Theorie fiir die Weill/Gelb-Gurt bzw. Gelbgurt-Priifung

WUPPERTAL

Tae - im Sprung treten (beinhaltet alle Beintechniken)

Kwon - alle Arm.- und Handtechniken (Schlédge, Sto3e und Abwehrtechniken)
Do - die geistige Entwicklung und das Verstdndnis zum Kampfsport

Arae - unten An - innen
Momdong - Mitte Pakkat - auBBen

Olgul - oben

Stellungen: Chuchum- Sogi Ap- Gubi- Sogi Ap- Sogi Dwit- Gubi- Sogi

Tritte: Ap- Chagi Yop- Chagi Paltung- Chagi Naeryo- Chagi
Blocke: Olgul- Makki Momdong- An- Makki Arae- Makki
Handtechnik: Momdong- Chirugi

1. Form: Taeguk- I1- Jang

1- Schritt- Kampf: Hanbon- Kyorugi

Allgemeine Begriffe:

Eins- Hana Chariot- Achtungsstellung Anzug- Dobok

Zwei- Dul Gyonge- Verbeugen Giirtel- Ty

Drei- Set Chunbi- Anfangsstellung Trainingshalle- Dojang
Vier- Net Guman- Ende der Ubung Trainer- Sabom

Fiinf- Dasot Sho- freies Stehen Faust- Jumok

Das Taekwondo, welches wir betreiben kommt aus Siidkorea und ist olympische Disziplin.
Unser Landesverband ist die NWTU (Nordrhein-Westfilische Tackwondo Union)

Unser Bundesverband ist die DTU (Deutsche Tackwondo Union)
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Theorie fir die Gelb/Grun-Gurt bzw. Griingurt-Priifung

Dolyo-Chagi HalbkreisfuBtritt
Dwit- Chagi Riickwiértstritt mit der Ferse
Twio- Chagi gesprungener Tritt
Paro- Jirugi GleichstoB3 (Linkes Bein-Rechter Arm)
Pandae- Jirugi GegenstoB3 (Linkes Bein-Linker Arm)
Jumok- Jirugi Fauststof3
An- Makki Abwehr von aulen nach innen
Pakkat- Makki Abwehr von innen nach aufien
Sonnal- Makki Handkantenabwehr
Moa- Sogi geschlossene Stellung
Narani- Sogi parallele Stellung
Naeryo von oben nach unten
Ollyo von unten nach oben
Jumok Faust
Dung-Jumok Faustriicken
Sonnal Handkante
Bal FuB3
Apchuk Fuf3ballen
Dwichuk Ferse
Was bedeutet WTF? World Taekwondo Fédération
Was bedeutet Nagamyonso? vorwirtsbewegend
Was bedeutet Murlosomyonso? rickwirtsbewegend
Wie heiflen im Wettkampf die Seiten Rot & Blau?  Rot - Hong  Blau- Chong
Was bedeutet Guryo- Opschi? ohne Kommando
Was bedeutet Guryonge- Matschuoso? mit Kommando
Wie heif3t die koreanische Flagge? Taeguk
Was ist der Unterschied zwischen Taeguk und Poomsae? Taeguk Formen 1-8 Poomsae 9—17
Wie heiflen die 2. und 3. Taeguk? I- Jang und Sam- Jang
Yosot - sechs
Ilgob - sieben
Yodol - acht
Ahop - neun
Yol - zehn
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Paltung- Chagi 45°- Tritt mit dem FuBrist
Pandae-Dollyo-Chagi Fersendrehschlag 360°
Dwit- Chagi Riickwiértstritt mit der Ferse
Mok-Chiki Innenhandkantenschlag
Ape-Chiki Faustriickenschlag
Naeryo-Chiki Schlag von oben nach unten
Ollyo-Chiki Schlag von unten nach oben
Dubon-Jirugi Doppelfauststofl
Jumok-Jirugi Fauststof3
Yop-Jirugi Seitwértsfauststo3
Sonnal- Makki Doppel- Handkantenblock
Hansonal- Makki Einzelhandkantenblock
Hechyo- Makki Doppelseitiger Unterarmblock nach
auBen

Batangson- Makki Handfldchenabwehr
Pyonsonkut- Sewochirugi  vertikaler Fingerstich
Dolyo Halbkreis
Hosinsul Selbstverteidigung
Kyokpa Bruchtest

Wettkampfregeln:

Wie grof3 ist die Wettkampfflache? I2mx 12 m

Wie viele Punktrichter sitzen an der Wettkampfflache? 4

Welches Kommando unterbricht einen Wettkampf? Gallyo

Welches Kommando gibt den Kampf frei? Gesok

Was bedeutet Kyorugi? Kampf

Allgemeines:

1. Was ist der Unterschied zwischen einem Schlag und einem Stof3?

2.

Ein Stofl kommt immer von vorne, ein Schlag von der Seite
Wie heil3t die 4. bzw. 5. Taeguk?
Sa- jang bzw. Oh- jang

. Mit welchen Fuf3teilen wird im Taekwondo getreten?

