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Grundsatze des Taekwon-Do
Hoflichkeit Ye Ui
Integritat Yom Chi
Ausdauer (Durchhaltevermégen) In Nae
Selbstkontrolle Guk Gi

Unbezwinglicher Wille Baekjul Boolgool

Trainingsgeheimnisse im Taekwon-Do
(Trainingsregeln im Taekwon-Do)

Die Theorie der Kraft kennen und wissen, wie man Sie einsetzt.

Den Sinn und Zweck, sowie die Bedeutung einer jeden Technik
kennen und verstehen.

Stand, Technik, Blick und Atmung gleichzeitig.
Die passende Technik und das richtige Werkzeug auswahlen.

Sich mit der richtigen Entfernung und dem richtigen Winkel, fir
einen Angriff oder eine Abwehr, vertraut machen.

Wahrend die Technik in der Bewegung ist, sind beide Arme und
Beine leicht gebeugt.

Jede Bewegung beginnt mit einer Gegenbewegung, wobei eine
einmal begonnene Bewegung niemals unterbrochen werden soll.

Jede Technik wird in einer Sinuswelle ausgefiuhrt.

Jede Technik hat eine Atmung, ausgenommen die verbundene
Bewegung, die insgesamt nur eine Atmung hat.



Korperzonen des Taekwon-Do

Der Korper wird in Hohenstufen (1,2 oder 3) und seitlich angeordnete Linien (A,
B oder C) unterteilt.

Hohenstufen 1 hoch (obere Stufe) Oberhalb der Schulterhdhe
(Hals und Kopf).

2 Mitte (mittlere Stufe) Von der Girtelhdhe (Bauchnabelhdhe)
bis zur Schulterh6he.

3 tief (untere Stufe) Unterhalb der Gurtel- b.z.w.
Bauchnabelhthe

seitlich angeordnete Linien A Mittellinie oder Solar Plexus Linie
B Brustlinie
C Schulterlinie
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Taekwon-Do Stande (Stellungen)

Achtung Stellung

Parallele Stellung
Gangstellung

L-Stellung

Sitzstellung

Geschlossene Stellung
Feste Stellung

Gebeugte Vorbereitungsstellung A
Gekreuzte oder X-Stellung
Hinterful® Stellung

Tiefe Stellung

Aufrechte Stellung

Einbein Stellung
Diagonalstellung

Gebeugte Vorbereitungsstellung B

charyot sogi
narani sogi
gunnun sogi
niunja sogi
annun sogi
moa sogi
gojung sogi
guburyo junbi sogi A
kyocha sogi
dwitbal sogi
nachuo sogi
s00jik sogi
waebal sogi
sasun sogi

guburyo junbi sogi B

Die meisten Stande kann man in zwei Ausrichtungen ausfihren.

Dieses ist wichtig fur die Bezeichnung der Techniken, ob sie seitengleich (baro)
oder seitenentgegengesetzt (bandae) sind.

Ein rechtsgerichteter Stand tragt auf dem rechten Bein den gro3ten
Gewichtsanteil und umgekehrt. Sollte der Gewichtsanteil auf beiden Beinen
gleich sein, dann hat ein rechtsgerichteter Stand das rechte Bein vorne und
umgekehrt.
Alle anderen Stande kann man nur in einer Ausrichtung ausfihren.



zu 1. Achtung Stellung charyot sogi
Bei der Achtung Stellung sind die Fersen zusammen,

die Zehen zeigen in einem Winkel von 45°
nach aufRen und die Beine sind gestreckt.
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zu 2. Parallele Stellung narani sogi
Die Parallele Stellung ist 1 Schulterbreite breit,
gemessen an den Fu3aulRenseiten.

Die FuRe sind parallel und die Beine gestreckt.
Die Gewichtsverteilung ist 50% auf jedem Bein.
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zu 3. Gangstellung gunnun sogi

Die Gangstellung ist 1% Schulterbreiten lang, gemessen von den Zehenspitzen
des vorderen Ful3es bis zu den Zehenspitzen des hinteren Ful3es.

