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Einstdnder

Bei dieser freien Judorolle in der Luft wird der Arm des vorgesetzten Beines gestreckt
gelassen, bzw. die Faust auf die Matte gesetzt. Die Vorwartsrotation erfolgt dabei
wie bei der Judorolle, aber es wird nicht liber den Riicken gerollt, sondern der Fall
ist frei (Abb. 7).

Judosalto
Nach einem dreiviertel Vorwartssalto landet man in einem Stiitz, der aus den auf ~ Abb.8
den Ballen gestellten FiiBen und den aufliegenden Schultern besteht. Die Arme
sollten dabei schneller als der Korper rotieren und méglichst als erste Korperteile
mit dem Abschlag die Matte beriihren (Abb. 8).

Fallschule riickwdrts (Ushiro-Ukemi)
Folgende Vorgehensweise schlagen wir fiir die Fallschule riickwarts vor:
Turnerrolle riickwairts, Fall riickwadrts, Judorolle riickwdrts, Judorolle riickwdrts tiber ein Hindernis

Fall riickwadirts
Aus der Hocke heraus wird iiber das GesaR auf den Riicken gerollt. Die Arme schlagen vom Korper abgespreizt
im 45- Grad-Winkel auf die Matte. Die Endposition ist die Riickenlage, wobei die Beine in die Hohe zeigen

(Abb. 9). Als Partneriibung fiihrt einer den anderen mit einem (Gymnastik-)Reifen. Partner A halt sich an
dem Reifen fest, den Partner B vor sich halt. Nach einem Schritt vorwarts durch Partner
B lasst Partner A los, flihrt die Fallschule aus und kann im Anschluss von Partner Bam
Reifen wieder in den Hockstand gezogen werden.

Judorolle riickwadirts Abb. 10
Im Anschluss an den Fall riickwarts wird der Kopf zu einer Seite gelegt und
Uber die freie Schulter in den Gratschstand gerollt (Abb. 10).

Judorolle riickwiirts iiber ein Hindernis
Bei diesem Element fallt Partner A riickwdrts tiber Partner B, der sich in einer tiefen Bankposition befindet.
Ein harter Aufprall wird durch weites Herunterrutschen vermieden (Abb. 11).

Fallen seitwiirts (Yoko-Ukemi)

Das Kernstiick der Fallschule muss zum Abfangen eines Wurfes unbedingt beherrscht und
beidseitig gelibt werden. Ahnlich einem Innenseitstoft beim FuRball wird dabei ein Bein
(,Spielbein®) iiber den Boden gefiihrt und das andere Bein wird gebeugt. Der Korper fillt danach
mit einem Abschlag des Armes auf eine Seite in die Endposition. Die Endposition ist eine Seitlage
mit angehobenem Kopf. Auf der Seite des Spielbeins erfolgt auch der Armabschlag. Der Fuf} des gebeugten Beines bleibt die gan-
ze Zeit auf der Matte und das Bein ist in der Endposition stark angewinkelt (Abb. 12). Nach Demonstration der
Endposition beginnt man mit der Seitwartsfallschule aus der Hocke heraus. Aus der Hocke wird seitlich {iber das
Gesafd zur Seite abgerollt und versucht die Endposition einzunehmen.

Fallschule am Partner

Partner A greift in das Revers von Partner B, der daraufhin den Armel mit beiden Hinden ergreift. Partner
A macht nun eine Fallschule seitwdrts vor Partner B, indem er auf der Seite des fassenden Arms das Bein
beugt. Partner B zieht den Armel nach oben, geht in die Knie und schiebt die Hiifte nach vorn, um seinen
Riicken gerade zu halten (Abb. 13).

lllustrationen: Schwarwel

Verbindungen von Elementen

Die Elemente der verschiedenen Falltechniken
konnen miteinander verbunden werden. So kann man nach dem vor-
wirts rollen in der Seitwartsfallschule ankommen (Vorwarts-seit-
warts) oder an die Fallschule seitwérts noch eine Judorolle riickwarts ;
anhangen (Seitwarts-riickwarts). Im Zusammenhang mit dem Erlernen |
oder der Festigung der Fallschule sollten zur Koordinationsschulung |
Turnelemente eingefiigt werden. Hier eignen sich statische Elemente
wie Handstand, Kopfstand oder Standwaage genauso wie dynamische
Elemente wie Ansprungrolle, Felgrolle, Rad, Rondat, Handstiitziiber- |

schlag, Kopfkippe oder Salto riickwirts. www.ve rlagsgemeinschaft.com
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