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bunDestrainer steffen heckele:
schnelliGkeit im Ju-Jutsu 
(am beispiel Von Wurf-techniken)
■ im letzten beitrag zum thema 
schnelligkeitstraining wurden die Grund- 
lagen der motorischen fähigkeit „schnellig-
keit“ beschrieben und regeln zur belastungs- 
steuerung erläutert. am beispiel von atemi- 
techniken wurden Übungs- und trainings-
formen für die praxis auf der matte vorge-
stellt.  

 nun stehen wurftechniken im Mittel-
punkt dieses beitrages. auch bei den wurf-
techniken wird in trainingsformen der 
aktions- und Reaktionsschnelligkeit unter-
schieden. beim schnelligkeitstraining von 
wurftechniken sollte immer im gi trainiert 
werden. im wurfbereich ist es besonders 
wichtig, sich an die belastungsmerkmale 
zu halten und nicht zu viel wiederholungen 
zu machen, da in der Regel sehr große 
widerstände überwunden und eine hohe 
Masse bewegt werden muss. bei falscher 
belastungssteuerung besteht die gefahr, 
dass einige übungen auch als kraftübung 
wirken können, deshalb ist die Einhaltung 
der angegebenen pausen sehr wichtig. Man 
darf nie das Ziel der jeweiligen übung aus 
dem auge verlieren. 

tipps zur umsetzung und steuerung des 
schnelligkeitstrainings:

+  Du musst optimal aufgewärmt sein!
+  gehe erholt in diese trainingseinheit!
+  trainiere die schnelligkeit am anfang der 

trainingseinheit!
+  konzentriere Dich immer voll auf die 

übung!
+  Du musst schnell sein wollen!
+ Mache genügend und erholende pausen!
+  sobald Du merkst, dass Du langsamer 

wirst, mache eine pause oder beende den 
schnelligkeitsteil der trainingseinheit!

+ weniger ist mehr! 

trainingsformen zur aktionsschnelligkeit:

3er training 
 beim 3er training hast Du die Möglichkeit 
verschiedene würfe maximal schnell oder 
mit voller kraft anzusetzen. Jetzt steht natür-
lich die schnelligkeit im Mittelpunkt. Da 
die schnelligkeit ja zu einem großen teil 
von der Maximalkraft abhängt, eignet sich 
das 3er training auch zur kombination zwi-
schen extrem schnellen wurfeingängen und 

-ansätzen und schließlich dem kompromiss-
losen Einsatz von kraft. 
 Der Vorteil dieser trainingsform ist die 
unterstützung durch den dritten partner. 
Dieser stabilisiert uke, den fallenden und 
sorgt so dafür, dass tori, der werfende maxi-
mal schnell eindrehen und den wurf gegen 
widerstand üben kann. üblicherweise wird 
der wurf drei- bis viermal angesetzt und beim  
fünften Mal schließlich voll durchgeworfen. 
 Diese trainingsform ist mit nahezu allen 
wurftechniken möglich. im folgenden wird 
sie konkret für die techniken schulterwurf, 
große innensichel und kleines inneres 
Einhängen beschrieben und erklärt. 

schulterwurf 
 beim schulterwurf befindet sich tori 
schon in einer günstigen wurfposition, in 
rechter auslage mit seinem optimalen griff. 
uke hat sein linkes bein vorne, damit tori 
perfekt eindrehen kann. Der dritte partner 
sitzt hinter uke und stabilisiert diesen durch 
einen gürtel und seine fußsohlen an den 
waden von uke. 
 tori kann nun 3 bis 4 würfe blitzschnell 
ansetzen und uke ausheben. Der dritte 
partner gibt dosierten widerstand, damit 
schnelligkeit und kraft gleichzeitig trainiert 
werden können. anschließend zieht tori den 
wurf voll durch und der dritte partner lässt 
den gürtel im richtigen Moment los. 
 belastungsmerkmale:
 3 bis 4 ansätze, anschließend voll durch-
werfen, 4 bis 6 sätze.

