Die Grundtechniken

Allgemein

Das traditionelle Taekwondo-Training beginnt und endet mit
den Grundtechniken. Angefangen bei den ersten Schritten,
begleiten sie den Taekwondoin bis zum Ende seiner Trai-
ningslaufbahn.

Unter Grundtechniken versteht man die Gesamtheit aller Arm-
und FuBtechniken (aufder den Techniken fur den reinen sport-
lichen Wettkampf), die in fast jeder Trainingseinheit getbt werden. Hierbei steht in erster
Linie die prazise und kraftvolle Ausfihrung der Techniken im Vordergrund.

Die Grundtechniken werden als Einzeltechniken oder in Kombinationen immer wieder ge-
ubt, um sie hinsichtlich Bewegung, Haltung, Schnelligkeit und Krafteinsatz zu verbessern.

Praktisch alle Techniken im Taekwondo werden in der Grup-
pe, im Stand, im Gehen oder im Drehen unterrichtet, wobei
der technische Schwierigkeitsgrad auf den jeweiligen Ausbil-
dungsstand des Schilers abzustimmen ist.

So ist es nur naturlich, dass der Fortgeschrittene schwierigere
Ubungen ausfuhrt, als der Anfanger.

Die Grundschule (kibo) mit inren Grundtechniken (gibon dongjak) aber bleibt fir Meis-
ter und Schuler gleich.

Die Grundtechniken und die richtige Atmung

Ein sehr wichtiger Bestandteil aller Kampfkunste ist die richtige Atemtechnik. Fur Anfanger
und Nichttrainierende scheint dieser Aspekt oftmals nicht wichtig zu sein, jedoch verleiht
eine gute Atemtechnik zum einen Kraft und Energie, andererseits verbirgt eine kontrollierte
Atmung dem Gegner, ob man angreifbar oder verletzlich ist.

Bei der Atmung in den Kampfkunsten handelt es sich immer um Zwerchfell-Atmung, d.h.
es wird tief in den Bauch-Raum hinein geatmet, im Gegensatz zu der haufig bei Ungeub-
ten zu findenden flachen Brust-Atmung.

Bevor eine Technik ausgefuhrt wird, wird grundsatzlich eingeatmet. Die Energie wird im
Korpermittelpunkt gesammelt. Die Energie flieRt aus dem Mittelpunkt nun in die Faust oder
den Fuly. In der héchsten Anspannungsphase und Willensanstrengung wird die konzent-
rierte Energie mit groRer Schnelligkeit in die geplante Aktion umgesetzt.

Wahrend der gesamten Durchfihrung einer Technik oder Sequenz wird ausgeatmet. Der
gesamte Korper wird angespannt und unmittelbar nach Ausfluhrung der Technik wieder
gelockert.
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AuRerst wichtig ist auch die psychische Einstellung zu der Aktion. Nur wer seine Gedan-
ken auf die Aktion konzentrieren kann, der kann sie auch mit aller Kraft ausfihren.

Merke: Nicht nur ein einzelner Arm oder ein einzelnes Bein fuhrt eine Technik aus,
sondern der ganze Korper in Zusammenarbeit mit dem Geist und der richtigen
Atmung.

Der Kampfschrei (Kihap)

Wahrend der Ausfiihrung der Techniken wird bei vielen Ubungen oft ein Kampfschrei (ko-
reanisch: Kihap) ausgestol3en, um die Kraftentfaltung zu unterstutzen.

Der Kampfschrei ist eine sehr kraftige Atemtechnik, bei der es besonders wichtig ist, dass
sie aus dem Bauch-Raum kommt. Insbesondere Anfanger und Kinder neigen haufig dazu,
den Schrei aus den Stimmbandern erfolgen zu lassen. Dies ist auf die Dauer aber unguns-
tig fUr die Stimmbander, und vor allem kaum wirkungsvoll.

Warum wird nun der Kihap gemacht?

