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TaekwonDo - Dojang Bautzen e.V.

Theorieqgrundwissen

Allgemein Kampfschrei
Kihap

Tae - Ful

Kwon - Faust

Do - Weg / Lehre / Geisteshaltung

Trainingsraum Anzug Gartel

Dojang Dobok Ty T

Bruchtest
Kyek-Pa

5 Bestandteile des Taekwondo

Formenlauf  Freikampf Selbstverteidigung Bruchtest 1,2,3-Schrittkampf
(Grundschule) (Partneriibungen)
Kibo Chayn/Tayron Hosinsul Kyek-Pa Ilbo/lbo/Sambo-Tayron

Schim schin tall jon -
Den Geist und den Kdrper trainieren.

Um am Training Spaf3 zu haben und den gewiinschten Erfolg
zu erzielen, musst Ihr selbst am meisten tun, namlich intensiv
und konzentriert trainieren.

Esst wenigstens zwei Stunden vor dem Training nichts mehr.

e Korperliche Hygiene und saubere Trainingsbekleidung sind selbst-
verstandlich. Ful3- und Fingernagel kurz.

e Kommt punktlich zum Training!

e Verneigt Euch vor dem Betreten und beim Verlassen des Dojangs in
Richtung Trainer!

e Beim Training keine Uhren, Ringe, Ketten usw. tragen. Fur alle Ver-
luste von Wertsachen wird keine Haftung dbernommen. Last keine
Wertsachen unbeaufsichtigt liegen.

« Jede Ubung mit Kraft, Schnelligkeit und Konzentration ausfiihren!

e Sprecht nur das Notwendigste wahrend des Trainings!

e Hat Euch das Training gefallen, durft Inr nach dem Training klat-
schen.

e Verlasst den Dojang und die Umkleidekabine sauber!




Was ist Taekwondo

Der Begriff Taeckwondo besteht aus drei altkoreanischen Wértern, die das Wesen dieser Kampfkunst

kurz und pragnant ausdricken.

Tae: bedeutetim Sprung mit dem Ful3 treten, stoRen oder schlagen und kennzeichnet somit die
Ful3techniken

Kwon: heif3t wortlich Faust und steht fur die Handtechniken

Do: hat im Buddhismus sie sinnbildliche Bedeutung der geistigen Entwicklung, des Weges. Im
Taekwondo hat Do die Bedeutung der Erkenntnis tiber das Uben von Taekwon.

Taekwondo bedeutet frei Ubersetzt die waffenlose Kunst des Ful3- und Faustkampfes. Taekwondo ist

ein moderner Kampfsport und zugleich eine harte und wirkungsvolle Selbstverteidigung, die von

Menschen jeder Altersstufe, mannlich oder weiblich, in all seiner Vielseitigkeit erlernt werden kann.

Taekwondo vermittelt neben kdrperlicher Gewandtheit die Einsicht zu diszipliniertem Denken und

Verhalten. Nur durch diese Einheit ist es mdglich das notige Selbstvertrauen und entsprechende Ge-

lassenheit zur Selbstverteidigung zu erlangen. Ein regelmaRiges Training verbessert das Allgemein-

befinden, verschafft ein gesundes seelisches und korperliches Gleichgewicht und versetzt sie in die

Lage, im Menschen verborgene Fahigkeiten sinnvoll zu entwickeln und einzusetzen.

Taekwondo zahlt zu den Budokunsten, die auch zur seelisch-charakterlichen Entwicklung des Ich’s

fuhren, und somit in erster Linie der Personlichkeitsentfaltung des Einzelnen dienen.
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Die Geschichte von Taekwondo

Die Wurzeln des Taekwondo reichen bis ins Jahr 420 v.Chr. zurlick, aus dieser Zeit wurden Decken-
gemalde, Grabmaler und Aufzeichnungen gefunden, die auf unser heutiges Taekwondo hindeuten.
Die Waffenlose Art der Selbstverteidigung war in Korea unter dem Namen Subak (vornehmlich Hand-
techniken) und spéater unter der Bezeichnung Tae Kyon (vornehmlich Beintechniken) bekannt.

Im Tae Kyon, eine Form des heutigen Taekwondo, wurden schon damals brillante Ful3techniken ge-
pflegt. Korea war zu dieser Zeit in drei Kdnigreiche geteilt: die Koguryo-Dynastie, die Paekcha-
Dynastie und die Silla-Dynastie. Letztere, als weitaus kleinste, wurde standig von den grél3eren be-
droht und ihr Konig rief die Jugend des Landes auf, sich in einer straffen Organisation, dem Hwang
Rang Do, zusammenzuschliel3en, um das Vaterland zu verteidigen (550 v.Chr.). Im Hwang Rang Do
widmete man sich der Jagd, dem Studium geistiger Dinge und den Kampfkinsten, um Geist und
Korper zu vervollkommnen.

Taekwondo gehdrt zu den Budokinsten, die seit Jahrhunderten in Asien als Kriegskiinste ausgeubt
werden. Mit seinen Stol3- und Schlagtechniken ist Taekwondo mit dem Karate (Japan) und dem
Kung Fu (China) verwand. Es ist sicher, dass sich die asiatischen Kampfkinste im Laufe der Jahr-
hunderte gegenseitig beeinflusst haben. Es entstanden viele gleichartige Kampfkinste unter den un-
terschiedlichsten Namen. Den Bemthungen des Generals Choi Hong Hi (9. Dan) verdankt
Taekwondo nicht nur seinen Namen (1955), sondern auch seine weltweite Verbreitung, indem er
zahlreiche Demonstrationen anregte und durchfiihrte. 1965 machte er Taekwondo durch eine Grol3-
veranstaltung in Minchen auch in Deutschland bekannt. Bis 1981 war Taekwondo eine Sektion des
Deutschen Judobundes. Dieser fiihrte 1968 die erste Deutsche Meisterschaft durch. 1981 wurde die
Deutsche Taekwondo Union gegriindet. Sie gehdrt dem Deutschen Sportbund an, sowie der Europa-
ischen Taekwondo Union und der World Taekwondo Federation. Letztere wurde 1973 gegriindet und
hat ihren Sitz im Kukkiwon in Seoul. Dort wurde auch 1973 die erste Weltmeisterschaft ausgetragen.
Europameisterschaften gibt es seit 1987. 1988 und 1992 war Taekwondo als Demonstrationssportart
bei den Olympischen Spielen vertreten und wird im Jahr 2000 das erste mal als Kampfsport vertreten
sein.



Taekwondogeschichte in Sachsen

In der DDR war Taekwondo nicht offiziell zugelassen. Einige Sportler trai-
nierten Taekwondo aber heimlich und autodidaktisch. Nach der Wende
wandten sie sich an die DTU und verschiedene Meister aus den alten Bun-
deslandern. Diese unterstitzen die Sportler beim Aufbau eigener Vereine
wie z.B. Kim Chul-Hwan in Dresden und Limbach-Oberfrohna, Olaf Kroll-
mann in Delitzsch oder griindeten eigene Schulen und Vereine wie Heinz
Gruber in Chemnitz, Heinrich Magosch in Dresden und Etem Sarac in
Leipzig.

Im Januar 1991 wurde die Taekwondo Union Sachsen gegriindet. Da
der Vorstand nur bedingt arbeitsfahig war, erfolgte im November 1991
eine erneute konstituierende Versammlung des Vorstandes, die unter
notariellem Beistand zur Eintragung als gemeinnutziger Verein fihrte.
Als Vorsitzender wurde Jochen Volk und Rolf Heinze als Schatzmeister
neu in den Vorstand berufen. Am 12. Sept. 1992 veranstaltete die TUS
zum ersten Mal eine Landesmeisterschaft, die von der TKD Gem. Delitz-
sch ausgerichtet wurde.

In Vorbereitung dieser Meisterschaft bekam der TUS-Vorstand Kontakt
zu den BTU-Vorstandsmitgliedern Heinrich Magosch und Heinz Gruber,
die mit dem Kampfrichterobmann Niedersachsens, Karl-Heinz Oventrop diese 1. Meisterschaft
durchfiihrten. Die gute Zusammenarbeit mit Heinrisch Magosch und Heinz Gruber fihrte dazu, dass
sich die beiden bereit erklarten, zu den 1993 anberaumten Neuwahlen fur die Referate Kampf-
richterwesen und Prifungswesen zu kandidieren. Ebenfalls in den Vorstand gewéhlt wurden Ralf
Uhlich als stellvertreten der Vorsitzender und Steeven-Patrick Gose als Lehrreferent.

