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Hinweise zur Nage-waza-ura-no-kata
( Form der Gegenwdirfe )

Diese Kata ist keine der zur Zeit offiziell vom Kodokan gelehrten Kata. Die Nage-waza-ura-no-kata wurde von Kyuzo
Mifune entwickelt. Sie wird auch unter dem Namen Nage-ura-no-kata oder Gonosen-no-kata gefihrt. Sie z&hlt

zu den Randori-no-kata (wie die Nage-no-kata und die Katame-no-kata). Diese Kata wird im Drei-Schritt-Rhytmus
in Form von Tsugi-Ashi ausgefihrt. Sie umfasst 15 Techniken, die sich in 3 Gruppen (Te-/Ashi-/Koshi-waza) mit je
5 Techniken gliedern.

1. Gruppe - Te-waza (Handtechniken)

Tai-otoshi gegen Uki-otoshi
Yoko-guruma gegen Seoi-nage
Sumi-gaeshi gegen Kata-guruma
Kotsuri-goshi gegen Tai-otoshi
O-guruma gegen Obi-otoshi

2. Gruppe - Ashi-waza (Fu3techniken)

Tsubame-gaeshi gegen Okuri-ashi-barai
Hiza-guruma gegen Kouchi-gari
Ouchi-gari-gaeshi gegen Ouchi-gari
Sumi-otoshi gegen Sasae-tsuri-komi-ashi
Tai-otoshi gegen Uchi-mata

3. Gruppe - Koshi-waza (Hifttechniken)

Kari-gaeshi gegen Hane-goshi
Ushiro-goshi gegen Harai-goshi
Utsuri-goshi gegen Sasae-tsuri-komi-ashi
Yoko-wakare gegen Uki-goshi
Ippon-seoi-nage gegen O-goshi

Prinzipien der Kata

Uke treibt mit seinen Angriffen die Handlung voran
Tori stehen fur seine Verteidigung vor allem die Aktionen des Sen, go no sen und Sensen no sen als
Ubergeordnetes Prinzip zur Verfiigung.

Sen (erst/friih) bedeutet die Antwort Toris auf Uke Angriff

Go no sen das Ubernehmen , Stehlen von Ukes Angriffsinitiative (im weiteren Sinne auch Gegentechnik)
Bei Sensen no sen ist Tori der eigentliche Angreifer, er 143t Uke aber glauben, dass er (Uke) der Angreifer
sei ; d.h. Tori veranlasst Uke dazu, das zu tun, was er (Tori) will.

Die Kata zielt durch bewusste Vereinfachung u.a. darauf ab:

* freies Uben und Wettkampf zu ergéanzen

* koordinative Fahigkeiten zu schulen (zielorientierte Gesamtkérperbewegungen)

* die orientierungs-Reaktions-und Rhytmusfahigkeit (z.B. Atemrhytmus) zu starken
* die Gleichgewichtsfahigkeit zu férdern

* Theorie und Praxis zu verbinden (Grammatik des Judo)

* ein Sinnbild des technischen und geistigen Weges (Do) zu sein




Lehrhilfe zur Nage waza ura no kata

aufgeschrieben von Klaus Biichler Katabeauftragter des JVS

Allgemeines

* erstmaliges Betreten der Matte ohne Verbeugung

* keine mehrmaligen Verbeugungen

* Gehen zur Ausgangsposition auch ohne Schleifschritte wird toleriert (nur bei Eintritt
in die Matte von der Seite)

Verbeugung / Eréffnung

* Verbeugung im Stand mit geschlossenen Fersen
Eroffnungsschritt

* demonstrativ, entschlossen, eigenes Gleichgewicht demonstrieren
Kleider ordnen

* Umdrehen ohne horbares Signal (Gurtel zupfen, auf die Hose schlagen, etc.)
* Kleiderordnen beim Ricklaufen zur Ausgangsposition

Werfen

* keinesfalls den Partner aus der Matte werfen
* Bei Uke sollte nach dem Fallen deutlich zu sehen sein, dass die Huifte unter Spannung steht