Sie ist 1 Schulterbreite breit, gemessen in der Mitte beider Fll3e.

Das hintere Bein ist gestreckt und der hinter Ful3 ist 25° nach aul3en
abgewinkelt. Das vordere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe

und die Ferse eine senkrechte Linie bilden.
Der vordere Ful3 zeigt gerade nach vorne.
Die Gewichtsverteilung ist ca. 50% auf jedem Bein.
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zu 4. L-Stellung niunjasogi

Die L-Stellung ist 1% Schulterbreiten lang, gemessen von den Zehenspitzen
des vorderen Ful3es bis zu der AulR3enseite des hinteren Ful3es.

Die Breite ergibt sich, wenn der dicke Zeh des vorderen FulRes und die Ferse
des hinteren FuRRes an dieselbe Linie in Richtung des Standes grenzen.

Das vordere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die Ferse
eine senkrechte Linie bilden.

Das hintere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die
Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Die FuRRe stehen aus dem rechten Winkel 15° nach innen.

Die Gewichtsverteilung ist 70% auf dem hinteren Bein und 30% auf dem
vorderen Bein.
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zu 5. Sitzstellung annun sogi

Die Sitzstellung ist 1¥2 Schulterbreiten breit, gemessen an den Ful3innenseiten.
Die FuRRe sind parallel und die Beine so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe
und die Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Die Gewichtsverteilung ist 50% auf jedem Bein.
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zu 6. Geschlossene Stellung moa sogi

Bei der Geschlossenen Stellung sind die FlRe zusammen und die Beine
gestreckt.

zu 7. Feste Stellung gojung sogi

Die Feste Stellung ist 1% Schulterbreiten lang, gemessen von den
Zehenspitzen des vorderen Ful3es bis zu der Innenseite des hinteren Ful3es.
Die Breite ergibt sich, wenn der dicke Zeh des vorderen Ful3es und die Ferse
des hinteren Ful3es an dieselbe Linie in Richtung des Standes grenzen.

Das vordere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die Ferse
eine senkrechte Linie bilden.

Das hintere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die
Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Die FufRe stehen aus dem rechten Winkel 15° nach innen.

Die Gewichtsverteilung ist 50% auf jedem Bein.




zu 8. Gebeugte Vorbereitungsstellung A guburyo junbi sogi A

Die Gebeugte Vorbereitungsstellung A gilt als Ausgangsstellung fur den
yopcha jirugi.

Der Standful3 ist wie bei der L-Stellung 15° nach innen und soweit angewinkelt,
dass die Kniescheibe und die Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Der andere FuR wird zum Knie des Standfu3es angezogen, so dass sich die
Ferse neben der Knieinnenseite befindet.

Das Knie des angezogenen Beines zeigt in die 45° Richtung.

Mit den Armen wird ein mittlerer Schutzblock ausgefuhrt.
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zu 9. Gekreuzte oder X-Stellung kyocha sogi

Bei der Gekreuzten oder X-Stellung zeigen beide FiilRe gerade nach vorne.
Das voll abgesetzte Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die
Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Der andere Fuf wird vorne oder hinten tiberkreuzt nur mit dem Fuf3ballen leicht
abgesetzt.

Das Gewicht ist nahezu ganz auf dem voll abgesetzten Bein: man spricht auch
von 90% zu 10%.

Erreicht man diese Stellung durch einen Schritt, dann tberkreuzt man vorne
und erreicht man diese Stellung durch einen Sprung, dann tberkreuzt man
hinten.




zu 10. Hinterful3 Stellung dwitbal sogi

Die Hinterful3 Stellung ist 1 Schulterbreite breit, gemessen von den
Zehenspitzen des vorderen Ful3es bis zu der Aul3enseite des hinteren Ful3es.
Die Breite ergibt sich, wenn die Ferse des vorderen FulRes und die Ferse des
hinteren Ful3es an dieselbe Linie grenzen.