FuBballen, Ferse, FuB3rist, FuBkante, Fullinnenseite

. Mit welchen Teilen der Faust wird im Taekwondo geschlagen oder gestofien?

Knochelnfaust, Faustriicken, Faustboden

. Welche Blocktechniken kennst du?

z.B. Olgul-, Momdong-, Arae-, Pakkat-, oder Sonnal- Makki

. Welche FulBistellungen kennst du?

z.B. Ap- oder Dwit- Gubi sowie Ap-, Narani- oder Moa-sogi

. Was soll mit dem Bruchtest im Taekwondo demonstriert und erreicht werden?

. Was ist der Unterschied zwischen Taekwondo und anderen Kampfsportarten?



Chagi - Tritte Dubaldangsang-apchagi Doppeltritt in der Vorwirtsbewegung

Chiki - Schlédge Pyojok- Chagi Zieltritt (z.B. in der Chil-Jang)

Chirugi-Stiche Palkup- Chiki Ellenbogenschlag

Jirugi- StoBtechnik Murup- Chiki Knieschlag

Makki- Abwehr Batangson- Chiki Handfldchenschlag

Sogi-  Stellungen Jocho- Jirugi umgekehrter Fauststo3

Yopuro- seitwirts Bom- Sogi Tigerbeinstellung

Otgoro- Kreuz Gawi- Makki Doppelblock nach unten & zur Mitte

Wettkampfregeln:

Wie groB3 ist die Kampffldche? 8m x 8m

Wie weit stehen die Kdmpfer voneinander entfernt? 3m

Mit welchem Kommando wird ein Kampf beendet? Gumman

Was sagt der Kampfleiter bei einem halben Minuspunkt? Gyongo- Hana

Was sagt der Kampfleiter fiir einen ganzen Minuspunkt? Gamtschon- Hana

Wer sitzt bei einem Kampf an der Wettkampfflache? Punktrichter,Oberkampfleiter,
Zeitnehmer

Was ist der Unterschied zwischen Kampfleiter und den Punktrichtern?
Der Kampfleiter ist auf der Kampfflache, die Punktrichter sitzen an den Ecken

Allgemeines:

1. Wie soll eine Taeguk oder eine Poomsae gelaufen werden?
Kraft, Dynamik, flieBende Bewegungen, Intervalle, Konzentration, Schnelligkeit, Atmung
2. Nenne einige Vitalpunkte und erklire, wie du sie angreifen wiirdest.
Solarplexus-Faust, Kehlkopf- Handkante, Schlidfe- Faustriicken, Unterleib-- Ap-Chagi,
3. Wie viele Bewegungsformen gibt es im WTF- System?
17---- 8 Taeguks und 9 Poomsae
4. Wie heifit das Zentrum der World Taekwondo Fédération?
Kukkiwon- Center in Seoul
5. Was ist eine Taeguk oder Poomsae?
Ein festgelegter Bewegungsablauf gegen den Angriff eines oder mehrerer imagindrer Gegner
6. Was ist ein Laufdiagramm?
Der festgelegte Laufweg der Taeguk oder Poomsae
7. Was bedeuten die 4 Zeichen auf der koreanischen Flagge?
Sie sind Ausgangspunkt fiir die Laufdiagramme der Formen



Die koreanische Nationalfahne Tae Guk

Die koreanische Nationalfahne symbolisiert viele der Gedanken,
viel Philosophie und die Mystik des Orients

Erst in der Mitte des vorigen Jahrhunderts 6ffnete Kénig ..Kojong" (1873-1907) das bis dahin
verschlossene Land den Fremden. Die neue Nationalflagge, die so genannte , Tae-Guk-Flagge"
wurde am 27.1.1883 erstmals gehisst. Sie zeigte im weilen Tuch einen gleichmaBig, durch eine
Wellenlinie in vollkommener Balance, geteilten Kreis. Die obere rote Hdlfte des Kreises
verkorperte das ,Yang", das Positive, die untere blaue Hdlfte verksrperte .Um", das Negative.
Beides wurde umgeben von vier Kwae (Trigrammen).

Diese Flagge fiihrt die Republik Korea offiziell seit dem 25.1.1950. Thre Proportionen sind 2:3.
Das weifle Tuch symbolisiert den Frieden und das Land. .Yang" und .Um" sind die zwei, vom alten
China berlieferten Gegensdtze des Kosmos. Durch die Farben werden widerstreitende
Prinzipien dargestellt.

