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1987 — ein besonderes Jahr
fiir das Sportfach Judo

Verschiedene besondere Ereignisse fallen auf dieses Jahr: Der erste Schwei-
zerische Judoverband wurde vor 50 Jahren gegriindet, die Aufnahme von
Judo in «J+S» jahrt sich zum zehnten Mal, und mit diesen Jubilden konnte Ju-
Jitsu als am ndchsten verwandte Disziplin in «J+S» integriert werden.

Mit den nachfolgenden Artikeln soll nicht einfach eine Chronik prédsentiert,
sondern vielmehr auch der Hintergrund des Faches von verschiedenen Seiten
kurz beleuchtet werden. Fiir besonders Interessierte gibt der Schweizerische
Judo- und Ju-Jitsu-Verband nédchstens eine Jubildumsschrift heraus.

Da in MAGGLINGEN schon mehrmals Beitrdage tiber Judo erschienen, tritt diese Diszi-
plinin dervorliegenden Ausgabe zugunsten der neuen Fachrichtung Ju-Jitsu zurlick.
Als Vorinformation und Klarung findet sich anschliessend ein kurzer Vergleich aus
technischer Sicht von Judo und Ju-Jitsu, wie sie heute in der Schweiz ausgetibt und im
«J+S» gegliedert werden.

Fachrichtung
Inhalt A=Judo B=Ju-Jitsu
Technik Wurf- — die meisten
Festhalte- Tech- Judo-Techniken, teil-
Wirge- niken weise anders gewich-
Hebel- tet/ausgefiihrt sowie
erganzt
— zusétzlich Paraden,
Schlége, Tritte sowie
Befreiungsgriffe und
Abwehren
Ziel Korpertraining Kérpertraining
sportlicher Wettkampf Selbstverteidigung

Technikelemente und Zielsetzungen in Judo und Ju-Jitsu

Ich freue mich natirlich ausserordentlich, dass es — als «Jubildumsgeschenk» — gelun-
gen ist, Ju-Jitsu ebenfalls in «J+S» aufzunehmen und die beiden Disziplinen im Sport-
fach Judo zusammenzufassen (zum historischen Hintergrund: siehe Artikel von Hans
Hartmann). Entscheidende Vorarbeit wurde im Verband (SJV) geleistet, wo auseinan-
derstrebende Tendenzen aufgefangen und eine neue Einheit geschaffen sowie eine
neue, mit Judo koordinierte Technik-Unterlage ausgearbeitet werden konnte.

Max Etter, J+S-FachleiterETS

I. Abé demonstriert aufJ. G. Vallée, Genf, einen Wurfeingang,; Mtirren 1955.
7

(Foto Sautter, Mdrren)

Die Entwicklung des
SchweizerJudoinden
letzten 50 Jahren
(Aspekt Ausbildung)

Hans Hartmann, Ehrenpréasident SJV
6.Dan

Einfiihrunginder
Schweiz/Vorgeschichte

Hauptséachlich durch Seefahrende von
und nach Japan kam die Kunde von Judo
tiber die Hafen von London und Kiel zur
Jahrhundertwende nach Europa. Rund
ein Vierteljahrhundert spater wurde Judo
in der Schweiz durch den Koreaner Hanho
Rhiin Zirich erstmals gelehrt. Auch er be-
trachtete Judo als eine Kunst. Sein Ziel
sah er darin, physisch-technische Betéti-
gung mit geistiger Reifung zu verbinden.
Seine Technik war verfeinert, nicht direkt
auf Kampf ausgerichtet und entsprach,
von einigen Ausnahmen abgesehen, im
wesentlichen dem Kodokan-Judo.