Der hintere Ful3 steht aus dem 90° Winkel 15° und der vordere Ful3 25° nach
innen.

Das hintere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die
Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Den vorderen Ful3 lockern und anheben, bis nur noch der FuR3ballen ganz leicht
den Boden beruhrt.

Das Gewicht ist nahezu ganz auf dem hinteren Bein: man spricht auch von 90%
zu 10%.

zu 11. Tiefe Stellung nachuo sogi

Die Tiefe Stellung ist 1¥2 Schulterbreiten lang, gemessen von der Ferse des
vorderen Ful3es bis zu den Zehenspitzen des hinteren Ful3es.

Sie ist 1 Schulterbreite breit, gemessen in der Mitte beider Fll3e.

Das hintere Bein ist gestreckt und der hinter Ful3 ist 25° nach aul3en
abgewinkelt.

Das vordere Bein ist so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe und die Ferse
eine senkrechte Linie bilden.

Der vordere Ful3 zeigt gerade nach vorne.

Die Gewichtsverteilung ist ca. 50% auf jedem Bein.
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zu 12. Aufrechte Stellung soojik sogi

Die Aufrechte Stellung ist 1 Schulterbreite lang, gemessen von den
Zehenspitzen des vorderen Ful3es bis zu der Innenseite des hinteren Ful3es.
Die Breite ergibt sich, wenn die Ferse des vorderen FulRes und die Ferse des
hinteren Ful3es an dieselbe Linie grenzen.

Beide Beine sind gestreckt und die FuRe stehen aus dem rechten Winkel 15°
nach innen.

Die Gewichtsverteilung ist 60% auf dem hinteren Bein und 40% auf dem
vorderen Bein.
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zu 13. Einbein-Stellung waebal sogi

Bei der Einbein-Stellung zeigt der Standfuld gerade aus nach vorne und das
Bein ist gestreckt.

Wenn der andere Ful? von vorne oder von der Seite herangezogen wird, dann
bringt man die FuBinnkante neben die Knieinnenseite des Stanful3es.

Das Knie des angezogenen Beines zeigt in die gleiche Richtung wie der
Standful3.

Der Ful? des angezogenen Beines soll méglichst parallel mit dem Boden sein.
Wenn der andere Ful? von hinten herangezogen wird, dann legt man den
FuRriicken (Spann) die Kniekehle des Stanful3es.

Das Knie des angezogenen Beines zeigt in die gleiche Richtung wie der

Standful3. I . 'a
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zu 14. Diagonalstellung sasun sogi

Die Diagonalstellung ist 1% Schulterbreiten breit, gemessen an den
FuRBinnenseiten.

Die Lange ergibt sich, wenn die Ferse des vorderen Ful3es und die
Zehenspitzen des hinteren FuRes an dieselbe Linie in Horizontal zum Stand
grenzen.

Die Fule sind parallel und die Beine so weit angewinkelt, dass die Kniescheibe
und die Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Die Gewichtsverteilung ist 50% auf jedem Bein.
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zu 15. Gebeugte Vorbereitungsstellung B guburyo junbi sogi B

Die Gebeugte Vorbereitungsstellung B gilt als Ausgangsstellung fur den dwitcha
jirugi.

Der Standful3 zeigt nach vorne und ist so weit angewinkelt, dass die
Kniescheibe und die Zehenspitzen eine senkrechte Linie bilden.

Der andere Fuf wird zum Knie des Standfu3es angezogen, so dass sich die
FuRBinnkante neben der Knieinnenseite befindet.

Das Knie des angezogenen Beines zeigt in die gleiche Richtung wie der
Standful3.

Die Arme nehmen eine Haltung neben dem Kérper an.

Die Position der Fauste ist ca. 25 cm seitlich der Oberschenkel.

