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We Love Taekwondo

Bedeutung Tae Kwon Do
Tae= aFuC" (steht fg¢gr alle FuCtechn
Kwon= aFaust" ( st-euhdArniteghnikea)lunde Hand
Do= aWeg", aLehre"™ (Wie im Deutschen ist aWeg
verstehen; Do leitet sich vom chinesischen Begriff Dao ab).

e A =

Tae Kwon Do
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Die Disziplinen des Taekwondo

Grundschule (Gibon Yeonseup: Uben einzelner Bewegungen und Techniken durch mehrfaches
Wiederholen, ohneGegner.

Formenlauf (Teul, Hyeong Pumsae (Taegeuk/Palgue)¥estgelegte Techniken werden in
vorgegebener Reihenfolge durchgefihrt.

Einschrittkampf (Hanbon Gyeorugjllbo Matsogi llbo Daeryeon): Ein Ubungskampf mit festgelegter
Technikenreihenfolge gegen einen Gegner. Neben dem Einschrittkampf gibt es auch noch den Zwei
und Dreischrittkampf (Ibo- bzw. SamboMatsogi, Ibo- bzw. SambaDaeryeon); sie haben eher
untergeordnete Bedeutung.

Bruchtest (Gyeokpa): Zerstdren von Holzbrettern, Ziegeln oder sonstigen Materialien mittels
Taekwondo Techniken.

Freikampf (Daeryeon Matsogioder Gyeorug): Freier Ubungskampf gegen einen Gegner, haufig ohne
Berihrung.

Wettkampf (Chayu Matsog): Leicht, Semi oder Vollkontaktkampf gegen einen Gegner.
Selbstverteidigung (Hosinsul): Selbstverteidigung gegen einen oder mehrere unbewaffnete oder
bewaffnete Gegner.

Gymnastik (Dosu Dallyon)

Theorie (llon)

Kurzer Uberblick Uber die Geschichte des Taekwondo

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst mit Wurzeln, die bis ins antike Korea zurtickreichen. Bereits
den drei Konigreichgaoguryeq BaekjeundSilla (1. Jh. v. Chr. bis 7. Jh. n. Chr.) wurden kampferische
Disziplinen widaekkyeonund Subakpraktiziertr haufig von Kriegern, etwa den Hwarang, einer Elitegruppe
des SillaReiches.

Wahrend der japanischen Besetzung Koreas (ilB345) wurden viele traditionelle Kampfkinste verboten.
Nach dem Zweiten Weltkrieg begannen koreanische Meister, verschiedeme&tileter auch Einflisse
aus dem Karateunter neuen Namen in Schulen (Kwens unterrichten.

19555 2 | T 1JWT IThekivordduldjn n RARIDG G WNIUGI eNgAWs ¢t WTHII  Jq
bedeutet. Ziel war es, eine einheitliche nationale Kampfkunst zu schaffen, die auf koreanischen Traditione
basiert.

Seit den 1960er Jahren verbreitete sich Taekwondo international. 1973 wurde in S&oudtdie
Taekwondo Federatiortheute:World Taekwondg WT) gegriindet, und 2000 wurde Taekwondo
olympische Disziplin.

Heute ist Taekwondo eine der weltweit popularsten Kampfkirstkannt fur inrdynamischen
FulR3techniken ihrephilosophische Tiefeund ihre Bedeutung aBiisziplin zur
Personlichkeitsentwicklung.
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Antike Wurzeln (-37 v. Chr.)

1 Darstellung von Taekkyeeshnlichen Techniken im Grab des Muyongchong.
1 Alte Kampfkinste wie Subak und Hwa Rang Do als Ursprung.

Japanische Besatzung (1910945)

T Unterdrickung koreanischer Kultur und Kampfkinste.
1 Einfluss japanischer Kampfkinste (Karate, Judo)Riwdkkehrer.

Grundung der Kwans (ab 1944)
1 1944: Chung Do Kwan (Lee Won Kuk)
T 1945+: Moo Duk Kwan (Hwang Kee), Song Moo Kwan (Ro Byung Jik), Ji Do Kwan (Chun Sang

Sup), Chang Moo Kwan (Yoon Byurig)
T Verschmelzung traditioneller und auslandischer Kampfstile.