Aufstehen nach dem Wurf

* Korrektes Aufstehen Uber die Fallseite

* unnoétige Schritte vermeiden, nicht beim Austehen drehen

* bei Wirfen, bei denen Uke/Tori aufstehen muf3, nicht entgegen der Drehrichtung
aufstehen, auch wenn dabei Yoseki der Riicken zugewandt wird

Abstand bei Wirfen

* wird moglichst von Uke hergestellt, insbesondere bei Schlagtechniken; Tori/Uke
l[Auft Uke/Tori nicht zu nah hinterher, auch nicht unbedingt sofort

Fehlerhaftes Verhalten

Gehen/Laufen

* Tsugi ashi: FuRe auf gleicher Héhe oder tberholen sich ( Ayumi ashi statt Tsugi ashi)
* Zehen statt Fersen werden gehoben

AngriufRen/Abgrif3en

* FlRe aneinander, Fersen nicht geschlossen
* Falscher Eréffnungsschritt (re,li/li,re)
* Eroffnungsschritt nicht demonstrativ

Quellenverzeichnis:

Grafiken: Toshiyasu Ochiai Handout Nage-waza-ura-no-kata
Kommentierung: Klaus Buchler Katabeauftragter des JVS




1. Gruppe: Te-waza

Uki-otoshi - Tai-otoshi

F 2 [0 Te-waza (Hand Techniques)  UKi-0tOShi / Tai-otoshi
% .

Beginn wie Nage-no-kata (3 Tsugi-Ashi-Schritte)
Tori fasst im dritten Schritt mit der rechten Hand
um (Armelgriff)

Im Moment des Wurfansatzes, wenn Uke nach
unten zieht, kommt Tori mit einem linken
Stemmeschritt nach vorn, um Uki-otoshi zu
verhindern.

Es folgt ein grof3er rechter Schritt fur ein deutliches
Kuzushi, anschlieend der Ansatz zum Linkswurf

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu

Seoi-nage - Yoko-guruma

F % 2 Tewaza (Hmd Techuiqus) — Seoi-nage / Yoko-guruma

Beginn wie Nage-no-kata (2 Tsugi-Ashi-Schritte)
Im 3. Schritt erfolgt eine Eindrehbewegung links um
rechts zu Ippon-seoi-nage

Tori steht mit paralleler Beinstellung hinter Uke, stiitzt
sich mit seiner linken Hand auf Ukes Ricken ab, um
eine Ausweichbewegung nach rechts einzuleiten.

Gleichzeitig erfasst Tori mit seiner linken Hand Ukes
rechten Armel

Ohne die Fii3e aufzusetzen schwingt Tori sein
rechtes Bein zwischen Ukes Beine und kommt vor
Uke zu liegen

Uke wird etwa 45 Grad nach vorn geworfen
(Ukemi in den Stand)

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition,
Uke geht sofort langsam auf Tori zu




| 1. Gruppe: Te-waza

Kata-guruma / Sumi-gaeshi

ag * Te-waza (Hand Techniques)

Kata-guruma - Sumi-gaeshi

Beginn wie Nage-no-kata (3 Tsugi-ashi-Schritte)

Bei Tsukuri von Uke driickt Tori mit der linken Hand
gegen Ukes rechten Oberarm und stiitzt sich dabei ab.
Tori richtet sich weiter auf,wobei er sich mit seinem
linken Ful an der Innseite von Ukes rechtem Bein
einhangt.

Tori gleitet auf seinem linken Ful3 zuriick und wirft mit
Sumi-gaeshi.

Dabei zieht Uke fiir ein sicheres Ukemi seinen rechten
Arm heraus

Uke kommt nach Ukemi in den Stand

Achte auf die Wurfrichtung!

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition,
Uke geht sofort langsam auf Tori zu

% 4] Tewaza (Hud Techaiewes)  Tai-otoshi / Kotsuri-goshi
Ko-tsuri-goshi - Hebehftwurf mit Griff unter Ukes Arm
Beginn wie Nage-no-Kata mit 2 Tsugi-Ashi Schritten

Im 3.Schritt dreht Uke links um rechts zu Tai-otoshi ein.

