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Vorwort

Liebe Kinder, liebe Eltern

Taekwon-Do ist eine koreanische Kampfkunst, die heute von Menschen der
verschiedensten Alterstufen auf der ganzen Welt ausgeubt wird.

Viele von ihnen sehen Taekwon-Do nicht nur als Wettkampfsport, sondern auch als
Kampfkunst, Selbstverteidigung und Kdrperschule.

Dieses Heft soll euch mit den Grundlagen des Taekwon-Do vertraut machen und
euch uber die Anfangsschwierigkeiten hinweghelfen.

Wer diesen Sport erlernen mdchte, hat meistens zunachst
nur den Gedanken, schnell mal ein paar ,Tricks“ zu lernen,
wie man am besten ,jemanden umhaut®.

Das stellt sich nach der ersten Trainingsstunde allerdings
als etwas schwierig heraus, denn zunachst muissen
unverstandlich erscheinende, zum Teil langweilige
Techniken eingelbt werden.

Wer die anfanglichen Schwierigkeiten aber Uberwindet und weiter
trainiert, bekommt bald kraftigere Muskeln, seine Reaktionsfahigkeit
steigert sich und er wird korperlich gewandter.

Aullerdem wachst das Selbstbewusstsein, das Benehmen andert sich
und der Taekwon-Do Schiler wird hoflicher und bescheidener.

In diesem Buch lernt ihr also nicht nur etwas Uber die Worter, die ihr im Unterricht
immer wieder hort, sondern auch viele andere interessante Dinge Uber euren Sport.

Wenn ihr Fragen habt, konnt Ihr aber auch jederzeit an eure Trainer wenden.

Viel Spald winscht euch Arnold.



Mei tes Taeckwon-Do Buch ¢
eln ersies |1aekKwon O bucC ‘14&&

Was Du fir die Priafung zum weil-
gelben Gurt (9.Kup) wissen musst!

Im Trainingsraum

Im Trainingsraum darfst Du keine Stral3enschuhe oder Schmuck tragen

Deine Ful3- und Fingernagel sollten sauber und kurz geschnitten sein

Dein Anzug sollte genau wie Du sauber sein

Wahrend des Trainings wird nicht gegessen

Hore Deinem Trainer aufmerksam zu und stére die anderen nicht bei inren Ubungen
Wenn Du den Trainingsraum betrittst oder verlal3t verbeugst Du dich kurz

Dein Anzug heif3t
ubrigens ,Dobok® und
Dein Gdartel , Ti“!

BegrufRung

Bei der Begruf3ung sagt Dein Trainer ,Chariot®, was soviel wie Achtung heif3t Dabei
ziehst du den linken Full an den rechten Fuld heran, bis die FliRe eng nebeneinander
stehen. Diese Ful3haltung nennt man ,Moa-Sogi“.

Deine Hande sind zu Fausten geformt und werden etwas von den Huften entfernt, mit
leicht gebeugten Armen gehalten.

Dann sagt Dein Trainer ,Kyong le“ (grifien) und Du sagst daraufhin ,Taekwon®.
Dabei verbeugst Du dich leicht.
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Bedeutung des Wortes TAE - KWON - DO

TAE bedeutet, mit dem Ful3 treten, schlagen oder stof3en und steht fur alle
Fuldtechniken

KWON steht fiir alle Handtechniken

DO ist der Weg, die Kunst, die Lehre und steht fur die geistige und kérperliche
Entwicklung

Wenn man alle Worter zusammen liest, heil3t Taekwon-Do also
»Der Weg des Hand- und FuBkampfes*

Korperstufen

nopunde (obere Stufe) von den Haarspitzen bis etwas unterhalb der
Schultern (Schlusselbeine)

kaunde (mittlere Stufe) etwas unterhalb der Schultern (Schlisselbeine) bis
zum Gurtel

najunde  (untere Stufe) vom Gurtel bis zu den Zehen
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Die FuBstellungen
Narani-Sogqi heil’t ,Parallel-Stellung®.

Du stehst 1 Schulter breit (von au3en an den FulRen gemessen) und Deine grof’en
Zehen zeigen nach vorne. Deine Beine sind gerade und das Korpergewicht ist auf
beiden Beinen gleichmaRig verteilt. Dein gesamter Kdrper ist aufrecht und gerade.