Feuer - Wasser
Tag - Nacht
Hell - Dunkel

Positiv - Negativ

Im Mittelalter sahen chinesische Philosophen die .Erscheinung des Universums" unter 2

Hduptern. Yang und Yin (chinesisch fiir Yang und Um). Das Yang steht fiir die mdnnliche,

positive, himmlischen Krdfte. Das Yin fiir die weiblichen, negativen, irdischen Krdfte. Die
Trigramme bedeuten:

.L. - links unten - Sonne, Friihling, Osten
.Kam, - oben rechts - Mond, Herbst, Westen
.Kwon, -obenlinks - Himmel, Sonne, Siiden
.Kon, - rechtsunten - Erde, Winter, Norden

Zusammen symbolisieren die ,Kwae ,.den Staat und das Volk, auBerdem soll Frieden herrschen
in den ,vier Ecken der Erde". Die zwei Paare der ,Kwae ,stehen fiir den Geist der Ewigkeit und
den Geist der Aufkldrung.

Das Wappen

Als Staatswappen fiihrt die Republik Korea das Yang-Um-Symbol. Es ist auf der Mitte einer
.Rose von Sharon®, eine Hibiskusbliite, als WillkommensgruB fiir ankommende Gdste gelegt. Es
soll sich auf die Wiedervereinigung des koreanischen Staates beziehen. Die Inschrift lautet:

.Dae Han Min Kuk" (Republik Korea)



Poomsae (allgemeine Erlduterung)

Grundlagen zu Formen (Poomsae)

Poomsae ist der Bereich des Taekwondo, der den kiinstlerischen, dsthetischen Teil der Kampfkunst
Taekwondo besonders prasentiert. Es ist eben nicht nur das sture Ablaufen aneinander gereihter
Techniken oder nur der realitdtsnahe Kampf gegen imagindre Gegner, sondern eine Komposition aus
Verteidigungs-/Angriffstechniken, Darstellung eines Kampfes gegen mehrere imagindre Gegner, Ki-
Energie und der eigenen Personlichkeit. Mit “Taeguk” wurden die Poomsae bezeichnet, um ihre Bedeutung
zu unterstreichen. Basierend auf der chinesischen Schrift steht "Tae" fiir Grofe und “"Guk" fiir Ewigkeit.
Mit der Zusammensetzung dieser Begriffe wollte man den philosophischen Grundgedanken fiir die
Formen betonen. "Taeguk” ist formlos, ohne Anfang und Ende und steht fiir den Ursprung allen Seins.
Die acht Symbole aus dem I-Ging, dem chinesischen Orakel und Buch der Weissagungen, stehen
gleichzeitig als Symbole und Bewegungsdiagramme fiir die acht Schiile - Poomsae. Vier von ihnen finden
wir auch auf der koreanischen Nationalflagge “Tae Guk Gi".

Anfangsstellung - Beginn der Poomsae

Konzentration ist von Anfang an das wichtigste. Deshalb sollte die Konzentrationsstellung Gibon-junbi
Auf das Kommando "Junbi” nicht zu hektisch eingenommen werden; gerade diese konzentrierte und
langsame Bewegung in die Junbi-Stellung gibt einem die Zeit, alles AuBenstehende abzuschalten und sich
100%-ig zu konzentrieren. Die Haltung ist gerade, nahezu ritterlich, und nicht (wie so oft der Fall) mit
krummen Riicken nach vorn gebeugt bevor mit der Form begonnen wird, sollten alle stérenden Gedanken
an Zuschauer, Priifer, Punktrichter, etc. abgelegt werden, sie fiihren nur zu Fehlern oder sogar zum
Abbruch der Form, was bei einer Priifung zum Nichtbestehen fiihren kann. Der Start der ersten
Techniken ist dann explosiv und iiberraschend, wie ein Angriff der Gegner iiberraschend sein kann
Grundtechniken

In allen Poomsae kommen entgegen der Annahme einiger kampfbegeisterter Taekwondoin ausschlieBlich
Grundtechniken vor. Die Grundtechniken werden in voller Ldnge ausgeholt (Beispiel FauststoB von der
Hiifte aus und nicht schon halb ausgestreckt) und kraftvoll eingerastet. Vor allen Dingen bei
Kombinationen von Techniken muss trotzdem jede fiir sich vollstdndig und richtig ausgefiihrt werden.
Saubere Stellungen und korrekte Stellungswechsel werden im “Eifer des Gefechts" leider oft
vernachldssigt, sind aber ebenso elementar, wie die korrekte Ausfiihrung der Hand- und FuBtechniken
Darstellung

Die Form muss beim Betrachter den Eindruck erwecken, der Taekwondoin kdmpfe gegen unsichtbare
Gegner (die zwar in der Mehrzahl sind, aber einzeln nacheinander angreifen) eine kurze Pause zwischen
den einzelnen Sequenzen bringt die nétige Wiirze und ldsst die Form realitdtsndher wirken (wichtig hier:
kurz vor dem Sequenzwechsel erst in die Richtung schauen, wo der ndachste imagindre Angriff herkommt!)
"Ein guter Formenldufer prdsentiert die Stdrke eines Lowes und die Ausstrahlung eines Samurais”.

