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I. VORÜBUNGEN

· Aus dem sitzen schaukeln, der Kopf darf den Boden

Nicht berühren.

· Fassrollen/Stammrollen

· Purzelbäume

· Turnerrolle

· Handstand-abrollen

· Flugrolle

· Nur durch rollen und wälzen über die Matte bewegen

2. Fallen rückwärts

· isoliertes Abschlagen mit beiden Armen

-Arme fast gestreckt- mit der Handfläche

federnd, locker neben dem Körper 

Forderung: Möglichst laut abschlagen

· aus dem Sitz rückwärts rollen und die Beine

anheben (Beine gegen die Decke strecken)

   BEIDE ÜBUNGEN MITEINANDER VERBINDEN

· Aus dem Stand dicht mit dem Gesäß an die

Fersen setzen und rückwärts fallen.

· Steigerungsmöglichkeiten:

       Aus dem Laufen

               Hüpfen

·        dem Springen

·        sich aus der Hockposition gegenseitig

                  Umschubsen

·        rückwärts von einem Partner

       (Bankposition)

· rückwärts fallen mit anschließender Rolle

rückwärts über eine SCHULTER 

-dabei den Kopf auf die gegenüberliegende

 Schulterseite legen-

3. Fallen seitwärts    

· aus der Rückenlage etwas seitwärts wälzen

· und mit einem Arm abschlagen

· aus dem Hockstand, ein Bein nach vorne 

gestellt (sog. Kosakentanz) in die seitliche

rückenlage fallen lassen und abschlagen.

· ZIELÜBUNG:

Aus dem Grätschstand mit dem rechten Bein vor

· das linke Bein kreuzen, dabei gleichzeitig

· mit dem rechten Arm nach links schwung holen

· dicht mit dem Gesäß an die Ferse setzen, auf

· die rechte Seite rollen und mit dem rechten 

Arm kräftig abschlagen

(das gleiche zur anderen Seite)

· Steigerung:

Aus dem Seitlaufen rechts auf die linke

· Seite fallen.

· von einem in der Bankposition hockenden

Partner seitwärts herunterrutschen und

· seitwärts fallen lassen.

· seitwärts fallen am Partner. Aus normalen

Hap Ki Do Griffansatz springt der fallende

· mit geschlossenen Beinen seitwärts in 

Richtung Schulter des werfenden; der fallende

· hält und sichert sich selbst durch festhalten

· am linken Revers des werfenden. Der Werfer

· oder Angreifer (in diesem Fall nur statischer

Partner) unterstützt und sichert die Fallbe-

· wegung, indem er mit beiden Händen den rechten

Arm des fallenden hochzieht und dabei gleichzeitig etwas in die Knie geht.

· Seitpferdfallübung:

Partner hockt in einer tiefen Bankposition

· der fallende steht seitlich neben ihm und

hat beide Hände auf dem Rücken des Partners aufgestützt. Er schwingt nun mit geschlosse-

nen Beinen soweit wie möglich um seinen

Partner herum, ohne dabei die Blickrichtung

· zu verändern und macht dabei eine Fallübung

· seitwärts.  

· Tablettfallübung:

Aus dem anlaufen von der Seite her springt

· der fallende, mit den Füßen voran, seinem

Partner in die ausgestreckten Arme. Dieser

· begleitet ihn dann (durch nachgeben) vor-

· sichtig in Absprungrichtung nach schräg

· unten. Der fallende sichert sich selbst, in-

· dem er sich mit seiner freien Hand am Kragen

· des Partners festhält.

4. Fallen vorwärts/Rolle vorwärts 

V o r ü b u n g e n

· vielfaches rollen; auch über Hindernisse

· isoliertes abschlagen der Beine

       aus dem sitzen

           aus dem liegen

               aus der Kerze

Merke: Dabei die Hüfte etwas zur Seite drehen

· kombiniertes abschlagen von Arm und Beinen

in der Endposition.

LEHRWEG A

· Rollen aus der Bankposition:

Aus einer hohen Bankposition schiebt der

Fallende seinen rechten Arm zwischen seinem

· linken Arm und Bein hindurch, schaut mit 

· dem Kopf hinterher, stößt sich mit den Beinen

· ab und rollt über seine rechte Schulter in

· die Endposition.

· Als Hilfsübung kann diese Rolle auch von einer

· schiefen Ebene z. B. von einem Mattenberg

· herab geübt werden.

· Rolle aus dem weiten Grätschstand.

Aus dieser Ausgangsposition wird der rechte

Unterarm so auf den Boden gelegt, dass die

Finger zum linken Fuß und der Ellenbogen

· nach vorne wegzeigen. Die linke Hand wird

· stützend neben der rechten Hand aufgesetzt.