Große innensichel 
 im Mittelpunkt stehen hier der schnelle 
ansatz und der optimale Einsatz der Hüfte 
zum gleichgewichtsbruch in der wurfphase. 
Mit Hilfe des dritten partners gelingt es 
maximal schnell und mit optimal engem 
körperkontakt die große innensichel anzu-
setzen und auch mit „kraft“ durchzuwerfen. 
Du stehst mit einem rechten griff in der 
rechten auslage, bereit zum wurf. uke steht 
in der linken auslage und Du kontrollierst 
ihn mit einer 2:1 griffüberlegenheit. Der 
dritte partner hält uke an beiden Revers 
von hinten unter den armen fest. Mit einer 
auftaktzugbewegung stellst Du uke auf sein 
linkes bein und gleitest mit Deiner rechten 
Hüfte maximal schnell an uke heran, hakst 
Dich ein und bringst ihn mit Deinem ganzen 
gewicht zu fall. Der dritte partner steuert 
Deinen krafteinsatz, da er den widerstand 
kontrolliert. 

 belastungsmerkmale:
 3 bis 4 ansätze, anschließend durchwer-
fen, 4 bis 6 sätze.

kleines inneres einhängen 
 beim kleinen Einhängen ist das schnel-
le abtauchen aus dem Zug unter den 
körperschwerpunkt des partners und das 
schnelle und trotzdem kraftvolle nachgleiten 
mit dem standbein von entscheidender 
bedeutung. 
 Du hast einen Rechtsgriff am Revers und 
ärmel von uke und stehst in der rechten 
auslage. uke steht ebenfalls mit dem rech-
ten bein leicht vorne. Der dritte partner hält 
uke wieder von hinten am Revers oder gürtel 
mit beiden Händen fest. 
 Mit einem schnellen anriss zwingst Du 
uke seinen schritt nach vorne zu verlän-
gern und tauchst gleichzeitig unter seinen 
schwerpunkt ab. Jetzt hakst Du Dich an 
seinem rechten unterschenkel ein und glei-
test so schnell und stark Du kannst in ihn 
hinein. bei dieser trainingsform schulst Du 
Deine aktionsschnelligkeit für den ansatz 
der technik und Deinen willen, die technik 
ohne kompromisse durchzuführen.
 belastungsmerkmale:
 3 bis 4 ansätze, anschließend  durchwer-
fen, 4 bis 6 sätze
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tandoku-renshu 
 tandoku-Renshu ist eine der klassischen 
trainingsmethoden bei wurftechniken. 
sie wird einerseits für das Erlernen von 
wurftechniken angewendet und ande-
rerseits zur perfektionierung der spezial-
techniken. sie dient zur Verbesserung 
der geschwindigkeit bei wurfeingängen 
und zur besseren Rhythmisierung der 
spezialtechniken. um tandoku-Renshu als 
form des schnelligkeitstrainings anzuwen-
den, müssen die ausgewählten techniken 
verstanden und sehr gut beherrscht werden. 
ist dies nicht der fall, sind die übungen als 
Verbesserung der techniken zu sehen. 
 am beispiel des schulterwurfes und der 
großen innensichel wird die trainingsform 
nun verdeutlicht.

schulterwurf 
 für die schnelligkeit ist beim schulter-
wurf der platzwechsel, der fußballenstand 
und die Rückenposition extrem wich-
tig. bei der Rückenposition kann es, je 
nach technikausführungen verschiedene 
alternativen geben, beim fußballenstand 
jedoch nicht!
 Du stehst in der rechten auslage und 
simulierst einen schulterwurfgriff. Mit nur 
zwei schritten kommst Du in die Endposition 
des schulterwurfs! Du bewegst Deinen rech-
ten fuß schräg nach links vorne, stellst dich 
auf den fuß und leitest die Drehung ein. 
Mit einem weiteren schritt mit links stehst 
Du im parallelstand. nun machst Du die-
selbe bewegung mit links zurück. Mit nur 
drei schritten kannst Du den schulterwurf 
sowohl rechts, als auch links ansetzen. achte 
stets darauf, dass Du auf den fußballen 
stehst und dein Rücken gerade ist! 
 belastungsmerkmale:
 10 ansätze pro seite, danach eine kurze 
pause, 4 bis 6 sätze pro spezialtechnik

Große innensichel 
 bei der großen innensichel sind vor allem 
die beinarbeit und der Hüfteinsatz wichtig. 
wenn diese zwei komponenten schnell aus-
geführt werden ist der wurferfolg beinahe 
schon garantiert. 
 Du befindest Dich in einer rechten 
kampfstellung und simulierst entweder 
einen ärmel-nacken-griff oder einen klas-
sischen ärmel-kragen-griff. Die bewegung 
wird durch einen schritt diagonal nach vorne  
links, mit dem rechten bein, eröffnet. gleich-
zeitig wird mit dem rechten arm der partner 
auf sein linkes bein gestellt und mit dem lin-
ken arm nach vorne unten gezogen, um ihn 
auf seinem standbein zu stabilisieren. 

