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1. Irimizuki – Grundtechnik
Kata mochi irimizuki (shōmen irimi)

21

3

3.2

3.1

�Shite und uke haben beide das rechte Bein vorne. Uke fasst shite im Schulterbereich und zieht.
�Shite geht in Einklang mit der Zugkraft mit dem hinteren Fuß groß und kreisförmig nach 
vorne. Seine Handfläche zeigt nach unten. Das hintere Bein sollte eine Kreisbewegung 
ausführen.
�Shite geht mit dem hinteren Fuß einen Schritt nach vorne und setzt die Hand unter ukes 
Kinn an.
�Shite hält mit seiner Hand den Kontakt zum Kinn, macht mit dem vorderen Bein einen 
Schritt nach vorne und wirft uke nach hinten um.
Zanshin (auch nach dem Wurf aufmerksam bleiben).

»Irimi« benennt eine Aikidō-Technik, bei der man aus der Angriffslinie des Partners 
heraustritt, von der schwachen Seite des Partners aus angreift, mit dem ganzen Kör-
per einen Schritt hinter den Partner macht und ihn dann schlägt oder wirft. Diese 
irimi-Bewegung ist eine Besonderheit von Aikidō, bei dieser Technik tritt man aus 
der Angriffslinie des Partners heraus, dabei harmonisieren Abwehr und Angriff. 
Für irimi gibt es zwei Varianten: Tritt man von der eigenen (Körper-) Vorderseite 
ein, nennt man dies »shōmen irimi«, tritt man von der Seite ein »sokumen irimi«.

1)
2)

3)

4)

5)

54
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4. Nikajō – Selbstverteidigungstechnik
Wenn mich ein Sittenstrolch belästigt

2 2.1

1

3

Ich werde von hinten am Hintern berührt.
Mit einer Hand fasse ich den Handrücken des Angreifers.
Ich gehe einen Schritt nach vorne.
�Ich wende mich dem Angreifer zu und halte meine Hand vor mein Gesicht. Gleichzeitig 
fasst meine andere Hand das Handgelenk des Angreifers.
�Ich gehe mit dem vorderen Bein einen Schritt nach vorne. Gleichzeitig schneide ich meine 
Hand nach unten und wende nikajō an.
Mit meinem hinteren Knie stoße ich in das Gesicht des Angreifers.

1)
2)
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