Wer schon zu Beginn der Form dasteht wie “ein Schluck Wasser in der Kurve", verspricht fir das
folgende nicht viel mehr. Die verinnerlichte Vorstellung, die angreifenden Gegner mit
niederschmetternden und gleichzeitig dsthetischen Techniken abzuwehren und kampfunfdhig zu machen,
"lasst die Luftfeuchtigkeit im Raum gefrieren und den Zuschauer mit of fenem Mund staunen” (Kwon). Bei
verschiedenen Formenlehrgdngen und im Training allgemein hat der Autor festgestellt, dass genau diese
Einbildungs- /Vorstellungskraft meistens fehlt (in der Kindheit liegengelassen?), und deshalb auch kein
Funke auf den Betrachter libergeht

Atmung

Die Atmung beim Poomsae-Laufen sollte zwar horbar aber nicht betont laut, und vor allen Dingen keine
Pressatmung sein! Allein fiir stdndige Pressatmung gibt es bei Poomsae-Meisterschaften schon
Punktabziige von 0,1-0,2 Punkten.




Erklarungen zu den Taeguk-Formen (1-8)

Taequk Il Jang —

Das Symbol der Taeguk Il Jang wird fiir Himmel und Licht gesetzt, denen die Bewegungsabldufe dieser Form
gewidmet sind. Vom Himmel kommt der Regen und das Licht der Sonne, damit alles wachsen kann. Mit dem Himmel
wird also die Schopfung symbolisiert, der Anfang des Seins.

Taequk I Jang —

Das Diagramm der Taeguk I Jang symbolisiert Frohsinn und Fréhlichkeit. Ein vom Frohsinn durchdrungener
Mensch verfiigt liber eine gefestigte innere Kraft, die ihn ausgeglichen und ruhig erscheinen ldasst.

Taeqguk Sam Jang —

Taeguk Sam Jang wird symbolisiert durch das Zeichen des Feuers. Durch seine Intelligenz hat es der Mensch
verstanden, das Feuer zu zdhmen. Das Feuer gibt dem Menschen Wdrme und licht, es begeistert ihn und gibt ihm
Hoffnung und Zuversicht. Das Feuer weckt aber auch Leidenschaft, Furcht und Schrecken im Menschen.

Taequk Sa Jang e

Das Symbol fiir Taeguk Sa Jang steht fir Donner. Donner & Blitze flossen dem Menschen Furcht ein. Donner
bedeutet aber auch Kraft und Macht. Entsprechend diesem Symbol driicken die Bewegungen dieser Form Ruhe und
Mut gegeniiber der Gefahr in schnellen und zielstrebigen Techniken aus.

Taequk Oh Jang =mmm

Diese Form steht unter dem Symbol des Windes. Trotz des Sturmes hat der Wind eigentlich eine gute Bedeutung.
Der Wind verteilt die Samen und zerstreut die dunklen Wolken. Er symbolisiert sowohl die Kraft der Zerstsorung
als auch die des Aufbaus.

L1 |
Taequk Yuk Jang e

Das Symbol des Wassers kennzeichnet diese Form. Wie das Wasser, das immer bergab flieft, flieBen die
Bewegungen dieser Form ineinander, nur unterbrochen durch die FuBtechniken.

]
Taequk Chil Jang i

Driickt man das Symbol fiir diese Form in chines. Schrift aus, bedeutet es hochster oder oberer Haltepunkt oder
Gipfel eines Berges. Das Symbol steht hier fiir den Berg. Ein Berg steht unverriickbar fest und der Mensch
trachtet seine Festigkeit dadurch zu erringen, dass er geht, wenn er muss und anhdlt wenn dieses geboten ist.

I .
Taequk Pal Jang —_

Das achte und letzte Symbol der Taeguk steht fiir Erde. Die Erde ist die Mutter des Lebens, sie bringt dieses
nicht nur hervor, sie sorgt auch dafiir das es erhalten wird und sich weiterentwickelt.
Sie macht diese durch ihre Fruchtbarkeit und die Schopfung des Himmels maglich
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Infozettel Nr. 1

Taekwondo ist eine Kampfsportart, die in Korea entstanden ist. Der Name setzt
sich aus 3 Wortern zusammen:

Tae - steht fiir die Fulltechniken
Kwon - steht fiir die Faust
Do - steht fiir die Philosophie und Konzentration

Taekwondo ist ein Kampfsport, bei dem Disziplin und Konzentration besonders
wichtig ist. Ein Kampf beginnt im Kopf und kann sogar vermieden werden, wenn
man iiberlegt.

Die Techniken sind ungewohnt und miissen zum Teil sehr oft geilibt werden, bis
man sie beherrscht. Deshalb sollte man sie regelmafig tiben.

Auch die Namen der Techniken und Kommandos horen sich anders an, denn sie
werden auf koreanisch ausgesprochen.