Die Beugung der Arme betragt ca. 30°. ’




Die Schulterbreite

Die Schulterbreite ist eine Mal3einheit im Taekwon-Do, die man bendtigt, um die
Langen und Breiten der Stande (Stellungen) zu bestimmen.

Wenn man in der Gangstellung steht und
einen Fauststo(3 in mittlerer H6he ausfihrt,
dann bilden die Faust und die Zehen

eine senkrechte Linie.

Da wir wissen, dass die Gangstellung,
gemessen von den Zehenspitzen des
vorderen Ful3es bis zu den Zehenspitzen
des hinteren FuRRes 1,5 (1%2) Schulterbreiten
lang ist, zieht man 0,5 (%2) Schulterbreite
davon ab und erhéalt 1 Schulterbreite. ‘ N e
Dieses dann erreichte Mal3, muss in jedem Stand i 15 =

zur Anwendung kommen. _0.5_*_0'5_,}_0_5_,)‘

Alternative Méglichkeit die Standlangen
und Abstande bei Partneribungen zu messen.

Bei einem Schnapptritt nach vorn, der mit einem tiefen Block zur Seite
abgewehrt wird oder bei einem hohen Fauststol3, der mit einem aufsteigenden
Block abgewehrt wird, betragt der Abstand zwischen den Anfangslinien (Zehen)
zu Beginn eineinhalb (1,5) FuB3langen.

Nach Ausfiihrung der Technik stehen die Fiil3e hintereinander (Ferse an Ferse)
und somit zwei (2) FuBBlangen Uber der Anfangslinie (Zehen) des Verteidigers.

Daraus ergibt sich eine Lange von dreieinhalb (3,5) Ful3langen fir die
Gangstellung (1,5FL+ 2 FL=3,5FL).

nachuo sogi 4,5 FL ~
gunnunsogi 3,5 FL ,‘(— 38fFutlingen =

gojung sogi 3,5 FL
niunjasogi 3 FL 15_yle— 2rus |
soojik dogo 2,33 FL ¢ FuBlinge ling

dwitbal sogi 1,83 FL
\
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Bedeutung

Grin

Blau

Rot

Schwarz

Die einzeln

9. Dan
Dan
Dan
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Dan
Kup
Kup
Kup
Kup
Kup
Kup
Kup
Kup
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Glurtelfarben im Taekwon-Do

der Gurtelfarben

Bedeutet Unschuld: wie ein Schiler, der am Anfang steht, ohne
Taekwon-Do zu kennen.

Ist die Erde, in der eine Pflanze ihre Wurzel schlagt. So schlagt der
Schiler seine ersten Wurzeln im Taekwon-Do.

Ist die Pflanze, die wachst. So entwickeln sich die Taekwon-Do
Fertigkeiten des Schilers.

Ist der Himmel, in den die Pflanze zu einem machtigen Baum
heranwéchst. So wachsen die Taekwon-Do Fertigkeiten des
Schulers.

Ist die Gefahr des Schiilers sich zu Uiberschatzen und weist ihn
darauf hin, sich zu kontrollieren. Der Gegner wird gewarnt, sich von
ihm fernzuhalten.

Ist das Gegenteil von Weil3 und zeigt das Kénnen und die Reife im
Taekwon-Do. Dunkelheit und Furcht konnen ihn nicht mehr
beeindrucken.

en Taekwon-Do Graduierungen
Schwarzer Girtel GroRBmeister (Mindestalter 60 Jahre)
Schwarzer Glrtel Meister (Mindestalter 40 Jahre)
Schwarzer Gurtel Trainer (Mindestalter 21 Jahre)
Schwarzer Gurtel Assistenz Trainer

Roter Gurtel mit schwarzem Streifen
Roter Gurtel

Blauer Gurtel mit roten Streifen
Blauer Gurtel

Griuner Gurtel mit blauem Streifen
Griner Gurtel

Gelber Girtel mit griinem Streifen
Gelber Giirtel

Weil3er Gurtel mit gelbem Streifen
Weil3er Gurtel



Sinuswelle
Allgemein
Wenn man eine Sinuswelle zeichnet, /\
beginnt man normalerweise mit der
positiven Halbwelle, gefolgt von der \_/

negativen Halbwelle.

