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UNSERE MONATSLEKTION

Judo

Art der Lektion: Schulungslektion

Thema: Bewegung des Gegners ausniitzen
Teilnehmer: gemischte Gruppe, 4./3./2. Kyu
Dauer: 90 Minuten

Text: René Mathys

Zeichnungen: René Mathys/Walter Graf

Rumpffedern mit Nachwippen Fusstreten
Gratschstellung nebeneinander, Man versucht sich gegenseitig auf die Fisse zu
Hande in Schraghochhalte gefasst treten

Vorbereitung

Partnertibungen (25 Minuten)

Yoko Ukemi
mit De Aski barai li/re
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Hande auf Schulterhéhe halten, gegengleich
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Verflmrsisut eugen und strecken, dazu laufen an Ort s 8

Der Partner muss mdglichst hautnah verfolgt
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Werden, ganzes Dojo ausniitzen
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aus Toris Rickwartsbewegung quer im Dojo

Yoko Ukemi
mit Okuri Ashi barai li/re
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TO'kr/‘echen/Liegestdtzh&pfen 2 Schritte seitwarts, dann Wurf langs im Dojo
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Schulung

In 2 Leistungsgruppen, 4. Kyu+ 3./2. Kyu,
(35 Minuten)

Okuri Ashi barai 4. Kyu
Waurf aus dem Riickwaértsgehen mit % Drehung

Werfen in Dreiergruppen

B wirft C
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Hane Goshi 3./2. Kyu

Ukes Bein muss nach hinten gebracht werden:
Nachspringen, mit angewinkeltem Bein ausfiih-
ren.

Harai tsuri komi Ashi 3./2. Kyu

Ukes Bein muss nach hinten gebracht werden:
aus dem Vorwaértsgehen mit dem Fuss ausfiih-
ren.

Haufiger Partnerwechsel

Leistung

Tachi Randori (30 Minuten)

Jeder wahlt sich den Partner selbst aus und
bestimmt die jeweilige Ubungszeit selbst.

Jede vorhin gelibte Technik, erfolgreich ausge-
fuhrt, ergibt 3 Punkte fur den Werfenden, und
1 Minuspunkt fur Uke.

«Wer erreicht in 30 Minuten 30 Punkte?»

Ausklang

Demonstration aller 3 Techniken durch den
Lehrer.
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