Wenn man aber konzentriert zuhort, lernt man die Namen und weill schon bald,
was gemeint ist. Hier eine kleine Auswahl:

Charyot die Achtungsstellung. Alle stellen sich auf, die Fiile stehen
nebeneinander und die Arme liegen eng am Korper

Kyonge Wir verbeugen uns langsam und begriiBen uns mit Respekt

Chunbi  Die Ful3e stehen schulterbreit auseinander und die Arme werden
leicht nach vorne gebeugt. In dieser Stellung warten wir aut das
Kommando zur ndachsten Ubung

Sogi Der Nachname aller FuB3stellungen (z. B. Ap-Sogi, Ab-Gubi-Sogi)
Chagi Der Nachname aller FuBBtechniken (z. B. Ap-Chagi, Paltung-Chagi)
Makki Der Nachname aller Blocktechniken (z.B. Arae-Makki, Olgul-Makki)



Infozettel Nr. 2

Es gibt eine Menge von FuB3stellungen. Die beiden am haufigsten Verwendeten
sind

Ap- Gubi- Sogi ( GroBler Schritt) und
Ap- Sogi ( Kleiner Schritt)

In diesen beiden FulBlstellungen konnen fast alle Block.- und Angriffstechniken
ausgefiihrt werden.

Diese werden in 3 verschiedenen Hohen angewendet. Dazu wurde der Korper in
Stufen eingeteilt.

Arae- untere Stufe- von der Hiifte abwarts
Momtong- mittlere Stufe  von der Hiifte aufwarts bis zum Schliisselbein
Olgul- obere Stufe- vom Schliisselbein aufwirts

Ein Block (Makki) nach unten (Arae) mit einem grof3en Schritt wird also wie folgt
benannt:
Arae Makki in Ap- Gubi- Sogi

Ein Block nach oben heif3t Olgul-makki und ein Block auf der mittleren Stufe
heil3t folglich Momtong- makki.

Nun kennt ihr die 3 wichtigsten Blocktechniken.

Die wichtigste Angriffstechnik ist der Fauststo3 (Chirugi). Da dieser in der Regel
zur Korpermitte (Momtong) erfolgt, heit er mit vollem Namen:

Momtong- Chirugi

Das Wichtigste beim Ausfiihren all dieser Techniken ist, dass man sich
konzentriert und die Techniken kontrolliert. Ihr miisst lernen zu bestimmen,
welcher Full nach vorne geht, welcher Arm wohin blockt und welche
Kontertechnik eingesetzt wird.

Besonders wenn man mit einem Partner trainiert ist es besonders wichtig, auf
diesen Riicksicht zu nehmen und nicht durch fehlende Aufmerksamkeit zu
verletzen.



Infozettel Nr. 3

Im Taekwondo gibt es Partneriibungen, bei denen man keine Angst haben muss
sich zu verletzten. Wichtig ist nur, dass man sich kontrolliert bewegt, die
Techniken konzentriert ausfiihrt und Riicksicht auf seinen Partner nimmt.

Eine der Partneriibungen ist der sogenannte Han-Bon-Kyorugi.

Han steht fiir die Zahl 1
Bon 1st der Schritt
Kyorugi. der Kampf

Ubersetzt heiBt diese Ubungsform also Einschrittkampf. Mit dieser Ubungsform
kann man seine Techniken liberpriifen und seine Stiarke zeigen.

Nun zum Ablauf:

Es gibt einen Angreifer und einen Verteidiger. Beine stehen sich in Chunbi- Sogi
gegeniiber. Wenn beide Partner die Arme ausstrecken, sollten die Fauste
tibereinander liegen. Der Angreifer geht zunidchst mit dem rechten Bein in die
grof3e FuB3stellung Ab-Gubi-Sogi zuriick und blockt gleichzeitig mit dem linken
Arm Arae-Makki (Block nach unten). Diese Technik erfolgt mit Kihap, dem
Kampfschrei.

Der Verteidiger steht weiterhin in Chunbi-Sogi und erwartet den Angriff. Dieser
erfolgt, indem der Angreifer mit dem rechten Bein einen groBBen Schritt in Ap-
Gubi-Sogi auf den Verteidiger zu macht und gleichzeitig mit der rechten Faust
einen Momtong-Chirugi (Fauststoll zu Korpermitte) ausfiihrt. Auch diese
Technik erfolgt mit Kihap. Die Korpermitte befindet sich dort, wo der Bauch
aufthort und der Brustkorb anféangt.

Nun kann der Verteidiger seine Blocktechnik machen. Dazu streckt er den linken
Arm nach vorne, holt mit dem rechten, angewinkelten Arm aus und macht mit dem
rechten Bein einen kleinen Schritt nach vorne. Gleichzeitig wird mit rechts der
Block Momtong-An-Makki ausgefiihrt. Dabei wird der Arm des Angreifers
kontrolliert zu Seite geschlagen. Nach erfolgter Blocktechniken wird mit der linken
Faust ein Fauststof3 zur Korpermitte des Angreifers ausgefiihrt. Der Fauststol3
erfolgt mit Kihap.

Wichtig ist es, sich auf eine gerade Haltung und den Abstand zum Partner zu
konzentrieren. Zum Schluss gehen beide Partner gleichzeitig in die Stellung
Chunbi-Sogi und der andere Partner greift nun an.