Im Jahre 1937 vereinigten sich die inzwi-
schen gebildeten Klubs zu einem schwei-
zerischen Verband (SJV). Entscheidend
fur die Schweizer Judobewegung erwies
sich der Wille der Amateur-Trainer, das
fremde Kulturgut weiter zu pflegen. Viele
von ihnen betrieben andere Sportarten,
so dass eine Transfer-Wirkung mithalf,
den neuen Sportzweig zu férdern. Auch
hatten die Japaner die Judo-Aktionen mit
treffenden Bezeichnungen versehen, was
der Weiterverbreitung dienlich war.

Ausbildung im Ausland

Wissen und Konnen holten sich die
Schweizer Judo-Pioniere auch im Aus-
land: Im traditionsreichen Londoner Bu-
dokwai, geleitet von Gonji Koizumi, lern-
ten sie ein technisch und ideell hochste-
hendes Judo kennen.

Bei dem mehr auf Erfolg ausgerichteten,
in Paris niedergelassenen Judolehrer Mi-
kinosuke Kawaishi, stiessen die interes-
sierten Schweizer in der Nachkriegszeit
erstmalig auf ein umfassendes Judo-
Lehrsystem. In seiner «Méthode de Ju-
do» gliederte Kawaishi die Judo-Aktio-
nen (Wirfe und Griffe) in Gruppen und
versah erstere mit fur die Schiler ver-
bindlichen Nummern. Dieses strikte Vor-
gehen erwies sich fur die Verbreitung als
sehrerfolgreich.

Die von Henry Plée, Paris, 1948 und 1950
herausgegebenen «Annuaire» gaben an-
hand von Veroéffentlichungen aus Japan
tiefe Einblicke in das Wesen und die Trai-
ningsformen des Judo, zum Beispiel Zu-
satz-Trainings (Eisenstangen, Bé&ume),
Repetitions-Trainings (Butsukari), Atem-
Auswirkung (Kiai), Spezialwirfe usw.

Japanische Lehrerin der Schweiz

Zur weitgehenden Reifung flihrten aber
die Besuche, Demonstrationen und Trai-
nings von und mit Delegationen des japa-
nischen Judo-Institutes Kodokan, Tokio.
Dem Besuch, mit R.Kano an der Spitze
um 1950, folgte die Entsendung hervor-
ragender Judolehrer: Ichiro Abé und
Teizo Kawamura, heute Trager des 8.
Dan-Grades, verflugten nicht nur sou-

MAGGLINGEN 2/1987



griffe.

veran Uber die Grundtechniken, son-
dern sie konnten sie, abgestimmt auf
den Zustand des Partners (Bewegung,
Stellung), locker und mit grésster Prézi-
sion sowie raschem Erfolg zur Anwen-
dung bringen.

Durch ihr kluges, zuriickhaltendes Beneh-
men offenbarten diese Lehrer die geisti-
gen Qualitaten hochstehender Judoka.
Einen Hohepunkt der technischen Ent-
wicklung bildete das erste Sommertrai-
ning im SLS-Sportzentrum Mirren im
Jahre 1955 mitl. Abé.

Seine Empfehlungen: Mehrmals wo-
chentliche Trainings, nicht zu spat
abends, Pflege der Falltechnik, viel Ran-
dori (freies, wettkampfmassiges Uben),
lockere entspannte Koérperhaltung be-
wahren; keine Zersplitterung auf andere
Budodisziplinen, weil sonst Perfektion
unerreichbar, usw.

Ohne die beachtlichen und verdankens-
werten Leistungen anderer japanischer

an einem J+S-Sportfachkurs in Murten 1985.

Tokio Hirano, heute 60jéhrig, 8. Dan, einst das «Judo-Wunder aus Japan» genannt, hier als Lehrer

AufErsuchen der Arzte einer Aspiranten-Schule zeigt I. Abé im August 1956 in Magglingen Wiirge-

(Foto Sonya, Genf)

und schweizerischer Experten zu verken-
nen, hatten besonders diese Einwirkun-
gen eine zusétzliche Qualitatsverbesse-
rung zur Folge. Dies bewirkte unter ande-
rem, dass im Jahre 1959 ein geeinter Ge-
samtschweizer Judo-Verband aus der
Taufe gehoben werden konnte. Nebst
Konsolidierung des schweizerischen Ju-
do wurden erfreuliche Erfolge bei interna-
tionalen Begegnungen erzielt.