Eine besondere Stellung ist ,Narani Junbi Sogi“. Sie ist die Vorbereitungsstellung
auf eine Ubung oder Bewegungsform. Deine Ful3- und Kdérperhaltung ist genau wie
bei Narani-Sogi, nur dass Du zusatzlich Deine Fauste mit leicht gebeugten Armen
vor Deinen Korper nimmst.

1 Schulter-
breite

Gunnun-Sogqi heildt ,Vorwartsstellung®.

Du stehst 1 1/2 Schulter lang, gemessen von Zehenspitze bis Zehenspitze. Der
seitliche FuRabstand betragt 1 Schulter. Das Knie des vorderen Beines ist so stark
gebeugt, dass Deine Kniescheibe Uber Deiner Ferse steht. Das hintere Bein ist vollig
gestreckt. Die Zehen des vorderen Ful3es zeigen nach vorne, die des hinteren FulRes
schrag (25 Grad) nach auf3en. Der Oberkdrper ist vollig aufrecht und zeigt nach
vorne. Das Gewicht ist auf beiden Beinen gleichmallig verteilt.

1 Schulter-
breite

:4- --- 11 Schulter- ---»
breite
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Annun-Sogi heil’t ,Sitzstellung®.

Der Abstand der FulRinnenkanten betragt 1 1/2 Schulterbreiten. Die Fulauldenkanten
stehen parallel zueinander (wie bei Narani-Sogi). Die Knie sind leicht gebeugt und
werden nach aulen gedruckt. Das Gewicht ist gleichmalig auf beide Beine verteilt
und der Oberkorper ist aufrecht und gerade.

11/, Schulter-

Niunja-Sogi heildt ,L-Stellung".

Der Abstand zwischen der Ful3spitze des vorderen Ful3es und der Ferse des hinteren
Beines betragt 1 1/2 Schulterbreiten. Die Ful3e werden etwas nach innen gedreht (15
Grad), so dass Deine FufaulRenkanten rechtwinklig zueinander stehen. Der grol3e
Zeh des vorderen Fules bildet mit der Ferse des hinteren Ful3es eine Linie. Das
Kdrpergewicht lastet mit 70% auf dem hinteren und mit 30% auf dem vorderen Bein.
Das vordere Knie ist so stark gebeugt, dass das die Kniescheibe tUber der Ferse steht
(wie bei Gunnun-Sogi). Das hintere Knie ist so gebeugt, dass es Uber der hinteren
FuRinnenkante steht. Der Oberkorper ist aufrecht und zeigt schrag zur Seite (45
Grad).

I

I

1

I I

:-- --- 11, Schulter- -- --:
breite
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Die Tul

Tul bedeutet Form und ist ein gedachter Kampf gegen einen oder mehrere Gegner.
Die Tul dient zur Schulung der Techniken und der Beweglichkeit.

Insgesamt gibt es 24 Tuls, soviel wie ein Tag Stunden hat. Im Laufe der Zeit wirst du
immer mehr Tuls erlernen.

Die ersten beiden Formen die Du lernst heil3en Saju Jirugi (Vier-Richtungs-Stof3) und
Saju Makgi (Vier-Richtungs-Abwehr) und sind Vorlibungen flr Deine erste richtige
Tul.

MERKEN:
,Makgi“ bedeutet Block oder Abwehr, ,Jirugi“ bedeutet Stol}.

Die Techniken fur Saju-Jirugi sind:

1. Gunnun So Ap Jumok Kaunde Baro Ap Jirugi

2. Gunnun So Palmok Najunde Baro Yop Makgi
Die Techniken fur Saju-Makgi sind:

1. Gunnun So Sonkal Najunde Baro Yop Makgi

2. Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Yop Makagi

Wie setzen sich die langen Namen der einzelnen Techniken
zusammen

Stellung Werkzeug Hohe Seite Technik
(Korperteil)
Gunnun So Ap Jumok Kaunde Baro Ap Jirugi
Vorwaértstellung Vorderfaust mittlere gleichseitig Stol$ nach
Stufe vorne
Gunnun So Palmok Najunde Baro Yop Makagi
Vorwértstellung Unterarm untere Stufe | gleichseitig | Abwehr zur
Seite

Egal um welche Techniken es sich handelt, diese Reihenfolge ist immer gleich!
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So jetzt Du! Um die nachfolgenden Begriffe zu entschlisseln, bendtigst Du einige
Begriffe aus dem nachfolgenden Abschnitt.

