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Koreanisch | Deutsch

| Allgemeines

Dubon zweifach / doppelt

Sonnal Handkante

Dung-sonnal Innenhandkante

Han-sonnal Ein-Handkante

Chikki Schlag

Mok Hals

Kicktechniken

Bandal-chagi | Halbmonditritt

Handtechniken

Han-sonnal-momtong-makki

Handkantenblock

Sonnal-mok-chikki

Handkantenschlag zum Hals
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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.

Bandal-chagi

Halbmondtritt. Das Knie wird auf’en eng hoch gehoben und der Unterschenkel so weit ausgestreckt, dass
der Ful sich auf Zielhdhe befindet. Dann wird der angewinkelte Ful® waagerecht von aul3en nach innen rein
gezogen. Getroffen wird mit der FuBinnenkante oder der Ful3sohle.

6-02 Lehrunterlage Kicktechniken Seite 1 von 1



B4/ TAE KWON DO

Taekwondo Kolbermoor 2 o i secmooe

Beschreibung Handtechniken

Bei den Handkantentechniken wird mit der AuRenkante der Kleinfingerseite getroffen. Dies gilt sowohl fur
Abwehr- als auch fir Angriffstechniken. Handkantentechniken sind sehr vielseitig einsetzbar und haben
aufgrund ihrer relativ kleinen Trefferflache eine entsprechend starke Wirkung.

Sonnal (Handkante) Seitenansicht der Handkante

Damit die AuBenkante der Handflache fest und hart wird, sind die Finger maximal anzuspannen!

Han-sonnal-momtong-makki

Korperblock von innen nach auf3en. Der blockende Arm wird zur hinteren Schulter gezogen und von dort in
einer kreisférmigen Bewegung bis zur Kérperaufienseite gefuhrt. Achtung: wahrend der Bewegung ist der
blockende Arm immer aul3en, der gegenziehende Arm stets innen!

In der Endposition reichen die Fingerspitzen der blockenden Hand bis zur eigenen Schulterhéhe, der
Unterarm ist ungefahr im rechten Winkel abgewinkelt.
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Han-sonnal-mok-chikki

Handkantenschlag zum Hals. Die schlagende Hand wird seitlich von der Schulter weg gehalten und dann in
einer kreisformigen Bewegung bis vor den eigenen Hals gefiihrt. Der Arm wird in der Endposition nicht
komplett durchgestreckt.

Wichtig: Die Schlagbewegung kommt von aufen nach innen und nicht von hinten nach vorne!

Endposition von der Seite gesehen:
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Taeguk Sam-Jang

Zum ersten Mal kommen die flir das Taekwondo so typischen Handkantentechniken zur Anwendung und
zwar in Angriffs- und in Abwehrbewegungen. Auch werden Doppelfauststo3techniken ausgefiihrt. Hier ist auf
eine korrekte Ausflihrung beider Fauststé3e bis zum Endpunkt zu achten. Auch missen beide Techniken
klar erkennbar sein, ohne dass die Kombination zwischen ihnen verloren geht.

Techniken:
¢ Handkantentechniken
e DoppelfauststdlRe
e Dwit-gubi Stellung
e 270°-Drehung aus der tiefen Stellung heraus

Trigramm:

Bedeutung:
Feuer

Durch seine Intelligenz hat es der Mensch verstanden, das geféhrliche Feuer zu zdhmen. Es leuchtet dem
Menschen in der Dunkelheit und lasst die Furcht vergehen, es gibt ihm Warme und Geborgenheit. Wenn die
Sonne am ungetribten blauen Himmel leuchtet empfinden wir Hoffnung und Zuversicht. Bricht das Feuer
aber unkontrolliert aus einem Vulkan aus, erfillt es uns mit Furcht und Schrecken ob seiner zerstoérerischen
Leidenschaft.

Anzahl Schritte:
20

Anzahl Techniken:
34

Charakteristik:
Der Auslbende ist kein blutiger Anfanger mehr und seine Techniken beginnen sich zu festigen.
Dementsprechend kraftvoll und engagiert sollen diese ausgefiihrt werden.

6-04 Lehrunterlage Taeguk Sam-Jang Seite 1 von 3






