukes Hand mit seinen beiden Handen,
taucht unter Ukes Achsel durch, vollfiihrt eine Drehbewegung samt Ukes Hianainl
schraubt die Hand eng vor der eigenen Brust bei angewinkeltem Arm von Ukecheirkre
die H6he. Uke geht auf die Zehenspitzen.)

6. HandhebelHandsperrhebel Variation (Ausfiihrung: An diesem Punkt wird die
Drehrichtung der Handhebel erstmals geandert. Tori rutscht mit beideleidiom
Handdrehgriff auf das Handgelenk von Uke, halt es umschlossen, gibt Ukesaiper in
den Arm aus dem vorigen Hebel zu drehen. Tori fasst erneut zu und hebelt Ukegiiach
mit den Fingern abwarts. Auflagepunkt ist der Oberarm von Tori. Uke gehitexuf die
Zehenspitzen.)

7. HandhebelHandbeugehebelAusfuhrung: Tori ergreift Ukes Hand wie bei einem
Handschlag und zieht Uke leicht aus dem Gleichgewicht. Wahrend Torenanderen Hand
Ukes Hand fixiert, rollt seine erstgenannte Hand Ukes Handriicken sagat Eum
Handbeugehebel ein. Tori befindet sich weitgehend frontal zu Uke. Derligigentr bis zu
Ukes Kndécheln reichende kurze Kraftarm wird verlangert, indem Togemen Fingern
Druck auf Ukes zur Faust eingerollte Finger austbt. Uke geht in leichigtelddaltung.)

8. HandhebelKipphandhebel (Ausfiihrung: Tori fuhrt den Handbeugehebel mittels einer
Halbkreisdrehung direkt Gber in den Kipphandhebel. Hier wird deutlich, dass der
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Kipphandhebel — anders als im Aikido, wo er als Wurf gilt — im Ju-Jutsu kein
Gleichgewichtbrechen voraussetzt.)

HandhebelHandbeugehebel Variation(Ausfuhrung: Uke liegt nach dem Kipphandhebel
riicklings am Boden. Tori halt Ukes Hand fest und fiihrt sie im Handbeugehetex Bori
zugewandten Seite neben Kopf und Schulter hindurch. Uke folgt dem Schmerz ursictireht
auf den Bauch.)

HandhebeHandbeugehebel als Transportgriff(Ausfiihrung: Schon wahrend der Drehung
von Uke greift Tori um und Ubernimmt mit der anderen Hand den Handbeugehebel in die
Transportposition. Die freiwerdende Hand von Tori sperrt Ukes Ellenbogerhdtisech im
Verlauf dieser Bewegung in den Stand erhoben.)

Ubergang in die Armhebel

ArmhebelKoérperstreckhebel (Ausfiihrung: Tori streckt Ukes angewinkelten Arm, greift mit
beiden Handen Ukes Handgelenk und hebelt am Ellbogengelenk den langen Arm, der
zwischen Toris Korperseite und Oberarm eingeklemmt ist. Auf den kanrékistand zu Uke
ist zu achten. Uke geht in vorgebeugte Haltung.)

Armhebel: Armstreckhebel (Ausfihrung: Tori macht eine Schrittdrehung vorwarts und geht
Uber in einen Armstreckhebel, der den Arm von Uke im Schultergelenk besomitezs

Ukes Kopf hin dreht. In dieser Stellung kann Uke kaum eigene Gegenwehngefbrie
Druckrichtung des Armstreckhebels geht in riickwartiger Richtung vervidig. Die
Ausfuhrung erfolgt nicht bis zum Boden. Uke bleibt in vorgebeugter Haltung.)

Armhebel Armstreckhebel gekreuzt(Ausfiihrung: Tori dreht Ukes Arm in die
Gegenrichtung, greift unter Ukes Arm hindurch und erfasst Ukes zweiterair

Handgelenk. Tori zieht diesen Arm gestreckt in seine Richtung und nutis iAnfeagepunkt
fur das Hebeln von Ukes erstgefasstem Arm. Uke macht eine/n Roke/fFai und bleibt in
seitlicher Position liegen.)

Armhebel: Armstreckhebel Uber den Oberschenke{Ausfiihrung: Tori hat Ukes Arm weiter
gegriffen, kniet ab und hebelt Ukes Arm dergestalt Giber seinen Obeketlaass Uke sich in
den Sitz aufrichten muss.)