 nachdem das linke bein hinter dem 
rechten bein einen übersetzschritt ausge-
führt hat und stabil steht, wird die Hüfte 
des partners durch die sichelbewegung nach 
hinten geschoben, während sich dein rechtes 
bein in der linken kniekehle verhakt und so 
uke zu fall gebracht wird. 
 belastungsmerkmale:
 10 ansätze pro seite, danach eine kurze 
pause, 4 bis 6 sätze pro spezialtechnik

nage komi 
 Das nage komi ist meiner Meinung 
nach eine der wichtigsten trainingsformen 
im wurfbereich. allerdings setzt diese 
trainingsform zwei wesentliche kriterien 
voraus. Erstens müssen die wurftechniken 
optimal beherrscht werden und zweitens 
muss ein sehr guter und geduldiger uke zur 
Verfügung stehen. 
 beim nage komi kannst Du einerseits 
die techniken verbessern, andererseits aber 
auch maximal schnell werfen lernen. 
 auf der Matte schaffst Du Dir aus der 
freien bewegung eine günstige situation 
für eine Deiner wurftechniken und führst 
diese so schnell wie möglich durch. Dein 
uke sperrt nicht, er unterstützt Dich sogar, 
in dem er seine körperspannung auf einem 
sehr guten grundniveau hält, um Dir das 
schnelle werfen zu ermöglichen. uke ist also 
steuerndes Element beim nage komi.
 belastungsmerkmale:
 5 bis 8 würfe aus der bewegung 
oder in 30 sekunden bis zu 8 Mal, danach 
partnerwechsel

Werfen von der erhöhung
 um wurftechniken noch schneller aus-
zuführen, muss man die eigenen motori-
schen programme und die schwerkraft 
überlisten. werfen von einer Erhöhung stellt 
dabei eine gute Möglichkeit dar. Der partner 
muss nicht mehr aus dem gleichgewicht 
gezogen werden, sondern er kommt durch 
die eigene fallbewegung schneller auf tori 
zu. Zusätzlich musst Du Dich nicht mehr um 
die unterlaufung des körperschwerpunktes 
kümmern, da Du schon unter dem 
körperschwerpunkt stehst. 
 Dein partner steht auf einem kleinen 
kasten, evtl. einer turnbank oder einem 
Mattenberg. Du ziehst ihn nach vorne und 
wirfst ihn nun so schnell Du kannst auf die 
Matte. ungeübte sollten den partner zuerst 
auf eine weichbodenmatte werfen, damit 
keine Verletzungen auftreten.
 belastungsmerkmale:
 6 bis 8 würfe, danach partnerwechsel, 3 
bis 6 Durchgänge 

Werfen von der Wurfplattform 
 Diese trainingsform ist eine steigerung 
der vorherigen. nun wird allerdings nicht 
mehr aus dem stand, sondern von einer 
Mattenfläche mit mindestens 2x1 m 
auf eine weichbodenmatte geworfen. 
Die wurfplattform wird entweder aus 
„Mattenbergen“ gebaut oder mit den 
kastendeckeln von turnkästen vorgefertigt 
und anschließend mit Matten abgedeckt. Da 
von einer kleinen Erhöhung geworfen wird, 
sind die gleichen Effekte wie bei der vorhe-
rigen übung nutzbar. Hinzu kommt, dass die 
wurftechniken aus einer zweikampfspezifi-
schen situation trainiert werden können, da 
jetzt genügend platz zur Vorbereitung der 
Matte da ist. im optimalen fall stehen vier 
weichbodenmatten zur Verfügung und an 
jeder seite der wurfplattform befindet sich 
eine davon. so kann tori situativ entscheiden, 
wann und wo er uke hin wirft. Ein optimales 
trainingsmittel um die aktionsschnelligkeit 
bei würfen zu verbessern.
 belastungsmerkmale:
 5 bis 8 würfe, danach partnerwechsel, 4 
bis 6 Durchgänge pro wurf
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trainingsformen zur reaktionsschnelligkeit:

riesenwerfen 
 Diese übung ist vor allem für 
schulterwürfe sehr gut geeignet und ver-
bessert sowohl die Handlungs- als auch 
die Reaktionsschnelligkeit. Hier gilt es das 
timing für den wurfansatz zu verbessern 
und blitzschnell zum wurferfolg zu kom-
men.
 Du hältst uke mit dem von Dir bevorzug-
ten griff fest. uke beginnt nun rhythmisch 
auf und ab zu springen. Du musst jetzt im 
richtigen Moment unter dem hüpfenden 
uke eindrehen und ihn auf die Matte werfen. 
am besten ist es, wenn sich uke gerade kurz 
hinter dem umkehrpunkt in der Luft befin-
det und wieder auf dem weg nach unten ist, 
denn so fällt er in den wurf hinein.
 belastungsmerkmale:
 maximal 6 würfe, danach partnerwechsel, 
4 bis 6 Durchgänge pro wurf