Dieser Vorstand war nun endlich in der Lage, die TUS mit ihren Aufgaben als Landesfachverband mit
Leben zu erfiullen. Seit dieser Zeit werden regelmaflige Lehrgadnge im Kampfrichterbereich, Breiten-
sport und zur Trainer-C-Ausbildung durchgefiihrt, Landesmeisterschaften ausgerichtet und Dan-
Prufungen durchgefuhrt. Seit 1994 bemiiht sich Heinz Gruber au3erdem als Landestrainer einen
Landeskader fur Sachsen zu formieren. Durch den berufsbedingten Ricktritt von Jochen Volk als
Vorsitzender wurde im Februar 1996 Rolf Heinze als Vorsitzender der TUS gewahlt. Das Amt des
Schatzmeisters tbernahm Uwe Koltzsch.

e Walkau : ® Hoyerswerda




Fur den Korper Fur den Geist

Beweglichkeit Selbstbewusstsein
Kraft Durchhaltevermdgen
Ausdauer Geduld
Geschmeidigkeit Selbstbeherrschung
Schnelligkeit

5 Grundprinzipien des Taekwondo
Hoflichkeit  YE Ul
Integritdét YOM CHI
Durchhaltevermdégen IN NAE
Selbstbewusstsein GUK Gl
Unbezwinglichkeit BEAKJUL BOOLGOOL

Koreanische Zahlen Was man wissen sollte
Grundzahlen Ordnungszahlen Grunder war General Choi Hong Hi
ha-nah  eins il 1. Hauptsitz Kukkiwon in Seoul
duhl zwei [ 2. 1955 in Korea entstanden
seht drei sam 3. 1965 nach Deutschland gekommen
neht vier sa 4. 1968 erste Deutsche Meisterschaft
da-seot funf oh 5. 1968 Eintritt in Deutschen Judo-Bund
yeo-seot sechs yuk 6. 1973 Grindung der WTF
il-gop sieben chil 7. 1973 erste Weltmeisterschatft
yeo-dul acht pal 8. 1981 Grindung der DTU
a-hop neun ku 9. 1987 erste Europameisterschatt
yeol zehn sib 10. 1991 Grindung der TUS

1996 Grindung des Vereins
2000 olympische Disziplin



Bewegungsrichtungen

Ap

Dwit

Yop
Naeryo
Ollyo
Dollyo
Baro
Bandae
Twio (Tymien)
Milo (Miro)
Huryo

An

Anuro
Bakkat
Tora
Jechyo
Nullo

vorn , vorwarts
hinten , rickwaérts
Seite , seitwarts
abwarts

aufwarts

kreisformig
seitengleich
seitenverkehrt
gesprungen
schieben

peitschend
innen, von innen
nach innen bewegen
aul3en, (von innen) nach auf3en
gedreht, eingedreht
umgedreht
herunterdriicken
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Grundbegriffe

Sabum
Kup
Poom
Dan
Cosanim
Sabum/
Sabunim
Taeguk
Poomse
Chagi
Sogi
Makki
Chong
Hong
Song

Lehrer
Schulergrad
Kindergrad
Meistergrad
1.-3. Dan

ab 4. Dan
Form

Form
FuRtechnik
Ful3stellung
Block

blau

rot

Sieger

Korperteile
Kwon Faust
Sonnal Handkante
Palmok Unterarm
Paldung Ful3spann
Rikwon Faustriicken
Mori Kopf
Olgul Gesicht
Palkup Ellebogen

Murup

Knie

Kommandos
cha-ryeot Achtung
kyeong-rye Verbeugen

joon-bi Ausgangs- / Kampfstellung einnehmen
shi-jak beginnen / anfangen

Tirotora  Wende

keu-man beenden

Baro bequeme Grundstellung einnehmen
kal-yeo trennen



FuBRtechniken — Chagi
Ap chagi Vorwartstritt Olgul makki
Yop chagi Seitwartstritt Momtong makki
Dollyo chagi Halbkreistritt Arae makki
Pandung chagi Tritt mit dem Ful3spann An makki
Mom dollyo chagi  Fersendrehschlag Bakkat makki
Bandae dollyo chagi Yop makki
Naeryo chagi Abwartstritt Sonnal makki
Dwit chagi Ruckwartstritt Hechyo makki
Bituro chagi verdrehter Kick Otgoro makki
Sewo an chagi Kick von aul3en nach innen Bantangson an makki
Sewo bakkat chagi Kick von innen nach auRen Gawi makki
Milo chagi ,Push-Kick* Goduro makki
Huryo chagi Peitschenschlag
Tymio chagi Tritt im Sprung
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Stellungen - Sogi

Moa sogi geschlossene Stellung
Jumbi sogi Parallelstellung

Ap sogi kurze Vorwartsstellung
Apgubi sogi lange Vorwartsstellung

Dwitgubi sogi  Ruckwartsstellung
Juchum sogi  Reiterstellung
Bom sogi Tigerstellung

Goa sogi Kreuzstellung

Blocke — Makki

NS

N

L

N
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Block obere Angriffsstufe
Block mittlere Angriffsstufe
Block untere Angriffsstufe
Innenblock

AuRRenblock

Seitenblock
Handkantenblock
Keilblock

Kreuzblock
Handflacheninnenblock
Gabelblock

Stiutzblock

Handtechnicken

Kwon jirugi

Sonnal an chiki

Sonnal pakkat yop chikki
Gwansu jirugi

Rikwon taerigi

Palkup chikki

Agunson jirugi

Fauststol3

Handkantenschlag nach innen
Handkantenschlag nach aul3en
Fingerspitzenstol
Faustrickenschlag
Ellebogenschlag
Bogenhandschlag



So binde ich meinen Gurtel.

Mache es genau so, wie es die die
Zeichnungen zeigen.

Der Gurtel, "ty" genannt, halt nicht nur
deinen "dobok" zusammen, sondern
kennzeichnet auch die Kérpermitte.
Sie ist das Zentrum der Kraft.

Jede Bewegung geht von der Kor-
permitte aus.

Anfanger, unwissend

Die Farbe der Erde, sie
soll einmal Frichte tragen.

. Die Erde tragt Fruchte, die

Griun

Pflanzen wachsen.

Blau Die Farbe des Himmels
Uber der Erde.

Rot / Die Signalfarbe. Achtung!

Braun Bald bin ich Meister.

Schwarz Die Farbe der Meister

ziehen

Die 8 Taeguks und lhre Bedeutung

1. Form Taeguk Il Jang

2. Form Taeguk | Jang

3. Form Taeguk Sam Jang
4. Form Taeguk Sa Jang
5. Form Taeguk Oh Jang
6. Form Taeguk Yuk Jang
7. Form Taeguk Chil Jang
8. Form Taeguk Pal Jang

Die Schopfung (Beginn)

Die Heitere (Frohsinn, Starke des Geistes)

Das Feuer (Sonne, Licht)

Der Donner (Kraft, Macht)

Der Wind (Sanftheit)

Das Wasser (Abgrund, Wiederholung, Ausdauer)
Das Gebirge (majestatische Ruhe)

Die Erde (Starke, Uberlegenheit und Kraft)



Priufungsordnung

10. Kup :
9. Kup :

8. Kup :

7. Kup :

6. Kup :

Verhaltensregeln beim Training / im Dojang — wird durch den Trainer vergeben

Vorbereitungszeit: 2 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

— Technik: Grundschule (Basistechniken)

— Zweikampf: Step-Sparring und Pratzensparring

— Theorie: koreanische und deutsche Bezeichnungen der bisherigen Techniken, Ful3-
stellungen und Kommandos

Vorbereitungszeit: 2 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

— Uberprufung des Vorprogramms: Stichprobe aus bisherigen Pflichtprogrammen

— Technik: Grundschule (Basis-Einzel- und Mehrfachtechniken)

— Zweikampf: Step-Sparring und Pratzensparring (Angriff - Konter)

— Theorie: koreanische und deutsche Bezeichnungen der bisherigen Techniken, Ful3-
stellungen und Kommandos; Wettkampfregeln nach Wettkampfordnung Zweikampf
und Technik

— Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)

o Wahl Technik: Partneriibung 1-Schritt-Kampf Faustangriff oder

Wahl Technik: Kreuzformen oder

Wahl Zweikampf: Situationssparring (Angriff - Konter) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wabhl Selbstverteidigung: Fallschule und Ausweichen gegen Ful3-, Faust- und

Handangriffe sowie Losen von einfachen Handangriffen

o O O O

Vorbereitungszeit: 2 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

— Uberpriifung des Vorprogramms: Stichprobe aus bisherigen Pflichtprogrammen

— Technik: 1. Form Taeguk II-Chang

— Zweikampf: Step-Sparring und Pratzensparring (Angriff - Konter)

— Theorie: bisherige Themen und Erklarung der Techniken, FuRRstellungen und Ubungen
aus dem bisherigen Prufungsprogramm

— Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)
o Wahl Technik: Grundschule oder

Wahl Technik: Partnerlibung 1-Schritt-Kampf Faustangriff oder

Wahl Zweikampf: Situationssparring (Angriff - Konter) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wabhl Selbstverteidigung: Fallschule und Ausweichen gegen Ful3-, Faust- und