Armhebel Armriegel von au3en(Ausflihrung: Tori umfasst mit seinem linken Arm Ukes
Oberarm hinter dem Ellenbogen, fixiert sich selber am eigenen Reversam#yatenk und
zwingt Uke im Armriegel von auf3en durch Hebeldruck in den Stand)

Armhebel Armstreckhebel tber die Schulter(Ausfihrung: Tori fihrt seinen Arm unter den
Oberarm von Uke im Bereich des Ellenbogengelenks. An Ukes Handgelenkeshinedie
Drehbewegung in Richtung Tori erkennbar.)

Armhebel Armstreckhebel iber den Nacken(Ausfiihrung: Tori vollfiihrt eine leichte
Drehbewegung, hebelt Ukes Arm riicklings Uiber den eigenen Nacken und gibt Ukeas Kdrpe
dadurch den Impuls, eine grof3e Schrittdrehung zu vollziehen.)
ArmhebelBauchstreckhebel(Ausfihrung: Tori hat eine 180-Grad-Drehung entgegen der

Drehung von Uke unternommen. Wéahrend Ukes Schwung auf ihn zukommt, ergreift Tori den

anderen, freien Arm Ukes und fuhrt ihn in einer runden, flieBenden Bewegung in dienPosit
des Bauchstreckhebels im Stand. Uke beugt sich ab.)

Armhebel Armstreckhebel (Ausflihrung: Tori nutzt die gebeugte Haltung von Uke und
verlasst den Bauchstreckhebel tibergangsweise fir einen klassisohs&tredkhebel. Uke
geht in die Bankposition)

ArmhebelSeitstreckhebel(Ausfihrung: Tori schwingt sein rechtes Bein tiber den
gestreckten Arm von Uke, klammert den Arm mit seinen Handen und gieikdings Giber
Uke zu Boden. Dabei nutzt er sein Kérpergewicht, um Uke in Bodenlage auf desnRiinck
in den Seitstreckhebel zu ziehen.)

ArmhebelKippstreckhebel (Ausfihrung: Tori platziert einen Fufd unter dem Genick von
Uke und fuihrt ihn unter Beibehaltung des Armhebels in die Bauchlage. Dort wextsshe
Beinhaltung derart, dass ein Bein mit dem Fuf3spann unter Ukes Kinn als Auflage
Kippstreckhebel dient und das andere Bein seitlich am Oberkdrper von thkedest, dass
dieser am Boden seitlich ausweichen kann.)



12. ArmhebelArmstreckhebel unter dem Oberschenke(Ausfiihrung: Tori wechselt aus der
Seitenlage in den Sitz neben Uke und hebelt den gestreckten Arm von Uke von unten tber
seinen Oberschenkel.)

13. ArmhebelArmstreckhebel Uber die Wade(Ausfiihrung: Tori dreht sich aus dem Sitz um
180 Grad in den Kniestand kopfseitig von Uke aus und hebelt Ukes am Boden liegenden Arm
Uber seine Wade.)

14. ArmhebelArmstreckhebel mit den FluRen(Ausfiihrung: Tori bewegt sich rlickwarts,
Uberstreckt Ukes Arm nahe Ukes Kopf und beendet die Kata in stehendesrFadigéim er
seine Fufe sowohl als Auflage- wie als Druckpunkt fur einen abschlieRendbel®l am
Boden nutzt.)

2. Durchgang: Freie Darstellung auf Basis der Kata  , Tsuzukéru®

In der Freien Darstellung (2. Durchgang) wird die Kata in einzelne Techaigespaltet. Hier nun
wird Uke nach jedem Angriff in Kombination zu Boden gebracht und startetlaind neu seinen
Angriff in der Reihenfolge der vier Himmelsrichtungen. Die urspriihglidebelkette setzt sich dabei
schrittweise fort, denn es wird jeweils der entscheidende Hebel dgewdrechnik vorgeschaltet und
dann zum neuen Hebel weitergefiihrt. Dieser Hebel wiederum wird zur Basiathstfolgenden
Abwehreaktion.

Damit schlief3t sich in der Ausiibung der Freien Darstellung der Kreisehalkétte , Tsuzukéru®.
Beide Ausfiihrungen sind bewusst so konzipiert, dass sie unter Hilfe knappatev&irektiven
auch mit einem ,fremden“ Partner durchgefiihrt werden kénnen und somit geeignebsimdiel
Dan-Priifung hinaus im Training, bei 6ffentlichen Vorfihrungen oder auf Lehngéiegeonstriert zu
werden.

