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Freie Darstellung 
 
Aus dem Bereich des Aikido sollen einige grundlegende Prinzipien dargestellt werden, die 
Grundlage für viele im Ju-Jutsu bekannte Techniken oder Technikkombinationen sind. Die 
Darstellung erfolgt in der Form einer von mir selbst zusammengestellten Kata. 
 
Als äußere Form habe ich die Darstellungsart einer Kata im Aikido gewählt. Diese zeichnet 
sich durch dynamisch vorgetragene Angriffe und große, möglichst fließende Bewegungen 
des Verteidigers aus. Kontaktangriffe werden auch dann noch vom Angreifer gehalten, wenn 
die Verteidigung schon begonnen hat. Gerade deshalb ist diese Form für die Herausarbei-
tung der folgenden Prinzipien besonders geeignet, auch wenn in der effektiven Selbstvertei-
digung die Angriffe und die Verteidigungshandlungen anders ausgeführt werden. 
 
Die Kata besteht aus drei Abschnitten zu je sieben Techniken. Der erste Abschnitt befaßt 
sich mit dem Prinzip der Gleichgewichtsbrechung, der zweite mit der Ausnutzung der Angrei-
ferenergie und der letzte mit der Nutzung eines Hilfsmittels (hier: Stab).  
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1. Kuzushi – Das Prinzip der Gleichgewichtsbrechung 
Unter Einsatz des eigenen Körperschwerpunktes (Hara) und der richtigen Distanz (Ma Ai) 
wird das Gleichgewichts des Angreifers gebrochen. 
 
Die Gleichgewichtsbrechung dient zum einen zur Vorbereitung einer folgenden Technik: Eine 
Technik, die Uke normalerweise nicht zulassen würde, wird erst durch eine vorausgehende 
Gleichgewichtsbrechung zwingend. Im Idealfall gelangt Uke bis zum Ende der Kombination 
nicht wieder ins Gleichgewicht. 
 
Zum anderen wird die Gleichgewichtsbrechung direkt zur Durchführung eines Wurfes 
eingesetzt: Der Schwerpunkt des Angreifers wird so außerhalb dessen Standfläche 
gebracht, daß dieser den Verlust des Gleichgewichts nicht mehr durch einen Schritt 
ausgleichen kann und daher fallen muß. 
 
1.1. Ude Kime Nage Ryote Tori – Armstreckhebelwurf gegen Fassen beider 

Handgelenke: Durch Zurückweichen in Verbindung mit einer Schrittdrehung und gleichzeitigem 
Absenken des Schwerpunktes wird der Angriff verlängert und Uke dabei nach vorne aus dem Gleich-
gewicht gebracht. Der nun gestreckte Arm des Angreifers wird am Ellenbogen so belastet, so daß Uke 
ohne sich vorher wieder aufrichten zu können weiter nach vorne gezwungen wird. Dadurch kommt der 
Angreifer zu Fall. 

 
1.2. Kote Gaeshi Tenkan Yokomen Uchi – Kipphandhebel gegen Handkantenschlag 

schräg von oben zum Hals: Der Schlag wird kreisförmig aufgenommen und weitergeführt, bis Uke 
aus dem Gleichgewicht ist. Solange das Gleichgewicht gebrochen ist, setzt Nage um und bricht Ukes 
Gleichgewicht erneut in der anderen Richtung. Mit dieser zweiten Bewegung läßt Nage den Angreifer in 
den Kipphandhebel reinlaufen, wobei eine hohe Hebelbewegung vermieden wird, um Uke nicht wieder 
aufzurichten. Der Kipphandhebel selber wird bewußt mit einer großen hauptsächlich waagerechten Be-
wegung geworfen, wodurch die Wirkung weniger durch Hebel auf das Handgelenk zustande kommt, als 
vielmehr durch die Gleichgewichtsbrechung. 

 
1.3. Shiho Nage Irimi Yokomen Uchi – Schwertwurf („Vier-Richtungs-Wurf“) gegen Hand-

kantenschlag schräg von oben zum Hals: Der Schlag wird in einer tieferführenden Spiral-
bewegung aufgenommen, so daß Uke nach vorne aus dem Gleichgewicht gebracht wird. Durch sehr 
tiefes Eindrehen bei ständig mit fast gestreckten Armen des Verteidigers erlangt der Angreifer sein 
Gleichgewicht zu keinem Zeitpunkt der Wurfausführung zurück. 