Stellung Werkzeug Hohe Seite Technik
(Korperteil)
Gunnun So Sonkal Najunde Baro Yop Makgi
Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Yop Makgi

Weitere wichtige koreanische Begriffe, die Du wissen musst

Ap = vorne
Yop = seitlich
An = innen
Bakkat = aullen
Palmok = Unterarm
Sonkal = HandaulRenkante
Jumok = Faust
Baro = seitengleich
Chagi = Tritt

Wichtig ist noch zu wissen, dass bei allen Techniken in Gunnun-Sogi, die ein ,Yop*
im Namen haben (die also zur Seite gerichtet sind), der Oberkdrper leicht gedreht
wird. Bei allen Techniken nach vorne ist der Oberkorper gerade.
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Kleine Fragestunde zum Schilu

(Frage doch Deine Eltern, ob sie Dich abfragen)
1. Wie heil3t Dein Anzug?

2. Was sagst Du zur BegruBRung?

3. Nenne die drei verschiedenen Hohen bei Angriff und Abwehr.
4. Erklare den Begriff ,Taekwon-Do".

5. Was heil3t Narani-Sogi?

6. Wie lang stehst Du bei Gunnun-Sogi?

7. Was heif’t ,Annun-Sogi“?

8. Wie ist die Gewichtsverteilung bei Niunja-Sogi?

9. Was heilt Saju-Makgi?

10. Was bedeuten die Begriffe ,Palmok®, ,Sonkal“ und ,Jumok“?
11. Ist ein ,,Chagi® ein Tritt oder ein Sto3?

10
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Was Du fur die Prufung zum gelben Gurt
(8.Kup) wissen musst!

Die Tul
Chon-Ji

Dies ist die erste richtige Tul die Du lernst und hat 19 Bewegungen.
Der Name dieser Tul bedeutet wortlich Ubersetzt ,Himmel und Erde
und wird als Symbol fir die Erschaffung der Welt und auch fir den

Beginn der Menschheitsgeschichte verstanden.

Der erste Teil der Tul steht fir den Himmel, der zweite flr die Erde.
Die Techniken fir Chon-Ji sind:

1. Gunnun So Palmok Najunde Baro Yop Makgi

2. Gunnun So Ap Jumok Kaunde Baro Ap Jirugi
3. Niunja So An Palmok Kaunde Bakuro Makgi

Bakuro = von innen nach aul3en

Matsoki (Sambo-Matsoki)

,Matsoki“ heil3t Kampf. Da du aber noch Anfanger bist und die
Techniken fur den Kampf noch erlernen musst, wird der Begriff
,Matsoki“ bei den ersten Schulergraden eher als Partneribung
verstanden.

Bevor du also richtig kAmpfen musst, lernst Du ,Sambo-
Matsoki“, den Drei-Schritt-Kampf.

Fir deine Priufung zum 8.Kup musst Du 5 Partneriibungen
zeigen, die wahrend des Trainings immer wieder gelbt werden.

Prinzip der Partneribung

Beim ,Sambo-Matsoki“ wird dreimal mit der gleichen Technik angegriffen. Der
Abstand zum Partner ist so zu wahlen, dass, wenn Dein Partner nicht ausweicht oder
abwehrt, Du ihn treffen wirdest. Der Abstand richtet sich immer nach der
Angriffstechnik.

Der angegriffene Partner fihrt nach dem dritten Angriff zum Abschluss eine
Kontertechnik aus. Der Partner wird bei dieser Ubung nicht getroffen. Die
Kontertechnik sollte in Weiterflihrung aber treffen kénnen.

Wenn beide den gleichen Full bewegen (normalerweise der rechte) setzt der
Angreifer seinen Fuld bei den drei Schritten au3en — innen — aul3en neben den Ful®
des Verteidigers.

11
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Die FuBtritte
Ap-Cha-Busigi heil3t ,Schnapptritt nach vorne®.