Die Qualitat der Ausbildung ist heute zu-
satzlich gesichert durch Vertreter des Ko-
dokan in der Schweiz, Maitre Kazuhiro Mi-
kami, 7. Dan, und Mitsuhiro Kondo, 7. Dan.
Aus der 50jahrigen Entwicklung lasst sich
ersehen, dass Amateure wohl als Trainer
Aus- und Fortbildung gewahrleisten kon-
nen, dass aber durch das Wirken qualifi-
zierter und (auf Judo) spezialisierter
Sportlehrer das technische Niveau eine
bedeutende Steigerung erféhrt.

Eine neue Dimension erfuhr Judo durch
die Aufnahmein J+Sim Jahre 1977. 1

8

10 Jahre Judo in J+S:
Haben sich unsere

Erwartungen erfiillt?
Armin Mark, Ausbildungschef SJV

Vorgeschichte

Seit der Einflihrung von J+S 1972 hatte
der Schreibende vom SJV den Auftrag,
alle Vorarbeiten zu leisten und bestmdogli-
che Mitarbeiter zu finden, damit Judo -
damals noch ein Fach auf der Warteliste —
ebenfalls aufgenommen werden kénnte.

AufnahmeinJ+Sab 1977

Was nur wenige Optimisten erhofft hat-
ten: Am 24. Dezember 1976 erhielt der
SJV von der ETS Magglingen die Mittei-
lung, dass Judo ab 1977 in die Familie der

Judo-Versuchskurs 1978 in Magglingen, mit
dem Fiihrungsgremium der ersten Stunde.
Rechts Fachleiter Max Etter bei einem Wurf.

J+S-Facher aufgenommen werde! Dieser
Schritt wurde dank der sehr grossen Ei-
genleistungen des SJV mdglich (erstes
Leiterhandbuch usw.).

Namhafte Personlichkeiten des SJV
konnten fur die Mitarbeit in der Fachkom-
mission gewonnen werden wie Hans
Hartmann (Ehrenprasident), René Ma-
thys, Walter Graf und Ernesto Hauri (zwei
spatere Verbandspréasidenten). In der Per-
son von Max Etter (bis heute unser ge-
schatzter Fachleiter) wurde ein ehemali-
ges Mitglied der Ausbildungskommis-
sion wieder aktiv.

Nach der Aufnahme von Judo in J+S
mussten das im Entwurf vorhandene LHB
fertiggestellt und die Ausbildungspro-
gramme flr die Leiterkurse erarbeitet
werden. Ab 1978 gelangten die ersten
Kurse zur Durchflihrung, wo 35 SJV-Trai-
ner/-Judolehrer die Qualifikation zuerst

‘als J+S-Leiter und spater als Experten er-

hielten.
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Einfiihrungsphase 1979-1982

Samtlichen Kursteilnehmern (auch der
«ersten Runde») wurde die Auflage ge-
macht, Sportfachkurse mit Jugendlichen
durchzufiihren. Nur wer diese Bedingung
erflillte, wurde zur nachsten Stufe zuge-
lassen.

In dieser Phase konnten alle Stufen von
Ausbildungskursen (Einflihrungs- bis Ex-
pertenkurs) mindestens je einmal durch-
gefuhrt werden, und die Teilnahme von
Jugendlichen in SFK erfuhr eine stete
Steigerung.