Handangriffe sowie Losen von einfachen Handangriffen

o O O O

Vorbereitungszeit: 2 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)
— Uberpriifung des Vorprogramms: Stichprobe aus bisherigen Pflichtprogrammen
— Technik: 2. Form Taeguk I-Chang
— Zweikampf: Step-Sparring und Pratzensparring (Angriff - Konter)
— Theorie: bisherige Themen und Notwehrrecht sinngemaf
— Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)
o Wahl Technik: Grundschule oder
Wahl Technik: Partneriibung 1-Schritt-Kampf Faustangriff oder
Wahl Zweikampf: Situationssparring (Angriff - Konter) oder
Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

o
©)
o
o Wabhl Selbstverteidigung: Verteidigung gegen Angriffe aus der Nahdistanz



5. Kup:

4. Kup :

3. Kup:

Vorbereitungszeit: 2 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

Uberpriifung des Vorprogramms: Stichprobe aus bisherigen Pflichtprogrammen
Technik: 3. Form Taeguk Sam-Chang

Zweikampf: Step-Sparring und Pratzensparring (Angriff - Konter)

Theorie: bisherige Themen und Geistige Hintergriinde des Taekwondo

Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)
o Wahl Technik: Grundschule oder

Wahl Technik: Partneribung 1-Schritt-Kampf Faustangriff oder

Wahl Zweikampf: Situationssparring (Angriff - Konter) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder
Wahl Selbstverteidigung: Verteidigung gegen kombinierte Angriffe aus der Nah- und
mittleren Distanz

@)
©)
@)
©)

Vorbereitungszeit: 4 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

Technik: Grundschule und 4. Form Taeguk Sa-Chang

Zweikampf: Pratzensparring und Situations-Sparring (Angriff - Konter)

Bruchtest: 1 Technik nach eigener Wahl ab 15 Jahre

Theorie: bisherige Themen und Kenntnis der vitalen Korperpunkte

Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)

o Wahl Technik: Partneriibung 1-Schritt-Kampf Faust- und Fuf3angriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 2-Schritt-Kampf Faust- und Ful3angriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 3-Schritt-Kampf Faust- und FuRangriff oder

Wahl Technik: Poomsae Applikation (mit eigenen Partnern) oder

Wahl Technik: 2 weitere Formen aus dem Vorprogramm nach eigener Wahl oder
Wahl Zweikampf: Partneribung 1-Schritt-Kampf oder

Wahl Zweikampf: Sparring mit einfacher Aufgabenstellung (1 Runde laut Wett-
kampfordnung) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wabhl Selbstverteidigung: Freie Abwehr von Angriffen aus der langen, mittleren und
Nahdistanz und Selbstverteidigung unter dem Aspekt ,Raumnot*

O O O O O O

o O

Vorbereitungszeit: 4 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)

Technik: Grundschule und 5. Form Taeguk Oh-Chang

Zweikampf: Pratzensparring und Situations-Sparring (Angriff - Konter)

Bruchtest: 2 verschiedene Einzeltechniken nach eigener Wahl ab 15 Jahre
Theorie: bisherige Themen und Beschreibung und Erklarung der Trainingsinhalte
Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)

o Wahl Technik: Partneriibung 1-Schritt-Kampf Faust- und Ful3angriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 2-Schritt-Kampf Faust- und FuRangriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 3-Schritt-Kampf Faust- und Ful3angriff oder

Wahl Technik: Poomsae Applikation (mit eigenen Partnern) oder

Wahl Technik: 2 weitere Formen aus dem Vorprogramm nach eigener Wahl oder
Wahl Zweikampf: Partnertibung 1-Schritt-Kampf oder

Wahl Zweikampf: Sparring mit einfacher Aufgabenstellung (1 Runde laut Wett-
kampfordnung) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wahl Selbstverteidigung: Freie Abwehr von Angriffen aus allen Distanzen und Ab-
wehr gegen abgesprochene Angriffe in der Bodenlage und Abwehr gegen abge-
sprochene Stockangriffe

0 O O O O O

o O



2. Kup:

1. Kup:

Vorbereitungszeit: 6 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)
Technik: Grundschule und 6. Form Taeguk Yuk-Chang

Zweikampf: Pratzensparring und Situations-Sparring (Angriff - Konter)

Bruchtest: 2 verschiedene Einzeltechniken nach eigener Wahl ab 15 Jahre

Theorie: bisherige Themen und Technikprinzipien

Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)

o

O O O O O O

o O

Wahl Technik: Partnertibung 1-Schritt-Kampf Faust- und Fuf3angriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 2-Schritt-Kampf Faust- und Fu3angriff oder

Wahl Technik: Partnertibung 3-Schritt-Kampf Faust- und Fuf3angriff oder

Wahl Technik: Poomsae Applikation (mit eigenen Partnern) oder

Wahl Technik: 2 weitere Formen aus dem Vorprogramm nach eigener Wahl oder
Wahl Zweikampf: Partneribung 1-Schritt-Kampf oder

Wahl Zweikampf: Sparring mit einfacher Aufgabenstellung (1 Runde laut Wett-
kampfordnung) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wahl Selbstverteidigung: Abwehr gegen freie Stockangriffe und abgesprochene
Messerangriffe

Vorbereitungszeit: 6 Monate und ausreichende Vorbereitung (Stempel in Trainingskarte)
— Technik: Grundschule und 7. Form Taeguk Chil-Chang

Zweikampf: Pratzensparring und Situations-Sparring (Angriff - Konter)

Bruchtest: 2 verschiedene Einzeltechniken nach eigener Wahl ab 15 Jahre

Theorie: bisherige Themen und Organisation/Aufbau der DTU und der TUS und
Grundkenntnisse zur Trainingslehre

Eine Disziplin aus den nachfolgenden Themen (in Absprache mit dem Trainer)

(@]
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Wahl Technik: Partneriibung 1-Schritt-Kampf Faust- und Ful3angriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 2-Schritt-Kampf Faust- und FuRangriff oder

Wahl Technik: Partneriibung 3-Schritt-Kampf Faust- und FulRangriff oder

Wahl Technik: Poomsae Applikation (mit eigenen Partnern) oder

Wahl Technik: 2 weitere Formen aus dem Vorprogramm nach eigener Wahl oder
Wahl Zweikampf: Partnertibung 1-Schritt-Kampf oder

Wahl Zweikampf: Sparring mit mit einfacher technischer und/oder taktischer Aufga-
benstellung (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wahl Zweikampf: Freies Sparring (1 Runde laut Wettkampfordnung) oder

Wabhl Selbstverteidigung: Abwehr gegen freie unbewaffnete und bewaffnete Angriffe



Erklarung der Prifungsordnung

Uberprifung des Vorprogramms

Dieser Prifungsteil umfasst die Pflichtfacher der vorangegangenen Prufungsprogramme bis einschl.
der jeweils aktuellen Graduierung. Der Anwarter soll nachweisen, dass er die Fahigkeiten und Fertig-
keiten entsprechend der Inhalte des Vorprogramms im Hinblick auf seine bereits erworbenen Girtel-
grade in ausreichendem Mal3e besitzt.

Grundschule

Die Grundschule umfasst traditionelle Ful3stellungen sowie Hand- und Fuf3techniken (Einzel- und
Mehrfachaktionen) im Stand, aus der Bewegung sowie im Sprung. Anhalts- punkte fur die jeweilige
Technikauswahl sollen unter anderem alle bisherigen und die jeweils nachstfolgende Form laut Pri-
fungsprogramm sein. Die Grundschule muss mit der rechten und linken Seite beherrscht werden und
schliel3t die Ausfihrung gegen Trittpolster bzw. Pratze mit ein. Die geforderten Inhalte werden in
deutscher und/oder koreanischer Sprache angesagt.

Formen

Der Ablauf der einzelnen Formen und deren Bewegungssequenzen, die Art der Technikausfuhrun-
gen sowie die Stellen, an denen ein Kampfschrei zu erfolgen hat, sollen sich am Standard der DTU
sowie an den Vorgaben und Veréffentlichungen des Kukkiwon (Welt Taekwondo Hauptquartier in
Seoul/Sudkorea) orientieren. Jede Form beginnt mit Blickrichtung zum Prufertisch. Vor Beginn sagt
der Anwarter die Bezeichnung der zu laufenden Form an. Der Ablauf erfolgt selbstandig und ohne
Einzelkommandos.

Die Form darf bei Abbruch oder auf Wunsch des Anwarters einmal wiederholt werden. Bei Wiederho-
lung wird nur der bessere Versuch gewertet.

Partnertibung 1-Schrittkampf (llbo Tayron) Technik

Im Bereich ,Technik“ wird der 1-Schritt-Kampf Formen-orientiert vorgefiihrt. Das heif3t die Ubungen
werden ausschlieZlich in traditionellen Stellungen mit Techniken der Grundschule ausgefiihrt. Die
Ubungen werden seitlich zum Prifertisch durchgefiihrt. Zu Beginn jeder Ubung geht der Angreifer
einen Schritt zuriick mit gleichzeitigem Kampfschrei. Damit zeigt er, dass er fir den Angriff bereit ist.
Der Angriff erfolgt, nachdem der Verteidiger ebenfalls durch einen Kampfschrei seine Bereitschaft zur
Abwehr des Angriffs angezeigt hat. Der Angreifer geht aus seiner Position einen Schritt nach vorne
und fuhrt seine Angriffstechnik aus.

