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der schulterwurF
■ die technik schulterwurf ist 
ebenfalls eine „standardtechnik“ 
im Ju-Jutsu Fighting, genau wie die 
im letzten Ju-Jutsu Journal vorge-
stellte technik talfallzug.

 Der schulterwurf gehört zur 
gruppe der klassischen Handwürfe 
in den Zweikampfsportarten. im Ju-
Jutsu wird die technik mit vielen 
verschiedenen fassarten geworfen, 
sowohl als technik im stand als 
auch im kniestand auf einem oder 
beiden knien. im folgenden wird 
nun eine Möglichkeit vorgestellt, 
die in den Disziplinen fighting 
und Duo-system zur anwendung 
kommt und auch eine sehr gute 
übung für die Entwicklung des 
wurfgefühls im allgemeinen ist.
 in der methodischen übungs-
reihe zum schulterwurf geht es nun 
um eine Vermittlungsmöglichkeit 

der technik schulterwurf und um 
sinnvolle ergänzende trainings- 
formen. 

technikvoraussetzungen:
tori:
+ kontrolle über uke
+ Verständnis der wurfrichtung
+  gute bein- und Rumpfmusku-

latur

uke:
+ sichere fallschule
+ keine angst vor dem fallen
+ körperspannung

Vorbereitende Übungsformen:

schulterwurfstaffel (bild 1)
 bei dieser übungsform wird der 
partner mit dem schulterwurfgriff 
am arm ausgehoben und über 
die Matte transportiert. Der 

partner muss dabei über eine gute 
körperspannung verfügen. Der 
partner wird nun einmal über die 
Matte getragen, dann wird gewech-
selt. 

trainingsform für die abwurfbewe-
gung, ohne ausheben zu müssen!
 bild 2-3: Der werfer krabbelt 
unter den partner, der sich auf allen 
vieren befindet.
 bild 4-5: Jetzt ergreift der werfer 
den arm des partners mit einem 
klassischen schulterwurfgriff.
 bild 6-7a: nun wird der partner 
nach vorne gezogen und zur seite 
abgekippt. Der werfer rotiert sich 
dabei um seine körperlängsachse 
und landet mit seinen schulter-
blättern auf der seite des partners.

auf den knien werfen
 bild 8-10: Diesmal krabbelt der 

werfer wieder unter seinen partner. 
Dieser steht aber nun mit abge-
beugtem oberkörper da. Der werfer 
holt sich wieder einen optimalen 
schulterwurfgriff um später sauber 
werfen zu können.
 achtung: Die füße des werfers 
sind gestreckt auf dem boden.  
 bild 11-12: nun hebt der werfer 
seinen partner wieder aus, rotiert 
um seine eigene Längsachse und 
wirft den partner kontrolliert zu 
boden. Der werfer landet wieder 
mit seinen schultern auf der seite 
des partners.
 nun können die Ju-Jutsuka 
erfolgreich die abwurfphase 
des tiefen schulterwurfs wer-
fen und haben ein gefühl für die 
Rotationsbewegung als werfer und 
fallender entwickeln können. 

eine methodische ÜbunGsreihe zur VermittlunG der technik

schulterwurfstaffel
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trainingsform für die abwurfbewegung (bilder 2-7)
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technikerwerbstraining:

ausgangssituation:
 bild 13: tori steht rechts vorne 
und greift den partner mit einem 
rechten Ärmel-Reversgriff.
 bild 14: nun zieht man den 
partner in den Zehenspitzenstand 
um eine optimale situation für die 
Eindrehbewegung zu schaffen. 
 bild 15: Mit einem schritt 
diagonal nach rechts vorne 
und einem ersten absenken des 
körperschwerpunktes beginnt die 
Eindrehphase des schulterwurfs.
 bild 16: nun zieht man das 
linke bein nach, geht zwischen den 
beinen des partners in die knie und 
zieht ihn nach vorne. Den partner 
bleibt aufrecht und hält seine 
spannung.
 bild 17: Man wirft den partner 
wie bei den vorherigen übungen 
nach vorne ab.
 bild 18: tori landet wieder mit 
den schultern auf der seite des 
partners und kontrolliert ihn bis 
zum schluss des wurfes.               4
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auf den knien werfen (bilder 8-12)
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technikanwendungstraining:

„riesenwerfen“ (bild 20 & 21):
 Ziel: Verbesserung des timings 
für die technik schulterwurf. 
steigerung der schnelligkeit in der 
wurfphase.
 bei dieser trainingsform springt 
der partner vor tori auf und ab. 
sobald sich der partner auf dem 
höchsten punkt befindet, setzt man 
den schulterwurf an. Hierbei ist 
perfektes timing nötig, damit die 
technik „rund“ funktionieren kann.

„kraftwürfe“ (bild 22 bis 24)
 Ziel: Entwicklung der 
Zugkraft und Verbesserung des 
gleichgewichts.

 Der trainer kontrolliert uke mit 
einem gürtel an dessen Rücken. 
tori setzt nun die wurftechnik an 
und zieht mit ganzer kraft gegen 
den widerstand des partners und 
trainers.
 wichtig: Der widerstand darf 
nur so groß sein, dass er noch 
überwunden werden kann. nach 
vier wurfansätzen wirft man den 
partner. Dazu muss der trainer den 
gürtel loslassen. 

„5er und 3 er werfen“
 Ziel: automatisierungstraining. 
Verbesserung der technik während 
man abgelenkt ist und training 
unter Druckbedingungen.
 tori führt den wurf aus der 

freien bewegung aus und zählt 
dabei einmal von 150 bis 100 in 
5er-schritten rückwärts und dann 
von 100 bis 50 in 3er-schritten. trotz 
der ablenkung ist auf korrekten 
krafteinsatz und die wurfrichtung 
zu achten!

 weitere methodische tipps zu 
Ju-Jutsu-techniken aller art finden 
sie in: bächle, f. & Heckele, s. (2008). 
999 spiel- und übungsformen 
im Ringen, Raufen und kämpfen. 
schorndorf: Hofmann. 

Viel spaß beim training 
steffen Heckele
Direktor aus- und fortbildung; 
bundestrainer fighting
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kraftwürfe (bilder 22-24)
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