Konsolidierung ab 1983

Die systematische Information tiber J+S
zahlte sich aus: 1978 wurden 6955, letztes
Jahr (1986) bereits mehr als 128000
Ubungseinheiten tber J+S abgerechnet.
Parallel dazu stiegen die Auszahlungen
an die J+S-Leiter von Fr.14000.— auf
Fr.218000.—. Nicht zu unterschatzen sind
die weiteren Leistungen wie Gratisaus-
und -fortbildung fiir die Leiter, Lehrunter-
lagen, Pauschalfrankatur usw.

In der Leiterkartei fihren wir nun Gber
1100 Leiter. Von den zirka 80 Kaderange-
horigen (Ausbilder, Betreuer, Experten)
sind die meisten auch dipl. Judolehrer
SJV.

Auf die koordinierte Ausbildung (J+S/
SJV) kénnen wir stolz sein: Ein beider-
seits anerkanntes Kader arbeitet mit den
gleichen Lehrunterlagen.

Zusiétzliche Fachrichtung: Ju-Jitsu
ab 1987

Zu unserem zehnjahrigen J+S-Jubildum
ist es gelungen, dem Sportfach Judo
noch Ju-Jitsu als Fachrichtung anzuglie-
dern und damit die Gemeinsamkeiten der
beiden Budo-Disziplinen zu betonen. Un-
ser Ziel: Miteinander arbeiten, voneinan-
der lernen. Auch dieser Schritt konnte nur
dank sehr grossen Eigenleistungen des
Verbandes (Kostenlibernahme fiir das Er-
stellen einer dreisprachigen Technik-Un-
terlage) und hartem Einsatz einiger Funk-
tionare verwirklicht werden.

Folgerung

Fur die Férderung der Jugend und die
Trainer-/Leiterausbildung ist J+S nicht
mehr wegzudenken. Durch J+S erfuhr die
Ausbildung erst eine Breitenentwicklung,
so dass sie heute flir Judo-Klubs/-Schu-
len eine Selbstverstandlichkeit bedeutet.
Trotz der Tatsache, dass wir den grossen
Stellenwert von J+S im Judo erkennen,
bleibt uns noch viel zu tun, um den J+S-
Leitgedanken vollumfanglich gerecht
zuwerden. l

Das Verhidltnis von Ju-Jitsu zu Judo:

Hintergriinde

Hans Hartmann, Ehrenprasident SJV, 6. Dan

verteidigung.

Um es vorweg zu nehmen: Judo und Ju-Jitsu sind eng verwandt! So enthalten die
im Kodokan-Judo fundamentalen Ubungsfolgen Nage-no-Kata und Kime-no-Kata
(=unter anderem Stoff fiir Dan-Priifungen) wesentliche Elemente aus der Selbst-

Bedeutungder (urspriinglichen)
Begriffe

Geht man auf die Bedeutung der die
Sportarten umschreibenden Begriffe Ju-
do und Ju-Jitsu zurlick, so erkennt man
eindeutig sowohl Zusammenhang (Ver-
wandtschaft) wie Unterschied.
Gemeinsam ist das Wort «Ju»
(Synonym «Jiu»). Es bedeutet

ein Vorgehen, das sich durch
weiches, geschmeidiges Anpas-

sen an Bewegungsrichtung, Stellung und
Absicht des Partners vom briisken Einsatz
unterscheidet. Im Judo wird Ju aber auch
geistig verstanden und bedeutet dann rit-
terlich, hoflich.

In beiden Sportarten bezeichnet ve
«Jitsu» (oder «Jutsu») Technik f,r]'
und handwerkliche Fertigkeit,

das heisst, dass Jitsu den beim

Uben sichtbaren Stoff einer Lektion um-
fasst.
Damit sind die Elemente umschrieben,
mit welchen die Kampfschulen (Ryu) des

alten Japan dem Verteidigungszweck gut
entsprechen konnten. Das reale, pragma-
tische Ziel besteht dabei im Siegen durch
Beherrschen, Unschéadlichmachen oder
sogar Zerstoren des Gegners. Dies alles
in Ritterlichkeit, auf den Ernstfall be-
grenzt.

