Vorher kurzer Action clip, im Freien, Rollen tiber Stangen am Boden, Uber
einen Tisch rollen, A wirft B, B wirft vom Boden aus A mit Beinhebel, Sich
nach Festhalten von hinten mit Sichelschritt werfeassen. Das Fallen beim
Kampfabschluss systematisch tben. Mit Armstreckheldeoder Wurf nach
hinten

Fallschule:

Diese ausfihrliche Beschreibung des Inhaltes di2$@r kann ausgedruckt
werden und als Anleitung beim Uben dienen. Sikaalh zeigen, wie detailiert
und prazise auch kleine Details auf dieser DVD dsigjlt werden.

Fallschule ist definitiv die Uberlebenstechnik Nugmi.

Sich durchschiutteln um sich zu lockern, beim Falemer ausatmen, weich und
ohne Gerausch fallen. Nicht in geraden Linien dankendern in Kreisen und
Achten, nicht nur beim Fallen sondern auch beimstfakfen.

Es gibt rundes Fallen mit Abrollen und Breakfdatlarte Landung, wenn Rollen
nicht moglich ist. Man versucht immer zu Rolleny menn wie im Kampfsport ein
Korperteil festgehalten wird, macht man eine haaedung mit den daftr
geeigneten Korperteilen, den Fussen. Z. b. beinre@e&grfen nach dem
Schwitzkasten.

Ganz wichtig ist Geduld. Normalerweise ist es rturas unangenehm, nicht aber
schmerzhaft. Man braucht Zeit, die Bewegungenydiellem bei der
Vorwartsrolle aus dem Stehen sehr prazise seinaniigs erlernen. Sobald man
Schmerzen hat, setzt man aus, bis die Schmerzeklabgen sind.

Es gibt einen sehr grossen Unterschied zwischdaralit und Fallen ohne
Matten. Der harte Fussboden ist ein strenger Letlezrjeden noch so kleinen
Fehler sofort aufzeigt. Aber in Echt werde ich yglaohne Matten fallen.

Damit mdchte ich die Fallschule aus dem Judo odkadé nicht herabwirdigen,
sie hat schon vielen, auch von meinen Schulernidgundheit oder sogar das
Leben gerettet.



Voribungen:
Gestrecktes Rollen aus dem Liegen in Langsachsausgestreckten Armen als
Schutz des Kopfes, oder Arme eng am Kdrper, Hand&ian.

Aus dem Sitzen nach hinten fallen, leicht seitlahg schaukeln, um die Energie
abzubauen. Ellbogen durfen nicht aufschlagen, Begkeéit hoch. Weiterrollen auf
andere Schulter und rund rollend auf der anderapét8eite sich wieder
aufrichten.

Das Gleiche, nur beim Fallen mit der Hand seitkatlanggleiten um zu bremsen.
Das ist die zentrale Ubung, um beim Fallen den Kbrpnd zu machen und den
exakten Winkel von Schultergirtel und Becken zaregn. Das Becken hat einen
anderen Winkel als der Schultergurtel. Hier muse otane Matten sehr prazise
arbeiten. Je knochiger man ist, desto schweresist

Schienbeinsitz-Pflug - auch als Dehnung fir dead?fHier lernt man die
Koordination der Gliedmassen und die Position dené, um sehr langsam rollen
zu kdnnen.

Nach hinten fallen und zur Seite fallen

ist die gleiche Technik. Man fallt immer auf die digérseite, denn nur hier ist man
gut gepolstert und es ist einfach, sich dort rumehachen. Es kann ja auch sein,
dass auf dem Boden Hindernisse sind, die an depeféeiten weniger Schaden
verursachen wie an der Wirbelsaule. Deshalb karmaunah tber Hindernisse
rollen. Hierzu zeige ich ein Beispiel. Hat manrbéiallen hohe Energie oder
Geschwindigkeit, kann man weiterrollen zur Ruckwasntle.

Zuerst aus dem Sitzen, ein Bein aufgestellt, eirekam Boden, dieses Bein
angezogen.

Das Gleiche dann aus der Hocke.

Das Gleiche aus dem Knien, die Hufte seitlich rgusn lassen, sich richtig
zusammensacken lassen.

Dann aus dem Stehen, ein Bein hinten tberkreuargsam runtergehen, erst Knie
dann Gesass. Dass Knie schlagt nicht am Bodersaudlern es klappt sofort weg
wie ein Gelenk.

Das Gleiche aus dem Stehen. Ein Bein geht voraddsre geht in die Beugung,
erst mit Gesass eher hinten aufsetzten, dannwenchabrollen. Dies ist eine der
wichtigsten Anwendungen. Beim Stlrzen auf glattedd ist es oft so, dass ein
Bein nach vorne wegrutscht, das ist dann genae @esregung. Die Arme gleiten
nach aussen, durfen keinesfalls mit den Ellbogéscalagen, aber in der
Dunkelheit oder auf unebenem Gelande weiss manrdadwuo der Boden ist.