Der Angreifer nimmt die grofRe Vorwartsbeugestellung (ab gubi) ein, wenn er an- schlieBend mit ei-
nem Fauststol3 angreifen will; er nimmt die Rickwartsbeugestellung (dwit gubi) ein, bevor ein Ful3-
angriff erfolgt. Der Angreifer fihrt seinen Faustangriff zur Kérpermitte (Solar Plexus) oder zum Kopf
(Nase); FuBangriffe erfolgen mindestens zur Koérpermitte (Solar Plexus). Zuséatzlich zur Abwehr bzw.
zur Ausweichbewegung erfolgen als Gegenangriffe nicht mehr als drei Angriffstechniken, wobei Dop-
peltechniken als 1 Technik anzusehen sind. Ebenso missen Hand- und Ful3techniken in einem aus-
gewogenen Verhdltnis zueinander stehen. Alle Angriffstechniken sind gegen einen vitalen Punkt des
Korpers zu richten. Soweit dem anfanglichen Angriff nicht ausgewichen wird, erfolgt die Abwehr le-
diglich mit leichtem Kontakt. Die nachfolgenden Kontertechniken sind mit minimalem Abstand zum
Angreifer durchzufiihren. Halten, Greifen, Werfen sowie jegliche Selbstverteidigungs- und Wett-
kampftechniken sind nicht zulassig. Jede Ubung ist erkennbar abzuschlieBen, bevor die nachste
Ubung begonnen wird.

Partneribung 2-Schrittkampf (Ibo Tayron) Technik

Dem Grunde nach gelten die Vorgaben fur den 1-Schritt-Kampf entsprechend. Abweichend hiervon
geht der Angreifer zwei Schritte nach vorne und fuhrt bei jedem Schritt eine Angriffstechnik aus. Der
Verteidiger hat die Aufgabe, den Angriffen durch grund- schulmafige Schrittfolgen auszuweichen
und/oder sie abzuwehren und erst nach dem letzten Angriff seine Kontertechniken anzubringen.



Partnertibung 3-Schrittkampf (Sambo Tayron) Technik

Dem Grunde nach gelten die Vorgaben fir den 1-Schritt-Kampf entsprechend. Abweichend hiervon
geht der Angreifer drei Schritte nach vorne und fuhrt bei jedem Schritt eine Angriffstechnik aus. Der
Verteidiger hat die Aufgabe, den Angriffen durch grundschul- magRige Schrittfolgen auszuweichen
und/oder sie abzuwehren und erst nach dem letzten Angriff seine Kontertechniken anzubringen.

Poomsae-Applikation

In diesem Prifungsfach sind Teile von Poomsaeformen in praktischer Anwendung mit eigenen Part-
nern vorzufiihren. Fir jede Ubung ist eine unmittelbar zusammenhangende Bewegungsfolge (Se-
guenz) aus einer Poomsae zu entnehmen und mit einem oder mehreren Partnern mittels der vorge-
gebenen Techniken und den dazu passenden Gegentechniken zu demonstrieren. Durch das Vorzei-
gen dieser Partneriibungen soll das Verstandnis fir die jeweiligen Formeninhalte erklart werden.
Jede Ubung wird in drei Varianten vorgetragen:

1. Schritt: Die Sequenz wird vom Anwarter allein und nach WOP-Regeln vorgezeigt.

2. Schritt:  Der Anwarter stellt die gesamte Sequenz als praktische Selbstverteidigungssituation
mit Partnern dar, wobei es Aufgabe der Partner ist, die Gegentechniken zu den jewei-
ligen Formeninhalten auszufuhren. In dieser Variante werden die Aktionen in gemé-
Bigtem Tempo vorgetragen. Weiterhin ist unbeachtlich, wenn die Héhe und die Aus-
fuhrungsart der Techniken und Bewegungen von der ersten Sequenz laut 1. Schritt
geringfugig abweichen. Die Bewegungen im Raum beim Angreifer und Verteidiger
dariiber hinaus sind freigestellt, das heil3t die Qualitat der Stande und Ful3stellungen
finden bei der Bewertung keine Beachtung.

3. Schritt:  Die Sequenz wird mit Partnern in realitatsnaher Geschwindigkeit mit leichtem Kontakt
ausgefihrt.

Zur Vermeidung von Verletzungen missen alle Partner eine geeignete Schutzausristung tragen,
dem Anwarter ist dies freigestellt. Als Auswahlgrundlage dienen die Poomsaeformen aus den bishe-
rigen Prufungsprogrammen.

Step-Sparring

Als Grundlage fur den freien Kampf soll der Sportler in der Lage sein, in der sog. Kampfhaltung flexi-
bel zu agieren bzw. zu reagieren und sich durch Einzelschritte oder Schrittkombinationen sowohl auf
der Stelle als auch ausgehend von seiner jeweiligen Position in alle Richtungen schnell zu bewegen
mit dem Ziel, Distanzen oder die Auslagenseite zum Partner fir eigene Angriffszwecke rasch zu ver-
andern, sich durch schnelle Schritt- folgen Angriffen zu entziehen sowie Bewegungsabsichten vorzu-
tduschen.

Das Spektrum vom Step-Sparring reicht von Bewegungen ,auf der Linie“ bis zur ,freien Bewegung im
Raum® und umfasst alle Varianten mdglicher Schrittfolgen, Kombinationen und Drehungen. Im Zu-
sammenwirken mit dem Partner soll der Abstand méglichst konstant bleiben.

Pratzensparring

Das Spektrum dieser Disziplin erstreckt sich auf Angriffstechniken gegen unbewegliche Ziele bis zu
Situationen, in denen im ,freien Sparring“ die Pratze(n) in unregelmafligen (zeitlichen) Abstanden
zum Angreifen ,angeboten“ werden. Je nach Graduierung wird mit Einzeltechniken auf eine Pratze
begonnen bis hin zu Kombinationen bzw. Mehrfachtechniken auf 2 Pratzen. Der Pratzenhalter kann
den Schwierigkeitsgrad dadurch erh6hen, indem beim Pratzenangebot der Abstand verringert oder
vergroRert wird (Distanziiberwindung). Ahnlich dem Freikampf kann dazu noch das Tempo variiert
werden. Das Bewusstsein, bei dieser Disziplin keinerlei Korpertreffer befurchten zu missen und da-
her diesem ,mentalen Druck® nicht ausgesetzt zu sein, sollte sich beim Anwarter zugunsten grof3erer
Variabilitat auswirken.

Situations-Sparring

Es gelten die Regeln der gultigen Wettkampfordnung der DTU, vor allem im Hinblick auf die einge-
setzten Techniken, Angriffspunkte und das Tragen der vollstandigen Schutzausriustung. Die Ubung
erfolgt mit leichtem Korperkontakt ohne Kopftreffer. Diese Ubungsart hat zur Grundlage, dass Einzel-
situationen als Sequenz aus einem Kampf in Angriff und Konter abgebildet werden sollen. Die Ubun-
gen werden mittels Faust- und Ful3techniken aus frei wahlbaren und beweglichen Stellungen heraus



gefluihrt. Die Aktionspalette reicht von Bewegungen ,auf der Linie” bis zur ,freien Bewegung im Raum®
und umfasst alle Varianten von ein- und mehrfachen Wettkampftechniken, auch nach Drehungen und
im Sprung. Es sollen verschiedene Techniken bzw. Technikvarianten gezeigt werden. Soweit die An-
griffstechniken nicht vorgegeben werden, sind diese frei wahlbar. Die Kontertechniken sind nach-
und/oder gleichzeitig zum Angriff auszufihren. Der Schwierigkeitsgrad hinsichtlich Technik und Wett-
kampfsituation soll der angestrebten Graduierung entsprechend angepasst werden.

Sparring mit Aufgabenstellung

Es gelten die Regeln der giltigen Wettkampfordnung der DTU, vor allem im Hinblick auf die einge-
setzten Techniken, Angriffspunkte und das Tragen der vollstandigen Schutzausristung. Die Ubung
erfolgt mit leichtem Korperkontakt ohne Kopftreffer. Diese Ubung unterscheidet sich vom Situations-
Sparring dadurch, dass dem Anwarter technische, strategische oder taktische Aufgabenstellungen
vorgegeben werden, die er eigenstandig umsetzen bzw. [6sen muss. Hierbei sind verschiedene Vari-
anten moglich.

Partnertibung 1-Schrittkampf (llbo Tayron) Zweikampf

Es gelten die Regeln der gultigen Wettkampfordnung der DTU, vor allem im Hinblick auf die einge-
setzten Techniken, Angriffspunkte und das Tragen der vollstandigen Schutzausriistung. Die Ubung
erfolgt mit leichtem Korperkontakt ohne Kopftreffer. Im Bereich ,Zweikampf“ wird der 1-Schritt-Kampf
Wettkampforientiert vorgefiihrt. Das heif3t die Ubungen werden aus frei wahlbaren und beweglichen
Stellungen mittels Faust- und FuRtechniken ausgefiihrt. Die Ubungen werden seitlich zum Priifertisch
durchgefuhrt.