J+S-Sportfachkurs Judo 1985 in Murten.
9

Wurftechnik sowohl fiir Judo als auch fiir Ju-
Jitsu (O Goshi=Grosse Hlifte).

Neue Zielsetzungen

Aus sozialen und politischen Griinden be-
fanden sich diese Schulen in der Jugend-
zeit von Jigoro Kano (1860-1938) im Nie-
dergang. Ab 1882 fiigte Kano daher auch
eine umfassende korperliche Ausbildung
hinzu. Er waéhlte nach koérperbildenden
und erzieherischen Grundsatzen Techni-
ken der alten Schulen aus, die eine ge-
fahrlose, allseitig korperliche Ausbildung
gewdhrleisteten.

An entscheidender Stelle im nationalen
japanischen Erziehungswesen stehend,
verfolgte Kano noch weitere Absichten.
Aus der korperlichen Betatigung heraus
sollten Erfahrungen und Nutzanwendun-
gen fir den Alltag gezogen werden, die
ethisches Verhalten férdern. Eine solche
Betatigung wird allgemein in der japani-
schen Kultur durch den Begriff «Do» cha-
rakterisiert.

Weil Kano das nachgebende ,é

Prinzip (Ju) mit dem Streben

nach H6éherem (Do) verbinden k_
wollte, nannte er sein neues Sy-

stem Ju Do, und zur eindeutigen Unter-
scheidung von einer Schule, die diese Be-
zeichnung bereits flihrte, genauer Kodo-
kan-Judo (Ort, wo die Gemeinschaft die
«Lehre» (ibt). Er wollte sich damit klar von
den friiheren Selbstverteidigungsschu-
len absetzen.

Kanos Mitarbeiter Somitoma Arima ver-
offentlichte 1908 die zu fordernden intel-
lektuellen und ethischen Erkenntnisse
und Qualitaten.

MAGGLINGEN 2/1987



Qualitaten
Intellektuell

Aufmerksamkeit
Beobachtungsgabe
Unterscheidung
Uberlegung
Einfallskraft
Voraussicht

Charakterlich/ethisch

Ehrlichkeit
Gerechtigkeit
Treue

Hoflichkeit
Vertrauenswirdigkeit
Offenheit

Sorgfalt
Selbstkontrolle
Mut
Entschlusskraft
Urteilskraft
Selbstbescheidung

T. Kawamura (8. Dan) demonstriert auf Ozawa 1960 in Ziirich anlésslich eines Besuches von Kodo-
kan-Experten Abwehr und Kontrolle eines Dolch-Angreifers (Kime-no-Kata, Tsuki-komi).

Zusammenhidnge und Unterschiede

KODOKAN-JUDO

Bezeichnung Disziplin Disziplin
Ju-Jitsu Judo
JuU
Ubungsprinzip sanft, weich, nachgiebig, geschmeidig, ritterlich
JITSU
Mittel Technik, Trick, handwerkliche Fertigkeit
zur Auslibung der Sportdisziplin zu trainieren
Zweckibungen Waza
Zweck Selbstverteidigung DO
durch Abwehr Weg und Lehre zu maximaler
eines Angriffs Leistungsféahigkeit
Neutralisierung und
des Gegners ethischen Erkenntnissen
- —— Ziel Siegen, Sieg Giber sich
Gleichgewicht brechen (O soto Garl —«Gross_e durch Beherrschen, und den Partner
Aussensichel», (Ju-Jitsukurs August 1986 in Unschadlichmachen, Wohlergehen fiir sich
Basel). Zerstoren des Gegners und die anderen
Zusammenfassung

Die mit Ju-Jitsu bezeichnete Selbstvertei-
digung konzentriert sich auf eine mit dem
Prinzip der Nachgiebigkeit (Ju) arbeiten-
de Technik (Jitsu), deren pragmatisches
Ziel Sieg durch Beherrschen, Unschéad-
lichmachen/Zerstéren des Gegners ist.
Dartiber hinaus strebt Judo eine umfas-
sende korperliche Ausbildung an, die
wohl auch der Verteidigung dient, aber
gleichzeitig Weg (Do) ist zum Erwerb in-
tellektueller, charakterlicher und ethi-
scher Qualitaten.