Namensgebung & Vereinheitlichung (1955)

T General Choi Hong Hi schlagt den Namen "Taekwondo" vor.
T 1959: Grindung der Korea Taekwondo Association (KTA).

Internationalisierung & Trennung der Richtungen
T 1966: Grundung der International Taekwida Federation (ITF) durch General Choi.

T 1971: Er6ffnung des Kukkiwon als Weltzentrum.
1 1973: Grindung der World Taekwondo Federation (WTF, heute WT).

Taekwondo bei Olympia

T 1988: Olympische Demonstration in Seoul.
T 2000: Offizieller olympischer Wettkampfsport in Sydney.

Heute

1 Uber 70 Millionen Praktizierende weltweit.
1 Zwei Hauptstromungen: ITF (traditionell), WT (olympisch).
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F SaegeukgiDie Flagge Stidkoreas

® Bedeutung der Symbole

Taegeuk (Yin & Yang)Zentrum der Flagge

4
W

1 Rot-Blaues Kreis-Symbol in der Mitte :

\\ ?2 ¢t Wj N¢ 1XD)bgnbotisiest das
\\ Gleichgewicht im Universum.
o Rot (obere Halfte) = Yang(Helligkeit,
Aktivitat, Mannliches Prinzip)

o Blau (untere Halfte) =Yin (Dunkelheit,

’l, Passivitat, Weibliches Prinzip)
,', Zusammen stehen sie fuHarmonie

und Balance T ahnlich wie im
chinesischen YinYangPrinzip.

Vier Trigramme ( / Gwae) in den Ecken

Diese stammen aus deml-Ging (Buch der Wandlungen), einem klassischen chinesischen Werk.

Jedes Trigramm besteht aus drei Linien (durchgezogen = Yang, unterbrochen = Yin) und hat eine
bestimmte Bedeutung:

Trigramm Position  Name (Koreanisch) Bedeutung Symbolisiert

(2 oben links  Geon (" ) Himmel  Frihling, Osten, Vater
m unten rechts Gon () Erde Sommer, Westen, Mutte
K obenrechts Gam ( ) Wasser  Winter, Norden, Sohn

d untenlinks Ri @ ) Feuer Herbst, Suden, Tochter

Diese vier Trigramme reprasentieren die Grundkrafte des Kosmosdimmel, Erde, Feuer und
Wasser T und stehen fiurBewegung, Wandel und das Gleichgewicht der Natur.
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0 Zusammengefasst

Die Flagge symbolisiert:

Kosmische Balance

Harmonie von Gegensatzen

Einheit von Natur und Mensch

Kulturelle Verbundenheit mit taoistischen und konfuzianischen ldeen

=A =4 =4 =4

Taegeukgi im Taekwonddiefergehende Bedeutung
f 3. Verbindung zur Herkunft
Die Taegeukgi steht symbolisch fur den Ursprung der Kampfkunst:

1 Respekt vor der koreanischen Kultur und Philosophie
1 Ehrung der Wurzeln des Taekwondo, das in Stidkorea entstand
T Die Flagge erinnert die Trainierenden daramemut, Disziplin und Tradition zu bewahren.

2. Philosophie & Geisteshaltung
Das Zentrum der Flagge das Taegeuk (Yin/Yang)spiegelt zentrale Werte des Taekwondo wider:

T Balance zwischen Korper und Geist
T Kontrolle Gber Aggression und Energie
1 Streben nach innerem Gleichgewicht

Diese Prinzipien sind tief irDo (X )71 130 Wj it dé®Taékwondo verankert.
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< 3. Die Trigramme als Wegweiser
Jedes Trigramm steht sinnbildlich fir einen inneren Entwicklungsprozess:

Trigramm Bedeutung im Taekwondo-Kontext

Geon (Himmel) Anfang, Schopfung, Neugier Der Weg des weil3en Gurt
Gon (Erde) Empfanglichkeit, Lernent Die Basis festigen
Gam (Wasser) Anpassung, Beweglichkeitr Flie3en und Reaktion

Ri (Feuer) Energie, Leidenschaftr Kontrolle und Verantwortung

Viele Formen (Poomsae) wie die TaegeukReihe sindnach diesen Trigrammen aufgebaut T1jede
Form spiegelt einen Aspekt dieser Prinzipien wider.