Infozettel Nr. 4

Der Formenlauf

Beim Formenlauf stellen wir uns einfach vor, dass wir mitten im Raum stehen
und uns Gegner aus verschiedenen Richtungen angreifen. Diese Angriffe wehren
wir mit einer Blocktechnik ab und verteidigen uns mit einer Angriffstechnik.

Nun ist aber genau vorgeschrieben, welche Block.- bzw. Kontertechnik man
machen muss, die Schrittlinge ist genau vorgeschrieben und auch die Richtung, in
die man die Technik zu machen hat. Am Anfang alles sehr kompliziert, aber doch
schnell zu lernen.

Zunichst wurde ein Laufdiagramm erstellt. Das ist eine Art Anfahrtsbeschreibung
in der steht, wohin man lauft oder geht. Fiir die Tackwondoin bis zum Schwarzen
Girtel gibt es 8 sogenannte Taeguk- Formen. Die Laufdiagramme sind nach den
Zeichen auf der siidkoreanischen Flagge erstellt worden. Diese Flagge heif3t auch
Taeguk, daher der Name.

Die schwarzen Balken an dem Kreis in der Mitte haben alle ihre Bedeutung.
Insgesamt gibt es 8 verschiedene Kombinationen, deshalb auch 8 Taeguk- Formen.

Das Symbol oben links steht fiir Sonne und Licht, den Anfang alles Seins. Es ist
auch gleichzeitig das Laufdiagramm fiir die Anféanger, die am Beginn des Lernens
stehen.

Die 1. Form heit Taeguk I1- Jang, was soviel heifit wie die ,,1. Form*.

Die Techniken haben wir schon alle gemacht und auch die verschiedenen Schritte.
Jetzt muss man sich nur noch konzentrieren und alles in der richtigen Reihenfolge
machen.



Infozettel Nr. 5

Der Kampf

Mit der Sportart Tackwondo wird oftmals zuerst das gegeneinander kampfen in
Verbindung gebracht. Der Kampf ist aber nur einer von 5 Bausteinen.

Das richtige Kdmpfen setzt voraus das man die Regeln kennt, die es auch hier gibt.
Man soll es nicht glauben. Sie dienen aber dazu, die beiden Kampfer zu schiitzen.
Dann sollte man in der Lage sein, die Techniken und seine eigenen Bewegungen
zu kontrollieren, um eigene Verletzungen zu vermeiden.

Dazu gehort z. B. auch das Ausweichen.

Beim Kidmpfen werden keine Blocktechniken, wie in der Grundschule (Formenlauf
oder Ein-Schritt-Kampf) gelernt, eingesetzt. Ziel ist es, den Gegner mit
Fulltechniken oder Fauststo3en zu treffen. Diese Techniken diirfen allerdings nur
Zu bestimmten Stellen (Trefferzonen) ausgefiihrt werden. Fulltechniken z.B.

diirfen nur von der Hiifte an aufwérts eingesetzt werden. Allerdings nicht zum
Hinterkopf und auf den Riicken. Fauststof3e diirfen nur zum vorderen Teil des
Oberkorpers ausgefiihrt werden.

Zum Schutz der Kdmpfer miissen diese verschiedene Schiitzer tragen. So gibt es
Kopfschiitzer, Kampfwesten, Unterarm.- & Schienbeinschoner sowie einen
Tiefschutz fiir den Unterleib. Kinder miissen zudem noch FuB3schiitzer tragen. Man
sicht aus wie ein Ritter.

So ausgeriistet steht man dann seinem Gegner auf der 10 x 10m grof3en
Wettkampfflache gegeniiber. Ein Kampfrichter gibt die Kommandos zum
Aufstellen (Chariot) & Verbeugen (Kyonge). Mit dem Kommando Chunbi gehen
beide mit einem Bein nach hinten in die Kampfstellung. Mit dem Kommando
Gesok beginnt der Kampf und er endet nach 2 Minuten. Dann wird ausgewertet,
wer den anderen ofters getroffen hat und somit der Sieger ist.

Taekwondoin zeichnen sich durch Fairness aus, i1st diese doch im Do verankert.
Nach dem Kampf gibt man sich die Hand und verbeugt sich um seine Achtung vor
seinem Gegner zu zeigen. Nie sollte das im Kampf Geschehene zum Anlass
genommen werden, auf seinen Gegner bdse zu sein.

Dazu gehort auch, das Niederlagen akzeptiert werden miissen, da es im
Taekwondo kein Unentschieden wie beim Fullball gibt.

Einer ist immer der Bessere



Infozettel Nr. 6

Hosinsul........... Hosin....... WER 779?779

Beim Thema Hosinsul reden wir iiber Selbstverteidigung. Klar, man kann jetzt
sagen:

,,Jch mache Taekwondo und kann mich wehren.*

Aber Tackwondo besteht zu Hauptsache aus Fulltechniken, die man auf3erhalb des
Trainings nicht anwenden sollte. Dafiir gibt es aber eine Vielzahl von
Moglichkeiten, sich zu wehren oder zu schiitzen.