 
1.4. Soto Kaiten Nage Tenkan Katate Tori Gyaku Hanmi – Äußerer Schleuderwurf gegen 

gleichseitiges Handgelenkfassen: Der Angriff wird in einer Schrittdrehung mit Absenkung des 
Körperschwerpunktes aufgenommen. Uke gelangt dadurch in Vorlage und muß der nun einsetzenden 
kreisförmigen Führung des Verteidigers folgen. Eine weiter tiefer führende Wellenbewegung schließlich 
endet in der Wurfausführung, ohne daß Uke sich zuvor wieder aufrichten könnte. 

 
1.5. Kokyu Nage Katate Tori Ai Hanmi – Rückriß gegen diagonales Handgelenkfassen: 

Das Gleichgewicht des in der Vorwärtsbewegung befindlichen Uke wird zunächst in einer Wellen-
bewegung nach vorne/unten gebrochen. In dem Moment, in dem Uke sich wieder aufrichten möchte, 
wird seine Bewegung genutzt, um sein Gleichgewicht zum Wurf nach hinten zu brechen. 

 
1.6. Sumi Otoshi Katate Ryote Tori – Eckenkippe gegen Fassen einer Hand mit beiden 

Händen: Uke wird durch Weiterführung der Angriffsbewegung in eine abwärts führende Spiral-
bewegung in einen tiefen Stand mit Hauptbelastung auf dem vorderen Bein gezwungen; in dem 
Moment, in dem jetzt sein Schwerpunkt nach außerhalb des vorderen Beins bewegt wird, muß Uke 
fallen. 

 
1.7. Kokyu Nage Yokomen Uchi – Atemkraftwurf gegen Handkantenschlag schräg von 

oben zum Hals: Nage ergreift bereits in der Ausholphase den Schlagarm und führt ihn an Uke vorbei 
in einer Wellenbewegung nach hinten-außen. Dadurch gerät Ukes Schwerpunkt schräg hinter ihn und er 
muß fallen. 
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2. Ju: Das Prinzip der Ausnutzung der Energie des An greifers 
Die vom Angreifer eingebrachte Energie wird weiter- oder umgeleitet und für eine Technik 
gegen ihn benutzt. Das kann direkt mit der Energie der Angriffsbewegung erfolgen oder auch 
erst mit einer Reaktion des Angreifers auf die erste Handlung des Verteidigers. 
 
2.1. Kokyu Nage Ryote Tori – Atemkraftwurf (durchgetaucht) gegen Griff beider Handge-

lenke von vorne: Noch vor dem Zugreifen wird Uke durch eine Rückwärtsbewegung von Nage 
verleitet, weiter nach vorne zu greifen als ursprünglich geplant. Die entstehende Dynamik kann Nage 
dann für den folgenden Atemkraftwurf ausnutzen. 

 
2.2. Ude Osae Irimi Shomen Tsuki – Armstreckhebel zu Boden gegen Fauststoß zum 

Bauch: Die Angriffsbewegung wird nach vorne und unten weitergeleitet. Durch diesen Zug wird das 
Gleichgewicht gebrochen; mit tiefem Umsetzen von innen nach außen in den Armstreckhebel wird die 
Bewegung fortgesetzt und Uke zu Boden geführt. 

 
2.3. Koshi Nage Tenkan Yokomen Uchi – Hüftradwurf (mit Aufladen) gegen 

Handkantenschlag schräg von oben zum Hals: Ohne Abstoppen des Schlages wird Uke direkt 
geworfen, wodurch ein Großteil der nötigen Kraft zum Aufladen aus der Dynamik des Angreifers kommt.  

 
2.4. Koshi Nage Irimi Ushiro Ryote Tori –Hüftradwurf (geschoben) gegen Erfassen beider 

Handgelenke von hinten: Damit der Angreifer beide Handgelenke von hinten fassen kann, muß er 
nach Fassen des ersten Handgelenks hinter den Verteidiger treten. Diese Halbkreisbewegung nutzt 
Nage aus, um Ukes Gleichgewicht zu brechen. Nach Durchtauchen unter Ukes Armen steht dieser dann 
bereits in idealer Position für einen geschobenen Hüftradwurf (d.h. ohne Ausheben durch Unterlaufen). 

 
2.5. Soto Kaiten Nage Irimi Shomen Uchi – Äußerer Schleuderwurf gegen Handkanten-

schlag von oben: Der ins Leere laufende Schlag wird in einer Kreisbewegung zum Schleuderwurf 
verlängert. 