Die folgende Aufreihung beschreibt den Ablauf der Freien Darstellingbwehrtechnik, Angriff
und Kombination in die Bodenlage. Durch Halte- und Festlegetechniken am Boden athdlie si
Zahl der 24 gezeigten Hebel. Zudem enthélt die Freie Darstellung 9 Wirfe hzivawanten.

Bewegungsform:Aufstellung von Tori und Uke zwei Schritte voneinander entfernt, AngriiRen, Uke
macht einen Schritt auf Tori zu und startet den 1. Angriff. Nach Beendigungedeidigungsaktion
begibt sich Tori in die Ausgangsstellung. Uke startet seinen nachsteiff &ag der Position aus, an
der er zuvor zu Boden gebracht wurde. Diese Reihenfolge wird beibehaltembigzchluss der
letzten Technikkombination. Dann erfolgt die abschlieRende Ausgangfiaantstait AbgriRen.

1. Handsperrhebel- Angriff: Wirgen m.b. Handen von vorn- Ausflihrung: Griffsprengen,
Tori fixiert gegn. Hand fest mit seinen beiden Handen auf der Bruserk@iusfallschritt
nach hinten und Abknien bei gleichzeitiger leichter Beugung des Oberkogpéferstarkung
des Hebels. Uke wird in die Bauchlage gebracht und mit einem Hebel gesichert.

2. Handseithebel Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts Ausflihrung: Griffsprengen/-
I6sen, Tori fixiert Ukes Hand auf der Brust, deutet den Handsperrhebel astreddd sein
Handgelenk. Als Weiterflihrung bringt Tori Ukes Hand durch Beugung tber die
HandaufRenkante Richtung Ellenbogen in den Handseithebel. Uke wird in die Bauchlage
gebracht und mit einem Hebel gesichert)

3. Handdrehbeugehebet Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten- Ausfihrung: Tori 16st
den Wirgegriff durch riickwartige Drehung und Abtauchen und Uibernimmt dabeiagide H
von Uke in den Handseithebel. Uke zieht seinen Arm an und Tori kontert mit direkter
Weiterfihrung in den Handdrehbeugehebel. Uke wird in die Bauchlage gelmdahitu
einem Hebel gesichert.

4. Handdrehhebel -Angriff: Wirgen m.b. Handen von links- Ausfiihrung: Griffldsen durch
direkten Eingang in den Handdrehbeugehebel links. Uke winkelt den Arm an. Dann die
Weiterfihrung: Tori kippt Ukes Handriicken auf seine Brust in Hohe Sshhigsn und fuhrt
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per Gegendruck am Ellbogen den Handdrehhebel aus. Uke wird zu Boden gebracht und mit
einem Hebel gesichert.

Handdrehgriff - Angriff: Wirgen m.b. Handen von vorn- Ausfiihrung: Grifflésen in
Richtung Handdrehhebel. Uke zieht den Arm zu sich heran und Tori antwortet mit
Weiterfihrung, indem er mit Ukes fixierter Hand unter Ukes Achsel hahdaucht, sich
dabei um 180 Grad dreht und Ukes Hand eng vor der eigenen Brust bei angewinkeitem Ar
von Uke senkrecht in die Hohe schraubt. AnschlieRend wird Uke mit einertedirek
Takedownam Arm in die Bodenlage gebracht — die Ellbogenspitze wird in den Boden
.,gerammt“ — und mit einem Hebel gesichert.

Handsperrhebel Variation - Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts Ausfiihrung: Tori
schockt Uke und l6st den Wurgegriff mit einem direkten Eingang in den Handdfehgri
respektive verwandten Armdrehgriff. Ukes streckt seinen Arm und dreleigiene
Handgelenk. Tori hat Ukes Handgelenk jedoch immer noch umklammert und kann als
Weiterfilhrung Ukes Hand wie bei einem Handschlag ergreifen und sie mitndgmr-
abwarts zum Handsperrhebel nutzen. Auflagepunkt ist der Oberarm von TatiliéRend
wird Uke mittelsSchwertwurfin die Bodenlage gebracht und mit einem Hebel gesichert.
Handbeugehebel Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten- Ausfiihrung: Tori sprengt
den Griff mit rickwartiger Rotation und lang durchgeschlagenem Arm, falgs Arme in
gekreuzter Position und ergreift dann eine Hand von Uke mit Ansatz zumgdaridbel.