4. Symbol fir Haltung & Respekt
In jeder offiziellen TaekwondeSchule (Dojang) wird dig-lagge aufgehangt:

T Vor jeder Stunde wird sth vor ihrverbeugt.

Sie dient alsvisuelles Zentrum des Trainingsraums.

q Sie erinnert daran, dass Taekwondo mehr als nur Kampf ises ist einWeg der
Charakterbildung .

]

Fazit:

Die Taegeukgi ist im Taekwondo nicht nur ein Stiick Stoff mit Symbolesie ist ein taglicher Begleiter
auf dem Weg des Lernens, eigeistiger Anker, und ein Symbol furRespekt, Ausgewogenheit und
Fortschritt.
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Ubersicht der Korperteilsuf Koreanisch

myong-chi

momdong

S palkup

~“———— habookbo

dwitchuk e
balnal —» 4
. /

/

balkut — |
balbadak

balnaldung
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Anforderungen der verschiedenen Gurtfarben

VAN /AN
Weil3-Gelb Gelb (Farbe der Erde, erste Wurzel)

Gurtfarbe Block Schlag Kick Stellung
* Ap-GubiSeogi
* Ap-Seogi
* Arae-Makki * Ap-Chagi * NaraniSeogi
* MomtongMakki * MomtongChirugi  [* Dolyo-Chagi * MoaSeogi
weilsgelb * EdgukMakki * OlgutChirugi * PaldungChagi * JuchumSeogi
* NaeryeChagi
* PakkatMakki * HanSonnalMok  [* YeopChagi
* HanSonnalPakkat [Chigi * Dwit-Chagi
IMakki * DeungJumokMok [ MomDolycYep-
gelb * SonnaJPakka{Makki|Chigi Chagi * Dwit-GubiSeogi

Gelb-Grin 2 g

Grin (Die Wurzeln haben ausgeschlagen, die Pflanze zeigt sich)

N

Gurtfarbe Block Schlag Kick Stellung
gelb-grin
* BeomSeogi
grin * BatangsorChigi * BandaiChagi * HakdariSeogi
Grin-Blau ; Blau (Die Pflanze wachst in den Himmel) : :
Gurtfarbe Block Schlag Kick Stellung
*Batangson Makki
grunblau * HechyeMakki
* MomdollyeChagi
* NaraeChagi
* TwicYeopChagi
* PalkoopChigi * TwieDuitChagi
* GeodeureeMakki  [* MejumokChigi * MomdollyeTollye
blau * OtgoreeMakki * PyeonsonkeuChigi [Chagi
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Blau-Rot i : ROt (Farbe fiir Achtung, Vorsicht) : :

Rot-Schwarz : :

SChW&I’Z(Der Schwarze Gurt vereint alle vorangegangenen Gurte und symbolisert das Universum als solches mit all seinen Facetten)

EAY

Gurtfarbe Block Schlag Kick Stellung
rot-schwarz
*Arae-HechoMakki
*PlakoopMakki *JepipoomMokChigi
*GeodeureeSonnal [*SsangMejumokChig
[Makki *Dum-JumokNaerye *KkoaSeogi *Juchun
schwarz *SonkkeutMakki Chigi Seogi(extrentief)
' Wichtig !!!
Das sind alles nur ungefahre Richtwerte und dient nur zur groben
Orientierung!