Er wird oft auch nur Ap-Chagi = Tritt nach vorne genannt

Bei diesem Tritt triffst Du mit dem Fuf3ballen. Du ziehst Dein
Knie hoch zur Brust und streckst anschlief3end Dein Bein nach
vorne aus. Anschlielend wird das Knie gebeugt und der Ful}
abgesetzt.

Ollyo-Chagi heif3t ,Fuldischwung®.

Beim ,Ap-Cha-Olligi“ oder auch ,Ful3schwung nach vorne®, wird das gestreckte Bein
vor dem Kaorper hochgerissen. Die Zehen sind dabei angezogen und der Oberkoérper
bleibt aufrecht. Nach dem Tritt sollte das Bein mdglichst schnell wieder nach unten
gefuhrt werden, ohne das man das Gleichgewicht verliert. Wie bei allen anderen
Tritten auch ist es ganz wichtig, dass der ganze Ful® auf dem Boden stehen bleibt

12
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Kleine Fragestunde zum SchluB

1. Was bedeutet ,Chon-Ji“?

2. Was heildt ,Sambo-Matsoki“?

3. Womit triffst Du beim ,Ap-Chagi“?

4. Wie viel Bewegungen hat ,Chon-Ji*?

5. Mit wie vielen Techniken geht der Angreifer beim ,Sambo-Matsoki“ vor?
6. Wie heil3st Ap-Cha-Olligi Ubersetzt?

13
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Was Du fur die Prifung zum gelb-
grunen Gurt (7.Kup) wissen musst!

Die neuen Begriffe

Daebi Makagi = Paradeblock
Ssang = doppelt
Chukyo Makagi = Hebeblock
Taerigi = Schlag
Die Tul
Tan-Gun

Diese Tul hat 21 Bewegungen und wurde nach dem heiligen Tan-Gun benannt, der
der Legende nach im Jahre 2333 vor Christus Korea gegrundet haben soll.

Die Techniken fir Tan-Gun sind:

. Niunja So Sonkal Kaunde Daebi Makgi

. Gunnun So Ap Jumok Nopunde Baro Ap Jirugi
. Gunnun So Palmok Najunde Baro Yop Makagi

. Niunja So Ssang Palmok Makgi

. Gunnun So Palmok Baro Chukyo Makgi

oo 0 A WO DN -

. Niunja So Sonkal Kaunde Bakuro Taerigi

14
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Die FulBtritte
Yop-Cha-Jirugi heifdt ,Seitwartsfulystofy“.

Dieser Tritt wird manchmal auch nur ,Yop-Chagi“ = Tritt
zur Seite genannt.

Getroffen wird mit dem hinteren Drittel der FulRauRenkante
(FuBschwert). Die Zehen werden angezogen, der Blick ist
uber die Schulter in Angriffsrichtung gerichtet. Das Knie
macht keine Schnappbewegung, sondern wird kurz
gestreckt gehalten. Beim treten wird der Arm auf der
Trittseite in Richtung des Zielpunktes ausgestreckt.

Atmung und Koérperspannung nicht vergessen!
Tollyo-Chagi heildt ,halbkreisformiger Tritt".

Ziel ist es, die Deckung des Gegners zu umgehen. Getroffen wird mit dem Ful3ballen
oder dem Spann.

Die Grundsatze des Taekwon-Do

Unbezwinglichkeit

Hoflichkeit Integritat

7%
NV
Durchhaltevermogen Selbstdisziplin

Der Trainingseid

1. Ich verpflichte mich, Taekwon-Do nie zu missbrauchen.

2. Ich verpflichte mich, die Grundsatze des Taekwon-Do einzuhalten.

3. Ich verpflichte mich, meinen Trainer und alle Hohergestellten zu achten.

4. Ich verpflichte mich, mich fir Freiheit und Gerechtigkeit einzusetzen.

5. Ich verpflichte mich, bei der Schaffung einer friedlicheren Welt mitzuarbeiten.

15
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Kleine Fragestunde zum SchluB

. Erklare den geschichtlichen Hintergrund der Tan-Gun Tul.

. Wie viel Bewegungen hat Tan-Gun?

. Mit welchem Teil des Ful3es triffst Du beim Yop-Chagi?