Werfen in der Wippbewegung (bild 11)
 beim werfen aus der wippbewegung 
geht es um das Erkennen von günstigen 
situationen und die schnelle Reaktion darauf. 
Eine lohnenswerte trainingsform, wenn die 
gewählte wurftechnik sehr gut beherrscht 
wird. Diese trainingsform eignet sich beson-
ders für die wurftechniken schenkelwurf 
und Hüftfegen.
 Du hältst uke mit Deinem bevorzug-
ten griff fest und er steht in ca. doppelter 
schulterbreite vor Dir. uke wippt nun von 
einem bein auf das andere. Du drehst nun in 
die wippbewegung ein, und zwar optimaler-
weise zu dem Zeitpunkt, wenn uke beginnt, 
sein rechtes bein dem boden zu nähern. 
so „läuft“ uke in den wurf. im gegensatz 
zum Hüftfegen kann beim schenkelwurf der 
ansatz der technik auch ein wenig später 
erfolgen.
 belastungsmerkmale:
 maximal 8 würfe, danach partnerwechsel, 
4 bis 6 Durchgänge pro wurf

finte nach vorne und talfallzug 
 bei einem Handlungskomplex versucht 
man seinem kontrahenten eine bestimm-
te Reaktion aufzuzwingen um diese für 
sich zu nutzen. Es handelt sich also um 
eine trainingsform, die ein hohes Maß an 
Handlungs- und Reaktionsschnelligkeit ver-
langt. 
 im ersten beispiel ist der angriff ein 
schrittstellungswurf nach vorne. Dein 
gegner kennt diese technik bereits und 
weiß, dass er sie nur durch einen rechtzeiti-
gen Hüftblock verhindern kann. genau diese 
aktion willst Du provozieren. Du täuschst 
den schrittstellungswurf durch den armzug 
und das anheben des beines an. nach der 
Reaktion des kontrahenten gleitest Du 
geschickt an ihm vorbei und wirfst ihn mit 
einem talfallzug.
 belastungsmerkmale:
 5 Handlungskomplexe danach partner-
wechsel, 4 bis 5 Durchgänge

schnelle eingänge aus dem Übergang
 Die beiden folgenden trainingsformen 
erfordern ebenfalls das beherrschen der 
ausgewählten techniken auf einem hohen 
niveau. Es gibt einige spitzenathleten die 
genau mit solchen direkten übergängen 
auch stärkere part 2-kämpfer immer wieder 
erfolgreich auf ippon geworfen haben. 

Griff am revers und schulterwurf 
 Es ist möglich einen stärkeren partner zu 
werfen, wenn es einem gelingt, diesen direkt 
nach dem griffkontakt zu überraschen. 
Dazu ist ein hohes Maß an Handlungs- und 
Reaktionsschnelligkeit von bedeutung.
 Die erste situation kann gegen einen 
kämpfer der einen nackengriff anwenden 
will, durchgeführt werden. sobald es zum 
griffkontakt kommt, holst Du Dir einen griff 
am Revers, und zwar an der körperseite, 
wo der partner seinen nackengriff aufbauen 
will. sobald Du erkennst, dass er seinen arm 
in Deinen nacken legen will, drehst Du in 
einen schulterwurf ein und wirfst ihn.
 belastungsmerkmale:
 5 bis 6 würfe, danach partnerwechsel, 4 
bis 5 Durchgänge

Direkter Übergang von atemitechniken zum 
schulterwurf 
 Jetzt wird dasselbe prinzip beim 
übergang von atemi- zu wurftechniken 
angewendet. aus dem atemikampf her-
aus holst Du Dir einen griff am Revers des 
partners. sobald der griff in den nacken 
ansatzweise zu erkennen ist, wirfst Du ihn. 
Versuche diese trainingsform an deine 
wurftechniken anzupassen!
 belastungsmerkmale:
 5 bis 6 würfe, danach partnerwechsel, 3 
bis 4 Durchgänge

 Die beschriebenen übungs- und 
trainings-formen und noch viele weitere 
sind auf der DVD schnelligkeitstraining im 
budosport zu finden. 
 weitere methodische tipps und 
trainingsformen zu Ju-Jutsu-techniken aller 
art finden sie in: 
 Heckele, s. (2009). schnelligkeitstraining 
im budo-sport/swiftness training in budo-
sports (DVD). oberreichenbach: kuck.
 bächle, f. & Heckele, s. (2008). 999 spiel- 
und übungsformen im Ringen, Raufen und 
kämpfen. schorndorf: Hofmann. 

Viel spaß beim training wünscht 
steffen Heckele