- zum Besiegen der eigenen Angst

- zur Verstarkung der eigenen Technik

- um eines potentiellen Gegners zu erschrecken
- um selbst weniger verletzlich zu sein

Wahrend des kraftigen Ausatmens beim Kihap, ist durch die Anspannung der Muskulatur
die Wirkung eines Treffers, den man erhalt, weniger stark. Gleiches gilt auch fir den Fall
eines Sturzes, d.h. durch einen Kihap kann hierbei eine zusatzliche Schutzwirkung erzielt
werden.

Naturlich kann ein Kampfschrei keine Knochenbriiche beim Sturz verhindern, aber zumin-
dest das Wegbleiben der Luft.

Koreanische Zahlen

1 han(a) 1 yol-han(a) 20 sumul

2 du(l) 12 yol-du(l) 30 sorun

3 se(t) 13 yol-se(t) 40 mahun

4 ne(t) 14 yol-ne(t) 50 suin

5 dasot 15 yol-dasot 60 yesun

6 yosot 16 yol-yosot 70 irhun

7 ilgob 17 yol-ilgob 80 yodun

8 yodol 18 yol-yodol 90 ahun

9 ahob 19 yol-ahob 100 paek
10 yol u.s.w. 1000 chon
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Koreanische Ordungszahlen

1. il 6. yuk

2, [ 7. chil

3. sam 8. pal

4. sa 9. qu

5. oh 10. shib

Wichtige Kommandos

Paro! Grundstellung einnehmen! (Moa-Sogi)
Charyot Kyong-ne! Achtung Grufen!

Junbi! Konzentrationsstellung (Gibon Junbi) einnehmen
Torras! Drehen!

Sijak! Kampfen!

Kalyo! Beenden!

Gesok! Weiterkampfen!

Guman! Ubung Beenden!

Die Abwehr — und Angriffsstufen

olgul obere Korperregion (vom Schltsselbein aufwarts)
momdong Rumpf (zwischen Schlusselbein und Unterleib)
arae untere Korperregion (vom Unterleib abwarts)
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Wichtige Korperstellen

/ son-kut

_ <— sonnal

son

myong-chi

\-/
\ palkup

bal

<« baldung

dwitchuk —
balnal —

AN AN

balkut balnaldung

balbadak
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mori

dae sin moon
gwanja nori
angoon
mok

mok dongmaek
monge

ko

min-gan

ip

ipsul

yop tok
mit-tok

tok

gyol-hoo
soon tong
dwit-mok

pal

palmok
an-palmok
bakkat-palmok
palkup

son
son-mok
sonnal
sonnal-dung
son-kut
pyonson-kut
gawison-kut
umji sougarak
mMojogoo
batangson

jumok
dung-jumok
me-jumok
pyon-jumok
bam-jumok

mom
momdong
yopguri
dori

Kopf
Schadeldach
Schlafe
Augapfel
Hals
Halsschlagader
Jochbein
Nase
Nasenspitze
Mund

Lippen
Kiefer
Kinnspitze
Kinn
Adamsapfel
Luftréhre
Nacken

Arm

Unterarm
Unterarminnenseite
UnterarmauBenseite
Ellenbogen

Hand
Handgelenk
Handkante
Innenhandkante
Fingerspitze
Flachhand
Scherenhand
Daumen
Daumenballen

Handflache, Handballen

Faust
Ruckfaust
Faustboden
Flachfaust
Knochelfaust

Korper
Rumpf
Korperseite
Rucken
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eokke
swe gol
gasum
hyong gol
myong-chi
shin jang
bae-kop
gan jang
bi jang
kongpat
habookbo
chiboo
nangsim

dari
gyong gol
murup
ogum
apchuk
balnal
baldung
balbadak
dwitchuk
balkut

Schulter
SchlUsselbein
Brust
Brustbein
Solarplexus
Herz

Nabel

Leber

Milz

Nieren
Energiezentrum
Schamgegend
Genitalien

Bein
Schienbein
Knie
Kniekehle
FuBballen
FuBkante
Fufrist
FuBRsohle
Ferse
Zehen
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Die Stellungen (Sogi)

Die verschiedenen Stellungen bilden die Basis fir fast alle Taekwondo-Techniken. Eine
Stellung verhilft in erster Linie zu einem festen Stand und einem hohen Gleichgewicht, ei-
nem der wichtigsten Kriterien im Taekwondo.