Zu Beginn jeder Ubung macht der Angreifer einen Schritt zuriick in eine Kampfstellung mit gleichzei-
tigem Kampfschrei. Der Angriff erfolgt, nachdem der Verteidiger ebenfalls durch einen Kampfschrei
seine Aktionsbereitschaft angezeigt hat. Der Angreifer fihrt seine Faust- und Ful3angriffe gegen die
erlaubten Korperzonen. Beim Konterangriff sollen nicht mehr als drei Angriffstechniken ausgefihrt
werden, wobei Doppeltechniken als 1 Technik anzusehen sind. Halten, Greifen, Werfen sowie jegli-
che Selbstverteidigungstechniken sind nicht zulassig. Sowohl Angriffe als auch Konter missen beid-
seitig beherrscht werden. Auf Verlangen des Priifers ist bei gleicher Angriffstechnik die Ubung bei-
derseits vorzuzeigen. Jede Ubung ist erkennbar abzuschlieRen, bevor die nachste Ubung begonnen
wird.

Freies Sparring

Es gelten die Regeln der gultigen Wettkampfordnung der DTU, vor allem im Hinblick auf die einge-
setzten Techniken, Angriffspunkte und das Tragen der vollstdndigen Schutzausristung. Bei dieser
Disziplin gelten dem Grunde nach den Vorgaben fur das Sparring mit Aufgabenstellung mit dem Un-
terschied, dass den beiden Kontrahenten keine inhaltlichen Vorgaben gemacht werden, sondern sie
missen den Kampf selbst gestalten.

Bei diesem Prifungsteil kommt es einzig darauf an festzustellen, ob der Anwarter die Aufgaben aus
den Prufungsanforderungen bewaéltigen kann und nicht, um einen Titel zu erringen. Leichter Korper-
kontakt ist gefordert, wobei harte und Kopftreffer vermieden werden sollen. Das Sparring ist so zu
gestalten, dass Verletzungen vermieden werden. Fur das freie Sparring stellen sich die Kontrahenten
seitlich zum Priifertisch auf. Zu Beginn jeder Ubung setzen beide Kontrahenten einen FuRR zuriick
und nehmen eine Kampfstellung ein bei gleichzeitigem Kampfschrei. Der Kampf beginnt, sobald der
Kampfleiter den Kampf freigegeben hat, er wird unterbrochen und endet auf Kommando des Kampf-
leiters.

Selbstverteidigung

Der Schwerpunkt der Selbstverteidigung besteht darin, einen (rechtswidrigen) Angriff wirksam abzu-
wehren oder diesem auszuweichen, und dies unter dem Aspekt des Notwehrrechts und der Verhalt-
nismafigkeit der Mittel. Hierbei kommt der Eigensicherung eine besondere Bedeutung zu. Angriffe
sollen von der linken und rechten Seite abgewehrt werden. Schnelligkeit und Harte der Angriffs- und
Abwehrtechniken sind auf die Fahigkeiten des Ubungspartner abzustimmen. Grundsatzlich hat die
korperliche Unversehrtheit Vorrang. Bei der Selbstverteidigung kann Schutzausristung getragen
werden.



SV-Ubungen beginnen seitlich zum Priifertisch. Bei mehreren Angreifern bestimmt der Anwaérter die
Positionen. Die Fallschule dient der Verletzungspravention und kann auf Verlangen des Prifers in
vollem Umfang abgepruft werden. Firr die Selbstverteidigung diirfen nur gefahrlose Ubungswaffen (z.
B. Stock und Messer) und sonstige Gerate zum Einsatz kommen. Spitze, scharfe oder andere verlet-
zungstrachtige Gegenstande durfen nicht verwendet werden.

Fur die praktische Umsetzung der Selbstverteidigung wird von verschiedenen Angriffs- und Verteidi-
gungsdistanz ausgegangen, die im folgenden erlautert werden:

a) lange Distanz der Angreifer kann den Verteidiger nur mit Ful3tritten erreichen
b) mittlere Distanz  der Angreifer kann den Verteidiger mit Faustschlagen erreichen
c) nahe Distanz Diese Distanzzone reicht von 30 cm Abstand bis Korperkontakt
d) Boden — Angreifer steht, Verteidiger befindet sich am Boden

— Angreifer und Verteidiger sind in der Bodenlage.

Bruchtest

Der Anspruch besteht im Brechen des Brettes. Dem Gelingen des Bruchtests wird hohe Bedeutung
zugemessen. Daneben spielen Schwierigkeitsgrad und Ausfiihrung der Technik, Kérperhaltung und
Gleichgewicht eine wesentliche Rolle. Bruchtests dirfen nur mit Taekwondo-Angriffstechniken
durchgefiihrt werden. Die Technikauswahl wird im Rahmen der jeweiligen Vorgaben ausschlieflich
durch den Anwarter bestimmt. Vor Durchfihrung sagt der Anwarter die Technik des beabsichtigten
Bruchtests an.

Gelingt der Bruchtest beim ersten Mal nicht oder nicht vollsténdig, liegt es im Ermessen des Anwar-
ters, einen weiteren Versuch zu unternehmen. Die Techniken beim zweiten Versuch muissen nicht
identisch mit dem ersten sein. Bei Wiederholung wird der bessere Versuch gewertet.
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Verhaltensregeln im Training (Dojang-Etikette)
z.B. sauberer Dobok, korrekt gebundener Girtel, Punktlichkeit, Ruhe wahrend des Trainings,
Verbeugen beim Betreten und Verlassen des Trainingsraumes, Respekt vor Sportskameraden

: Was ist Taekwondo?
: Ein Kampfsport.

: Was besagt der Begriff ,Do"“?
: Beschreibt die geistige, mentale Seite des TKD.

: Nenne Beispiele aus dem Training, in denen Do enthalten ist!
: Konzentrationsibungen, Unterricht leiten, Niederlagen akzeptieren.

. Kleine Geschichte des Taekwondo?
: Taekwondo kommt aus Korea und ist ca. 1955 von General Choi Hong Hi entwickelt worden.

Seit 1965 in Deutschland, ab1968 organisiert im Deutschen Judo Bund.
1968 erste Deutsche Meisterschaft

1973 Grundung der WTF (Weltverband)

1973 erste Weltmeisterschaft im Kukkiwon

1981 Grundung der Deutschen Taekwondo Union (DTU)

1991 Grundung der Taekwondo Union Sachsen (TUS)

: Unterschied zwischen einer Stof3- und Schlagtechnik?
. StoRtechnik: Techniken, die auf geradem Weg vom Kérper weg in Richtung Ziel gehen; z.B.

Fauststol3, Seitwartsful3stol3, Fingerspitze.
Schlagtechnik: Techniken, die auf Umwegen (von oben nach unten, von auf3en nach innen) Rich-
tung Ziel gehen; z.B. Handkantenschlag, Vorwartsful3tritt.

: Welchen Sinn haben Formen?
: Uben von festgelegten Bewegungsablaufen, Technikschulung, Trainieren der Beidseitigkeit,

Kampf gegen einen unsichtbaren Gegner.

: Wozu dient die Partneribung 1-Schrittkampf (llbo Tayron)?
. Technikschulung, genaues Ausfiihren der Technik, Uben von Verteidigung und Angriff, Distanz-

gefuhl.

. Unterschied zwischen formenorientierten und zweikampforientierten 1-Schrittskampf?
: 1. formenorientierten heil3t, Angriff nach einer festgelegten Stellung mit einer festgelegten Tech-

nik und Verteidigung in traditionellen Stellungen und Techniken.

2. zweikampforientierten heif3t, Angriff aus einer freien wettkampfahnlichen Stellung mit Techni-
ken aus dem Wettkampfbereich, Verteidigung ebenfalls wettkampfahnlich in freien Stellungen
und mit Wettkampftechniken.

. Welchen Sinn haben formenerklarende Ubungen beim llbo Tayron?
. Sie erklaren die Funktionalitat der in den Formen enthaltenen Techniken.

. Wozu dient der 2-Schrittkampf?
: Anwendung von Kombinationen (2 Techniken) in Angriff und Verteidigung.

: Nenne 4 mdgliche Kombinationen, die im 2-Schrittkampf angewendet werden kénnen!
: Hand- und Handtechniken, Fu3- und Handtechniken, Hand- und Fuf3techniken, Ful3- und Ful3-

techniken.

: Woflr sind die Steps?
: Bewegen im Kampf, Ausweichen, Distanz verklrzen und verlangern.

