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l.) Einleitung:
A) B)
es besteht bereits Kontakt zum Partner der Kontakt zum Partner ist (noch) nicht vorhanden
. . . <_> .
(wie z.B. beim Judo oder Grappling) (Distanzkampf)
B1) B2)
aktive Distanzuberbrickung im Angriff wahrend der Verteidigung /
= Wurfeingang vorbereiten passive Distanzuberbriickung
bzw. provozieren = Tori muss sich an die von Uke
vorgegebene Situation anpassen
II.) Warmup
- Laufen + Gymnastik
Drills:

- Tori verteidigt in Ruckenlage am Boden / nach dem ,Stopp“ (in den Wirkungskreis der Beine eintreten) Takedown durch Beinhebel / Wechsel ...
-CSM/NS/CSM /MM /I Upa/ Guard-Escape / CSM /NS /CSM / MM /] Upa.....
- CSM /I Carjack / NS-Bank / Seitliche Bank / umschubsen + CSM // Carjack

- CSM /I Carjack / NS-Bank // Diagonal-Escape in CSM // Upain CSM // Carjack ....
(Uke kontert zunachst die NS-Bank und somit folgt der 2. Escape von Tori Uiber die Upa in die CSM, hier wechseln die Spieler ihre Aufgaben)

- CSM /I Schrimp in Guard / Sweep in MM / CSM // Shrimp in Guard ....

I11.) Wurftechniken mit Ubergang und Abschluss in einer Bodenposition:
(Die Gruppierung der Techniken stellt keine Klassifizierung da, sondern dient der Strukturierung fur den Lehrgangsablauf.)
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Halteposition .
Ausgangslage Wurfvorbereitung n ag\éu\:\];aza) (osae-komi-  Weiterflihrung gﬁ?ﬁgﬁgﬁf
waza)

Escrima mit

A Druck von Uke

(oder Pressluft-
schlag)

a) Finte: Ansatz zum Ful3-
feger gegeniber. Uke zieht
den Ful3 zurick.

b) Bogenschritt riickwarts
von Tori

Takedown mit gegenlaufigem
Armzug + Kopfdruck

a) Knee-Mount

> Seitstreckhebel
> Reverse Anaconda-
Choke

a) Korperwurf
b) Seitenriss

c) Kleine Au-

Renklamer

a) Armkontrolle + zum
Kopf aufstehen
b) Uke in Backmount
v.u. ziehen

A Escrima neutral

tiefer sicherer Stand
+ Zug am Nacken

Seitenriss

(yoko wakare)
S. 164, 334

a) Frontal-Sidemount
b) Cross-Side-Mount
¢) Middle-Mount

a) Schultebeinzug
b) Fersenrickwurf

Armkontrolle vorwarts
mit Hufteinsatz zum
Kopf v. Uke hin aufste-
hen

Escrima mit
Druck v. Uke

Clinch / den Druck von Uke

annehmen und in die Boden-

lage abtauchen zum Ecken-
wurf

Eckenwurf
S. 277

Middle-Mount

a) Beininnenhelbel
b) Fersenrickwurf
c¢) FuR fassen + mit
Bein von hinten an
Hufte werfen +
Beinbeugehebel

Armkontrolle +
Rolle vorwarts

A Escrima neutral

Unter Ukes Achsel hindurch-
tauchen + ,Schrottpresse*

Kleine AuRenklammer

Front-Choke

Armkontrolle + zum
Kopf aufstehen

Escrima
mit Seitenaus-
lage (Schrittstel-

lung)

Mit dem &aufReren Ful’ einen
Schritt neben das vordere Bein
von Uke machen + mit beiden

Hénden das Ful3gelenk fas-
sen. Mit der Schulter v.i. gegen

den Oberschenkel driicken +

durch Gegenzugbewegung

werfen.

Single-Leg-TD

a) Beinriegel

b) mitfallen in
Cross-Side-Mount
¢) im Stand das
Bein vom liegenden
Uke kontrollieren
diagonal Uberstei-
gen in Beinstreck-
hebel am Boden

zu a) Uke durch Un-

derhook mit dem Bein

in die Bauchlage dre-
hen.
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Escrima mit
Druck v. Uke a) groRe Innensi-
Riickwartsdrehung + Zug / HebezugfulZhalten chel
oder : ) . Knee Mount . . Armkontrolle + zum
R L FuRRsohle blockiert unteres (sasae tsuri komi ( _Sidemount) b) kleine Innensi- Koof von Uke aufstehen
otation im Schienbein v. Uke ashiy T chel P
Stand c) Kérperwurf
Escrima mit Ro- Zug am Arm + Bogenschritt Korperwurf Armkontrolle + zum
tation im Stand riickwarts gleichseitig taiotoshi) | -Sidemount a) Beinrollwurf Kopf von Uke aufstehen