Die mit Ju-Jitsu bezeichnete Selbstvertei-
digung ist ein Aspekt von Kanos Kodo-
kan-Judo und bildet mit ihm ein Ganzes.
Sie soll dabei durchaus die Bildungsziele |
Kanos anstreben. Ju-Jitsu-Technikkurs 1986 in Basel. Tai otosh

10

=«Korperfallenlassen».
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Ju-Jitsu: Der Technische Inhalt
Inhaltliche Darstellung Lauftechnik

Anton Baumann, Chef Ressort Um einen Angriff erfolgreich abzuwehren, bedarf es einer korrekten und sicheren Lauf-
Ausbildung Ju-Jitsuim SJV schule. Diese besteht aus Standpositionen und Ausweichschritten:

Ju-Jitsu ist — obwohl es vom einstigen In-  Positionen Kombinationen Gewichtsverteilung

halt her einiges verloren hat — mit seiner

Vielfalt an Techniken und Prinzipien die Position neutral Gewichtin der Mitte

Konigsdisziplin unter den Budo-Sportar-
ten. Es wurde von den japanischen Samu-
rai und ihren Gegenspielern (Ninja), den Position breit
sogenannten unehrenhaften Samurai,
praktiziert. Sie waren Meister des
Schwertkampfes, des Speerkampfes, des Position rechts vorwarts
Bogenschiessens, der Reitkunst und des
Zweikampfes tUberhaupt. Als die Notwen-
digkeit der Samurai-Kampftechniken - Position links vorwarts
vorallem durch die Einfihrung der Feuer-
waffen — abnahm, wurden sie in eine
Form der geistigen Erziehung umgewan-  Ausweichrichtungen Schrittart Ausweichart
delt. Das kriegerische Element fiel weg. Angriff
Es waren die Meister des Zen, die sich die-
ser Umwandlung annahmen. Das vorran-
gige Ziel war nun, den Kérper dem Geist
unterzuordnen. Diese Geisteshaltung
liegt dem Ju-Jitsu, wie auch anderen Bu-
do-Sportarten noch heute zu Grunde. <«— O >
Darum haben Vorstellungen, wie sie von
reisserischen Karate- und Kung Fu-Fil-
men herrihren, im Ju-Jitsu keinen Platz
(dies gilt fur andere Budo-Sportarten
ebenso). Ju-Jitsu vermag mehr zu bieten
als todliche Schlage und gefahrliche Grif-
fe, und es waére schade und falsch, wenn
sich der Unterricht, beziehungsweise das
Training auf die rein sportlichen und
kdmpferischen Elemente beschrénken
wiirde. Es ist Aufgabe der Lehrer, alle In-
halte des Ju-Jitsu — nicht zuletzt auch die
erzieherischen — in den Unterricht ein-
fliessen zu lassen.

Gewichtvorne

Gewicht hinten

Gleitschritt 3 — ohne Drehung

Nachstellschritt o Drehung vorwarts

kombiniert — — Drehung rickwarts

Demonstration der Wiirgetechnik im Ju-Jitsu.