T\ RN
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Blocke
Grundlagen (Weil3 bis Gelb-Grin)
Blocktechnik Koreanisch Poomsae
Unterer Block Arae Makki Taegeuk Il Jang (1), alle weiteren
Mittlerer Block Momtong Makki Taegeuk Il Jang (1), alle weiteren
Hoher Block Eolgul Makki Taegeuk Il Jang (1), alle weiteren

Fortgeschrittene Grundblocks (Gelb -Grin bis Grin-Blau)

Blocktechnik Koreanisch Poomsae
. . Taegeuk Sam Jang (3), Taegeuk

I rtsblock An Makk

nwartsbloc n Makki Chil Jang (7)

Auswartsblock Bakkat Makki Taegeuk Sam Jang (3), Taegeuk
Chil Jang (7)

Handkantenblock Sonnal Makki Taegeuk Sa Jang (4), Taegeuk P3
Jang (8)

Handballenblock Batangson Makki :]I':rt‘egtz;)k © Jang (5), Taegeuk Pal

Kombinierte und Spezialblocks (Blau bis Rot)

Meistertechniken (ab Schwarzgurt)

Blocktechnik Koreanisch Poomsae
Unten 6ffnender Doppelblock Arae Hecho Makki Koryo (1. Dan)
Ellenbogenblock Palkoop Makki Keumgang (2. Dan)
Unterstitzter Handkantenblock Geodeureo Sonnal Makki Taebaek (3. Dan) o
IR e Sonkkeut Makki (Sehr selten, eher in héheren Dan %_
Poomsae) g
i
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Technikbeschreibung:

Il Bei allen Blocken gilt:

1 Hufte dreht mit T flr Stabilitat und Kraft
91 Blocke immer aulRen vorbeiftihren

Arae Makki

" Was ist das?

1 Arae Makkibedeutetj 7 0 YH{t WU¢ #6 We Uq U b

Dp Wie wird der Block gemacht’P
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Momtong Makki
' Was ist das?

1 Momtong Makki bedeutetj 7 G Y#H{t WAz 1 WuBI GUI GRaqaqllm

Dp Wie wird der Block gemacht?

10.5.2025
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Eolgul Makki

" Was ist das?

1 Eolgul Makki bedeutetj 7 0 Y # t] LA eRAdeqj 6 Y 6 1J1 W7 0 YHE »

Dp Wie wird der Block gemacht?

10.5.2025
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Han-Sonnal Makki

" Was ist das?

1 Han-Sonnal Makki bedeutetj E flahd-u ¢ Uq U UHT Y HTE /b
1 Dabei wirdnur eine Handkante (offene Hand) zum Blocken genutzt.

Dp Wie wird der Block gemacht?

10.5.2025

© Taekwondo Club Alzey e.V. | Der Familienverein |
Wir im Internet

Anfang
©SaschaMichels



https://taekwondo-club-alzey.de/

A

(L
‘ Tt?l'ﬁ[‘h‘\l\/(‘)mo Taekwondo Club Alzey e.V.
5 Der FamilienvereinwGeist & Korper im Einklang
Sonnal Makki

" Was ist das?

1 Sonnal Makki bedeutetj ¢ ¢ UT t ¢ UqUUHG YRt mWdRqWAIRT WU0Wc e UT
1 Genutzt zurAbwehr mittlerer oder hoher Angriffe , besonders gegen Schlage odegriffe.

Dp Wie wird der Block gemacht?

10.5.2025
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Batangson Makki
" Was ist das?

1 Batangson Makki bedeutetj 7 G Y H{t WG RaqWI I Wec ¢ Ul ROUUWUNGe /G I
(wortlich: Batangson= Handwurzel bzw. Handflache).

1 Diese Technik wird verwendet, unAngriffe zu stoppen oder umzulenken , z.B. Faustschlage,
StoRe oder sogar Waffenangriffe.

Dp Wie wird der Block gemacht?

1. Ausholen:
o Der Blockarm wird zur Seite oder leicht nach hinten gefihrt.
o Die Hand istoffen, Handflache zeigt nach vorne oder schrag aul3en.
2. Blocken:
o Die Hand fuhrt einekurze, direkte Bewegung zur Seite oder nach unten aus.
o Die Handflache trifft auf den angreifenden Arm oder lenkt ihn ab.
3. Gegenarm zurickziehen:
o Die andere Hand zieht zur Taille oddleibt als Schutz vor dem Kérper.
4. Wichtig:
Finger gespreizt und gestreckt , Handflache stabil halten.
Der Arm ist leicht gebeugt T nie durchgestreckt.
Korper und Hufte mitdrehen , um Kraft zu erzeugen.
Der Kontaktpunkt ist diekraftige Basis der Handflache , nicht die Finger.