. Fachbezeichnungen der Stepschule
. - 1-Step, 2-Step, 3-Step (front / back)

- Auslagenwechsel

- Auslagenwechsel hintenherum (Wechsel durch Drehen auf der Stelle)
- Jagd- (Cut-) Step (gleiten mit dem Standbein)

- X-Step (front / back)
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: Welchen Sinn haben die Pratzenibungen?
: Technikschulung, Trainieren der Schlaggenauigkeit und Schlagharte, Distanztraining

: Was bedeute Ausweichen auf der Linie?
. Vor einem Angriff in gerader Linie nach hinten Ausweichen, um sich einem Treffer zu entziehen.

. Erklare den Begriff ,Auswahlreaktion® an einem Beispiel!
: Auswahlreaktion bedeutet, aus einer Vielzahl von erlernten Techniken fir Angriff und Abwehr die

jeweils beste, schnellste und geeignetste auszuwéhlen. Die schnellste Auswahlreaktion ist der
Reflex, z.B. Angriff mit Fauststo3 - Auswahl der Abwehr aus verschiedenen Blockarten.

: Nenne die passiven und aktiven Mittel des Verteidigers!
: Passiv: Ausweichen / Aktiv: Kontern

: Was ist eine Strategie?
. Strategie ist die Art einen Kampf zu flhren; d.h. einen Plan zurechtlegen.

: Nenne zwei Beispiele fur verschiedene Strategien!
. Offensiv und defensiv.

: Wie verhdltst Du Dich, wenn Du eine Verwarnung zu Recht (oder zu Unrecht) erhalten hast, ge-

genuber dem Kampfleiter und dem Gegner?

. Ich akzeptiere die Verwarnung und mache dies durch eine kurze Verbeugung deutlich.

: Wie muss sich der Angreifer verhalten, wenn sich ein Gegner aktiv verteidigen darf?
: Vorsichtig angreifen, da immer mit einem Konter gerechnet werden muss.

: Welche Folgen ergeben sich fur den Angreifer aus der aktiven Verteidigung bzgl. Angriffsaufbau,

-durchfihrung und -abschluss?

. Vorsichtiger Angriffsaufbau, Angreifen mit Finte, nach dem Ausfuhren der Technik Distanz ver-

langern oder verkirzen (0-Stellung).

. Was ist eine Finte?
: Ein Tauschungsmandover.

. Welche Gemeinsamkeiten und Unterschiede haben Finte und Technik?
: Der Ansatz der Bewegung ist gleich. Die Finte endet nach dem Ansatz, die Technik wird ausge-

fuhrt.

: Welche Moglichkeiten beinhalte die Defensivstrategie?
. defensiv-passiv und defensiv-aktiv

: Warum ist ein Kampf mit Rollenteilung einfacher als der sogenannte freie Kampf?
: Weil jeder seine Aufgabe kennt.

: Notwehr-Paragraph
: 1. Wer eine Tat begeht, die durch Notwehr geboten ist, handelt nicht rechtswidrig.

2. Notwehr ist diejenige Verteidigung, welche erforderlich ist, um einen rechtswidrigen Angriff von
sich oder einem anderen abzuwenden.

3. Notwehriiberschreitung: Uberschreitet der Taten die Grenzen der Notwehr aus Verwirrung,
Furcht oder Schrecken, so wird er nicht bestraft.

. Erklare das Prinzip des Gleichgewichtsbrechens!
: Den Gegner durch Druck, Zug oder Drehung aus dem Gleichgewicht bringen.

. Was ist eine Hebeltechnik?
. Ein Gelenk Uber seinen normalen Beweglichkeitsradius drehen oder driicken.

. Erklare den Zusammenhang zwischen Selbstverteidigungstechniken und dem Notwehrparagra-

phen (Verhaltnismaligkeit der Mittel)!

. Eine Notwehrhandlung muss der Schwere des Angriffs angemessen sein. Die Abwehr darf nur

das Ziel haben, den Gegner von seinem Angriff abzubringen oder ihn vor einem erneuten Angriff
Zu stoppen.

: Welche Moglichkeiten der Verteidigung entfallen bei der SV in Raumnot oder nach Uberra-

schungsangriffen?
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. Es entféllt das Ausweichen und das Vermeiden des Angriffes.
: Worin unterscheiden sich die Selbstverteidigung gegen Angriffe wie Halten und Klammern von

der gegen Angriffe mit einem Messer bzw. Stock?

: Bei Halten und Klammern beginnt die Verteidigung nach Vollendung des Angriffes, bei Messer

und Stock muss die Verteidigung das Vollenden des Angriffs vermeiden.

: Wie drickt sich die VerhaltnismaRigkeit der Mittel bzgl. der Verteidigung gegen die vorher ge-

nannten Angriffe aus?

. Bei Angriffen mit einer Waffe darf (muss) die Abwehr wesentlich harter ausgefiihrt werden, als

bei Angriffen ohne Waffen, da Angriffe mit einer Waffe immer lebensbedrohlich sind.

: Wozu dient das Training der Beidseitigkeit, d.h. Techniken sowohl mit der linken, als auch mit der

rechten Seite auszufihren?

: Schulen der schwéacheren Seite, Vorbereitung auf Kampf und Form.

: Nenne eine Disziplin im Taekwondo, bei der es grundsatzlich zur Beidseitigkeit kommt!
: Form und Freikampf.

: Nenne die Anzahl und die Namen der verschiedenen Taekwondo-Disziplinen!
. 5 Disziplinen: Form, Freikampf, Bruchtest, Selbstverteidigung, llbo Tayron

: Nenne Zusammenhange zwischen den einzelnen Taekwondo-Disziplinen!
. llbo-Tayron, Wettkampf und Hosinsul stehen untereinander in Beziehung. Bruchtest und Formen

stehen extra. Form und llbo-Tayron sind verlaufsorientiert. Bruchtest, Wettkampf und Hosinsul
sind ergebnisorientiert. Uberschneidungen sind immer méglich.

: Wozu dient das Aufwarmtraining?
. Vorbereiten auf die anschlieRenden Ubungen (zur Verminderung der Verletzungsgefahr), Kréafti-

gung des Korpers.

. Wie wirdest du ein Aufwarmtraining gestalten?
. Stillen des ersten Bewegungshungers, erst Erwarmen dann Dehnen.

: Welchen Sinn hat das sogenannte Abwarmtraining zum Schluss einer Trainingseinheit?
. Wiederherstellen des Normalzustandes der Muskulatur.

: Mdglichkeiten der Ersten Hilfe bei Trainings- oder Wettkampfverletzungen!
. Ruhig stellen und kuhlen der verletzten Stelle.

: Nenne durch den Fachverband gegebene Fortbildungsmaoglichkeiten!
. Trainer-C-, -B-, -A-Lizenz

Kampfrichter- und Bundeskampfrichterlizenz
Diplom-Trainer



Wettkampfregeln Zweikampf

Kampfbekleidung

Die Kampfbekleidung der Kampfer besteht aus einem Taekwondo Dobok sowie der Schutzbeklei-
dung. Die Schutzbekleidung des Kampfers besteht aus einer Weste, Kopfschutz (weif3, rot oder blau;
bei elektronischem System (PSS) Kopfschutz blau oder rot), Zahnschutz (weil3 oder transparent),
Leisten-/Tiefschutz, Unterarm- und Schienbeinschitzer, Handschitzern sowie bei PSS Westen die
entsprechenden Socken mit Sensoren. Der Kampfer hat diese Schutzbekleidung vor Betreten der
Wettkampfflache zu tragen. Leisten-/Tiefschutz und Unterarm- und Schienbeinschitzer sind unter
dem Taekwondo Dobok zu tragen. Der Zahnschutz muss mindestens 3mm dick sein und die gesam-
te obere Zahnreihe bedecken. Bei Kopfschutz mit Visier ist das Tragen eines Zahnschutzes Pflicht.
Kampfer mit einer Zahnspange mussen einen durch einen Zahnarzt empfohlenen speziellen Zahn-
schutz, der die obere und untere Zahnreihe bedeckt, tragen. Die Ful3- und Fingernégel mussen kurz
geschnitten sein, und lackierte Négel sind auf neutrale Farben, d.h. weil3 und transparent, be-
schrankt. Die Kampfer durfen keine andere als die oben genannte Bekleidung oder zuséatzliche Sa-
chen bei Wettkdmpfen tragen. Auf dem Kopf darf ausschlie3lich der Kopfschutz getragen werden. Es
ist zulassig, aus religiosen Grinden ein Tuch unter dem Kopfschutz und im Dobok zu tragen, jedoch
darf der Gegner nicht gestort oder behindert werden. Bei Meisterschaften ohne PSS Weste mussen
die Kampfer der Jugend B, C, D Ful3schitzer tragen. Bei Meisterschaften ohne PSS Kopfschutz
mussen die Kampfer der Jugend B, C, D einen Kopfschutz mit Visier tragen.

Tapes und Bandagen an Handen und FiRRen missen am Kontrolltisch oder vom Kampfleiter vor
Kampfbeginn begutachtet werden. Die Farbe der Tapes und Bandagen ist auf weil3, helloraun oder
beige beschrénkt. Es kann die Meinung des Turnierarztes eingeholt werden.