Falltechnik

Die Fallschule ist die Voraussetzung daflir, dass die Techniken mit dem Partner zusam-
men gelibt werden kénnen. Zudem soll sie gewahrleisten, dass ein Sturz im Ernstfall
nicht zur Wehrlosigkeit flihrt. Fallschule wird mit und ohne Partner getibt:

Art Richtung Schwierigkeit
Rollen vorwarts ohne Hindernis
Fallen S riickwirts

Ju-Jitsu als Lifetime-Sport. Technikkurs in Ba-
sel. Die jiingste Teilnehmerin war 17, die élteste i itwa uber Hindernis
57 Jahre alt. Befreiung aus Reversgriff. Sitfirzen seitwarts

1
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Hebeltechniken

Hebeltechniken bezwecken, je nach Dosierung:
e den Gegner in seiner Bewegungsfreiheit einzuschranken, so dass er sich nicht mehr

zu wehren vermag (fixieren)

e durch Hervorrufen von Schmerz den Gegner zur Aufgabe zu zwingen

e den Gegnerzu werfen
e den Gegner abzutransportieren

Die Anwendung hat unter strenger Beachtung des Hebelgesetzes zu erfolgen: «Je lan-
ger der Hebelarm, je weniger Kraft ist erforderlich, um (beim Gegner) die gewlinschte

Wirkung zu erzielen.»

Fur Hebeltechniken geeignete
Gelenke:

- Finger - Knie

- Hand — Fuss

physikalisch:
— einarmig

— zweiarmig
- mehrarmig

Ellbogen — Hals
Schulter Hifte

| Uberstrecken

] Uberdrehen

Mechanik

— Uberbiegen

Katas: Ausdrucksformen der Technik, der Kon-
zentration und derinneren Harmonie.

Kombination

anatomisch:

Uberdehnung von Bandern
und dadurch Hervorrufen
von Schmerz

einwarts gedreht

ohne Drehung/neutral

auswarts gedreht

i
Ude hishigi juji Gatatame=«Armliberstrek-
kung durch kreuzweise Kontrolle».

Schlagtechniken

Mitder Anwendung von Schlagtechniken wird — je nach Dosierung — bezweckt:

e den Gegner abzulenken, das heisst ihn in seiner Konzentration massgeblich zu be-
eintrachtigen

e den Gegner fiir Sekunden bis Minuten kampfunfahig zu machen

e mit Paraden wird ein Angriff aus dem Ziel gebracht

Mit Schlagtechniken werden empfindliche Kérperstellen, darunter auch Gelenke und
Muskelpartien, anvisiert. Schwerpunkte beim Uben sind die korrekten Bewegungsab-
laufe und das rechtzeitige Stoppen der Schlagtechniken.

Ausfiihrender Verteidigungs-/ Art Anwendung
Kérperteil Angriffs-Stufe
— B, Fuss _ Fioek defensiv —1 Paraden
— — mitte
- Arm, Hand - tief . Schlag
affansiy Tritt, Stoss
Wurftechniken

Mit Wurftechniken kann in der Selbstverteidigung erreicht werden, dass ein Angreifer
die Nutzlosigkeit weiterer Angriffe einsieht (psychologischer Effekt), oder er kann je
nach Art und Harte des Wurfes, sowie der Bodenbeschaffenheit (fallen) auf Zeit kampf-
unfahig gemacht werden.

Werfen mit Werfen mit Werfen mit Werfen durch

Bein, Fuss der Hifte derHand Selbstfallen

(AshiWaza) (KoshiWaza) (Te Waza) (Sutemi Waza)
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Festhaltetechnik

Darunter ist das Fixieren eines Partners
am Boden zu verstehen. Eine Reihe spezi-
fischer Techniken sind so konzipiert, dass
im wesentlichen der ganzheitliche Kor-
pereinsatz geniligt, um den Untenliegen-
den in seiner Bewegungsfreiheit ganz
empfindlich einzuschranken. Diese Tech-
niken bilden die Basis flir die weiterge-
henden Festhaltetechniken in der Selbst-
verteidigung, die zur Optimierung mei-
stens mit Wirge- oder Hebeltechniken
kombiniert sind.