Der Fallende stößt sich mit den Beinen ab

· und rollt über seine rechte Schulter nach

· vorne in die Endposition.

· Im nächsten Schritt wird die selbe Übung,

jedoch aus der Hockstellung, bei der das 

rechte Bein etwas vorsteht, ausgeführt.

· Es folgen Rollen aus der (gehockten)

Schrittstellung, dem Angehen, dem Anlaufen

· in die Endposition.

· ist diese Übung beherrscht, so spannt der

fallende beim Abschlagen seine Bauchmusku-

latur an und stößt sich mit dem Abschlagen

gleichzeitig ab, so dass er sich mit ge-

streckten Beinen etwas aufrichtet. Danach

läßt er sich wie ein „Stehauf-Männchen“

wieder rückwärts fallen.

· Diese Übung wird solange verstärkt, bis der

Fallende nach der Rolle vorwärts über seine

fast gestreckten Beine aufstehen kann.

LEHRWEG B  

· Der Partner hockt in einer Bankposition. Der

Verteidiger oder fallende, legt sich von der

Seite kommend, mit dem Bauch auf den Rückken

· des Partners. Er schiebt seinen rechten Arm

· zwischen dessen Arm und Bein so hindurch, dass

Er sich an dem Revers des Partners festhalten

· kann. Seine frei linke Hand legt er locker auf

· den Rücken des Partners (NICHT AUF DEM BODEN

ABSTÜTZEN). Nun rollt er über die Bank in die

Endposition.

· wie zuvor; jetzt wird jedoch der Arm aus dem

· angehen kräftig zwischen Arm und Bein des

Partners hindurch geschwungen.

· Zielübung aus der Hockstellung, der Schritt-

· stellung, dem Angehen, dem Anlauf, wiederum

· zunächst in die Endposition, danach erst in

· den Stand –AUF DIE FAST GESTRECKTEN BEINE

ACHTEN-

 5. Freier Fall 

    WIR BRAUCHEN 

·          MUT / KONZENTRATION / WILLE

· Der Freie Fall ist ein

       ¾ Salto in die Endposition

  Der freie Fall ist

             recht schwierig

und verlangt

       gute Körperbeherrschung

und

                 viel Mut

V o r a u s s e t z u n g

  EINWANDFREIES BEHERRSCHEN DER ROLLE VORWÄRTS  
            -auch über Hindernisse hinweg-

· große weite Rolle vorwärts über den Partner hinweg.

Betont werden soll dabei das vorbringen des rechten

Ellenbogens und der große Schritt rechts vorwärts.

· jetzt soll nicht mehr der Arm aufgesetzt werden,

sondern am eigenen Körper vorbei nach hinten ge-

schwungen werden. Um dabei ein seitliches abwälzen

zu verhindern, soll der rechte Arm an der rechten

Körperseite vorbeischwingen.

· Um einer verständlichen Angst vor dem relativ harten

Aufprall beim freien Fall vorzubeugen, empfiehlt es

Sich diese Falltechniken zunächst auf einer dicken

Weichbodenmatte, oder mehreren übereinanderliegenden

Trainingsmatten auszuführen. Dieser freie Fall auf

Einen erhöhten Mattenberg oder eine Weichbodenmatte,

verhindert auch das oft zu beobachtende Wegtauchen,

statt einem nach

                  VORNE / OBEN

abspringen vor dem freien Fall.

L e r n h i l f e  z u m 

      F r e i e n  F a l l

Eine sehr gute Übung, die den freien Fall vorbereitet, hilft im Besonderen, den betonten Auftaktschritt und das Durch-

Schwingen des Armes, spielerisch und ohne angst zu erlernen.

Der Partner kniet

       Der fallende läuft auf den Partner zu

Gibt ihm die rechte Hand

                  Und läuft so hinter den knienden Partner

Dass er seine linke Hand auf die rechte Schulter des Partners

                    Legen kann

    Der fallende macht nun einen großen Schritt

                Rechts vorwärts

                    An dem knieenden Partner rechts vorbei

Der knieende Partner unterstützt diese Bewegung

      Indem er den Arm des Partners

                   Weit nach vorne / unten

Bis zum Bodenkontakt führt

und

     dann los läßt

der fallende macht eine Rolle

Nach mehreren Wiederholungen führt der Knieende den Arm nicht mehr zu Boden, sondern zieht ihn im letzten Moment stark zu

sich heran. Der fallende wird dann so zum

     F r e i e n  F a l l

gezwungen.