Deshalb lernt der Taekwondo-Neuling auch erst einmal sicher zu stehen. Der Oberkorper
wird immer aufrecht und gerade gehalten. Der ganze Korper ist immer locker und wird nur
im Moment der Stellungseinnahme kurz und fest angespannt und um ihn kurz darauf wie-

der zu lockern.

Ware der Korper immer locker, waren die Techniken zu schwach, ware er immer ange-
spannt, wirde der Korper zu schnell ermtden und die Techniken zu langsam.

Moa-sogi (geschlossene Stellung)

Moa-sogi

OOOOOO

Diese Stellung dient der Vorbereitung und der Konzentration.
Man benutzt sie auch beim Grul3.

Die FuRe stehen direkt nebeneinander und beriihren sich an
Zehen und Fersen.

Pyonhi-sogi (parallele Stellung)

Pyonhi-sogi
5290 oy
vl

|<:— Schulterbreit —>|

Dies ist eine typische Vorbereitungs- und Konzentrationsstel-
lung; die bei Gibon-Junbi zur Anwendung kommt.

Beide FuRe stehen fest auf dem Boden, schulterbreit ausein-
ander, FURe zeigen parallel nach vorne. Der Schwerpunkt
liegt genau in der Mitte, die Gewichtsverteilung ist auf beiden
Beinen gleich.

Ap-gubi (Vorwarts-Beuge-Stellung/Lange Stellung)

Ap-gubi

Q@O‘)

|<-— Schulterbreit —->|

(@)
|

112 - 2 Schulterbreiten —u>|

Dies ist Stellung fur Kraftige Angriffe und Blocke. Beide Fulle
stehen fest auf dem Boden, schulterbreit auseinander, die
Zehen zeigen gerade nach vorne.

Die Schrittlange betragt 1%2 - 2 Schulterbreiten, die Ge-
wichtsverteilung ist auf beiden Beine gleich.

©opyright 2011 by Frank Struck, Bochum 7



Das vordere Bein ist deutlich gebeugt, das Schienbein befindet sich Uber der Ferse, das
hintere Bein ist ganz durchgestreckt, der Oberkorper ist aufrecht und leicht (ca. 1-2°) nach
vorne geneigt. Die Hufte und Schultern sind dabei nach vorne gedreht (daher Vorwarts-
stellung).

Ap-sogi (Vorwarts-Stellung/Kurze Stellung)

Ap-sogi 009, Beide FiRRe stehen fest auf dem Boden, schulterbreit ausein-
9 ander, die Zehen zeigen nach vorne.
20 Die Schrittlange betragt 1 Schulterbreite, die Gewichtsvertei-
lung ist auf beiden Beinen gleich.
s,
|o——— schuterbreit ——=| Der Schwerpunkt liegt in der Mitte. Das vordere Bein ist ge-

streckt oder leicht angewinkelt.

Dwit-gubi (Ruckwarts-Beuge-Stellung)

Dwit-gubi Diese Stellung wird auch Kampfstellung genannt. Beide FuU-
g - RBe stehen fest auf dem Boden und stehen 1- 1% schulter-
@ S breit auseinander, das vordere Bein zeigt nach vorne, das
@ hintere Bein ist 90° nach aul3en gedreht.
OOOOO

| | Die Innenseite des vorderen Fuldes liegt auf einer Linie mit

der Ferse des zur Seite gedrehten FulRes. Das vordere Bein
ist deutlich gebeugt. Der gesamte Korper und die Hufte sind zur Seite gedreht um eine
moglichst schmale Angriffsflache dem Gegner zu prasentieren.

11/2 Schulterbreiten

Das Korpergewicht sollte in dieser Stellung zu 70% auf dem hinteren und zu 30% auf dem
vorderen Bein liegen, so dass ein tiefer Sitz entsteht und es maoglich ist, ohne grofRe Ge-
wichts- und Schwerpunktverlagerung den vorderen Ful® vom Boden zu lésen und bei-
spielsweise einen Ap-chagi zu treten.

