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Ushiro-goshi

Uke star med sin H-fot framfér baslinjen, tori stdller H-fot
vinkelratt framfor ukes H-fot, lyfter med V-hand ukes

H-arm, glider med huvudet i en horisontell bana langs ukes arm och
|ater armen komma ner mot sin H-arm eller axel, stdller V-fot
vinkelrdatt bakom ukes H-fot, bgjer kndna och drar stadigt med sin
H-hand (som fortfarande dr kvar vid ukes V-rockuppslag) och med sin
V-hand (bakom ukes rygg och pa hans V-hoft) ukes H-héft mot sin
mage, skjuter H-axel under ukes H-axel (bild 1).

Tori strdcker ut bada benen och kldmmer uke mot sig, lutar sig
bakat, stoder sig pd H-ben och lyfter uke med hjdlp av benmusklerna,
svdnger pa H-fotsulas frdamre del minst ett kvarts varv till vinster,
med hdnder och armar vinder han uke i luften pa rygg, tar ett
snabbt steg bakat med V-ben och later uke falla (bild 2).

Ur Hein Essinks bok Judo