O O O O

Geodeureo Makki

' Was ist das?

1 Geodeureo Makki bedeutetj 2 Uq I + qTaqAqlll W7 0YHT w

Eine Handblockt aktiv , die zweite stlitzt sie von hinten.

T Wird verwendet, umkraftige Angriffe (z.B. Tritte, starke Schlagegffektiv abzuwehren , wenn
zusatzlicher Halt notig ist.

=

Dp Wie wird der Block gemacht?

1. Ausholen:
o Der Blockarm wird wie bei einem normalen Block vorbereitet (B. Arae Makki oder
Momtong Makki).
o Dieandere Hand positioniert sich hinter dem Blockarm , etwa am Unterarm oder am
Handgelenk.
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2. Blocken:
o Beide Arme bewegen siclygemeinsam in die Blockrichtung.
o Dievordere Hand blockt , die hintere Hand stiitzt von hinten mit T sorgt fir mehr
Stabilitat.
3. Wichtig:
o Hintere Hand nicht greifen , sondernflach oder leicht gedffnet am Unterarm anlegen.
o Beide Arme arbeiterkoordiniert und kraftvoll .
o DieKdrpermitte bleibt stabil , Hifte dreht leicht mit.

Tipp:
Geodeureo Makki istkein Doppelblock , sondern einverstéarkter Einzelblock T1wird oft genutzt,
wenn der Angriff besonders stark ist oder der Block mehr Standfestigkeit braucht.

Otgoreo Makki
' Was st das?

1 Otgoreo Makki bedeutetj THIJI t 1 D2 AqlJl W74 YHE /b
1 Beide Unterarme kreuzen sich dabei vor dem Kdorper, um eindméftigen oder zentralen
Angriff abzuwehrenT z. B. einen geraden Fauststol? oder einen Korperangriff.

Dp Wie wird der Block gemacht?

1. Ausholen:
o Beide Arme werden vorbereitet, ahnlich wie bei einem normalen Bloakeiner von oben,
einer von unten.
2. Blocken:
o DieUnterarme kreuzen sich X-formig vor dem Oberkdrper oder Gesicht.
o Die Blockbewegung erfolggleichzeitig mit beiden Armen , kraftvoll nach vorne.
3. Position:
o DieKreuzung liegt mittig vor dem Koérper Tje nach Anwendung auf Brustoder

Kopfhohe.
o Die Hande sind geschlossen (Faust), die Unterarme bilden das Abwehrschild.
4. Wichtig:

o Nicht zu eng oder zu weit kreuzen T die Arme sollen den Angriff stabil stoppen.
o Korperspannung halten , Hifte leicht mitdrehen.
o Nach dem Blockbereit fir Gegenangriff sein (z.B. Fauststol3).

Typischer Einsatz:

T Wird oft inPoomsae wie Taegeuk Chil Jangoder in Selbstverteidigung gegen direkte Angriffe
verwendet.
T Schutzt effektiv die Kérpermitte mitdoppelter Blockkraft .
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Hechyo Makki

" Was ist das?

1 Hechyo Makki bedeutetj ¢ 2+ WRU¢ UT 31 T | TeterdOlgq INATWY 9 ml7 0 Y H

1 Die Technik wird genutzt, unzwei gleichzeitige Angriffe von vorne (z.B. Doppelschlage oder
Griffversuche)seitlich abzuwehren .

1 Dabei werdenbeide Arme nach auf3en gedrickt.

Dp Wie wird der Block gemacht?

i T
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Schlage
Grundlagen (ab Gelb-Gurt)
Schlagtechnik Koreanisch Poomsae
T k k Yuk
Handkanten-Schlag Sonnal Chigi aegeuk Sa Jang (4)aegeuk Yu
Jang (6)
T k T k Pal
Handballen-Schlag Batangson Chigi | ::3?;) O Jang (5), Taegeuk Pa

Fortgeschrittene Schlage (ab Blau -Gurt)

Meistertechniken (ab Schwarzgurt)
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Technikbeschreibung:
MomtongJireugi
" Wasist das?