Goa-sogi (Uberkreuz-Stellung)

Go-ecal Diese Stellung wird fur schnelle Seitwartsbewegungen be-
nutzt. Anfanger kennen diese Stellung in der Verbindung mit
Q% Kima-sogi und Yop-chagi.

o Hierbei wird das Schrittbein vor, oder hinter dem Standbein
%G in Angriffsrichtung gekreuzt, wobei der Ful} des Schrittbeines
nur mit den Ballen aufgesetzt wird.

Der Oberkorper ist gerade, beide Knie sind leicht gebeugt, der Kopf ist in Angriffsrichtung
gedreht. Die Gewichtsverteilung liegt zu 90° auf dem Standbein und zu 10° auf dem
Schrittbein.
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Kima-sogi (tiefe Reitersitzstellung)

Kima-sogi
OOOOO OOOOO

|<|7 2 Schulterbreiten 4|>|

Dies ist eine starke Seitwartsstellung. Aus ihr heraus sind
starke Abwehren und Angriffe nach vorn und seitlich moglich.

Beide FuRe stehen fest auf dem Boden, die Zehen sind leicht
nach innen gerichtet, der Abstand der FuRe betragt ca. 2
Schulterbreiten, die Knie sind stark gebeugt (tiefer Sitz) und
gleichzeitig ein wenig nach aufen gedrtckt.

Der Oberkorper ist aufrecht und ein wenig (ca. 1-2°) nach vorn geneigt, das Gewicht ruht
gleichmalig auf beiden Beinen und der Korperschwerpunkt liegt in der Mitte.

Juchum-sogi (unbestimmte Stellung)

Juchum-sogi
S @)
o )

|<»— 1112 Schulterbreiten —->|

Juchum-sogi ist eine leichte und flexible Seitwartsstellung.
Beide Fule stehen fest auf dem Boden und sind leicht nach
aullen gerichtet. Der Abstand zwischen den Fufien betragt
ca. 1 2 Schulterbreiten. Die Knie sind leichte gebeugt.

Der Oberkorper ist aufrecht und das Gewicht auf beide Beine
gleichmalig verteilt, der Schwerpunkt liegt in der Mitte.

Bom-sogi (Tiger-Stellung/Riickbeinstellung)

Bom-sogi

&

|<— Huftbreit —|>|

Bom-sogi ist eine Stellung, aus der sich viele verschiedene
Aktionen schnell ausfuhren lassen.

Die Stellung ist huftbreit. Der hintere Fuld steht fest mit der
ganzen Sohle auf dem Boden, die Zehen zeigen nach vorne.
Das vordere Bein wird eine halbe Schrittlange vor dem Koér-
per abgesetzt, nur der Ful3ballen berthrt den Boden.

Das hintere Bein ist leicht, das vordere Bein deutlich gebeugt. Die Oberschenkel sind in
dieser Stellung dicht beieinander und schutzen so auch den Genitalbereich.

Die Gewichtsverteilung ist auf dem hinteren Bein 90° und 10° auf dem vorderen Bein.
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Hagdari-sogi (Kranichbeinstellung)

Hagdari-sogi In dieser Stellung ist das Standbein gestreckt oder gekrimmt
und die Zehen zeigen nach vorne. Das andere Bein wird an-

#X gezogen und Fulsohle wird dabei seitlich in Kniehdhe des
Standbeines gehalten.

Das Korpergewicht ruht dabei auf dem Standbein, wobei der
Oberkorper gerade ist. Der Korperschwerpunkt liegt dicht am
hinteren Standbein.

Auf Grund des hohen Anspruchs an das Gleichgewichtsgefiihl dient diese Ubung vorwie-
gend fur Gleichgewichtstibungen aber auch fur Angriffs- oder Verteidigungstechniken.

Kyorumse-sogi (Kampfstellung)

Kyorumsa-sogl oo Dies ist eine Grundkampfstellung flr den Freikampf oder die
7 o
Selbstverteidigung.
O @Qé Die FURe stehen dabei einigermalien parallel, wobei die Aus-
8(5 richtung zum Gegner leicht seitlich ist. Das Gewicht ist gleich-
mafig auf beide Fule verteilt und die Arme sind in Kampfhal-
tung.
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Die Abwehrtechniken

Abwehrtechniken dienen dazu, den Kampfer vor Treffern zu schitzen und einen eventuel-
len Gegenangriff vorzubereiten. Die meisten Abwehren funktionieren nach dem Ablen-
kungsprinzip (Prinzip des Kreises), andere Abwehren dienen dazu den Angriff direkt zu
stoppen, bzw. die Geschwindigkeit, soweit zu reduzieren, dass er beim Auftreffen seine

Wirkung verloren hat.