Tori steht mit
dem Ricken zu
Uke

Uke verhindert z.B. einen
Schulterwurf nach vorne z.B.
durch Sperren // Tori gibt den
Wourfansatz auf und stellt ein

Bein nach au3en-hinten ab
und ergreift das Bein von Uke
am FuRRgelenk / das Bein zwi-
schen Ukes Beinen auf Hohe
des Gesalies einhaken + Rolle

vorwarts

Beinrollwurf nach vorne

Beinstreckhebel im
Boden

a) Beinbeugehebel
mit Beinen in Bo-
denlage
b) Beininnenhebel
mit Beinen in Bo-
denlage

tiefer stabiler
Grapplingstand

Clinch + frontal in die Guard
einspringen, jedoch nicht auf
die Hufte mit geschlossener
Guard (da man hier ausgeho-
ben wird), sondern mit einer
sog. Beinklammer die Ober-
schenkel blockieren um Aus-

gleichsschritte von Uke zu

verhindern. Uke soll somit

nach vorne auf die Knie fallen.

Dann kann die Guard ge-
schlossen werden oder ein
Sweep in die Middle-Mount

durchgefuhrt werden

eingesprungene Guard als
Beinklammer

Guard

(bei Drehung evtl.
auch Middle-Mount)

a) in der Bodenlage
> Beinbeuge- oder
Beininnenhebel

nach Sweep Uber die
Mount aufstehen
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Uke steht neut-

Uke auf das zu sichelnde Bein
belasten + auf gleicher Hohe

Grol3e AulRensichel

a) Frontal-Side-

a) Seitenriss

a+b) Armkontrolle +

: . Mount b) Kérperwurf
A ralnoder"ZIGht neben Uke stehen (o soto gari) b) Cross-Side- ¢) groRe Innensi-  24M Kopf von Uke auf-
rlickwarts (auch moglich aus Drehung S. 79, 227 Mount chel stehen
mit Rickwartszug)
Zugarm in der Ellenbeuge am Schulterwurf 3) Clr\/loslsj-nflde-
A Neutraler Stand  Oberkorper kiammern + Ein- evtl. im Kniestand b) Frontal-Side- a) Beindurchzug Armkontrolle + zum
+ Druck v. Uke drehen im Stand oder (Seoi-Nage ) Mount Kopf von Uke aufstehen
Kniestand S. 292 ¢) Nord-Sud-Frontal
. a) Middle-Mount
A Druck von Uke Stand zw. Beinen v. Uke, Ge- Kopfwurf b) Nord-Siid- Fersenruckwurf
sélRe nahe (Tomoe-Nage )
Frontal
) . Griff am Nacken aufgeben + a) groRe Innensi-
Escrima mit dafiir sofort Griff v.i. zum Ausheber von 9 .
. chel v.h. Uke in Bauchlage dre-
A Sperren Oberschenkel / unter Achsel Hinten Backmount b) Doppelhandsi- hen + Rolle Vorwarts
von Uke hindurchtauchen auf die S. 163, 266 chel ver])
AuRenposition o
b?)UEkSeC:I-n'}?)rrilf)lcj)zgln Abtauchen + Knie eng umfas- a) Beingreifer v.v. + Aushe- a) Sigleleg- Armkontrolle + mit Rolle
Bl vorw. + riickw sen (Kopf auf der Seite des ben (DLTD) Cross-Sidemount Takedown vorwarts seitlich von
gehen.d (=4 AIt..) abgestellten Knies) b) Beingreifer v.v. + Schub b) Schulterbeinzug Uke wegrollen
a) Escrima
nzgcsherliitesrlgllljjlna%e vorwarts mit grof3em Schritt Talfallzug a) Middle-Mount Armkontrolle + mit Rolle
Bl b) mit Atemikorr?bi- hinter das vordere Bein von (tani otoshi) b) Cross-Side- vorwarts in Richtung
nation Uke zur Uke einsteigen S. 124, 279, 296 Mount Kopf von Uke abrollen
Passivitat zwingen
Nach einer Atemi-
kqmbination seitl. Bodenlage + a) Beinbeugehebel
Bl seitlich neben mit oder ohne Griffkontakt Scherenwurf Beinstreckhebel + o) Beini 9 hebel
Uke stehen iiber Hiifte ) Beininnenhebe
a) Escrima Tori blockt ein Knie gegen Armkontrolle + zum
Bl neutraler Stand Knieschlag / klammert den Beinrollwurf nach hinten Cross-Side-Mount Kopf von Uke aufstehen

(Parallelstellung)

Oberschenkel + wirft sich quer
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b) mit Atemikombi-
nation Uke zur
Passivitat zwingen

hinter Uke der riickwarts fallt

a) Tori liegt vor
Uke mit passiver

wie bei einer kleinen Innensi-
chel zwischen die Beine von
Uke gelangen und mitfallen in
90%Position vor Uke. Mit dem