1 Momtong Jireugi bedeutetj [ ¢ 2t qt qYo WAzl WuBI GUI GRaaqllm
1 Gemeint ist eingerader Schlag mit der Faust auf Hohe des Brustkorbs oder Solarplexus.
1 Sehr haufige Grundtechnikr wird zum Gegenangriff nach Blocks eingesetzt.

Dp Wie wird der Schlag gemacht?
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Momtong Baro Jireugi

" Was ist das?

T Momtong = Kbérpermitte
Baro = gleichseitig (Arm und vorderes Bein sind auf derselben Seite)
T Jireugi = gerader Fauststol3
3jl] CWRHSGE DRRNWJI W[ ¢cet qt qYo WAzl WuBl GUI GRaaqldms
T Genutzt, umgezielt die Korpermitte des Gegners (z.B. Brust, Solarplexus) anzugreifen.
1 Sehr schnell, dakeine Beinseite gewechselt wird .

=

Dp Wie wird der Schlag gemacht?
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Eolgul Jireugi
" Was ist das?

1 Eolgul = Gesicht / oberer Bereich
1 Jireugi= gerader Fauststol}
3jW[ cat qt qVY o WAmerjlUd V06 BREHEGIL ¢ T 1 WEHGSG T Nb
T Wird genutzt, umdas Gesicht oder den oberen Brustbereich des Gegners direkt anzugreifen.
1 Haufig alskonternde oder abschlieRende Technik nach einem Block.

Dp Wie wird der Schlag gemacht?
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HanSonnal Mok Chigi
" Was ist das?

1 Sonnal = Handkante

Mok = Hals

1 Chigi = Schlag
3jlc ¢ UT t ¢ UqUt A6GENWAzaGWccecdt mw

1 Eineschnelle, seitliche Schlagtechnik mit der Handkante gegen denHalsbereich des
Gegners.

1 Wird oft in Selbstverteidigungssituationen verwendetTt kann stark und entwaffnend wirken.

==

Dp Wie wird der Schlag gemacht?
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Palkup Chigi

" Was ist das?

1 Palkup ( o A ) =Ellenbogen

T Chigi (A, ) =Schlag
SJWECGGEIIUAYNWUY #6TC N

T Einekurze, kraftvolle Schlagtechnik mit dem Ellenbogen , eingesetzt aufkurze Distanz.

T Sehr wirkungsvoll beNahkampfsituationen oder Selbstverteidigung , z.B. wenn der Gegner
sehr nah ist oder festhalt.

Dp Wie wird der Schlag gemacht?

1. Ausgangsposition:
o Der Schlagarm ist leicht angewinkelt.
o DieEllenbogenspitze zeigt leicht nach auf3en oder unten , abh&ngig von der Variante.
2. Schlagen:
o DerEllenbogen zieht in einer kurzen, explosiven Bewegung nach vorne, zur Seite
oder nach unten.
o Die Schlagrichtung variiert je nach Situation:
A Vorwarts (Jeong Palkup Chigi)
A Seitlich (Yop Palkup Chigi)
A Nach hinten oder unten (Dwichuk Palkup Chigi / Naeryo Palkup Chigi)
3. Wichtig:
Der Schlag erfolgt mit deOberseite oder Spitze des Ellenbogens.
Kdrpergewicht und Hufte helfen, den Schlag zu verstarken.
Kdrperspannung im Moment des Aufpralls (Kime).
Der freie Arm schutzt oder halt den Gegner.

O O O O
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Deungjumeok Chigi
" Was ist das?

1 Deungjumeok =Ruckfaust / Handriicken -Faust

1 Chigi =Schlag
SJWEHG T ¢ NUWARGIU TAMWIUWIT I W[ ¢cat qm

1 Eineschnelle, seitlich oder halbkreisformig ausgefihrte Schlagtechnik  mit dem oberen
Teil der Faust (Ruckseite, nicht die Knochel).

Dp Wie wird der Schlag gemacht?