Handabwehren

an-makki
bakkat-palmok-momdong-an-makki
han-sonnal-an-makki
batangson-an-makki

olgul-makki
bakkat-palmok-olgul-makki

bakkat-makki
bakkat-palmok-momdong-bakkat-makki
an-palmok-bakkat-makki
han-sonnal-bakkat-makki
bakkat-palmok-momdong-goduro-makki
sonnal-goduro-makki

arae-makki
han-sonnal-arae-makki
sonnal-goduro-arae-makki

hechyo-makki
bakkat-palmok-hechyo-makKki
an-palmok-hechyo-makki
sonnal-hechyo-makKi
sonnal-dung-hechyo-makki

santul-makki
otgoro-makki
sonnal-otgoro-makki
gawi-makki

Innenblock

Innenblock mit dem aufleren Unterarm
Innenblock mit der Handkante
Innenblock mit dem Handballen

Obenblock
Obenblock mit dem aufleren Unterarm

AuBenblock

AufRenblock mit auRerem Unterarm
AufRenblock mit innerem Unterarm
AuRRenblock mit einer Handkante
starker doppelter Aul3enblock

starker Aulienblock mit den Handkanten

Untenblock
Untenblock mit der Handkante
Untenblock mit doppelter Handkante

Keilblock

Keilblock mit den aul3eren Unterarmen
Keilblock mit den inneren Unterarmen
Keilblock mit den Handkanten
Keilblock mit den Riuckhandkanten

Bergblock

Kreuzblock

Kreuzblock mit den Handkanten
Scherenblock
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FuBabwehren

Beinschwiinge

apcha-olligi
yopcha-olligi

Zieltritte

an-pyojok-chagi
bakkat-pyojok-chagi

Stoptritte

yopcha-mumchugi
apcha-mumchugi
nullo-an-mumchugi
nullo-bakkat-mumchugi

Knieblocke

an-murup-makki
bakkat-murup-makki

vorwarts
seitwarts

Zieltritt nach innen (Ful3sohle)
Zieltritt nach auf’en (FuRaulRenkannte)

Stoptritt seitwarts
Stoptritt vorwarts
Innen-Druck-Stoptritt
Aulien-Druck-Stoptritt

nach innen
nach aulen
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Die Angriffstechniken

Die Angriffstechniken beim Taekwondo werden zu den verschiedensten Zwecken ange-
wandt. In erster Linie aber als Kontertechnik nach der Abwehr eines Angriffs, um den
Gegner von weiteren Angriffen abzuhalten und ihn auBer Gefecht zu setzen.

Am schnellsten nutzbar sind die Stofl3- und Stichtechniken mit der Hand. Am effektivsten
sind allerdings die Beintechniken, die eine vielfache Durchschlagskraft der Handtechniken
haben.

Handtechniken

StoBtechniken (jirugi)

Jirugi werden u.a. mit Faustvarianten ausgeflihrt. In der Ausgangsstellung befindet sich
die Faust mit dem Faustricken an der Hufte. Aus dieser Position heraus wird die Faust mit
einer Drehung nach innen ins Ziel gestol3en, bis der Arm gestreckt und der Faustriicken
oben ist.