Der einfachste Schutz ist ein gesundes Selbstvertrauen. Wer dngstlich ist und diese
Angst zeigt wird Ofters belastigt.

Sollte man angegriffen werden, kann man zunéchst ausweichen und eine
Kampfstellung mit Kihap einnehmen. Wichtig dabei ist die Kérperspannung.
Wenn man geschubst wird, sollte man in der Lage sein, sich kontrolliert
abzufangen bzw. abzurollen. Dieses konnen die Judokas besonders gut.

Falls es aber dazu kommt das man festgehalten wird, gibt es verschiedene
Techniken um sich zu befreien. Man kann hebeln oder blocken und den Gegner
durch einen schnellen und festen Tritt gegen das Bein erschrecken, damit er ein
wenig lockerer lasst.

Dabei sollte unbedingt darauf geachtet werden, dass man es nicht iibertreibt. Nur
weil uns jemand am Arm festhilt darf z.B. nicht zum Kopf geschlagen werden.

Wichtig ist, dass man seine Technik beherrscht und diese moglichst schnell und
kraftvoll ausfiihrt, um dem Angreifer auch ein wenig Angst zu machen. Es sollte

allerdings immer vorher iiberlegt werden, was man machen will.

Beim Taekwondo lernt man auch Tricks gegen Angreifer, die einen schlagen oder
treten wollen, am Hals festhalten oder sogar mit einem Stock angreifen.

Jetzt wird man ja nicht jeden Tag angegriffen. Aber das Uben macht einen sicherer
und man hat nicht mehr soviel Angst.

Bitte iibt diese Sachen nicht auf dem Schulhof oder im Klassenraum, sondern nur



Das folgende Hosinsul-Programm
wurde erarbeitet von
Amine Simoh

5.Dan



Selbstverteidigungsprogramm

Angriffstyp: Halten

Angriff Konter Phase 1 | Konter Phase 2 Konter Phase 3
1. Gleichseitig mit einer Schocken Mit der jeweiligen Hand (oben rum) von innen | Zuriicksteppen in
Hand zum Handgelenk nach aulen raus drehen, dem Arm nach vorne Kampfstellung
strecken und dabei den Angreifer
wegstoBen.(Solar Plexus)
1.1 Gleichseitig mit einer Schocken Zuriicksteppen in
Hand zum Handgelenk Kampfstellung
2. Uber Kreuz mit einer Schocken Mit der jeweiligen Hand (oben rum) von innen | Zuriicksteppen in
Hand zum Handgelenk nach auBBen drehen, mit der anderen Hand unter | Kampfstellung
die Hand des Gegners gehen, einen Streckhebel
ansetzen und am Arm ziehen oder strecken.
2.1 Uber Kreuz mit einer Schocken Zuriicksteppen in
Hand zum Handgelenk Kampfstellung
3. Mit beiden Hénden zu Schocken Beide Hénde erst nach innen, nach oben und Zuriicksteppen in
beiden Handgelenken dann nach auflen ziehen. Den Angreifer Kampfstellung
wegstoflen (Solar Plexus)
3.1 Mit beiden Hianden zu Schocken Zuriicksteppen in
beiden Handgelenken Kampfstellung
4. Mit beiden Hénden zu Schocken Mit der jeweiligen Hand von innen nach aulen | Zuriicksteppen in
einem Handgelenk die eigene Hand ziehen und wéhrend man nach | Kampfstellung
vorne geht sie nach vorne driicken. Den
Angreifer wegstoBen. (Solar Plexus)
4.1 Mit beiden Handen zu Schocken Zuriicksteppen in
einem Handgelenk Kampfstellung
5. Mit einer Hand zum Schocken Mit derselben Hand wie der Gegner iiber die Zuriicksteppen in
Revers Hand des Gegners greifen (wobei der Daumen | Kampfstellung
zwischen den Daumen und Zeigefinger des
Gegners abgesetzt wird) die Hand vom Revers
16sen, den Gegner in einen Streckhebel
versetzen und den Arm ziehen oder strecken.
5.1 Mit einer Hand zum Schocken Zuriicksteppen in
Revers Kampfstellung
6. Mit beiden Hianden am Schocken Mit beiden Armen gleichzeitig An-Makki auf | Zuriicksteppen in
Revers die Handgelenke des Angreifers schlagen. Den | Kampfstellung
Angreifer wegstofen.
6.1 Mit beiden Hénden am Schocken Zuriicksteppen in
Revers Kampfstellung
7. Mit einer Hand an der Schocken Den jeweiligen Arm von innen nach aufien iiber | Zuriicksteppen in
Schulter den Arm des Gegners schlingen und die Hand | Kampfstellung
nach oben ziehen!
7.1 Mit einer Hand an der Schocken Zuriicksteppen in
Schulter Kampfstellung
8. Mit einer Hand zum Schocken Einen Unterarm unter das Handgelenk, den Zuriicksteppen in
Giirtel (von oben) anderen auf den Ellbogen und gleichzeitig auf | Kampfstellung
die Stellen schlagen. Freie Technik kontern.
9. Mit einer Hand zum Schocken Kreuzblock nach unten! Zuriicksteppen in
Giirtel (von unten) Kampfstellung
10. Mit einer Hand die Schocken Mit der flachen Hand auf die Hand des Gegners | Zuriicksteppen in
Haare halten (von vorne) schlagen mit der anderen Hand. An-Makki zur | Kampfstellung
offenen Seite Blocken und den Angreifer
wegstofen.
11. Mit einer Hand die Schocken Mit der flachen Hand auf die Hand des Gegners | Zuriicksteppen in

