HNT-Aikido-Abteilung

Fallschule

Eine der Besonderheiten beim Aikidotraining ist, dass es immer einen Wechsel zwischen
Angreifer (Uke) und Verteidiger (Nage) gibt.

Dabher ist es notwendig, dass auch die Anfanger auf dem Weg des Aiki die Fallschule lernen.
Denn wer sicher im Fallen ist, hat keine Angst, geworfen zu werden.

Als erstes wird die Riickwiértsrolle (Ushiro-ukemi) geiibt. Wenn sie einigermallen sicher
beherrscht wird, geht es weiter mit dem Seitwértsfallen (Yoko-ukemi) und der Vorwirtsrolle
(Mae-ukemi).

Einige Hinweise fiir das Erlernen der Fallschule findet ihr auf den folgenden Seiten. Falls ihr
Angst vor dem Fallen/Rollen habt, sprecht mit eurem Trainer dariiber. Er wird versuchen euch
die Angst durch entsprechende Voriibungen zu nehmen.

Sollte euch bei der Fallschule schwindelig oder unwohl werden, unterrichtet euren Lehrer
und setzt euch an den Rand der Matte!
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Das seitwiirts Fallen
Aus der liegenden Position:

1. Legdich flach auf den Riicken (Bild 1), mit dem Blick zur Decke. Hebe den linken Arm
und das linke Bein gleichzeitig an und roll zur linken Seite. Die linke Hand schldgt mit der
Handflache auf die Matte (Bild 2), der Arm ist dabei ca. 45° neben dem Korper.

2. Rolle wieder in die Grundposition, wie unter 1. beschrieben, und wiederhole das Gleiche
auf der rechten Seite (Bild 3).
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Aus der knienden (hockenden) Position:

1. Gehe in eine kniende (hockende) Position (Bild 1) auf den FuB3ballen, schiebe den linken
Ful3 nach vorne (Bild 2) und falle auf die linke Seite. Die linke Hand schldgt mit der Handfl4che
auf die Matte (Bild 3), der Arm ist dabei ca. 45° neben dem Korper.

2. Komme zuriick in die kniende (hockende) Position und wiederhole das Gleiche auf der
rechten Seite (Bild 4 und 5).
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Aus der stehenden Position:

1. Schiebe den linken Fuf3 aus der stehenden Position nach vorne (Bild 1 und 2), als ob du etwas
mit dem Full wegfegen mochtest, und falle auf die linke Seite (Bild3 und 4). Die linke Hand
schldagt mit der Handflache auf die Matte, der Arm ist dabei ca. 45° neben dem Korper (Bild 5).

2. Komme zuriick in die stehende Position und wiederhole das Gleiche auf der rechten Seite
(Bild 6 bis 10).
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