Uke verhindert diesen Hebel durch faustartiges Anspannen der Hand unallTorider
Weiterfilhrung Ukes Hand Uber den Handriicken samt Finger zum Handbeugehebet ein. Uk
wird Uber diesen Hebel in die Bauchlage gebracht und mit einem Hebd. fi
Kipphandhebel - Angriff: Wirgen m.b. Handen von links- Ausfuhrung: Grifflésen und
Ergreifen von Ukes Hand. Tori setzt zum Handbeugehebel links an, Uke setmd als
Weiterflihrung zieht Tori Uke Uber einen Gleitschritt riickwarts teacis dem Gleichgewicht
und geht mittels einer Schrittdrehung tber in den Kipphandhebel. Uke wird in Bgdenit
einem Hebel gesichert.

Handbeugehebel Variationr Angriff: Wirgen m.b. Handen von vorn- Ausfihrung: Tori
versucht im Anschluss an Griffsprengen einen Kipphandhebel, Uke spetdaseigelenk
und Tori kontert miHuftwurf. In Rickenlage am Boden wird Uke mittels Handbeugehebel,
der seitlich an Ukes Kopf durchgefiihrt wird, auf den Bauch weitergefiihrt uhtbdiert.
Handbeugehebel als Transportgrift Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts
Ausflhrung: Tori sprengt den Griff und vollzieht eine Form idiesnen Eingangswurfes

Uke geht rlickwarts zu Boden, Tori halt Kontakt, erfasst Ukes Arm, drehmitider
Handbeugehebel-Variation der vorangegangenen Technik auf den Bauch und zwingt ihn in
der Weiterfihrung mit dem Handbeugehebel als Transporttechnik in den Stand.
Korperstreckhebel- Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten- Ausfiihrung: Tori [6st den
Griff durch rickwartige Korperdrehung mit abgesenktem Kopf, geht iber den
Handbeugehebel in den Transportgriff, Uke streckt den Arm und Tori fuhredienik weiter
in den Korperstreckhebel.

Armstreckhebel- Angriff: Wirgen m.b. Handen von links Ausfiihrung: Tori [6st den
gegnerischen Griff durch Eindrehen zum Kaorperstreckhebel, muss die Teloenik der
Bewegung zu einem Armstreckhebel weiterfihren, weil Uke eine spleriReaktion zeigt.
Mit einem Gleitschritt riickwarts fuhrt Tori diese Form des Argwthebels aus. Uke wird zu
Boden gebracht und festgelegt.

Armstreckhebel gekreuzt- Angriff: Wirgen v. hinten m.b. Handen von vorn-

Ausfuhrung: Tori sprengt den Wirgegriff und setzt zum Armstreckheb&Vail Uke
dagegen halt, ergreift Tori zusétzlich den freien Arm von Uke und hebet Weliterflihrung
den oben liegenden Arm Uber den darunter liegenden. Uke macht einen Freien Biih blei
seitlicher Position liegen und wird festgelegt.

Armstreckhebel tiber den Oberschenkel Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts
Ausfuhrung: Tori sprengt Ukes Griff durch eine rotierende Armbewegung anthk dabei
Ukes Arme kreuzweise ein. Als Weiterflihrung bringt Tori Uke Uber letrperriickriss-
Variante rticklings zu Boden in den Sitz. Dort kniet Tori ab und hebelt Ukes Arnséiben
Oberschenkel, wahrend er Uke zuséatzlich mit Nervendruck fixiert halt
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Armriegel von auf3en- Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten- Ausfiihrung: Tori I8st
Ukes Griff perFingerhebel dreht Uke und befindet sich nun in dessen Ricken. Er bringt Uke
riicklings zu Boden in den Sitz. Von hier will Tori in einen Armstreckhebel (drer d
Oberschenkel gehen, fiihrt die Technik im Ansatz aber weiter in eimernedel.
Armstreckhebel tiber die Schulter Angriff: Wirgen m.b. Handen von links-
Ausflhrung: Tori I6st Ukes Griff und geht in einen Armriegel von aul3en. Von thidgtedie
Weiterfiihrung in den Armstreckhebel liber die Schulter. AnschlieRend widibde ein
Schulterradzu Boden gebracht und dort im Hebel fixiert.