Deckung Arm durch einen Overhook a) Beininnen- 1. Druck auf den Ober-
das kopfnahe Bein klammern. ) Beinbeugehebel hebel in korper von oben erzeu-
. Mit dem aktiven Bein von hin- Beinbeugehebel aus (Uke in Bauchlage gen
B2 b) Escrima o - - > o Bauchlage
. . ten seitlich an der Hufte vorbei der Rickenlage + Tori kniet im b) Fersen- 2. nach vorne aus dem
mit Se'te.naus' Druck nach vorne machen und Beugehebel) rickwwrf Beinbeugehebel auf-
lage (Schrittstel-  Uke hierdurch in die Bauchla- stehen.
lung) ge zwingen. AnschlieRend mit
dem Bein durchrutschen und
einen Beinbeugehebel
ausfihren.
B2 DLTD-Ansatz Sperren mit beiden Handen Sprawl g; gigl:dvm.it Uke nach unten dri-
von Uke gleichseitig an Schultern P Guilotine cken + aufstehen
Cross-Sidemount
a) nach Beinkon-
trolle diagonal
- Escrima Abtauchen Schulterbeinzug g;)eEr_steti_gen " Armkoqt:olle ?;I'mrif Rolle
. . Sinale-Lea-TD instieg seitl. vorwarts seitlich von
mit Zug von Uke =+ einen Unterschenkel fassen ( gs i 2%6 ) v.auR. Uke wegrollen
c¢) Beinriegel u.a.
Tori sperrt von hinten zwi-
Tori befindet schen de_n Beinen von Uke_ _ _ -
sich im Stand dessen Bein. Das andere Bein = Grol3e Innensichel von hinten Backmount 3) D(;Egﬂ/h;mda
B2 ergreift er mit beiden Armen (ura uchi gari) o

hinter Uke

und fahrt dann eine Innensi-
chel von hinten aus.

b) Ausheber v.h.




Wurf + Ubergidnge Stand-Boden

07.12.2013 / Erkelenz-Keyenberg

Harald @Schreier

A

-

-
R
s W

www.drills.jimdo.com

SICHERHEIT DURCH
AUTOMATISIERUNG

KAMPFSPORT INTENSIV &
NACHHALTIG TRAINIEREN

Harald Schreier

Tori steht mit
dem Ricken zu

Tori ergreift das Bein von Uke
zwischen seinen Beinen, zieht

Beindurchzug

a) Beinbeugehebel

B2 es nach vorne + sperrt den _ s Beinstreckhebel liegend
Uke Oberschenkel von Uke mit (ashi uchi dori) b) Beininnenhebel
seinem Gesafl
Cross-Side-Mount
B2 Uke versucht Aus- | Schwerpunkt absenken + Arm Aulendrehwurf nach Griffsprengen = a) Beinbeugehebel Armkontrolle + zum
heber von hinten von auf3en klammern (o soto maki komi) durch 90%Drehung b) Beininnenhebel | Kopf von Uke aufstehen
+ Schraube
Uke steht neut- ~ Tori baut Druck nf'mh vorne auf . a) Seitenriss Armkontrolle + mit Rolle
B2 ral oder hat ein ~ Und klammertmit einem Fufd Kleine Middle-Mount b) Kérperwurf vorwarts in Richtung
i von aufen oder mit der Fuf- Aulzenklammer ¢) Single-Leg-TD Kopf von Uke abrollen
Bein vorne sohle in die Kniekehle 9 9 P
Beidhandiger Beingreifer v.v., Doppelhandsichel v.v. a) Schulterbeinzug
B2 Neutraler Stand  Tori steht zwischen den Bei- (morote gari) a) Beinriegel b) kleine Innensi-
nen S. 241 chel als Opferwurf
Schwitzkasten | yke halt den Kopf geklammert . .
B2 v.d. Seite, + Tori macht einen Schritt z. SChau.femurf Cross-Side-Mount Kle||nec;n]rc1en5|cfhel K A;mkon&rlglle +fztur;]1
Wiirgen v.h. Seite + greift nach den Beinen (sukui-nage) als Lprerwur optvon Lke aulstehen
Tritte zum Eigensicherung in Riickenlage Ee'ln”eg/eb'l? Se!;
B2 Oberkorper des (huftnahes Bein ergreifen) Fersenrickwurf Begir?k?aeken aeufm !
liegenden Tori Bauch drehen
Tritte zum Eigensicherung in Riickenlage gltjs %egj e|gen|gn
B2 Oberkorper des  (hiftnahes Bein ergreifen) Schulterbeinzug e Orosea
. ) ie Cross-Side-
liegenden Tori Mount (ibersteigen
aus der eigenen
Hocke in den Bein-
Tritte zum Eigensicherung in Rickenlage rl?iaee?neeli:hill((eer?lijr:(:h
B2 Qberkorper de§ (kopfnahes Bein ergreifen) Schulterbeinzug Bauchlage drehen /
liegenden Tori Abschluss mit Bein-
riegel in der
Seitenlage
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