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Einleitung

Die Essenz des Ukemi Waza ist mehr als Fallen,iomrscht zu verletzen.
Ukemi besitzt den Weg, der sich auf die geistigéudg und weniger auf
die korperliche stutzt. Nattrlich wird in ersternle@ Ukemi Waza als
Falliibung gesehen, um sich vor einen Wurf zu semitber Aufprall auf
den Boden wirde ohne diese Methode schmerzlichzeistorerisch sein.
Sie hilft daher anfangs kdrperlich unversehrt zeidg#gn, um das Training
weiter zu fuhren.

Die tiefe Bedeutung von Ukemi-Waza — Teil |

Kenji Shimizu hat Ukemi treffend beschrieben, daher will ich #iieren:
»Ukemi bedeutet, den Atem des Partners zu leseryvand man sich nicht
in Einklang mit Nage (der werfenden Person) befind@ann nicht von
wahrem Ukemi die Rede sein. Meisterschaft im Ukeaeutet, die Signale
der Umgebung wahrzunehmen, die es einem ermdégjisiteationsgemal’
zu reagieren. Ein Bambus gibt zum Beispiel ent$ed der relativen
Windstarke nach, und wenn der Wind sich legt, kedntin seine
urspringliche Lage zurtick

Quelle: http://www.tendoryu-aikido.org/de/kawaralstrimizu_sensei/das_ukemi_im_aikido.html
Ubersetzt von Birgit Lauenstein




Die tiefe Bedeutung von Ukemi-Waza — Teil Il

Interessant ist der Ansatz von Shiro Yamamotopgclst letztlich von der
Geistigen Haltung. Alles fangt an mit uns und endeins.

Sensei Shiro Yamamdid®. Dan, Technischer Direktor des Kodokan:
»Ukemi (niederfallen), eine Methode, Verletzungemmbgeworfen werden

zu vermeiden, ist in der Judopraxis sowohl dieeststktion als auch eine
ihrer wichtigsten Fertigkeiten. Ukemi ist, zu tbgeworfen zu werden, um
zu lernen, der Verlierer zu sein.

Ukemi ist die Ubung, sich selbst 6ffentlich zu digei.

Wie auch immer, du wirst ein Meister sein, wenrlettast, ein Fachmann
fur Ukemi zu sein. Warum ? Weil du erkennen witass es Falle gibt, wo
du verlierst, um im Leben zu gewinnen.«

'Kenji Shimizu begann 1953 mit dem Judo-Training und trug deBah, als er 1963,
nach seinem Studium an der Meiji-Universitat, zumkido Uberwechselte. Er wurde
einer der letzten personlichen Schiler (Uchi-Deston Morihei Ueshiba, dem
Begrunder des Aikial

“Shiro Yamamoto, 8. Dan, Technischer Direktor des Kodokan.




Zwei Prinzipien von Ukemi-Waza

1. Das der Energieumleitung
2. Das der Energieverteilung

1. Die Energieumleitung

Ich nenne es auch die ,weiche Fallibung®, sie glaitie Wasser an uns ab.
Es ist die erste Form, die praktiziert werden eolim Ukemi-Waza zu
erlernen. Der Korper rollt wie ein Rad, so dass Aigprallenergie in
Bewegungsenergie umgewandelt wird. Bei der richtig@wendung wird
keinerlei Druck und Schmerz am Korper spirbar.

Diese Art des Fallens hat auch auRerhalb des'Dajateile. Als ich in der
Grundschule mit meinen Klassenkammeraden Ful3bakinPause spielte,
faulte mich ein Mitspieler so sehr, dass ich melai€¢hgewicht nach vorne
verlor und stirzte. Doch aus einem Reflex heralierch mit der wieder
zum Stand aufstehenden Falliibung ab. Der Balkrolltaufrichtung weiter
zum Tor. Da alle meine Mitschiler mit einem Erstwrstill da standen,
konnte ich gleich nach dem Abrollen im Lauf ein Bahiel3en. Ich verstand
erst nach dem Tor und den erstaunten Gesichters,ergentlich passiert
war. Wir spielten auf dem Schulhof auf Betonplattdar Fall ware ohne
Ukemi-Waza sicher anders ausgefallen. Ich denkss das eines meiner
ersten Judo “aul3erhalb der Matten“ Erlebnisse war.