Das bekannte Abklatschen macht man nur, wenn dieefaus irgendeinem Grund
gesteckt sind. Es geht nicht darum, Energie abzraondern durch das
Abklatschen verhindert man, dass die Ellbogen &ldgen.

Aus dem Stehen Methode Fallschirmspringer: Knignaus, spiralférmig, mit
beiden Beinen gleichzeitig, erst tief in die Knehgn, bevor man nach hinten
umfallt. Beim Fallen sind die Knie eher seitlicladssen. Man kann auch erst mit
den Knien aufsetzen.

Methode 3. Ein Bein im Kreis nach innen schwingen.

Methode 5 Beim Gehen Uber das eigene Bein stalpern
Aus weitem Schritt zur Seite fallen, beide Seitenligen

Auch wenn ich nach vorne falle, mache ich bei nortea Gehgeschwindigkeit
daraus eine Seitwarts-Ruckwartsrolle

Nach vorne fallen:

Sich im Fallen zur Seite drehen und Seitwéarteiall

Methode 2 ist nicht so elegant. Runtergehen undéBeach hinten rauskicken.
Methode 3 nach vorne fallen und auf den Handendamth Unterarmen landen.
Methode 4 Sliding Fall auf Fussaussenkante ausGlenen.

Die Vorwartsrolle ist ein eigenes Kapitel, sieds anspruchvollste Ubung.

Ruckwartsrolle: Die Ruckwartsrolle entsteht, wenn man mit hohesrgie nach
hinten fallt. Beim normalen Fallen nach hintenpznach einem Ausrutscher oder
im Kampfsporttraining gentgt es, rund zu schaukainkKampf macht man
maoglichst keine Rolle sondern schaukelt nur, urh sit Tritten vor dem
Angreifer zu schutzen.

Aus dem Sitzen in den Pflug gehen, beide Beine adeB. Falls man etwas steif
ist, als Vorubung die Beine abwechselnd nach vortémgern. Dann ein Arm
runter, der andere hoch. Den Kopf auf die Seitbeliewo der Arm unten ist. Jetzt
einfach das Becken weiter schieben, das Knie w\derunten ist setzt auf, der
Kopf rutscht nach hinten raus. Zuerst auf den Kia@aden. Dies soll moglichst
langsam gemacht werden. Beim Rollen soll ein Beimzontal nach oben zeigen,
dadurch kann man die Rolle verlangsamen.

Das Gleiche dann aus der Hocke.
Das Gleiche aus dem Knien, die Hufte seitlich rgasn lassen, sich richtig
zusammensacken lassen.



Das Gleiche aus dem Stehen. Ein Bein geht voraddsre geht in die Beugung,
erst mit Gesass aufsetzten, dann rund rollen. Daes leschreibt einen kleinen
Kreis von innen aussen. Bei wenig Energie reiclaueschaukeln, bei viel Energie
macht man eine Ruckwartsrolle. Die Bewegung sallds sein, Ellbogen dirfen
nicht aufschlagen. Bei der Rickwartsrolle kann @mainden Knien oder auf den
Flssen landen. Eine Landung auf den Filssen istrdlgund leiser, weil man
mehr Weg hat, um die Energie abzubauen.

Aus dem Stehen Methode 2 Fallschirmspringer: Karelraus, spiralformig, mit
beiden Beinen gleichzeitig, erst tief in die Knehgn, bevor man nach hinten
umfallt. Beim Fallen sind die Knie eher seitlickadssen. Man kann auch erst mit
den Knien aufsetzen.

Methode 3. Ein Bein im Kreis schwingen.

Methode 4. Ein Bein hinten Gberkreuzen

Methode 5 Beim Gehen Uber das eigene Bein stalpern

Auch wenn ich nach vorne falle, mache ich bei normar Gehgeschwindigkeit
daraus eine Seitwarts-Ruckwartsrolle.

Grundsatzlich wird das nach hinten oder zur Seite Bllen einfach zur Rolle
weitergefihrt, wenn die Energie gross ist.

Nach der Ruckwartsrolle gibt es drei Methoden aufzstehen:

Auf den Knien landen und kunstlos aufstehen

Auf den Fussspitzen landen und die Beine langsesukstn, der Rumpf gleitet
elegant nach vorne, Arme abgespreizt, dann Gben,Stahrrad, halbes Aufstehen,
zweites Knie hoch, sehr elegant aufstehen. Im lgefiecht bleibt man unten,
Gesass tief und Beine mit den Fersen am Bodene®emstellung ist auch bei
Tumulten oder sonstigen unibersichtlichen Situatioangebracht. Falls jemand
auf den Unterschenkel tritt, wird er nicht so l@igebrochen.

