TKD Ausbildungsprogramm |

mind. Vorbereitungszeit: | mind. Trainingseinheiten: |TKD Lebach e.V.

zum 9. Kup - | - | August 2023
Grundtechniken
Chuchum-Sogi Pferdesitzstellung
Momtong Jirugi FauststoB
Olgul-Makki Oben-Abwehr
Momtong-Makki Mitte-Abwehr
Arae-Makki Unten-Abwehr

Momtong Bandae-Jirugi

FauststoB zur Kérpermitte auf der Seite des vorderen Beins

Sonnal Mok-Chigi

Handkantenschlag zum Hals mit gestrecktem Arm

Zusatzlich ab 14 Jahre:

Ap-Chagi, Momtong Bandae-Jirugi

Kombination der beiden Techniken

Momtong Baro-Jirugi

FauststoB zur Kérpermitte auf der Seite des hinteren Beins

Step - Ubung

Step - Ubungen

Jagd-, Wechsel-, Doppel-Step (vorwarts / rlickwarts) - auf der Linie

Pratzen - Ubung

Paltung-Chagi, Ap-Chagi, Naeryo-Chagi

FuBtritt zur Kérpermitte, Vorwartstritt, FuBschlag von oben nach unten

ab 14 Jahre zusitzlich: Dollyo-Chagi

Halbkreistritt zum Kopf (eingedrehte Hiifte)

Ilbo Taeryon (Einschritt-Kampf)

2 bzw. 3 Faustangriffe, wobei der Verteidiger die Ubungen zuerst rechts und dann links ausfiihrt

1. Angriff: M°mt°f‘9 . Abwehr: seitlich Ausweichen mit Chuchum-Sogi, Sonnal Mok-Chigi
Bandae-Jirugi
2. Angriff: M°mt°f‘9 . Abwehr: seitlich Ausweichen mit Chuchum-Sogi, Momtong-Jirugi
Bandae-Jirugi
zusatzlich ab 14 Jahre: Momtong . ) . T
3. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr: Momtong-Makki, Momtong Baro-Jirugi
Theorie
Tae FuBtechniken
Kwon Faust- und Handtechniken
D "Geistiger Weg, Geistige Einheit"
° TKD-Werte: Piinklichkeit, saubere Kleidung, Respekt, Hilfsbereitschaft, Disziplin, Zielstrebigkeit
Olgul Oben: Gesicht / Kopf (vom Hals an aufwarts)
Momtong Mitte: Kdrpermitte (vom Bauchnabel bis zum Hals)
Arae Unten: Ab dem Bauchnabel abwarts

Zusatzlich ab 14 Jahre:

Kommando zur ,GruB-Stellung" (Moa Sogi): Geschlossene FuBstellung, Féuste seitlich an den

Tcharyot Beinen

Kyongne Verbeugen um zu GriiBen

Jumbi Grundstellung (Naranhi Sogi)

Ap-Sogi kleine Vorwartsstellung (Schrittstellung)

Ap-Kubi GrofBe Vorwartsstellung: Die Schrittldnge betragt 2,5 FuBldangen, die Schrittbreite eine Faustbreite.

Das vordere Bein wird gebeugt, das hintere Bein ist gestreckt

Die drei Elemente des Taekwondo:

Ein festgelegter harmonischer Bewegungsablauf von Angriffs- und Abwehrtechniken gegen einen

Poomsae . L
imaginaren Gegner

Kyorugi Kampf

Kyokpa Bruchtest
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