. Nenne die 5 Grundsatze des Taekwon-Do.

. Wie lautet der Trainingseid.

. Womit triffst Du beim ,Dollyo-Chagi“?

. Was bedeutet Sang-Palmok-Makgi?

. Kommt die Hand bei Chukyo-Makgi von innen oder von aufen?

O© 00O N O o A WO N -~

. Warum?

16
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Was Du fur die Prifung zum grinen
Gurt (6.Kup) wissen musst!

Die neuen Begriffe

Tulki = Stich
Sun Sonkut = gerade Fingerspitzen
Dung Jumok = Faustricken
Hechyo Makgi = Trennblock
Bandae = entgegengesetzt

Die Tul
Do-San

Diese Tul hat 24 Bewegungen. Do-San ist der Deckname
(Pseudonym) des Patrioten Ahn Ch’ang Ho, der sein ganzes
Leben der Bildungsforderung in Korea und der Uabhangigkeits-
bewegung widmete. Er lebte von 1876 bis 1938.

Die Techniken fur Do-San sind:

. Gunnun So Bakkat Palmok Nopunde Baro Yop Makgi
. Gunnun So Ap Jumok Kaunde Bandae Ap Jirugi

. Niunja So Sonkal Kaunde Daebi Makgi

. Gunnun So Sun Sonkut Kaunde Baro Ap Tulgi

. Gunnun So Dung Jumok Nopunde Baro Yop Taerigi
. Gunnun So Bakkat Palmok Nopunde Hechyo Makagi
. Kaunde Ap-Cha Busigi

. Gunnun So Palmok Baro Chukyo Makgi

© 00 N O O b WODN -~

. Annun So Sonkal Kaunde Yop Taerigi

17
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Matsoki (Ibo-Matsoki)
Beim Matsoki lernst Du jetzt das Ibo-Matsoki, den Zwei-Schritt-Kampf kennen.

Beim ,Ibo-Matsoki“ wird zweimal angegriffen, einmal mit einer Hand- und einmal mit
einer Fultechnik. Der Abstand zum Partner ist so zu wahlen, wie beim Sambo-
Matsoki, dass Du ja schon kennst.

Die FulBtritte

Naeryo-Chagi heif3t ,Tritt von oben nach unten®.

Der Fuld wird zunachst vor dem Korper in einer leichten Kreisbewegung nach oben
geschwungen. Am hochsten Punkt angekommen wird das Bein nach unten gerissen.
Bei diesem Tritt trifft man mit der Ferse.

Vorsicht !!!
Dieser Tritt ist sehr gefahrlich, da er kaum gestoppt werden kann!

Twit-Chagi heif’t ,Rickwartstritt”.
Der Ruckwartstritt ist der starkste Tritt am Boden.

Nach kurzem umblicken zum Ziel, wird das Knie hochgezogen und der Ful}
Ruckwarts zum Ziel gefuhrt. Getroffen wird mit dem hinteren Teil der Ful3sohle. Dabei
musst Du, wie beim Yop-Chagi die Zehen feste anziehen.

Geschichte des Taekwon-Do

J\,‘L. e S Taekwon-Do ist, wie Du schon weif3t, eine
i B ;‘ :‘_*:\_:;‘?--:-,_l:;:'ﬁ'__‘__ (J koreanische Kampfkunst.
PR Ny ;ff’ ":: Schon friher gab es in Korea verschieden alte
Kampfkinste, wie zum Beispiel das Taekyon. Die
waffenlose Kunst des Kampfes durch Schlage
und Tritte hatte in ganz Asien und speziell in den
damaligen drei Konig-reichen Koreas (Silla,
Baekjae, Koguryo) hohes ansehen.

Alle darﬁaligen Kampfkijnsté dienten dem Zweck, sich nach Verlust der Waffen im
Kampf noch verteidigen zu kénnen.

Nun zur Geschichte: Historische Kerte von Korea ~_ ="

e s EORES WX W, GH - ot |

Im 6.Jahrhundert nach Christus musste sich das kleine
Konigreich Silla gegen die beiden anderen, groReren
Konigreiche verteidigen.

