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Ukemi-Waza (=Falltechniken) – alle bisherigen Ukemi-Waza 
Yoko-Ukemi Ushiro-(Mawari)-Ukemi Mae-Ukemi Mae-Mawari-Ukemi Chugaeri-Ukemi 

 

Partnerverhalten 

Herstellen der Ausgangssituation  
für die Anwendung 

Abwehrverhalten gegen alle Techniken in der 
Bodenlage 

von Nage-Waza 
(siehe „JUDO“, Seite 47) 

von Katame-Waza 
(siehe „JUDO“, Seite 102) 

• Abwehrverhalten gegen Osae-komi-waza 

• Abwehrverhalten gegen Shime-waza 

• Abwehrverhalten gegen Ude-kansetzu-waza Positionen zum Gegner: 
- frontal, Ai-Yotsu, Kenka-

Yotsu 
 

Faßarten (Kumi-Kata [K-K]): 
- einseitig, beidseitig, 2:0 
- Eri-K-K, Kubi-K-K, Koshi-K-K, 

Obi-K-K, Ashi-K-K 
 

Gehen/Bewegen auf der Matte: 
Ayumi-Ashi, Tsuri-Ashi, Tsugi-

Ashi, Tai-Sabaki 

Ausgangssituationen 
 

Übergang Stand-Boden 
beidseitig im Kniestand 
UKE/TORI in Banklage 

UKE/TORI in Bauchlage 
UKE/TORI mit Beinklammer 

UKE/TORI mit Beinschere 
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-20- Wurftechniken, mindestens -9- aus dem Erweiterungsprogramm  [(!) = Pflicht] 
Grundprogramm Erweiterungsprogramm 

• Te-Waza 
 (Morote-) Seoi-Nage, Ippon-Seoi-Nage, Tai-Otoshi  
 

• Koshi-Waza 
 O-Goshi, Uki-Goshi, Koshi-Guruma,  
 Tsuri-Komi-Goshi, Sode-Tsuri-Komi-Goshi,  
 Harai-Goshi 
 

• Ashi-Waza 
 De-Ashi-Barai, Sasae-Tsuri-komi-Ashi, O-Soto-Gari,    
 O-Uchi-Gari ,  Ko-Uchi-Gari,  
 Ko-Soto-Gari (oder Ko-Soto-Gake), Uchi-Mata 

• Te-Waza 
 Kata-Guruma, Uki-Otoshi  
 

• Koshi-Waza 
 Tsuri-Goshi, Utsuri-Goshi  
 

• Ashi-Waza 
 Ashi-Guruma, Okuri-Ashi-Barai 
 

• Ma-Sutemi-Waza 
 Tomoe-Nage, Sumi-Gaeshi, Ura-Nage (!) 
 

• Yoko-Sutemi-Waza 
 Tani-Otoshi, Soto-Maki-Komi, Ko-Uchi-Maki-Komi (!) 

-2- Konter-Techniken -2- Finten -2- Kombinationen 

z.B. 
1. UKE -> De-ashi-barai und TORI 

kontert mit Tsubame-gaeshi 
2. UKE -> Tai-otoshi und TORI kontert 

mit Ko-soto-gake 

z.B. 
1. TORI fintiert O-goshi und wirft mit 

Tani-otoshi  
2. TORI fintiert O-soto-gari und wirft 

mit Hiza-guruma  

z.B. 
1. TORI greift Seoi-nage an -> UKE 

blockt -> TORI kombiniert mit Ko-
uchi-maki-komi  

2. TORI greift O-uchi-gari an -> UKE 
weicht aus -> TORI kombiniert mit 
Soto-maki-komi  
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-4- Shime-Waza aus dem Erweiterungsprogramm [(!) = Pflicht] 

Sode-guruma-jime (!) 
Okuri-eri-jime  (!) 