10.5.2025

© Taekwondo Club Alzey e.V. | Der Familienverein |
Wir im Internet

Anfang
©SaschaMichels



https://taekwondo-club-alzey.de/

“ .‘.“T‘-\':']‘;-‘:l}\\l\‘{‘l\!ﬁ‘(l Taekwondo Club Alzey e.V.
y Der FamilienvereinwGeist & Korper im Einklang

Mejumok Chigi
" Wasist das?

1 Mejumok =Unterer Teil der Faustbl[ ¢ 2t qAYT JUWo Wj ccGa Wl néceat qrbb
1 Chigi =Schlag

jllc ¢ A Gl nc¢etoddrjABAE& Mo WG Ra WT & We Uq !l WUOWNWRG WIT
1 Einekraftvolle, hammernde Schlagtechnik mit der Faustunterseite T ahnlich wie ein Schlag

mit einem Hammer.
T Wird oftvon oben nach unten oder seitlich abwarts ausgefihrt.

Dp Wie wird der Schlag gemacht?

1. Ausgangsposition:
o Faustist geschlossen, Arm angewinkelt.
o Die Schlagfaust wirdiiber den Kopf oder zur Seite zurtickgefihrt .
o Die andere Hand sichert vor dem Kdrper odetieht zur Taille zuriick.
2. Schlagen:
o DieFaust zieht in einer kurzen, kraftvollen Bewegung nach unten oder schrag
abwarts.
o Trefferflache ist die Faustunterseite (da, wo der kleine Finger sitzt wie beim
Hammern).
3. Wichtig:
o Ellbogen leicht gebeugt , Schlag wirdkontrolliert gefihrt.
o Hufte und Schulter unterstitzen die Bewegung.
o Nicht schwingen , sonderngezielt schlagen und abrupt stoppen (Kime!).

Pyeonsonkeut Chigi

" Was ist das?

1 Pyeonsonkeut =gestreckte Fingerspitzen
T Chigi =Schlag
3jWf RUNWI + GR apder] UB afYGolldiinRe W 30 WN It ql AT q0W[ RUN
1 Eineprazise Stol3technik , bei der mit dengestreckten Fingerspitzen auf einempfindliches
Ziel gestoRen wirdT z. B. Hals, Kehlkopf, Augenbereich oder Solarplexus.
1 Erfordert vielKontrolle , da sie aufsehr verletzliche Zonen zielt.

L0
N
o
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Dp Wie wird der Schlag gemacht?

1. Ausgangsposition:
o Die Schlaghand ist offen , Finger gestreckt und eng beieinander , Daumen leicht

angewinkelt.
o Arm leicht angewinkelt, Schlag erfolgt meisgerade nach vorne.
2. Schlagen:

o DieFingerspitzen stof3en gerade oder leicht diagonal nach vorne.
o Bewegung erfolgtschnell, mit kurzer Reichweite T wie ein Stich.
o Die andere Hand wird meist zurtickgezogen oder bleibt zur Deckung vorne.
3. Wichtig:
o Finger stabil halten Allc ¢ UT WORAGS qj T 21 H6 HRINIWU wIO
o Keine Wucht, sondernZielgenauigkeit und Préazision .
o In der Ausfiihrungmehr StoR als Schlag, daher manchmal auch als s R 1 I(B20R)R /b
klassifiziert.
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Kicks

Grundlagen (ab Weil3-Gurt)

Kicktechnik Koreanisch Poomsae
Vorwartskick Ap Chagi Taegeuk IDang (1), alle weiteren
: . : T k Sam J 3), all
Seitwartskick Yeop Chagi a(.-:‘geu am Jang (3), alle
weiteren
Rundkick Dollyo Chagi Taegeuk Sa Jang (4), alle weiterer

Fortgeschrittene Kicks (ab Grin -Gurt)

Meistertechniken (ab Blau -Gurt)

| |
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Technikbeschreibung:
Ap Chagi

" Was ist das?

1 Ap=vorne

T Chagi= Tritt
Sjl[ | YU gooleRjHB I ¢ T 1J1 WéYI sel qt ql Raam

T Einschneller, gerader Tritt nach vorne T gezielt gegen Kdrpermitte (Solarplexus) oder
Kinn/Gesicht.

T Gehort zu denGrundtechniken im Taekwondo und wird in fast jeder Form (Poomsae)
trainiert.