Direkt Aufstehen: Das Knie, das zuerst den Bodetilebleibt dort, das andere
Bein geht gestreckt nach hinten. Der Oberkorped wiit den Armen hochgedrtckt
und das gestreckte Bein geht direkt unter die Brwsschen den Armen durch.
Falls man daflr zu steif ist, kann das Bein audienalem Unterarm abgestellt
werden. Nach dem Direkten Aufstehen kann man aar Schritte nach vorne
gehen und wieder eine Rickwartsrolle tber die an8ehulter machen. Das sieht
sehr elegant aus.



Vorwartsrolle

Die Vorwartsrolle kommt in normalen Situationen undKampfsporttraining nicht
vor. Sie ist eine Notldsung fur Sttrze mit hohes@wvindigkeit nach vorn. Das
heisst aus dem Laufen, Radfahren, Motorradfahrerie® und so weiter. Oder
auch bei speziellen Wirfen im Kampfsport

Aus dem Knien, Handflachen am Boden. Seiza. Restiellter auf den Boden.
Nach links sehen. Rechte Hand dreht sich, Fingen mmen, Handrlcken auf dem
Boden und schraubt sich rum und geht 80 Grad nas$ea, Kopf geht zum
entgegengesetzten Knie, Rolle nach vorne ganzaamgdande wechseln um dabei
Gleichgewicht zu halten. Zuerst im seitliche sitimmden, ein Bein lang mit der
Sohle am Boden, das andere eingezogen. Beim Fallkeain Bein horizontal nach
oben zeigen, dadurch kann man die Rolle verlangsaviienn man sehr langsam
rollt, wird es sogar schwer, ins Sitzen zu komn#grer das ist richtig. Je
langsamer desto besser. Alles moglichst gerauschlos

Unser Korper ist nicht wirklich rund, um mdoglichiehd zu sein rollt man erst tber
eine Schulter, dann die andere, dann die Rumpfskten Gesass.

Eine gute Ubung ist es, erst Vorwarts- und danrkiRédsrolle auf beiden
Schultern als Kettentechnik zu machen.

Als Voribung um aus dem Stehen in die Vorwartsroli&kommen und den Arm
richtig einzuknicken aus der LiegestutzstellungdafSeite rollen. Aus dem
Schienbeinsitz rollen um das Einknicken der Armeeohutschen der Hande zu
lernen. Dabei muss man etwas mehr Schwung mit deimdgzben.

Jetzt aus der weiten Gratsche beide Hande auf ddarBund Vorwartsrolle. Es
kann durchaus sein, dass man Wochen oder Monaiehirdois man durch
standiges Steigern der Fallhbhe dann aus dem Stelem kann.

Jetzt die Gratsche immer schmaler machen bis nedem Stehen die
Vorwartsrolle machen kann.

Dann aus dem Gehen
Dann aus dem Springen
Methode 2 wie im Judo

Erst aus dem Knien, ein Knie am Boden, der andess kit der Sohle am Boden.
Dann das gleiche aus dem Stehen, ein Bein angelvinke



Das Aufstehen aus der Vorwartsrolle ist ganz elmfdarch die hohe Energie die
man hat. Einfach aufstehen und weitergehen, adstednen und sich drehen im
Kampf. Nach der Vorwartsrolle kann man auch mit dem

gestrecktem Rollen aus dem Liegen in Langsachsausgestreckten Armen
weitermachen. Das ist unter Umstanden bei extré®nérzen ndtig, wenn man zu
schnell zum aufstehen ist. Direkt aufstehen kann ma bis maximal
Laufgeschwindigkeit.

Wichtig ist Geduld, ansonsten gibt es Verletzungen.

Fallschule Zusatztibungen, um zu lernen, sich am Bed geschmeidig zu
bewegen, und als allgemeine Schulung fiir Geschiaogfikeit, Kondition und
Koordination.

Liegend in der Langsachse Rollen

Schaukel

Schaukel mit gleitender Hand

Maikafer, erst mit Hilfestellung

Stern — Hilfestellung ein Bein festhalten

Fahrrad

Halbkreis mit Bauchlandung aus dem Sitzen
Schienbeinsitz-Pflug-Scheinbeinsitz - auch als Deting fir den Pflug
Halbes Aufstehen

Halbe Bauchlandung aus Knien

Volle Bauchlandung (gefahrlich)

Pflugrolle sitzend (nur gut aufgewarmt)

Pflugrolle — Schulterbriicke (nur bei guter Dehnung)
Hoher Stern - ist mehr Krafttraining fur Rumpfmusku latur
Rollen Uber Stangen auf dem Boden

Im Freien Berg runterrollen, mit Rolle oder auf Langsachse
Aufstehen wie WT

Aufstehen nach Feldenkrais

Aufstehen mit Kick

Aufstehen BJJ

Elegantes Aufstehen nach Bauchlandung

Am Boden liegend Handgelenk drehen als Ubung

Die Zusatzibungen stammen teilweise aus der Rusdien Kampfkunst
Systema

An dieser Stelle mdchte ich mich bei Rob Payton fiseine Hilfe bedanken