Der Wettkampfbereich besteht aus einer Kampfflache und einem farblich hervorgehobenen Sicher-
heitsbereich. Die Kampfflache ist ein Oktagon mit einem Durchmesser von 8 m, und acht gleichen
Schenkeln von 3,30 m, mit einer Linie bei 0,60 m. Alternativ ist die Kampfflache ist Quadrat von 8 m x
8 m mit einer Linie bei 0,60 m.

Jury Anzeige Jury Anzeige

Anzeige Anzeige




Legale Angriffstechniken

Fausttechniken : Technik mit einer gerade ausgefuhrten, geballten Faust, d.h. mit den Kndcheln
des Zeige- und Mittelfingers.
FuRtechniken:  Techniken mit den Teilen des Ful3es unterhalb des Ful3kndchels.

Erlaubte Angriffsflache

Gesicht: Angriff durch Ful3techniken auf den Bereich oberhalb des Kinns,
d.h. den durch den Kopfschutz abgedeckter Bereich

Rumpf: Angriff durch Faust- und Fuf3techniken auf den durch die Weste
bedeckten Teil des Korpers. Angriff auf den durch die Kampfweste
ungeschuitzten Rickenbereich ist nicht erlaubt.

Trefferpunkte

Rumpf : Der blau und rot gekennzeichnete Teil der Schutzweste.

Erfolgreicher Angriff der zu einem Punkt fuhrt

Gultige Punkte werden erzielt, wenn eine erlaubte Technik kraftvoll auf die Angriffsflache des Rump-
fes ausgefuhrt wird und wenn eine erlaubte Technik auf die Angriffsflache des Kopfes ausgefihrt
wird. Bei Benutzung des PSS Systems bewertet das elektronische System die Giltigkeit der Technik,
Hitlevel und/ oder gultigen Kontakte auf die Angriffsflache. Fausttechniken und technische Zusatz-
punkte werden von den Kampfrichtern gewertet.

Gultige Punkte werden wie folgt vergeben:

a) Ein (1) Punkt fUr einen erlaubten Angriff mit der Faust auf die Kampfweste

b) Zwei (2) Punkte fur einen erlaubten Angriff mit einem Ful3tritt auf die Kampfweste

c) Drei (3) Punkte fur einen erlaubten Angriff mit einem Fuf3tritt zum Kopf

d) Vier (4) Punkte fir einen erlaubten Angriff mit einem Drehtritt auf die Kampfweste

e) Funf (5) Punkte fir einen erlaubten Angriff mit einem Drehtritt zum Kopf

f) Ein (1) Punkt fur jedes ,Gam-jeom®, dass an den gegnerischen Kampfer vergeben wird

Niederschlag

Ein Niederschlag wird dadurch bestimmt, dass ein Kampfer durch eine erlaubte Technik niederge-

schlagen wird.

— Niederschlag durch Knock-down liegt vor, wenn durch die Harte der Technik ein anderer Teil des
Korper als der Ful3sohle den Boden berihrt, der Kémpfer kampfunfahig ist oder der Kdmpfer blutet
oder eine Augenverletzung hat, die seine Sehkraft beeintrachtigt.

— Niederschlag durch Standing down liegt vor, wenn der Kadmpfer nach einer erfolgreichen, gultigen
Technik des Gegners stehend kampfunfahig ist und keine Anzeichen oder Fahigkeit zum Fortftih-
ren des Kampfes erkennen lasst.

Der Kampfleiter entscheidet einen Niederschlag, wenn der Kampfer nach einer erfolgreichen, gulti-

gen Technik des Gegners den Kampf nicht fortfiihren kann.

Der Kampfleiter unterbricht den Kampf mit dem Kommando ,Kal-yeo* und halt den Angreifer vom

niedergeschlagenen Kampfer fern. Der Zeithnehmer muss die Zeit sofort anhalten. Der angreifende



Kampfer soll an seine Anfangsposition gehen. Falls der Niederschlag in der Nahe dieser Position ist,
soll der Kampfer zu der Grenzlinie vor seinem Coach gehen.

Der Kampfleiter Gberpriuft mit einem kurzen Blick den niedergeschlagenen Kampfer und zahlt laut in
Sekundenintervallen von ,Ha-nah® (Eins) bis ,Yeol* (Zehn) mit entsprechender Handgestik in Rich-
tung des niedergeschlagenen Kampfers.

Falls der Kampfer wahrend des Zahlens aufsteht und den Kampf fortfihren will, muss der Kampfleiter
zur Erholung und Sicherheit des Kampfers bis ,Yeo-dul® (Acht) weiterzahlen. Der Kampfleiter ent-
scheidet dann, ob der Kampfer kampfbereit ist und gibt in diesem Fall den Kampf mit dem Komman-
do ,Kye-sok” wieder frei. Wenn der Kampfer kampfbereit ist, dieser aber eine arztliche Behandlung
braucht, so soll der Kampfleiter bis ,Yeo-dul“ zahlen, den Kampf durch ,Kye-sok* freigeben und sofort
durch ,Kal-yeo® und ,Kye-shi“ den Kampf unterbrechen und den Arzt die Behandlung fur eine Minute
durchfuihren lassen. Wenn der niedergeschlagene Kampfer bei ,Yeo-dul“ (Acht) keine Anzeichen zur
Weiterfuhrung des Kampfes macht, zahlt der Kampfleiter weiter bis ,Yeol“ (Zehn) und erklart den an-
deren Kampfer zum Sieger durch Abbruch des Kampfleiters.

Wenn ein Kampfer durch eine erlaubte Technik niedergeschlagen wird, muss er sofort von dem Tur-
nierarzt untersucht werden. Falls ein Niederschlag durch einen Kopftreffer erfolgt ist, muss eine Un-
tersuchung auf Gehirnerschutterung durch den Turnierarzt erfolgen.

Die Jury muss nach Ende des Kampfes eine KO-Meldung ausflllen. Der Arzt bestimmt, ob eine KO-
Sperre ausgesprochen werden muss. Eine Sperre erhalt jeder Kampfer, der den Kampf aufgrund
einer schweren Verletzung nicht mehr weiterkdmpfen kann. Die entsprechende Sperre ist in dem
DTU Pass des Kampfers sowie in der Datenbank zu vermerken. Ein Arzt muss nach Ablauf der Sper-
re die Wettkampffahigkeit bestatigen.

Ein Kampfer, bei dem eine KO-Sperre ausgesprochen wird, darf keinen Wettkampf innerhalb von 30
Tagen bestreiten. Diese Sperrzeit ist verpflichtend und kann nicht verkirzt werden. Wird einem
Kampfer eine Gehirnerschitterung diagnostiziert, so darf er keinen Wettkampf innerhalb von 30 Ta-
gen (Senioren), 40 Tagen (Junioren und Jugend A) oder 50 Tagen (Jugend B,C und D) bestreiten.
Diese Sperrzeit ist verpflichtend und kann nicht verkirzt werden. Ein Kampfer, der innerhalb von 90
Tagen zwei Gehirnerschutterungen diagnostiziert bekommt, darf fir 90 Tage keinen Wettkampf be-
streiten. Ein Kampfer, der innerhalb von 180 Tagen drei Gehirnerschitterungen diagnostiziert be-
kommt, darf flir 180 Tage keinen Wettkampf bestreiten.

Kommandos im Wettkampf

Ergebnis der Wettkampfes chung Blau
1.) durch Abbruch des Kampfleiters hong Rot
2.) nach Punkten cha-ryeot Achtung
3.) durch Aufgabe kyeong-rye  Verbeugen
4.) durch Disqualifikation joon-bi Fertig / Kampfstellung
5.) durch Disqualifikation unsportliches Verhalten shi-jak Start
kal-yeo Trennen
kye-sok Weiterkampfen
keu-man Stop / Ende
kye-shi Zeitstop fur max. 1 Minute
shi-gan unbegrenzter Zeitstop

Gong-gyeok Kampfen
: gam-jeom Minuspunkt

gam-jeom: Strafpunktpunkt seung Sieger

woo-se-girok Uberlegenheitskarte benutzen

1.) Ubertreten der Grenzlinie

2.) Hinfallen

3.) Den Kampf vermeiden oder verzogern

4.) Festhalten oder Schieben des Gegners

5.) Folgende verbotene Handlungen: Anheben des Beines zum Block, oder Treten des gegneri-
schen Beins, um einen gegnerischen Angriff zu verhindern, oder Gezieltes Treten unterhalb der
Hufte oder Anheben des Beins oberhalb der Hufte fur vier oder mehr Tritte in die Luft oder An-
heben des Beins oder Tritte in die Luft fir mehr als 3 Sekunden, um madgliche gegnerische An-
griffsbewegungen zu verhindern.



