Aufbau  in einem 2 Tage Lehrgang  

                    Fallschule/SV/Techniken

1. Bälle

-große Bälle, kleine Bälle, Med. Bälle-

2. Gegenstände

-Stock/Messer/Kugelschreiber/Papier/Ei-

3. Gymnastik-Unterlage
4. Bänke/Stuhl/Tisch

5. Reifen und Bänder

Ablauf
Spezielle Gymnastik vor der Fallschule, die auf das unterschiedliche Fallen

abgestimmt ist.

   Atmen

   Dehnung/ mit dem Partner Dehnen

   Mit dem Partner rollen

   Rollbewegungen am Boden

Rolle vorwärts in der Ausgangsstellung kniend.

                                       Hocke

                                       auf einem Bein

                                       mit beiden Händen am Boden

                                       mit einer Hand am Boden

                                       mit Gegenstand in der Hand

Rolle vorwärts in 4 verschiedene Richtungen

Rolle vorwärts mit aufstehen und Technik

Rolle vorwärts aus der Rückwärtstellung 

Rolle vorwärts mit aufheben von Gegenständen

Rolle vorwärts vom Tisch/Stuhl/Bank/Partner

Rolle vorwärts als Sprungrolle

Rolle vorwärts als Sprungrolle durch Reifen

Rolle vorwärts über den Partner

Sprungrolle weit

Sprungrolle hoch

Rolle mit Gegenständen in der Hand

Rolle mit Gymnastikbändern

  Rolle aus dem Handstand

  Rolle sitzend von der Schulter des Partners ausgehend

Rolle Rückwärts

     Aus Position

          Sitzend auf der Matte

          Hockend

          Ball mit Kinn festhalten und rollen

          Rollen mit Partner

          Rolle über Partner

          Vor und zurück Rollbewegungen

          Vom Stuhl

          In Aktion (Beine wegziehen)

Rolle vorwärts, aufstehen und Rolle rückwärts

Rolle rückwärts, aufstehen und Rolle vorwärts

Sturz Seitwärts

Sitzend auf der Matte

Hockend

Kniend

Gebückt

Eigenes Bein selbst wegziehen

Springen (Hilfe: Am Partner festhalten)

Sturz vorwärts

· Auf den Sturz rückwärts eventuell verzichten –

Fallschulung als Schluß (alle Übungen in einem Ablauf)

Probieren:
Fallen mit Bändern

Fallen oben und unten (ein Partner springt über den rollenden Anderen)

Selbstverteidigung / HO SIN SUL
    Abwehr gegen Würgen von vorne

    Abwehr gegen Würgen von hinten

    Abwehr gegen Würgen von der Seite
    Abwehr gegen Würgen am Boden

    Selbst einen Würgegriff ansetzen

    Theorie zum Würgen (was passiert)

    ES SOLLEN GRUNDTECHNIKEN VERMITTELT WERDEN

                     DIE

    MIT FOLGETECHNIKEN ENDEN

Würgen von vorne

1. Lösen von unten nach oben

2. Lösen von oben nach unten

3. Lösen mit Schlag von links nach rechts

4. Lösen mit Schlag von rechts nach links

5. Kipphandhebel

6. Armstreckhebel

7. Armriegel

8. Handbeugehebel

9. Handbeugehebel versetzt

10. Schläge

11. Tritte

12. Aktionstechnik (2)

Würgen von hinten

1. Tritte

2. Kopfstoß

3. Schläge

4. Würfe

5. Durchtauchen

6. Aktionstechnik

Würgen von der Seite

1. Schläge

2. Tritte

3. Hebel über dem Arm

4. Hebel unter dem Arm

5. Kipphandhebel

6. Armstreckhebel

7. Würgen im Schwitzkasten von der Seite

8. Aktionstechnik
Würgen am Boden

1. Schläge

2. Lösen

3. Hebel unter Einsatz des Beines

4. Armstrechhebel

5. Kipphandhebel

6. Aktionstechnik
Selbst einen Würgegriff ansetzen

1. vorne

2. hinten

3. von unten nach oben

4. lähmender Knöchelfaustdruck 
5. zwei Finger würgen

6. verdrehte Hand würgen

7. Aktionstechnik

Hinweis:

   WÜRGEN THEORETISCH ERLÄUTERN

Aufgabe:

FOLGETECHNIK SELBST ENTWICKELN LASSEN

GRUNDSATZ:

   BEI DEN WÜRGETECHNIKEN MUSS ÄUSSERSTE DISZIPLIN

                    HERRSCHEN

              GEFAHR DER VERLETZUNG

Trainerhinweis:

    2 oder mehrere

           kleine Gruppen
Abwehrtechniken gegen verschiedene Angriffe

     Mit Spezialtechniken
     Angriffsart:

           Faustangriff

           Stockangriff

           Fußangriff

Abwehrtechniken:

           Kipphandhebel

           Armstreckhebel

           Ellenbogenschläge

           Fausttechniken

           Schulterwurf

Theorie:

     Vitale Punkte am Körper

Hinweis:

 Bei Ausfall von Fremdlehrern ist auf die Bewegungslehre und Kick- Boxen

 zurückzugreifen. In der Bewegungslehre und im praktischen Teil des

 Korean Kick Boxens kann die Fremdkraftschulung aus den eigenen Trainings-

 bereichen umgesetzt werden.

 Hebeltechniken aus dem „Mudosan“ Hap Ki Do

Am Ende des Lehrganges soll als Abschlußgymnastik mit den Teilnehmern ein

Konditionstest durchgeführt werden.

Der Konditionstest dient zur eigenen Überlastungsprüfung oder auch als Hin-

weis auf Übertraining und Muskelübersäuerung.

DER ÜBUNGSLEITER

      F A L L S C H U L E / R I C H T I G  F A L L E N

Vorbemerkung:

  Menschliche Erfahrungen und Erinnerungen an

  Früheres fallen heißen, Schmerzen gehabt zu

  haben.

            DAS RUFT ANGST HERVOR

  Demzufolge müssen vor allem folgende Anforder-

  ungen an die Falltechniken im Hap Ki do ge-

  stellt werden.

        Angst abbauen

        Verantwortlichkeit des Werfers schulen

        Vertrauen im Partner wecken

        Falltechniken und das geworfen werden,

        so aufbauen, dass kein Schmerz aufkommt

        Man soll dem Schüler allerdings auch

        Klar machen, dass Fallen zu Beginn trotz-

        Dem manchmal etwas weh tun kann, besonders

        Wenn man verkrampft ist

G r u n d l a g e n:

Historisch gesehen werden die Falltechniken in drei Arten unterteilt.

       Rückwärts

            Seitwärts

                vorwärts 

Manche zweifeln die Berechtigung dieser Dreiteilung mit dem Argument an, man lande bei fast allen Würfen stets in der gleichen sogenannten ENDPOSITION. Es genüge, nur dieses Fallen zu schulen. Wir halten es für richtig, alle drei Fallrichtungen mit Spezialfallschulung zu unterrichten, weil dadurch zum einen das Gefühl für die unterschiedlichen Fall-

richtungen und zum andern hierbei jeweils prinzipielle Grund-

lagen des Fallens geschult werden.

WELCHE PRINZIPIEN LIEGEN DEN FALLTECHNIKEN ZUGRUNDE?

     Durch runde rollende Bewegung vermeidet man

            Anstoßen

            Verletzungen von

            Knie

            Ellenbogen

            Schulter

     Es wird verhindert, dass wichtige verletzungsanfällige

     Körperteile, wie

            Kopf

            Steißbein

            Wirbelsäule

     Direkt auf dem Boden aufschlagen

     Durch das Abschlagen mit den Armen und Beinen

     Wird die Aufprallfläche vergrößert und somit

     Der Druck pro Flächeneinheit verringert, d. h.

     Auf eine große Fläche verteilt

         „Ein Karton/Kiste, der aus größerer

          Höhe auf eine Ecke fällt, wird einge-

          drückt, fällt er jedoch auf eine

          große Seitenfläche, so bleibt er unver-

          sehrt.   

    Durch das federnde Abschlagen, das kurz vor dem

    Auftreffen des Körpers auf dem Boden erfolgt,wird

    Eine dem Fall bremsende Gegenkraft erzeugt und

    Somit ein Teil der Fallenergie aufgenommen.

    Durch das aktive Abschlagen, wird der Körper in die

    Für das Fallen günstige Seitenlage gedreht.