Tori blockt (FURe auf gleicher H6he) und weicht
etwas sprunghatft in Wurfrichtung aus, setzt sein
rechtes Bein vor Uke (nicht zu nahe), setzt links
nach und wirft Ko-tsuri-goshi links

Mit dem Ubersteigen greift Tori mit links um Ukes
Hufte, danach erfolgt ein Umfassen mit der rechten
Hand an Ukes linken Arm

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu




1. Gruppe: Te-waza

Te-waza (Hand Techniques)
Obi-otoshi = O-guruma

Obi-otoshi / O-guruma

Tori und Uke beginen mit einem Auftaktschritt rechts
bei gleichzeitiger Fassart, wobei Uke mit rechts von
oben in Toris Girtel fasst.

Kein Beginn im Jigotai!

Uke beginnt eine Rickwartsbewegung rechts, links
um dann wieder mit links einen Schritt nach vorn zu
kommen

dabei steht er mit seinem linken Bein hinter Tori's
rechtem Bein

Mit der Eindrehbewegung fasst Uke mit seiner
linken Hand vor Toris Kérper in Richtung dessen
linken Oberarmes.

Aus der erreichten Position Ukes wirft Tori O-guruma,
wobei er rechts den Kragengriff beibehélt.

Tori und Uke gehen auf ihre Ausgangspositionen zum
Kleiderordnen zurtick

Danach begeben sich beide zur Mattenmitte.

2. Gruppe: Ashi-waza

Ashi-waza (Foot Techniques)

_ Okuri-ashi-harai = Tsubame-gaeshi

Okuri-ashi-barai / Tsubame-gaeshi

Tori und Uke gehen zur Mattenmitte (Tori steht
genau am Schnittpunkt der Kataachse)

2 Tsugi-Ashi-Schritte nach rechts (von Uke aus)
und Uke setzt im 3. Schritt Okuri-ashi-barai an.

Beim zweiten Schritt fasst Tori rechts vom Revers
in den linken Armel Ukes Tori klinkt den rechten
Unterschenkel aus und wirft seinerseits mit
Tsubame-gaeshi (Wegfegen des Standbeines)

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu




2. Gruppe: Ashi - waza

B & @2 Ashi-waza (Foot Techaiques) Kouchi-gari / Hiza-guruma
NP3

Kouchi-gari = Hiza-guruma
Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi-Schritten
Im 3 Schritt setzt Uke seinen linken Schritt nur kurz
zurick,um danach mit einem kleinen
Zwischenschritt Ko-uchi-gari rechts anzusetzen.Tori
fast mit rechts zum linken Armel Ukes!

Tori verlangert seinen linken Schritt, dreht seinen
Oberkdrper mit starkem Zug nach rechts und setzt
mit seinem rechten Fuld zu Hiza-guruma an.

Im Moment des Wurfansatzes von Tori nimmt Uke
seinen rechten FulR etwas zurick

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu.

Em D‘Ii 3 e vctisisesy  Ouchi-gari / Ouchi-gari-gaeshi
KPR == KA

Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi-Schritten
Im 3.Schritt setzt Uke seinen linken Ful3 nur kurz
zurick, um danach mit einer links um rechte
Bewegung die Ausgangsbewegung zu O-uchi-gari

zu schaffen.

Tori greift rechts um in den linken Armel von Uke
Mit dem Wurfansatz kontert Tori, indem er mit
seinem linken Ful? den linken Ful} Ukes von hinten
fegt

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu
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2. Gruppe: Ashi - waza

Ashi-waza (Foot Techniques)
Sasae-tsurikomi-ashi = Sumi-otoshi

Ashi-waza (Foot Techniques)
Uchi-mata -= Tai-otoshi

Sasae-tsuri-komi-ashi / Sumi-otoshi

Beginn wie Nage-no-kata mit zwei Tsugi-ashi-
Schritten

Im 2. Schritt setzt Uke seinen rechten Ful3 heraus
und setzt Sasae-tsuri-komi-ashi an

Tori macht einen weiten Ausfallschritt nach schrag
links vorn und wirft mit Sumi-gaeshi

Tori und Uke begeben sich zur Mattenmitte

Uchi-mata / Tai-otoshi

Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi Schritten
in Kreisbewegung