6.) Angriff unterhalb der Hufte
7.) Angriff nach dem Unterbrechungszeichen (,Kal-yeo®)
8.) Schlagen ins Gesicht mit der Hand
9.) Knie-/KopfstolR oder Angriff mit dem Knie
10.) Angriff auf den zu Fall gekommenen Gegner
11.) Angriff auf die elektronische Weste mit der Ful3sohle und -
seite mit dem Knie in Clinch-Position (,Monkey Kick" oder
»Fish Kick®)
12.) Angriff auf den Hinterkopf des PSS Kopfschutz in Clinch-Position
13.) Unsportliches Fehlverhalten des Kampfers oder Coach

Video Replay
Falls es zu einem Einspruch Gber eine Kampfrichterentscheidung wahrend des Kampfes kommt, so
stellt der Coach die Anfrage an den Kampfleiter fiir eine sofortige Uberpriifung durch Video Replay.
Der Coach kann in folgenden Fallen einen Video Replay anfordern:

a) ,Gam-jeom’-Strafen fir den gegnerischen Kampfer fiir Hinfallen, Ubertreten der Grenzlinie, An-
griff nach dem Unterbrechungszeichen (,Kal-yeo®) oder Angriff auf den zu Fall gekommenen
Gegner

b) Technische Punkte

c) ,Gam-jeom”-Strafen fur eigenen Kampfer

d) Technische Probleme oder Fehler in der Zeitmessung

e) Falls der Kampfleiter vergisst, nach einem ,Gam-jeom“ die Punkte zu annullieren

f)  Falls ein Punkt durch einen Faustangriff an den falschen Kampfer vergeben wurde

g) Kopftreffer ohne Punktewertung

Kampfzeiten
Senioren 3 X 2 Minuten 1 Minute Pause

Jugend A 3 x 2 Minuten 1 Minute Pause
Jugend B, C, D 3 x 1,5 Minuten 1 Minute Pause

Im Best-of-Three-System ergibt sich die Gesamtwertung aus der Summe der gewonnen Runden
nach 3 Runden. Im Best-Of-Three-System muss es immer einen Sieger nach jeder Runde geben. Es
gelten hierbei folgende Entscheidungen:

Rundensieg durch Strafmal3nahmen des Kampfleiters:

Ein Kampfer erhalt im Best-of-Three-System das flinfte ,Gam-jeom* in einer Runde, so wird der
Gegner zum Sieger dieser Runde erklart.

Rundensieg durch Punkte Unterschied (PTG):

Sobald ein Punkte Unterschied von 12 Punkte zwischen zwei Kadmpfern in einer Runde entsteht, un-
terbricht der Kampfleiter den Kampf sofort und erklart fir diese Runde den
Sieger durch Punktedifferenz.

Altersunterteilung der Gewichtsklassen

Senioren Alter 17 Jahre und alter
Junioren Alter 15 — 20 Jahre
Jugend A Alter 15 — 17 Jahre
Jugend B Alter 12 — 14 Jahre
Jugend C Alter 9 — 11 Jahre

Jugend D Alter 7 — 8 Jahre




Gewichtsklassen

Herren olympisch Damen olympisch
Nadelgewicht -54 kg -46 kg
Fliegengewicht -58 kg -58 kg -49 kg -49 kg
Bantamgewicht -63 kg -53 kg
Federgewicht -68 kg -68 kg -57 kg -57 kg
Leichtgewicht -74 kg -62 kg
Weltergewicht -80 kg -80 kg -67 kg -67 kg
Mittelgewicht -87 kg -73 kg
Schwergewicht +87 kg +80 kg +73 kg +67 kg
Jug. Am Jug. Aw Jug. Bm Jug. Bw Jug. C Jug. D
Nadelgewicht -45 kg -42 kg -33 kg -29 kg -27 kg -22 kg
Fliegengewicht -48 kg -44 kg -37 kg -33 kg -29 kg -24 kg
Bantamgewicht -51 kg -46 kg -41 kg -37 kg -32 kg -26 kg
Federgewicht -55 kg -49 kg -45 kg -41 kg -35 kg -29 kg
Leichtgewicht -59 kg -52 kg -49 kg -44 kg -39 kg -32 kg
Weltergewicht -63 kg -55 kg -53 kg -47 kg -43 kg -35 kg
Halbmittelgewicht -68 kg -59 kg -57 kg -51 kg -47 kg -38 kg
Mittelgewicht -73 kg -63 kg -61 kg -55 kg -52 kg -41 kg
Halbschwergewicht -78 kg -68 kg -65 kg -59 kg -57 kg -45 kg
Schwergewicht +78 kg +68 kg +65 kg +59 kg +57 kg +45 kg

Fur mehr Detail einen Kampfrichterlehrgang besuchen und die Wettkampfordnung der DTU lesen.



Wettkampfregeln Technik

Kampfbekleidung

Die Bekleidung der Teilnehmer besteht aus einem Dobok oder einer Poomsae Uniform. Teilnehme-
rinnen kdnnen ein T-Shirt unter dem Oberteil tragen. Die Teilnehmer durfen keine zusatzlichen Ge-
genstande (Schmuck o.a. im Sinne von auffallend, grof3, lose) tragen.

Wettkampfflache

Die Wettkampfflache ist 10 m x 10 m grof3. Die Jury befindet sich mittig ca. 1 m vor dem Wettkampf-
flachenquadrat. Die Punktrichtertische begrenzen das Wettkampfflachenquadrat, wobei 3 an der
Kopfseite und 2 auf der gegentberliegenden Seite aufgestellt sind. Ein Startpunkt, der durch eine
farbige runde Klebeflache markiert ist, befindet sich - mittig zu den Seiten - im Abstand von 7 m von
der Jury innerhalb der Wettkampfflache. Der Startpunkt hat einen Durchmesser von 30 cm (alternativ
kann ein aufgeklebtes Kreuz mit 30 cm Streifenlange verwendet werden). Ein Eintrittspunkt, der
durch ein aufgeklebtes Kreuz markiert ist, befindet sich an der Wettkampfflache.

KR Jury + PC| KR KR2

KR KR3




Wettbewerbe und Klasseneinteilungen

Einzel
ab 56 Jahre
61 — 65 Jahre
51 — 60 Jahre
41 — 50 Jahre
31 - 40 Jahre
18 — 30 Jahre
15 - 17 Jahre
12 — 14 Jahre
8 — 11 Jahre nur in Sachsen
bis 7 Jahre nur in Sachsen

Paar (1 x mannlich / 1 x weiblich) / Team (3 x mannlich oder 3 x weiblich)
ab 31 Jahre

18 — 30 Jahre

15 - 17 Jahre
bis 14 Jahre

Team-Mixed (5 Personen) nurin Sachsen
ab 18 Jahre
bis 17 Jahre

Freestyle m/w Freestyle Paar (1 x mannlich / 1 x weiblich)

ab 18 Jahre ab 18 Jahre

bis 17 Jahre bis 17 Jahre

Freestyle Mixed Team (2 x méannlich 3 x weiblich oder 3 x méannlich 2 x weiblich)
ab 18 Jahre

bis 17 Jahre

Pflichtformen, Wahlformen

auf Bundesturnieren

bis 14 Jahre 4,-10. Form
bis 17 Jahre 4,-11. Form
bis 40 Jahre 6. —13. Form
bis 50 Jahre 8. —15. Form
ab 60 Jahre 9.-16. Form

alles andere siehe Ausschreibung

Bewertungen

Die Punktrichter haben vor dem Vorzeigen ihrer Bewertungen evtl. zu bertcksichtigende Punkteab-

zuge vorzunehmen. Das heil3t Basispunkte reduziert um die entsprechenden Abziige fur Fehler und

Méngel.

— bei jedem leichten Fehler 0,1 Punkte sind jedes Mal in Abzug zu bringen, wenn ein leichter Fehler
in einer individuellen Bewegung, einer Stellung, oder einer Ful3- oder Armtechnik vorliegt.

— bei jedem schweren Fehler 0,3 Punkte sind jedes Mal in Abzug zu bringen, wenn ein schwerer
Fehler in einer individuellen Bewegung, einer Stellung, oder einer Ful3- oder Armtechnik vorliegt.



POOMSAE
Jury s Paper

Kampfflache Nr.
Wettkampfer Nr.
Form Nr.

Bitte Start- (x) und
Endpunkt (0) markieren

Kategorie | Bewertungskriterien Punktezuteilung Summe

Exaktheit der
Basisbewegungen

Abzug von
-0,1 leichter Fehler (/)
-0,3 schwerer Fehler (x)

Exaktheit der individuellen
Bewegungen der Poomsae

Techni
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Ergebnis Technik
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ﬁ 'ﬁ Rhytmus und Tempo 20(1,9|1,8|1,7|1,6/(1,5(1,4(1,3|1,2|1,1|1,0|0,9(0,8|0,7|0,6|0,5
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Ergebnis Priasentation

[ Gesamtergebnis

KR Position

KR Name KR Unterschrift

Fur mehr Detail einen Kampfrichterlehrgang besuchen und die Wettkampfordnung der DTU lesen.



