Taekwondo Flichse Berlin e.V.

TAEKWONDO-FIBEL

Wichtig: ( Verhalten im Dojang / beim Training )

Halle betreten / verlassen Verbeugung zur Halle
Kleidung richten weg vom Trainer/ Partner drehen
Wettkampftraining / Sparring dem Trainingspartner die Hand geben
Taekwondo:
Tae ...bedeutet wortlich Gbersetzt "Im Sprung treten" und kennzeichnet die

FulR-, Bein- und Sprungtechniken des Taekwondo.

Kwon... Die Faust. Kennzeichnet die Arm- und Handtechniken des Taekwondo.

Der geistige Weg des Taekwondo, die psychische Reife, die ein
_—" Taekwondoin erlangen sollte.

'" » Sidkoreanische Fahne
‘.“ ,,;,




Koreanisch Zdhlen:

Hana 1 Josot 6
Dul 2 ligop 7
Set 3 Jodol 8
Net 4 Ahop 9
Dasot 5 Jol 10
il 1 Yuk 6
i 2 chil 7
Sam 3 Pal 8 Ordnungszahlen
Sa 4 Gub 9 ( z.B. bei Taeguk Formen)
Oh 5 Sib 10

Korperteile/Zonen:

Olgul
Momtong
Arae

Mok
Palkup
Murup
Tari

Bal

Sonstiges:

Dobok
Ty
Dojang
Pakkat
An

Ap
Yop

Dwit

Kopf

Bauch (Unterm Hals bis kurz unterm Bauchnabel)
Unterleib

Hals

Ellenbogen

Knie

Bein

FuR

Taekwondoanzug
Gurtel

Trainingsraum

von innen nach auflen
von aufRen nach innen
vorne

seitlich

hinten




Kommandos:

Charyot

Charyot (bei Poomsae )

Kyongne
Kyongne (bei Poomsae)
Junbi

Poomsae Junbi

Dora

Guman / Baro
Shea

Kihap

Sijak

Pal — chagi — junbi
Kyorugie- Junbi

Chuchum —sogi- junbi

Stellungen (Sogi):

Ap —sogi
Chuchum —sogi
Ap- gubi

Dwit- gubi

Moa — sogi

Koa —sogi

Bom —sogi

Naranhi- sogi (Junbi — sogi)

FuRtritte (Chagi):

Ap —chagi
Miro — chagi
Dollyo — chagi

Yop — chagi

Achtungsstellung (FiiBe zusammen, Arme fest am Korper,
Hande offen)

Achtungsstellung (FiiBe zusammen, Arme am Korper,
Fauste, weiche Bewegungen)

gruRen / verabschieden (verbeugen)
gruRen / verabschieden (verbeugen) dauer ca. 5 Sekunden
Anfangsstellung (linkes Bein raus)

Anfangsstellung (linkes Bein raus) - es folgt Poomsae lau-
fen

drehen

Ende zuriick in die Anfangsstellung
Auflésen / Ausruhen

Kampfschrei

Anfangen (Kampfbeginn)

Kampfstellung

Kampfstellung ( es folgt Freikampf/Sparring)

in Reiterstellung stellen ( links raus )

kleine Vorwartsstellung (Schritt)
Reiterstellung

groRe Vorwartsstellung

L-Stellung (70/30)

geschlossene Grundstellung (Charyot)
Uberkreuzstellung

Tigerstellung

Taekwondo Ausgangsstellung

VorwartsfulStritt
SchiebestoR (Pushkick)
HalbkreisfuBtritt

SeitwartsfulStritt




Dwit — chagi

Pandae — dollyo — chagi
Huryo — chagi

Murup — chigi

Naeryo — chagi

Iho — dollyo — chagi
Momdollyo — chagi
Twio

z.B. Twio — Ap - chagi

FuBblocke (Olligi):

Ap — cha —olligi
An —olligi
Pakkat — olligi

StoRe (Jirugi):

Pandae —jirugi
Paro —jirugi
Jechyo —jirugi
Sewo —jirugi
Dubon —jirugi

Momtong — jirugi

Stechtechniken:

Pyonsonkut — chirugi

Pyonsonkut — opo — chirugi

Pyonsonkut — jechyo — chirugi

Schlagtechniken (Chigi):

Dung — jumok — chigi
Me — jumok — chigi

(Han) Sonnal — mok — chigi

Rickwartstritt

Fersendrehschlag

Fersenschlag (Pandae — dollyo — chagi ohne Drehung)
Knieschlag

AbwartsfuRschlag (Axt Kick)

Vorderbein HalbkreisfulStritt (Cut paltung)
Kérper(um)drehung / korpergedrehter HalbkreisfuR
gesprungen

gesprungener VorwartsfulStritt

Vorwaértsbeinschwung
Beinschwung von auflen nach innen

Beinschwung von innen nach auRen

Fauststol gleichseitig

FauststoR gegenseitig

umgedrehter FauststoR

senkrechter FauststoR

DoppelfauststoR (einzeln nacheinander)

Bauchfauststol

Fingerspitzenstich (Bauch / Hand senkrecht)
Fingerspitzenstich (Hals / Handfldche unten)

Fingerspitzenstich (Unterleib / Handflache oben)

Faustriickenschlag
Faustbodenschlag

Handkantenschlag von auBen nach innen zum Hals (Hand-
flache oben)




Sonnal — pakkat — chigi

Sonnal — dung — chigi
Palkup — dwit — chigi
Palkup — dollyo — chigi
Palkup — ollyo — chigi

Palkup — yop — chigi

Blocktechniken (Makki):

Arae — makki

Olgul — makki

Momtong — an — makki
Momtong — pakkat — makki
An — palmok pakkat — makki
Goduro — makki

Sonnal — makki

Hechyo — makki

Otgoro — arae — makki

Viel SpaR beim lernen!

Handkantenschlag von innen nach aufen (Handflache
unten)

Schlag mit der Innenhandkante (Daumen von unten)
Ellenbogenriickwartsschlag

Ellenbogendrehschlag

Ellenbogenaufwartsschlag (von unten zum Gesicht)

Ellenbogenseitwartsschlag

Unterleibsblock

Kopfblock

Korperblock von aufRen nach innen (Innenunterarm)
Korperblock von innen nach auBen (AuRenunterarm)
Kérperblock von innen nach aufRen (Innenunterarm)
Stiitzblock (Blockarm wird gestiitzt)
Handkantenblock (Rickhand keine Faust)

Kreuzblock oben (beidarmig)

Kreuzblock Unterleib