In Silla Ubte sich eine Truppe von Adligen und
Offizieren in den verschiedenen Hand- und
Fultechniken des Kampfes, aber auch in Literatur,

X - . . __',,_./ | '__-,.-j.,.,_“ ; bt =1 ;__.
Musik und anderen schonen Kunsten. Der Name dieser ~ _° E B e B
o i et | \_I ‘-:,-.
Truppe war Hwarang. o Lo .\|
i ""'"\' -y
Die Hwarang genossen groldes ansehen im ganzen sex (e Y505 D
Land und waren als Krieger gefluirchtet. Mit Hilfe dieser L /.!;__‘:f'-k“

Truppe besiegte das Konigreich Silla seine Nachbarn
und vereinigte alle Kénigreiche zum heutigen Korea.

18
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Im zweiten Weltkrieg wurde jede Kriegskunst durch die japanischen
Besatzungstruppen verboten und nur wenige ubten im geheimen die altuberlieferten
Techniken weiter.

Viele Koreaner wurden nach Japan zwangsumgesiedelt oder kamen in japanische
Gefangenschaft und lernten dort das japanische Shotokan Karate.

Unter Ihnen auch der junge koreanische General Choi Hong Hi.

Nach der Befreiung Koreas im Jahre 1945 begann Choi Hong Hi seine Soldaten in
den Kriegskunsten des waffenlosen Kampfes zu unterweisen.

In den funfziger Jahren schliel3lich wurden die alten koreanischen Kampfschulen
(Mudo-Kwan, Jido-Kwan, Chongdo-Kwan, Songmu-Kwan, Changmu-Kwan) von Choi
Hong Hi unter dem Namen Chan-Hun Stil vereint. Gleichzeitig bekam dieser Stil den
Namen Taekwon-Do.

In Deutschland wird Taekwon-Do seit 1965 betrieben und hat heute in mehr als 60
Landern Millionen von Anhangern.

19
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Die Bedeutung der Gurtelfarben

Der Gurtel zeigt Deinen Ausbildungsstand an. die verschiedenen Stufen fur Schuler
heilen ,Kup®, fur Meister ,DAN".

Es gibt 10 Schulergrade. Die Zahl 10 ist die niedrigste zweistellige Zahl, weshalb
Anfanger mit dem 10.Kup beginnen.

Die Zahl 3 hat im asiatischen Raum eine besondere Bedeutung und wird von allen
Zahlen am meisten respektiert und geachtet. Wenn man die Zahl 3 mit sich selber
malnimmt, erhalt man die Zahl 9, die hochste einstellige Zahl. Somit ist der 9.DAN die
hdchste Graduierung bei den Schwarzgurten.

. Weil} ist die reine,
Weill  10.-9.  unschuldige Farbe. lhr Trager
Kup  steht am Anfang des Weges.

Gelb symbolisiert den Erdboden,
den Ursprung, auf dem alles
wachst und gedeiht.

Gelb 8.-7.
Kup

Grln zeigt, dass Fruchte
Grin  6.-5.  entstanden sind und schon
Kup  Leben aus den Grundlagen
entstanden ist.

Blau symbolisiert den Himmel,

Blau 4.-3. also das Erreichen einer
Kup gewissen Grenze, was nun zu
héherem befliigeln soll.
Rot bedeutet ,Achtung®! Hier
Rot 2.-1.  entsteht etwas besonderes.
Kup GroRes ist in Vorbereitung
und im Kommen.
Schwarz ist die Farbe, die alle
Schwarz  1-.9. - anderen in sich vereinigt, starker
DAN 4 als alle anderen. Eine Farbe, die

Achtung und Ehrfurcht einflof3t.
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Kleine Fragestunde zum Schiuf

. Wer war Do-San?

. Was heifdt ,Ibo-Matsoki“ und sind die Unterschiede zum Sambo-Matsoki?
. Erzahle in Deinen Worten die Geschichte des Taekwon-Do?

. Mit welchem Teil des Ful3es triffst Du beim Naeryo-Chagi?

. Erklare die Gurtelfarben.

. Erklare den Unterschied zwischen ,Baro“ und ,Bandae®?

. Was bedeutet Heycho-Makgi?

. Womit triffst Du bei Dung-Jumok?

0 N o o0k~ WODN -~
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