Wiirgetechnik

Wiirgegriffe dienen dem gleichen Zweck
wie die Hebeltechniken, ndmlich den An-
greifer in seiner Bewegungsfreiheit ein-
zuschrénken, so dass er sich nicht mehr
zu wehren vermag, oder je nach Dosie-
rung, seine Aufgabe zu erzwingen. Wir-
gegriffe werden ausgefiihrt mit Hilfe der
Arme, Beine, sowie mit Stoff (wie Kragen,
Revers) oder mit Gegenstdnden, wie
Stock usw. In ihrer Wirkung wird unter-
schieden zwischen Luftwirgen, Blutwiir-
gen und kombiniertem Wiirgen.

Ju-Jitsu-Griffe und Abwehren in verschiedenen Positionen. Rechts Fusstrittabwehr (Tai otoshi=«Koérper fallenlassen».)

Kata

Katas sind formal festgelegte Trainings-
sequenzen, eine Art von Ubungssyste-
men, welche die geeignetste Anwendung
bestimmter, in allen Einzelheiten festge-
legter Techniken beinhalten. Sie sind des-
halb grundlegend fiir Ju-Jitsu und ver-
wandte Budosportarten und enthalten
Prinzipien an denen sich Trainer und Leh-
rer dauernd zu orientieren haben. Die rein
technische Perfektion der Bewegungsab-

Armliiberstreckung durch Kontrolle mit der
Seite (Achselhéhle).

‘ Kontakt CH
m Zentrum im10. Jahr:
Frutigen soo mum Gruppen Selbstkocher
) ab12Personen Erwachsene
Information: kostenl J dlich
Verkehrsbiiro CH-3714 Frutigen @ 033 711421 ostenlos ugendliche
ohne Provision Kinder
180 Betten, hauptsachlich Zwélfer- und Sech- Hotels Anspruchslose
serzimmer. — Aufenthaltsrdaume. Ferienheime Verwdhnte
Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Sauna, Sola- Hitten 290 Gastgeber
rium, Fussballplatz, Tennisplatz, Kraft- und Fit- Pension
nessraum, Minigolf. ..
Kunststoffplatz fir: Hand-, Korb-, Volleyball und wer-wann-wieviel-was-wo
Tennis. 061 960405
Vollpension ab Fr. 25.—. Kontakt CH .
Fir: Sport- und Wanderlager - Skilager 4419 Lupsingen Schweiz
(Skizentrum Elsigenalp-Metsch, 2100 m i.M.) Contact Contatto
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laufe ist jedoch nicht das einzige Ziel der
Kata. Ihre strenge Form erfordert Zusam-
menarbeit mit dem Partner und ein hohes
Mass an Disziplin, kérperliche Gewandt-
heit und geistige Durchdringung der zu-
grunde liegenden Philosophie. Dadurch
wird die ganze Persdnlichkeit des Uben-
den positiv beeinflusst. Eine vollendete
Kata-Vorflihrung erzeugt neben dem har-
monischen Zusammenspiel der Bewe-
gungen auch die Ausstrahlung einer Art
seelischer Balance. So ist es denn das Ziel
jedes fortgeschrittenen Ju-Jitsuka, wie
auch jedes Budoka, eine bis mehrere Ka-
tas zu beherrschen.

Selbstverteidigung

Abwehren

Abwehren bestehen aus einer Aneinan-
derreihung von Techniken gemass voran-
gegangener Beschreibung. Diese Techni-
ken werden in 5 Abwehr-Elemente unter-
teilt:

1 Ausweichen

2 Abwehrparade

3 Wurf

4 Immobilisation

5 Schlag, Tritt, Stoss

Eine sinnvolle Abwehr besteht aus 2 bis 3
Elementen folgender Zusammensetzung,
beziehungsweise Reihenfolge:

13 (4) 123 2 3 (4)
13 (5) 124 2 3 (5)
14 125 5 3 (4)
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Nach einer erfolgreichen Abwehr kénnen
in der Regel Dreh-, Aufstell- und Trans-
portgriffe angefligt werden.
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