Nach dem 3. Schritt springt Uke auf dem linken
Bein in den Uchi-mata

Tori fasst rechts vom Revers in den linken Armel
von Uke um

Tori weicht mit seiner linken Hifte und seinem
linken Bein nach rechts aus und bringt
anschlieRend sein linkes Bein vor Ukes linkes Bein
zum Wurfansatz

Tori und Uke gehen auf ihre Ausgangspositionen
zur Kleiderordnung

AnschlieRend geht Uke langsam auf Tori zu




3. Gruppe: Koshi - waza

Koshi-waza (Hip Techniques)
Hane-goshi = Kari-gaeshi

Koshi-waza (Hip Techniques)
Harai-goshi = Ushiro-goshi

Hane-goshi / Kari-gaeshi

Kari-Waza - Sicheltechnik

Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi Schritten
Im 3. Schritt Eindrehbewegung links um rechts mit
Wurfansatz zum Hane-goshi

Tori senkt zur Verteidigung seinen KSP und blockiert
mit der Hifte (Tandem)

AnschlieRen sichelt er Ukes linkes Standbein von
hinten

Tori zuriick auf die Ausgangsposition, Uke geht sofort
langsam auf Tori zu

Harai-goshi / Ushiro-goshi

Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi Schritten
Im 3. Schritt erfolgt eine rechts um links
Eindrehbewegung mit Ansatz zu Harai-goshi

Dabei fasst Uke Tori um die Hufte

Tori widersteht den Wurfansatz Ukes, indem er den
KSP senkt und gleichzeitig mit seinem linken Arm
Ukes Huifte umfasst

Mit Hifteinsatz und Streckung der Knie erfolgt der
Gegenwurf

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu




3. Gruppe: Koshi - waza

- A i Oy Toshaiipan) Han-goshi / Utsuri-goshi

Han-goshi = Utsuri-goshi

Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi-Schritten
Im 3 Schritt erfolgt eine rechts um links
Eindrehbewegung mit Ansatz zu Han-goshi (halber
Tsuri-komi-goshi)

Tori wiedersteht den Angriff Ukes durch Senken des
KSP, umfasst Ukes Leib mit seinem linken Arm und
presst dessen Korper fest an sich.

Tori hebt Uke empor in dem er die Beine streckt und
ihn mit dem Becken nach vorn rechts stoft.

Beim Rickschwung bringt er Uke auf seine linke
Hufte stellt sein linkes Bein nach vorn und wirft
Utsurigoshi.

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu

R Uki-goshi / Yoko-wakare
E % Uki-goshi -—F:I'oko-w:'u::
Beginn wie Nage-no-kata mit 2 Tsugi-ashi Schritten
Im 3. Schritt erfolgt eine rechts um links

Eindrehbewegung zum Uki- goshi Ansatz

Tori leitet die Konterbewegung mit einer Linksdrehung
auf seinem gestreckten rechten Bein ein (es erfolgt
kein Platzwechsel auf dem rechten Ful3)

Gleichzeitug dreht er sein linkes Bein schwungvoll
nach aufRen

Tori kommt schrég vor Uke zu liegen und
wirft Yokowakare

Tori geht zurtick auf die Ausgangsposition, Uke geht
sofort langsam auf Tori zu
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3. Gruppe: Koshi - waza

Koshi-waza (Hip Techniques)
O-goshi = [ppon-seci-nage

O-goshi / Ippon-seoi-nage

Uke und Tori nehmen miteinander die Position
Jigotai ein (im Gegensatz zu Nage-no-kata wird der
Kimono gefasst)

Uke will aus dieser Standposition zu Uki-goshi links
mit Kodokan-Eingang eindrehen

Tori driickt mit seiner Hand von unten gegen Ukes
Ellenbogen und zwingt Uke durch diesen
Hebelansatz in den Zehenstand.

Gleichzeitig drtickt er mit seiner rechten Hand gegen
Ukes rechte Schulter (Druck mit den Daumen in
Ukes Achselhdhle)

Tori schiebt Uke mit 5 schnellen Schritten zuriick
und Ubernimmt mit Ippon-seoi-nage

Tori und Uke gehen zur Verabschiedung auf ihre
Ausgangspositionen zuriick.
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