Haare halten (von hinten)

schlagen und darauf mit Dwit-Chagi kontern.

Kampfstellung




Selbstverteidigungsprogramm

Angriffstyp: Klammern & Wiirgen

Angriff Konter Phase 1 | Konter Phase 2 Konter Phase 3

1. Klammern von vorne Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

1.1 Klammern von Vorne Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

2. Klammern von hinten Schocken Zuriicksteppen in
(iiber den Armen) Kampfstellung

2.1 Klammern von hinten Schocken Zuriicksteppen in
(iiber den Armen) Kampfstellung

3. Klammern von hinten Schocken Zuriicksteppen in
(unter den Armen) Kampfstellung

3.1 Klammern von hinten Schocken Zuriicksteppen in
(unter den Armen) Kampfstellung

4. Wiirgen von vorne Schocken Zuriicksteppen in
(mit einer Hand) Kampfstellung

4.1 Wiirgen von vorne (mit Schocken Zuriicksteppen in
einer Hand) Kampfstellung

5. Wiirgen von vorne (mit Schocken Zuriicksteppen in
beiden Hianden) Kampfstellung

5.1 Wiirgen von vorne (mit Schocken Zuriicksteppen in
beiden Hédnden) Kampfstellung

6. Wiirgen von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(mit beiden Hianden) Kampfstellung

6.1 Wiirgen von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(mit beiden Hianden) Kampfstellung

7. Wirgen von hinten (mit | Schocken Zuriicksteppen in
beiden Hianden) Kampfstellung

7.1 Wiirgen von hinten (mit | Schocken Zuriicksteppen in
beiden Hianden) Kampfstellung

8. Wiirgen an der Wand Schocken Zuriicksteppen in
(mit einer Hand) Kampfstellung

8.1 Wiirgen an der Wand Schocken Zuriicksteppen in
(mit einer Hand) Kampfstellung

9. Wiirgen an der Wand Schocken Zuriicksteppen in
(mit beiden Hianden) Kampfstellung

9.1 Wiirgen an der Wand Schocken Zuriicksteppen in
(mit beiden Handen) Kampfstellung

10. Schwitzkasten Schocken Zuriicksteppen in
(von vorne) Kampfstellung

10.1 Schwitzkasten Schocken Zuriicksteppen in
(von vorne) Kampfstellung




Selbstverteidigungsprogramm

Angriffstyp: Stock & Messer

Angriff Konter Phase 1 Konter Phase 2 Konter Phase 3

1. Stock von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(auBen nach innen) Kampfstellung

1.1 Stock von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(auBen nach innen) Kampfstellung

2. Stock von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(innen nach aufien) Kampfstellung

2.1 Stock von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(innen nach aufen) Kampfstellung

3. Stock von oben Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

3.1 Stock von oben Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

4. Stockstich Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

4.1 Stockstich Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

5. Messer von oben Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

5.1 Messer von oben Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

6. Messerstich Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

6.1 Messerstich Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

7. Messer von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(innen nach aufen) Kampfstellung

7.1 Messer von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(innen nach auflen) Kampfstellung

8. Messer von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(auBen nach innen) Kampfstellung

8.1 Messer von der Seite Schocken Zuriicksteppen in
(auBen nach innen) Kampfstellung

9. Messerstich an der Schocken Zuriicksteppen in
Wand Kampfstellung

9.1 Messerstich an der Wand | Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

1. Schocken Zuriicksteppen in
Kampfstellung

2. Schocken Zuriicksteppen in

Kampfstellung




Selbstverteidigungsprogramm ab dem 6.Kup Angriffstyp: Bodenkampf

Angriff Konter Phase 1 Konter Phase 2 Konter Phase 3

1. Wiirgen von der Seite im | Schocken Zuriicksteppen in
Sitzen Kampfstellung

3. Wiirgen von oben Schocken Zuriicksteppen in
(drauf sitzend) Kampfstellung

4. Wiirgen von oben Schocken Zuriicksteppen in
zwischen den Beinen Kampfstellung

5. Beide Hénde von oben Schocken Zuriicksteppen in
festhalten (drauf sitzend) Kampfstellung




