
Spezialseminar mit Thomas Willhöft. 

seit 1986 Stock–Schwert–Aikido ( 4. Dan ) / Shizen-taido ( 1.Kyu ) 
 

Samstag, 20.4.2024  
             16.00 – 20.00 Uhr       3 Einheiten + Pausen 

            Ort :    Dojo VSC Donauwörth / Zirgesheimerstr. 4 

Roll – und Fallschule : vom „Babystadium“ zur „Erwachsenenreife“ 

Dieses Spezialseminar richtet sich an Anfänger und Fortgeschrittene 

die ihr Rollen und ihr Fallen verbessern und weicher gestalten wollen, insbesondere an Übungsleiter, 

die Anregungen zum eigenen Ukemi - Unterricht suchen. 

Jeder, der in die Luft springt, fällt auf jeden Fall wieder her runter, 

und kommt auf der Erde ( Matte ) zu Fall. 

Nicht jeder aber, bringt die Voraussetzungen mit sicher zu Rollen 

und / oder im freien Fall sicher anzukommen. 

Es gibt viele Übungen, die das Erlernen unserer Rollen und unseres Fallens 

wesentlich erleichtern können, denn sie schaffen bei vielen erst die Voraussetzungen zum 

sicheren achszentrierten Rollen und Fallen. So geht es in diesem Spezialkurs um einen sich 

entwickelnden Reifeprozeß des Rollens und Fallens, so wie ich es von meinen Akrobatik-, 

Theater- und Aikidolehrern gelernt habe. Dieses reifende Rollen und Fallen beginnt ganz 

unten, wie ein Baby in der Rückenlage, entwickelt sich über die Seitlage zur Bauchlage und 

zum Sitzen, Stehen und Gehen, um am Ende aus eigenen freien 

und / oder von Nage geführten Bewegungen, manchmal sogar 

fliegend, sicher wieder auf der Erde ( Matte ) zu landen. 

Weiter geht es um Fragen wie :  

Was zeichnet körpergerechtes Rollen und Fallen aus ? 

Wann und wie rollt bzw. fällt Uke ?    Wer oder was bestimmt wie Uke fällt ? 

➢ allgemeine Vorübungen zum Rollen, Fallen und vorwärtigem „Blattfall“ 

➢ Übungen zur Vorwärtsrolle und Vorübungen zum Fallen 

teilweise  Fortgeschrittene und Anfänger getrennte Aufgaben 

➢ Übungen zur Rückwärtsrolle und Vorübungen zum rückwärtigen „Blattfall“ 

teilweise  Fortgesch. und Anf. getrennte Aufgaben 

➢ Vorübungen zu verschiedenen Fallarten   für alle 

➢ Rollen und Fallen in der Beziehung Nage / Uke ? ! 

aus verschiedenen Techniken für Fortgeschrittene, aber auch für Anfänger 

Bitte mitbringen :     normales – oder kampfkunstübliches Trainingszeug 

Anmeldung bis spätestens Montag, 15.4.2024 

Preis nach Geldbeutel :    25,-- €  bis 40,-- €   auf 12 Leute begrenzt 

Teilnahme nach Anmeldeeingang und auf eigene Verantwortung 

Übernachtung  bei Thomas möglich 
 

 

Seminar :     Kiai – ein Laut des Herzens 
 

 

Anmeldung und Infos bei :   Sunshine Deer, der Gauklervogel 

info@thomas-willhoeft.de  oder   Gartenstr. 26 

86663 Asbach – Bäumenheim   oder     Tel: 0906 / 98 00 999 
 