2. Die Energieverteilung (Teil I)

Wer schon einmal einen Schlag abbekommen hat, swtfter sagen, dass
dies keine “weiche" Erfahrung war. Die Bewegungsgigeder Faust wurde
dabei auf einen Punkt zentriert, meist auf einecheeibzw. schwache Stelle
abgegeben. Das Resultat ist einfach in dieser RechnSchmerzen und
Verletzungen. Es ist also das genaue Gegentellklemi-Technik: statt die
Bewegungsenergie zu zentrieren soll sie verteitdem. Es sollte die grofite
mdogliche Auflageflache verwendet werden, ohne puglktin Abfolge
aufzukommen.

Diese beiden Prinzipien sind miteinander kombiraenbnd stehen nicht im
Widerspruch doch da Uke(die geworfene Person) normalerweise auch
wéhrend der Wurfaktion Tzukdrund Kaké unter der Kontrolle von Toi
(die werfende Person) ist, wird ein Abrollen niofeehr méglich.




2. Die Energieverteilung (Teil I1)

Das schwierigste umzusetzende Fallprinzip ist dierg§everteilung, da die
Bewegungsgeschwindigkeit unveranderbar ist undKdigerposition zum
Boden somit schnell korrigiert werden muss. Dermtepielt in dieser
Fallibung auch eine wichtigere Rolle, da es wahrdad Aufpralls am
Boden kombiniert mit dem Einatmen zu einem K.O. kwmn kann. Ich
selbst stand als Kind des Ofteren kurz davor, dmen@&/ahrnehmung zu
meinem Korper noch nicht ausgereift war, ich jed&griinge und Rader
schlagen liebte. Das Resultat war, dass ich nattiringend, geschockt, am
Boden liegen blieb.

! Dojo (jap.): Judo-Trainigsraum, Ubungshalle. Bedeutatha heiliger Ort und

abgeschiedene Stétte.

2Uke (jap.): der Geworfene, der fallende Partner. Wkeler, der die Technik erhalt bzw.
entgegennimmt. Uke-Toru: erhalten, Abwehr, Abwatirtek, Verteidigung

® Tzukuri (jap.): Wurfansatz, Wurfeingang. Bedeutet auchiAfern, konstruieren.

* Kake (jap.): Niederwurf, Endphase des Judowurfes. Beleauch: Schwertstander,
Ablage des Schwertes.

> Tori (jap.): der Werfende, Angreifer, ergreift, nehmen.




Welche Arten der Fallibungen werden unterschieden?

Traditionell gibt es 4 Arten, wobei die letzte rtichehr praktiziert wird.

» Die Fallibung nach vorne Mae-Ukemi
» Die Fallibung seitlich Yoko-Ukemi
» Die Fallibung rickwarts Ushiro-Ukemi

» Die Fallubung nach vorne auf den Unterarmen zuntBau
(diese Fallibung gehdort auch zu Mae-Ukemi)

Man kann die Fallibungen nochmal unterteilen in mgmn mit
Liegenbleiben und Aufstehen, was mit dénergieverteilung und
Energieumwandlungu tun hat. Chugaeri bedeutet ,mit Liegenbleiben®,
wogegen O-Chugaeri ,mit Aufstehen* bedeutet.

Es handelt sich oben beschrieben nur um die toadiien Hauptformen. Da
es aber auch andere Fallarten des Niederwurfes wibtsich der Korper
nicht in diese drei bzw. vier Fallibungen eingliedigsst, habe ich weitere
hinzugeflgt:

» die “diagonale” Falliibung

 seitlich von Schulter zu Schulter (traditionell&kitlio-Technik)
* nach vorne auf die Unterarme oder Hande mit Abfeder
» als Briucke auf den Fil3en landend.

Mae-Ukemi




Yoko-Ukemi




Ushiro-Ukemi

Methodik zum Erlernen von Ukemi-Waza

Von Selbst-Fallen mit Hilfestellung durch einentRar zu: Selbst-Fallen
ohne Hilfestellung zu: im Training werfen lasseninu Randori/ Shiai
geworfen werden.

Vom Niedrigem zum Hohen: liegende Fallibung, sitzémiend, stehend,
springend, werfend.

Vom Leichten zum Schweren.

'Randori (jap):Freies Uben, Ubungskampf
Shiai(jap): Turnierkampf

Wenn man fallt, ist es eine gute Gelegenheit, etwasifzuheben.




