Taekwondo Kolbermoor Doy TR

Lehrunterlagen

Zum

5. Kup

Inhalt:

* Beschreibung Handtechniken

* Beschreibung Kicktechniken

* Beschreibung und Bedeutung Taeguk Sa-Jang
* Westenkampf Teil 1

Der Bruchtest
Wortschatz / koreanische Begriffe
Prufungsprogramm zum 4. Kup

Diese Lehrunterlagen enthalten erganzende Erklarungen
und vertiefendes Wissen fur die Graduierungsstufe 5. Kup.
Bitte in die Lehrmappe unter ,,5° einheften.

Lehrunterlagen 5. Kup
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Wortschatz

Koreanisch | Deutsch
| Allgemeines

Sewo senkrecht
Dung-jumok Faustriicken
Goduro mit Unterstlitzung
Kicktechniken
Pandae-dollyo-chagi | Fersendrehtritt
Handtechniken
Goduro-sonnal-momtong-makki Doppelhandkantenblock
Jebipum-mok-chikki Schwalbenflugform-Halsschlag
Pyonsongkut-sewo-chirugi Senkrechter Fingerspitzensto3
Dung-jumok-ap-chikki Faustriickenschlag nach vorne
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Beschreibung Kicktechniken

Die Kicktechniken unterscheiden sich im Weg und in der Aufireffstelle. Teilweise sind die Bewegungen
ahnlich aber nicht gleich. Dadurch kommt dennoch eine andere Wirkung zu Stande. Auch schiitzt die
korrekte Bewegung vor eigenen Verletzungen.

Pandae-dollyo-chagi

Fersendrehtritt. Zunachst wird auf der Stelle der Oberkdrper so weit gedreht, dass man Uber die Schulter
wieder nach vorne schauen kann. Dadurch baut sich eine Vorspannung im hinteren Bein auf. Dann wird das
hintere Bein angehoben und mit einer weiteren Drehung des Oberkorpers nach vorne geschleudert. Der Fuly
sollte vor dem Auftreffen bereits auf Zielhéhe sein, damit dieses dann in einer waagerechten Bewegung
getroffen werden kann. Getroffen wird entweder mit der Ferse oder der FuRRsohle. Nach dem Auftreffen wird
der Unterschenkel wieder angewinkelt und das Bein abgesetzt.
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Beschreibung Handtechniken

Goduro-sonnal-momtong-makki

Doppelter Korperblock von innen nach aufen. Der blockende Arm wird (&hnlich wie beim
Einhandkantenblock) zur hinteren Schulter gezogen und von dort in einer kreisformigen Bewegung bis zur
Korperaulenseite geflihrt. Zusatzlich bewegt sich aber auch gleichzeitig die hintere Hand von hinten nach
vorne und schiitzt den Oberkdrper im Bereich des Solar-Plexus.

In der Endposition ist der reichen die Fingerspitzen der blockenden Hand bis zu eigenen Schulterhéhe, der
Unterarm ist ungefahr im rechten Winkel abgewinkelt. Bei der hinteren unterstitzenden Hand befindet sich
das Handgelenk am Solar-Plexus.

Jebipum-mok-chikki

Schwalbenflugférmige Doppeltechnik. Hier werden ein Handkantenschlag zum Hals und ein
Handkantenblock tber dem Kopf in einer Bewegung kombiniert. In der Endposition ist der Oberkdrper
schrag nach vorne verdreht.
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