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der seitliche eckenWurF 
aus dem diagonalgriFF
■ die technik seitlicher eckenwurf 
kann mittlerweile durchaus als eine 
„standardtechnik“ in der disziplin 
Fighting betrachtet werden. er ist 
einer der selbstfallwürfe die in 
das technische repertoire jedes 
spitzenkämpfers gehören. 

 Die technik bietet den Vorteil, 
dass man den wurf aus einer sehr 
sicheren Position heraus anset-
zen kann und der gegner nur 
wenige Chancen hat den wurf 
zu kontern. im schlechtesten fall 
kann man nach einem misslun-
genen wurfansatz eine günstige 
Position im bodenkampf einneh-
men. Zusätzlich hat man beim 
seitlichen Eckenwurf eine eindeu-
tige griffüberlegenheit. wenn man 
es schafft sich den Diagonalen 
Rückengriff zu erkämpfen, hat man 
eine 2 zu 0 griffüberlegenheit. 
Das heißt, man kontrolliert seinen 
gegner mit zwei Händen und die-
ser kann mit seinen Händen keinen 
sinnvollen griff aufbauen. 

 nachteile bei der technik sind, 
dass häufig kein ippon für den 
erfolgreichen niederwurf gegeben 
wird, da der Partner oft nur „flach“ 
fällt. Darüber hinaus kann das 
kämpfen mit dem Diagonalgriff auf 
dem Rücken zu Passivitätsstrafen 
führen, wenn keine techniken 
angesetzt werden.

 anhand einer bildreihe wird die 
technik nun vorgestellt und vermit-
telt. 

technikvoraussetzungen: 

tori:
+ kontrolle von uke
+ Verständnis der wurfrichtung
+ unterlaufen des schwerpunktes
+  Verständnis der situation „abge-

beugtes kämpfen“

uke:
+ sichere fallschule

technikerwerbstraining:

ausgangssituation:
 bild 1: Du stehst rechts vorne 
und greifst Deinen Partner mit 
einem diagonalen Rückengriff. 
Dabei befindet sich Dein linker arm 
diagonal über dem Rücken Deines 
Partners. Du greifst mit der linken 
Hand an seinem gürtel zu. Deine 
rechte Hand ergreift das rech-
te Handgelenk Deines Partners. 
sein rechter arm befindet sich vor 
Deinem bauch und wird durch 
Deinen oberkörper kontrolliert. 
 bild 2: nun greifst Du das rech-
te bein Deines Partners mit einer 
großen innensichel an, in dem Du 
sein bein mit Deinem linken bein 
nach hinten weg drückst und ihn so 
aus dem gleichgewicht bringst. 
 bild 3: nun gehst Du in Deinen 
Partner „hinein“. Halte seinen arm 
immer noch vor Deinem bauch! 
 bild 4: Hebe nun Dein linkes 
knie an und berühre mit Deinem 

linken schienbein den linken 
innenschenkel Deines Partners. 
Ziehe ihn so eng wie möglich an 
Dich heran. 
 bild 5: Jetzt rutscht Du mit 
Deinem rechten standbein zwi-
schen die beine des Partners, glei-
test so unter seinen schwerpunkt 
und hebst ihn aus. Halte seinen 
arm vor Deinem bauch! nun liegt 
seine schulter auf Deinem bauch 
und wird so zum Drehpunkt des 
wurfes. Mit dem linken arm ziehst 
Du ihn nun neben Dich auf die 
Matte. aCHtung: Der Partner darf 
nicht über Deinen kopf fallen. 
 bild 6: Ziehe den Partner weiter 
auf Deine seite und unterstütze 
die Zugbewegung mit einem „kick“ 
Deines linken beines. 
 bild 7: Rolle Dich sofort in einen 
Haltgriff weiter. Hier bietet sich die 
Haltetechnik in kreuzposition an. 

 wenn die wurftechnik in der 
beschriebenen grobform funktio-
niert sollte sie unbedingt aus der 
bewegung gelernt, geübt und trai-
niert werden. besonders gut eignet 
sich die kreisbewegung. 

 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 wünscht 
steffen Heckele, bundestrainer 
fighting

Fighting-technik mit dem bundestrainer

Vorteile: nachteile:
+  sichere Position beim  

ansatz der technik
+  gute Position im boden-

kampf bei misslungenem 
ansatz

+  2:0 griffüberlegenheit

+  häufig nur waza-ari 
wertung

+  kann ggf. als passives 
kämpfen gewertet werden

nun nochmals die Vor- und nachteile auf einen blick:
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