Dp Wie wird der Tritt gemacht?

Wichtig fur saubere Technik:

f
f
f
f

FuRspitze anziehen, mit dem Ballen treffen , nicht mit dem Spann.
Oberkdrper stabil , nicht nach hinten kippen.

Schnelle Rickfihrung nach dem Tritt (fir Kontrolle und Balance).
Huftstreckung fur Kraft , aber kein Gbermafiiges Durchziehen.
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Dollyo Chagi
' Was ist das?

1 Dollyo = drehen / kreisen

1 Chagi= Tritt
3jWA 2 UT aptleRaugj I Rt q | Raqmb

1 Einhalbkreisférmiger Tritt zur Seite bzw. schrag nach vorne, meist gegdfopf oder
Korpermitte des Gegners.

Dp Wie wird der Tritt gemacht?

Wichtig fur saubere Technik:

1
1
1
1

Hufte aufdrehen, um Reichweite und Kraft zu steigern

StandfuR drehtmit & W[ I + DWAJDRNDqWU¢ #S WS RUq1IU
Kdrperspannung & Balance halten T nicht nach vorne kippen

Kniehthe steuern Zielhéhe 1 Knie tief = Bauch, Knie hoch = Kopf
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Unterschied zwischen Dollyo undPaldung liegt in der Ful3haltung:

Eselsbricke: kurzer Fuld = kurzer Name Dollyo / langer Ful3 = langer Name Paldung
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Yeop Chagi
" Wasist das?

1 Yeop= Seite
1 Chagi= Tritt
3jWE VR qa¢ IRaiq /b
1 Eingerader Tritt zur Seite, mit der Ful3kante oder Ferse.
Sehrkraftvoll , ideal zumZuriickstof3en oder Durchbrechen .
T Wird inFormen, Selbstverteidigung und Bruchtests verwendet.

=

Dp Wie wird der Tritt gemacht?

Wichtig fur saubere Technik:

FuRRkante zeigt nach vorne, Zehenspitzen nach unten

Oberkdrper leicht zuriicklehnen , Blick Uber die Schulter

Standbein ist leicht gebeugt , Ferse zeigt vom Ziel weg

Nicht kicken wie bei Dollyo Chagi T Yeop Chagi isgerade, nicht rund

=A =4 =4 =4
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Dwit Chag
" Was ist das?

1 Dwit = hinten / rickwarts
1 Chagi= Tritt
SJWATHt s el aferp 7V RERBL /b
1 Einkraftvoller, gerader Tritt nach hinten , ausgefuhrt mit derFerse.
Ideal, um einen Gegner hinter dir ziiberraschen, wegzustol3en oder auszuschalten .
1 Sehr effektiv inSelbstverteidigung und Bruchtests .

=

Dp Wie wird der Tritt gemacht?

Wichtig fir saubere Technik:

1
1
1
1

Nicht drehen wie bei Dollyo Chagi T Dwit Chagi istgerade nach hinten, nicht kreisférmig
Blick Uber die Schulter 1 niemals blind treten

Mit der Ferse treffen, nicht mit dem Spann oder FuR3riicken

Oberkorper bleibt stabil , Standbein sicher verwurzelt
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Naeryo Chagi
" Was ist das?

1 Naeryo = hinunter / abwaérts

T Chagi= Tritt
3jll As el qdderj R4 idubu RHEL

1 Einsenkrecht abwarts gefihrter Tritt , bei dem das Beinvon oben nach unten auf das Ziel
j 6131 ¢ Awieding &xib LU

T Ziel ist meist derSchéadel, das Schlisselbein oder die Schulterregion .

Dp Wie wird der Tritt gemacht?

Wichtig fur saubere Technik:

Bein mdoglichst hoch fuhren , um genug Schwung zu erzeugen
Mit HUfte arbeiten , um die Fallbewegung zu verstarken

Treffen mit Ferse oder Fersenbereich, nicht mit dem Spann
Oberkdrper bleibt moglichst aufrecht , Blick nach vorne gerichtet
Korperspannung beim Auftreffen fur Stabilitat

=A =4 =4 =4 =4
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