(als Rollwürger) 
eine Form von 

Juji-jime 

eine Form von  
Katate-jime oder Kataha-

jime oder Hadaka-jime 
oder Sodeguruma-jime 
oder Sankaku-jime oder 

Tsukkomi-jime 

-10- Lösungen aus den Musterlösungen des DJB 
Wiederholung 7. – 4. Kyu 

fünf Aktionen 
drei Positionswechsel von einer 
Verteidigungs- in eine günstige 

Angriffsposition 

zwei Übergänge Stand/Boden, davon 
einen in Ai-yotsu und einen in Kenka-

yotsu 
 z.B. aus Ai-yotsu 

Seoi-nage zu Kami-shiho-gatame 
 

z.B. aus Kenka-yotsu 
Yoko-sumi-gaeshi zu Hara-gatame 

Zeige an 
Beispielen, wann 
eine Festhalte- 

situation gegeben 
ist. 

Haltegriffwechsel 
unter Ausnutzung 

der Befreiungs-
versuche von UKE. 

Umdrehtechnik, 
wenn UKE in 
Bauchlage ist.  

Umdreh- 
technik, wenn UKE 

in Banklage ist. 

Lösen der 
Beinklammer von 

UKE. 

Angriff gegen UKEs 
Rückenlage. 

Angriff aus der 
eigenen 

Rückenlage. 

Angriff aus der 
eigenen Bank. 

gehe zur Seite 2 (individueller Schwerpunkt und Randori) 

14 

Aktionen 
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ca. 10 technische Aktionen in einem der vier folgenden Wahlbereiche 

Wahlbereich 
Randori/Shiai 

Wahlbereich 
Kata 

Wahlbereich 
Selbstverteidigung 

Wahlbereich 
Taiso 

Vorstellung der eigenen 
individuellen 

Kampfkonzeption (IKKZ) 
(Stand und Boden) 

Demonstration einer 
Zusammenstellung von 

zehn technischen 
Aktionen aus Kata des 

DAN-Programms 
nach Wahl 

 
 
 

erst ab dem vollendeten 
16. Lebensjahr möglich 

Übungsprogramm mit 
technischen Inhalten des 

Judo 
erst ab dem vollendeten 
16. Lebensjahr möglich 

Unter einer Kampfkonzeption versteht man alle Techniken, die ein Judoka im (Wett)Kampf um seine 
Spezialtechnik herum benutzt und die in irgendeiner Verbindung zueinander stehen, sowie solche, die 
er in speziellen Situationen ergänzend anwenden kann: 
IKKZ im Stand: 

1. eine große Technik (Uchi-mata, Morote-Seoi-nage, Tomoe-nage, Tai-otoshi usw.) nach vorn 
als Tokui-waza (Spezialtechnik) 

2. eine große Technik zur anderen Körperseite – nach Möglichkeit mit dem gleichen Griff wie die 
Spezialtechnik unter (1) (z.B. Kata-ippon-seoi-nage) 

3. eine Ergänzungstechnik nach hinten (falls UKE nach hinten ausweichen sollte) (z.B. Ko-uchi-
maki-komi) 

4. ein Fußwurf, um ggf. erst einmal UKEs eigenen Angriff zu stören oder damit TORI seine 
Spezialtechnik vorbereiten kann (z.B. O-uchi-gari) 

5. eine gute Kontertechnik (z.B. Tani-otoshi  oder Ura-nage) 
6. eine Ein-Hand-Technik; da im modernen Judo viele Wettkämpfer es nicht zulassen, daß man 

mit beiden Händen greifen kann 
 
IKKZ im Boden 
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• Teilnahme an drei offiziellen Wettkämpfen seit der letzten Graduierung (Nachweis im Judopass) 
alternativ: 

• je zwei Stand- und Bodenrandori zu je 3 Minuten 
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https://www.judobund.de/fileadmin/user_upload/judobund.de/Downloads/Downloadcenter/Kyu-Graduierungen/Anforderungen_fuer_Kyu-Grade_2024.pdf 