Daraus ergeben sich für den Hapkido Schüler beim Fallen und Geworfenwerden folgende grundsätzlichen Verhaltensweisen:

     RUNDE BEWEGUNGEN AUSFÜHREN

     ABSCHLAGEN MIT GESTRECKTEN ARMEN UND DER

    HANDINNENFLÄCHE / 30 GRAD NEBEN DEM Körper

    GLEICHZEITIGES ABSCHLAGEN MIT MÖGLICHST 

    GESTRECKTEN BEINEN

      -ein Bein auf der Beinaußenseite und

       Kleinzehenseite des Fußes, das andere

       Bein möglichst gestreckt mit der 

       Aufgesetzten und etwas seitwärts 

       Gedrehten Fußsohle-

    DURCH ANHEBEN EINER SCHULTER-UND HÜFTSEITE

    ERFOLGT DAS AUFTREFFEN DES KÖRPERS AUF DEM

    SEITLICHEN RÜCKEN, so dass die Wirbelsäule

    Und die Lunge entlastet werden

    DURCH ANSPANNEN DER RUMPFMUSKULATUR (ist

    Aufprallende Körperparie) FEDERT DER KÖRPER

    BESSER ZURÜCK (sog. Ping Pong Effekt)

    DURCH ANSPANNEN DER HALSMUSKULATUR UND BEUGEN

    DES KOPFES (Kinn auf der Brust) WIRD EIN

    AUFSCHLAGEN DES HINTERKOPFES AUF DEM BODEN

    VERMIEDEN

    DURCH AUSATMEN (schrei) WÄHREND DES FALLENS

    -es werden etwa 2/3 Luft ausgeatmet- WIRD

    EIN KOMPRIMIEREN DER ATEMLUFT UND DAMIT EIN

    SCHMERZHAFTER DRUCK AUF DAS ZWERCHFELL UND

    DER INNEREN ORGANE VERMIEDEN

H I N W E I S:

 DER FALLENDE HÄLT SICH AM PARTNER FEST

    DER WERFENDE HÄLT DEN PARTNER FEST UND ZIEHT DEN ARM AN

M e r k e:

       A                 
       K
        A  

   ABSCHLAGEN
   KOPF ANHEBEN
      AUSATMEN





Beim Unterricht der Falltechniken sollen folgende

    GRUNDSÄTZLICHE METHODISCHE HINWEISE

           Zur Beachtung kommen

· Durch Vorübungen zu runden rollenden Bewegungen kommen

· Das ungewohnte Abschlagen mit den Armen und Beinen zu-

Nächst isoliert üben

· Zuerst aus geringer Fallhöhe fallen, dann erst allmählich

· Die Fallhöhe und damit die Aufprallwucht steigern

· den Partner aktiv einbeziehen, er hilft beim fallen

bzw. Geworfen werden aktiv mit (auf das Prinziep der Ver-

· antwortlichkeit achten)

· Einen Wurf und die dazugehörige Falltechnik als Einheit

Unterrichten. Zu einem Wurf gehören zwei Partner. Dosiert

Und kontrolliert werfen bedeutet keine Gefahr für den 

Partner

Umkehrung:

Sich angstfrei und helfend werfen zu lassen bedeutet eine

· Hilfe für den werfenden beim erlernen des Wurfes.

· Eine Falltechnik zunächst nur soweit schulen, wie es für

Den dazugehörigen Wurf erforderlich ist. Das intensive

Werfen führt zu einer Verbesserung der Falltechnik.

    (zunächst den Wurf langsam ausführen, erst

     wenn der Partner besser Fallen kann, darf der

·      Werfer die Wurfgeschwindigkeit steigern)

· zunächst sollte die Fallrolle mit liegenbleiben, dem

· sogenannten „Fallbrechen“ geübt werden.

· Die Fallrolle mit aufstehen ist eine schwierige,

eigenständige Technik und sollte erst nach Beherrschen

des Falles bis zur Endposition geschult werden. Ein

besonderes Augenmerk ist hier auf das Aufstehen über

die gestreckten Beine (und nicht über die gekreuzten

· und angewinkelten Beine) zu legen. 

· Das wiederholen der Falltechnik als grundlegende Hap

Ki Do Fertigkeit sollte in keiner Unterrichtsstunde 

Fehlen. Durch die Anwendung einer Vielfalt von Übungs

Und Organisationsformen soll gewährleistet werden, dass

Bei den Schülern keine Langeweile aufkommt