FUr die grofdte Wirkung des Stolles wird die Hufte eingedreht und die andere Faust zur
Hufte zurlickgezogen.

jumok (Faust)

pyon-jumok (Flachfaust)

bam-jumok (Kndchelfaust)
dung-jumok (Ruckfaust/Faustriicken)
me-jumok (Faustboden)

paro-jirugi Gegenseitiger Stol3
pandae-jirugi Gleichseitiger Stol3
dubon-jirugi Doppelfauststol’
sewo-jirugi Vertikalstol3

yop-jirugi Seitwartsstol
dolyo-jiurgi Seitwartshaken
naeryo-jirugi StolR nach unten
jochyo-jirugi Aufwartsstold/-haken
dujumok-jochyo-jirugi doppelter Aufwartsstol’
digut-cha-jirugi U-Form-Stol3
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Stiche (chirugi)

Chirugi werden die Stichtechniken mit den Fingern genannt. Der Bewegungsablauf ist der
gleiche wie beim Jirugi.

pyonson-kut Flachhand, Fingerspitzen

gawison-kut Scherenhand

pyonson-kut-sewo-chirugi Flachhand-Vertikal-Stich
pyonson-kut-opo-chirugi nach oben gedrehter Flachhandstich
pyonson-kut-jochyo-chirugi umgekehrter Flachhandstich nach unten

Schiiige (chiki)

Chiki sind Angriffstechniken, bei denen zum Schlagen ausgeholt werden muss.

an-chiki Innenschlag

me-jumok-an-chiki Innenschlag mit dem Handboden
sonnal-an-chiki Innenschlag mit der Handkante
(han-)sonnal-mok-an-chiki Innenschlag zum Hals mit der Handkante
sonnal-dung-an-chiki Innenschlag mit der Ruckhandkante
batangson-tok-chiki Schlag mit der Handflache zum Kopf
bakkat-chiki AuBenschlag
dung-jumok-bakkat-chiki AulRenschlag mit der Ruckfaust
me-jumok-bakkat-chiki AuBenschlag mit dem Faustboden
(han-)sonnal-bakkat-chiki Aul3enschlag mit Handkante
sonnal-dung-bakkat-chiki AuRenschlag mit der Innenhandkante
ape-chiki Vorwartsschlag
dung-jumok-ape-chiki Vorwartschlag mit der Ruckfaust
me-jumok-ape-chiki Vorwartsschlag mit dem Faustboden
sonnal-ape-chiki Vorwartsschlag mit der Handkante
naeryo-chiki Schlag nach unten
dung-jumok-naeryo-chiki Schlag nach unten mit der Rickfaust
me-jumok-naeryo-chiki Schlag nach unten mit dem Faustboden
sonnal-naeryo-chiki Schlag nach unten mit der Handkante
palkup-chiki Schlag mit dem Ellenbogen
palkup-ollyo-chiki Aufwartsschlag mit dem Ellenbogen
palkup-dollyo-chiki Ellenbogen-Drehschlag
palkup-yopuro-chiki Ellenbogen-Seitwartsschlag
palkup-dwiro-chiki Ellenbogen-Ruckwartsschlag
palkup-naeryo-chiki Ellenbogenschlag nach unten
jebipum-sonnal-mok-chiki Schwalbenformschlag
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FuBtechniken

Tritte (chagi)

Angriffe mit den FuRen bezeichnet man als Chagi. Genutzt wird dabei vor allem die Kraft
des sich streckenden Knies.

Kicks (Schnapptritte)

ap-chagi
dolyo-chagi
bituro-chagi

FuBstoRe

yop-chagi
momdolyo yop-chagi
dwit-chagi

FuBschlage

naeryo-chagi
an-naeryo-chagi
bakkat-naeryo-chagi
momdolyo-chagi

weitere FuBRtechniken

murup-chagi

murup-chiki

nullo-chagi

nopi-chagi
dubaldangsang
dubaldangsang-ap-chagi

FuBtritte im Sprung

tymyo-ap-chagi
tymyo-yop-chagi
tymyo-dolyo-chagi
U.S.w.

Vorwartstritt
Kreistritt
Drehtritt nach au3en

Seitwartstritt
Ruckwartstritt/gedrehter yop-chagi
Ruckwartstritt (Kampftechnik)

FuRschlag von oben nach unten
FuRschlag nach innen
FuRschlag nach aul3en
Korper-Dreh-Tritt

Knieschlag ohne Festhalten des Gegners
Knieschlag mit Festhalten des Gegners
Drucktritt

Tritt nach oben

Treffen mit zwei Fuflen im Sprung
doppelter ap-chagi im Sprung

gesprungener ap-chagi
gesprungener yop-chagi
gesprungener dolyo-chagi
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