 
2.6. Tenchi Nage Ryote Tori – Himmel-und-Erde-Wurf gegen Fassen beider Handgelenke 

von vorne: Die Vorwärtsbewegung des Angreifers wird durch eine Schrittdrehung in eine Kreisbewe-
gung umgeleitet. Durch die schnelle Drehung wird Uke mit seiner eigenen Energie weiter beschleunigt. 
Sodann zieht Nage seine Arme auseinander (in die Richtungen „Himmel und Erde“) und führt so eine 
Verwringung des Angreifers herbei. Der Effekt ist, daß Uke oben abgestoppt wird, während er unten 
„weiterläuft“ und deshalb fallen muß. 

 
2.7. Irimi Nage Irimi Shomen Uchi – Körperrückstoß gegen Handkantenschlag von oben: 

Zunächst wird die Angriffsbewegung aufgenommen und kreisförmig weitergeleitet für die Gleichge-
wichtsbrechung genutzt. Diesmal jedoch läßt Nage es zu, daß Uke beginnt, sich wieder aufzurichten. In 
diesem Moment wird die erneut eingebrachte Bewegung des Angreifers zu der für den Körperrückstoß 
typischen Wellenbewegung ausgenutzt. 
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3. Jo: Das Prinzip der Nutzung eines Stabes 
Ein Stab (ca. 1,25 Meter lang) wird als Verlängerung der eigenen Gliedmaßen oder der des 
Angreifers verwendet. 
 
Dabei ist es unerheblich, ob zunächst der Angreifer oder der Verteidiger den Stab hält. 
 
3.1. Ude Kime Nage Jo Shomen Tsuki – Armstreckhebelwurf gegen Stabstich zum 

Bauch: In Variation eines Armstreckhebelwurfes wird hier anstatt des Angreiferarms der Stab genutzt, 
um den nötigen Druck zum Wurf aufzubauen. Dafür wird der Zeitpunkt abgewartet, zu dem Uke den 
Stab nach dem Stoß wieder beginnt zurückzuziehen. Eine Drehung des Stabes um seine Längsachse 
verstärkt die Hebelwirkung. 

 
3.2. Kokyu Nage Ryote Jo Tori – Atemkraftwurf mit Stab gegen Ergreifen des Stabes: Der 

Stab wird zur Verlängerung der Führungsbewegung genutzt. Mit wenig Energieaufwand wird dadurch 
die Ausführung des Wurfes sehr dynamisch und zwingend. 

 
3.3. Koshi Nage Tenkan Jo Morote Awase – Hüftradwurf (abgekniet) gegen Stabstoß 

quer zur Brust: Nage ergreift den Stab und zieht den nicht loslassen wollenden Uke so in den Wurf. 
Diese Art der Führung vereinfacht das Greifen und den Aufbau des nötigen Zugs für den Wurf. 

 
3.4. Kote Mawashi Tenkan Ryote Jo Tori – Handdrehhebel mit Stab gegen Ergreifen des 

Stabes: Der Stab wird zum Hebeln des gegnerischen Handgelenks verwendet. Durch die Härte des 
Stabes und die günstige Hebelwirkung für den Verteidiger wirkt der Hebel sehr stark auf das Handgelenk 
des Angreifers. 

 
3.5. Irimi Nage Irimi Jo Shomen Tsuki – Körperrückstoß mit Stab gegen Stabstich zum 

Bauch: Am Stab wird Uke in den Körperrückstoß geführt. Diese Art der Führung vereinfacht das 
Greifen und den Aufbau des nötigen Zugs für den Wurf. 

 
3.6. Kokyu Nage Ryote Jo Tori – Atemkraftwurf (abgekniet) mit Stab gegen Ergreifen des 

Stabes: Der Stab hakt unter Ukes Arm ein und ermöglicht so eine Führung des Angreifers mit der 
vollen Körpermasse des Verteidigers. 

 
3.7. Aiki Nage Ryote Jo Tori – Berührungsloser Wurf mit Stab gegen Versuch, den Stab 

zu ergreifen: Uke versucht, den Stab des Verteidigers zu fassen. Dieser verführt Uke durch 
Zurücknehmen des Stabes dazu, dem Stock nachzufolgen. Nachdem Uke so in eine tiefe Position 
gebracht wurde, erfolgt eine Wellenbewegung, welche die Distanz zum Stab für den Angreifer ungünstig 
verkürzt. Um nicht am Kopf getroffen zu werden, muß Uke nach hinten ausweichen. Da er zu diesem 
Zeitpunkt sehr tief steht, führt dies zu seinem Fall. 