Armstreckhebel Giber den Nacken Angriff: Wirgen m.b. Handen von vorn-

Ausflhrung: Tori I6st den Wirgegriff und fihrt Ukes Arm zunéchst in derstketkhebel
Uber die Schulter. Mittels Schrittdrehung wird Ukes Arm dann in der Weiterftjlmam Tori
ricklings tber den eigenen Nacken gehebelt. Uke erhélt Giber den Hebelseimaeimpuls,
ebenfalls eine groRe Schrittdrehung zu vollziehen, Tori dreht sich @essgung entgegen
und bringt Uke UbeKorperriickstol3zu Boden. Dort wird Uke mit Armriegel fixiert.
Bauchstreckhebel Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts Ausfiihrung: Tori I6st den
Griff und dreht sich in den Armstreckhebel Gber den Nacken ein. Uke kdnndemifreien
Arm zuschlagen, doch Tori blockt diesen Arm, nimmt ihn auf und wechselt amdiesein
den Bauchstreckhebel. Anschliel3end wird Uke in diodenwurf-Variante zu Boden
gebracht und festgelegt.

Armstreckhebel- Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten- Ausfiihrung: Tori taucht
riicklings mit dem Kopf unter den Armen von Uke hindurch, 16st den Griff und geht in einen
Bauchstreckhebel und flihrt diesen weiter in einen klassischen Armstretkbiee wird in
die Bauchlage gebracht und dort festgelegt.

Seitstreckhebel-Variation- Angriff: Wiirgen m.b. Handen von links- Ausfiihrung: Tori
|6st den Griff und geht in einen Armstreckhebel links. Am Boden in der Bankpastitin
Uke seinen gehebelten Arm heraus. Tori belastet in der Weiterfulotorg dkes
Bankstellung, steigt mit einem Bein unter Ukes vordere Achsel und machtaiediBer
Ukes Riicken, wobei er den anderen Arm von Uke ergreift. Uke gerat in dienRigekenit
kreuzweise gehebelten Armen als eine Variation des Seitstreckhebels
Kippstreckhebel- Angriff: Wirgen m.b. Handen von vorn- Ausfiihrung: Uke driickt Tori
mit dem Wiurger riicklings Richtung Boden. Tori schwingt sich am stehenden Uke in den
Ansatz zum Seitstreckhebel, doch Uke héalt dagegen und bleibt aufrecht. Dahdchrébtis
in die andere Richtung und fiihrt die Technik weiter in den Kippstreckhels Riahtung
Bauchlage von Uke. Toris Bein ist dabei Uber Ukes Arm gefiihrt und dientrdfase als
Hebelauflagepunkt. Das andere Bein von Tori ist seitlich am Oberkdspddke und
verhindert, dass dieser am Boden zur Seite ausweichen kann. Tori fixiestilielich in
einem Kreuzfesselgriff mit dem Bein.

Armstreckhebel unter dem Oberschenkel Angriff: Wirgen m.b. Handen von rechts
Ausfuhrung: Tori 16st den Griff und bringt Uke mit ein&@rperwurf zu Boden. Dabei hélt
Tori einen Arm von Uke ergriffen, steigt mit einem eingedrehten Ful3 (ke Kopf und
gleitet seitwarts zu Boden in den Kippstreckhebel. Von dort richtetsiadriin den Kniestand
auf und hebelt Ukes Arm in der Weiterfihrung gegen die Unterseite s3fiieeschenkels.
Armstreckhebel tber Schienbein/Wade Angriff: Wirgen m.b. Handen von hinten-
Ausflhrung: Tori I6st den Wirgegriff mittels Kérperdrehung und geht dinedén
DrehstreckhebellUke muss in die Bauchlage. Tori setzt sich auf Ukes Schulter ab und hebelt
Ukes Arm unter seinem Oberschenkel. Von hier wechselt Tori den Auflagegeskiebels
und hebelt den gleichen Arm nun Uber/mittels Schienbein/Wade.

Armstreckhebel mit den Fuen Angriff: Wirgen m.b. Handen von links- Ausfiihrung:
Tori 16st den Griff und bringt Uke mit einerr@3en Aul3ensichelinks zu Boden, halt dabei
aber einen Arm von Uke gefasst. Uke liegt auf dem Ricken. Tori hebeltAdikederart Uber
sein Schienbein, dass Uke in die Bauchlage gezwungen wird. Tori dreht sickreigketskes
Arm nahe Ukes Kopf und beendet die Freie Darstellung in stehender Posigonandeine
FuRe sowohl als Auflagepunkt wie als Druckpunkt fiir einen abschlieRendestréckhebel
am Boden nutzt.