Sinuswelle im ITF Taekwon-Do

Im ITF Taekwon-Do ist das nicht so. Hier beginnt man mit der negativen
Halbwelle, gefolgt von der positiven
Halbwelle. Deshalb nehmt den Begriff
»Sinuswelle“ nicht so genau. Die
Bezeichnung wird genutzt, um die Art
unserer Bewegung zu beschreiben.

Kreuzung Nulllinie

Mittellinie
héchster Punkt

Endposition

: Ahféngsposition
tiefster Punkt

Auch kommt es vor, dass nur die
Halfte der Welle ausgefiihrt wird.

Das beste Beispiel ist, wenn man zwei
Techniken hintereinander in einer
schnellen Folge ausfuhrt, gibt es bei
der zweiten Technik nur eine Aufwarts
und dann eine Abwértsbewegung.
Trotzdem sprechen wir hier von einer
Ausfuhrung mit Sinuswelle.

Ebenso ist die Sinuswelle im ITF
Taekwon-Do nicht so gleichformig wie
im Normalfall.

Es wird fast jede Technik in einer Sinuswelle wie folgt ausgefuhrt. Es gibt nur
wenig Ausnahmen.

1. Die Muskulatur wird entspannt, was zur Folge hat, dass der Korper sich
senkt (Abwartsbewegung).

2. Unmittelbar nach der Entspannung (Abwartsbewegung) erfolgt die
Aufwartsbewegung. Wobei man optimalerweise den Schwung der
Abwartsbewegung nutzt.

3. Wenn der hochste Punkt erreicht ist, erfolgt wieder eine
Abwartsbewegung. Wahrend dieser Abwartsbewegung wird die Technik
ausgefuhrt. Durch die Fallbewegung des Korpers wird die maximale
Masse eingesetzt, wahrend gleichzeitig die Technik maximale
beschleunigt wird.



Ausfihrungsarten von Techniken

Es gibt zwei Arten eine einzelne Technik auszufihren

normale Bewegung langsame Bewegung

Jede Technik kann wahlweise
Jede Technik wird in der Regel so ausgefuhrt werden. Der Sinn
in dieser Form ausgefuhrt. und Zweck sind, die Technik zu
Uben und sie in lhrer kompletten
Phase zu demonstrieren.

(Diese Form der Bewegung kann man noch

. ? Wenn diese Bewegungsform angewendet
einmal unterteilen) ( gung 9

werden soll, ist es in der Tul immer
angegeben.)

dynamische, kraftvolle -
naturliche Bewegung
Bewegung.

_ . Diese Bewegung wird ztigig, in gleicher
Maximale Beschleunigung Geschwindigkeit wie der Schritt
und kraftvolle Arretierung. ausgefiihrt.

Mit wenigen Ausnahmen Die Arretierung entfallt.
wird jede Technik in dieser

Form ausgerhrt_ Dieses ist z.B. bei gOIChO makgl und

duro makgi der Fall




Ausfuhrungsarten von Technikfolgen

Es gibt vier Arten eine Technikfolge auszufiihren.
(Dargestellt mit zwei Techniken)

1.) Die normale Bewegungsfolge

Jede Technikfolge wird in der Regel auf diese Art ausgefihrt.
Es werden zwei komplette Sinuswellen mit einer kurzen Unterbrechung

ausgefuhrt. Am Ende 1, TeM 2. TeN

jeder Technik wird
I\_/ ffffn{ M fffffd

scharf ausgeatmet.

