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Judo ist ein komplexer Sport. Einen Gegner, der sich mit allen Kräften wehrt, im Kampf auf 
den Rücken zu werfen, erfordert Präzision und gutes Timing. Erschwerend kommt hinzu, 
dass man es mit Rechts- und Linkskämpfern zu tun hat. Am Beispiel des Morote-Seoi-Nage 
zeigt U18/U21-Schweizermeister Luc Heitz wie es geht.

Morote-Seoi-Nage in offener 
und geschlossener Position

Morote-Seoi-Nage in der geschlossenen Position (gleiche Kampfauslage)
In der geschlossenen Position bereiten eine extreme Kampfauslage und der gegnerische Griff am Revers den Schulterwurfspezia-
listen Probleme. Um den Griff zu lösen und Uke zu destabilisieren, behilft sich Luc einer kleinen Innensichel (Ko-Uchi-Gari).

4. Ukes Gewichtsverlagerung  
nach rechts nutzt Tori, um mit  
Ko-Uchi-Gari anzugreifen.  
Durch Druck mit der linken Hand 
löst er Ukes Reversgriff.

3. Uke reagiert und pendelt 
wieder zurück. Gleichzeitig zieht 
Tori seinen linken Fuss nahe an 
seinen rechten Fuss.

2. Tori macht einen Ausfallschritt 
nach rechts und belastet Uke so 
auf seinem linken Fuss.

1. Tori und Uke sind in der Rechts- 
auslage und haben beide einen 
Ärmel-Revers-Griff.

6. Uke setzt den Fuss ab und hat 
nun einen neutralen Stand. Um 
seine Rückenlage auszugleichen, 
beginnt er sich aufzurichten.

7. Das Aufrichten von Uke nutzt 
Tori und zieht ihn mit beiden 
Händen hoch.

8. Tori geht tief und dreht mit 
Morote-Seoi-Nage ein.

5. Uke weicht dem Ko-Uchi-Gari 
von Tori aus.
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Morote-Seoi-Nage in der offenen Position (gegengleiche Kampfauslage)
Kämpfer, die stark abgewandt stehen und den Ärmelgriff verweigern, sind mit einem herkömmlichen Morote-Seoi-Nage kaum zu 
werfen. Luc löst dieses Problem mit einer von aussen eingedrehten Variante mit beiden Händen am Revers. Auf der internationalen 
Bühne waren es anfänglich vor allem die koreanischen Judoka, die mit dieser Form für Aufsehen sorgten.

1. Tori und Uke haben eine gegen- 
gleiche Kampfauslage. Tori hat 
einen Innengriff. Uke verweigert 
den Ärmelgriff. 

2. Mit einer öffnenden Bewegung 
reisst Tori das Revers nach oben 
rechts. 

3. Uke reagiert und gibt Gegen- 
druck. Tori nutzt dies, greift mit 
links hoch ans gleiche Revers und 
zieht mit beiden Händen nach 
links.

4. Tori macht eine Rotation um 
seine Längsachse und geht tief.

11. Mit dem linken Fuss übersteigt Tori Uke 
und schliesst die Aktion mit einem Armhebel 
(Ude-Hishigi-Juji-Gatame) ab.

10. Mittels einer Oberkörperrotation, Zug am 
Ärmel und Druck am Revers vollendet Tori die 
Technik.

9. Durch Strecken der Beine hebt Tori Uke aus.

5. Durch starken Zug mit beiden Händen und 
ausgeprägter Oberkörperrotation wird Uke 
geworfen.

6. Tori behält den engen Kontakt bei und landet 
in einer Brückenposition auf Uke.

7. Nach der Landung dreht sich Tori zu Uke, 
umschlingt dessen Nacken und kontrolliert 
mit Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame.

Luc Heitz (*1999; in weiss) und Yannic Johner (*2000; in blau) sind Mitglieder der Judo Schule 
Nippon Basel. Luc trainiert am Nationalen Leistungszentrum in Brugg, Yannic am regionalen 
Leistungszentrum beider Basel.

Die vorgestellten Techniken gibt es als Videos auf sjv4u.ch / Erwachsenensport.
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