2.) Die fortlaufende Bewegungsfolge

Diese Ausfilhrungsart wird in der Tul angegeben.
Es werden zwei komplette Sinuswellen ohne Unterbrechung ausgefihrt.
Am Ende der ersten Technik wird scharf ausgeatmet, dann ohne

Unterbrechung weiter " TeCH " Tech)k\|

ausatmen und am Ende
wieder scharf ausatmen. fEfffflretegsrreee mmmfffffffff|

der zweiten Technik

3.) Die schnelle Bewegungsfolge

Diese Ausfiihrungsart wird in der Tul angegeben.
Die erste Sinuswellen wird komplett ausgefiihrt, dann ohne Unterbrechung

nur die letzte Auf- und _ _
Abwartsbewegung der zweiten Toghnik 2 Tuchnik
Sinuswelle ausfuhren. Am Ende

jeder Technik wird scharf

ausgeatmet, |\_/ ffffffi ffffff|

4.) Die verbundenen Bewegungsfolge

Diese Ausfuihrungsart wird in der Tul angegeben. Es wird insgesamt nur
eine Sinuswelle ausgefuhrt, wobei die erste Technik mit der
Aufwartsbewegung und die zweite Technik mit der Abwartsbewegung
ausgefuhrt wird. Wahrend der gesamten ersten Technik wird ausgeatmet
und ohne das Ausatmen zu stoppen wird mit der zweiten Technik scharf
ausgeatmet. Bei der verbundenen
Bewegung ist die erste Technik immer eine
Technik die als nattrliche Bewegung

ausgefuhrt wird. leffffff‘ffffffl

. 2.
1. Technik Techn.




Kommandos

charyot Achtung
kyong-ye graiken
chunbi vorbereiten
sijak Beginn
hechyo trennen
gesok weitermachen
guman Ende
Hohenangabe

nopunde obere Stufe
kaunde mittlere Stufe
najunde untere Stufe

Richtungsangabe

ap vorne
yopap seitlich nach vorne
yop seitlich
yopdwi  seitlich nach hinten
dwit hinten

Seitenangabe der
Handtechnik bezogen auf
die Richtung des Standes

baro gleichseitig
bandae gegenseitig

Werkzeuge
bakat palmok AuRRenseite des
Unterarms
an palmok Innenseite des
Unterarms
son Hand
sonkal Handkante
sonkal dung Innenhandkante
sonkut Fingerspitzen
sonbadak Handflache
son dung Handrlcken
sonkarak Finger
bandalson Bogenhand
hanulson Himmelshand
joomuk Faust
ap joomuk  Vorderseite der
Faust

dung joomuk  Faustriicken
yop joomuk  seitliche Faust
mit joomuk Faustunterseite
pyun joomuk Handballen

ghin joomuk lange Faust
inji joomuk Zeigefinger

Knéchelfaust
choongi Mittelfinger
joomuk Kndchelfaust
umji joomuk Daumen

Kndchelfaust
mori Kopf
murup Knie
palkup Ellbogen
bal Fuld
balkal FuR3kante
balkal dung FufRinnenkante
baldung Spann
balbadak FuRunterseite
balkarak Zehen
ap kumchi FuRballen
dwit kumchi untere Ferse
dwitchook hintere Ferse

Hacke



Ausfiihrungsarten

makagi blocken
chapgi greifen
jirugi stol3en
taerigi schlagen
tulki stechen
gutgi schneiden
chagi treten
dollyo chagi Kreistritt
cha busigi Schnapptritt
ap cha busigi Vorwarts-
Schnapptritt

cha jirugi FuRstoR
yop cha jirugi seitlicher
Ful3stol3

dwit cha jirugi FuRstol3 nach
hinten

twimyo springen

sonstige

naeryo
noollo
duro
ollyo
chookyo
kyocha
bandal
kiokja
gutja
digutja
san

sang

tu

daebi
soopyong

abwarts
driicken
schaufeln
aufwarts
aufsteigend
kreuzen
bogenformig
winkelférmig
9-férmig
U-férmig
W-formig
zwillings
doppel
schitzen
horizontal



