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Lehrunterlagenzum8. Kup
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_________________________________________
Diese Lehrunterlagen enthalten ergänzende Erklärungenund vertiefendes Wissen für die Graduierungsstufe 8. Kup.Bitte in die Lehrmappe unter „8“ einheften.
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Wortschatz
Koreanisch DeutschAllgemeinesAn Außen / von Außen nach InnenPakkat Innen / von Innen nach AußenDwitchuk FersePalmok UnterarmDwit rückwärtsKihap KampfschreiKicktechnikenDwit-chagi RückwärtstrittHuryo-chagi PeitschentrittHandtechnikenAn-makki Block von außen nach innenPakkat-makki Block von innen nach außenPalmok-makki UnterarmblockOrdnungszahlenIL Erste(r)I Zweite(r)Sam Dritte(r)Sa Viere(r)Oh Fünfte(r)Yuk Sechste(r)Chil Siebte(r)Pal Achte(r)
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Beschreibung Kicktechniken
Die Kicktechniken unterscheiden sich im Weg und in der Auftreffstelle. Teilweise sind die Bewegungenähnlich aber nicht gleich. Dadurch kommt dennoch eine andere Wirkung zu Stande. Auch schützt diekorrekte Bewegung vor eigenen Verletzungen.
Dwit-chagiRückwärtstritt. Hierzu wird auf der Stelle umgedreht und über die Schulter des hinteren Beines nach vornegeblickt. Dann wird das Knie des hinteren Beines angehoben und der Fuß so eng wie möglich gerade zumZiel ausgestreckt. Am Ende zeigen die Zehen nach unten und die Ferse nach oben, das Kickbein ist ganzdurchgestreckt. Danach wird das Knie wieder angebeugt und anschließend der Fuß abgesetzt.

Huryo-chagiPeitschentritt. Getroffen wird entweder mit der Ferse oder der ganzen Fußsohle.Das Knie wird innen angehoben. Anschließend wird der Unterschenkel nach vorne ausgestreckt und dasgestreckte Bein in einer halbkreisförmigen Bewegung waagerecht nach außen gezogen. Danach wird derUnterschenkel wieder angebeugt und anschließend das Knie abgesetzt.
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Einschrittkampf FaustangriffAnfänger
Eine wichtige Übung zum Anwenden von Techniken stellt der sog. Einschrittkampf dar. Bei dieserabgesprochenen Partnerübung erlernt der Schüler das richtige Ausweichen, Distanzgefühl undAbstandskontrolle.Damit dies gefahrlos möglich ist, muss ein bestimmter Ablauf eingehalten werden:
Wichtig ist der korrekte Abstand. Bei Anfängern beträgt dieser ca. 2 Armlängen.

Beide Partner gehen in die Ausgangsposition („Chunbi“)

Ein Partner geht in eine lange Stellung (Ap-gubi) zurück mit gleichzeitigem Abwärtsblock (Arae-makki).Dabei macht dieser einen deutlichen Kampfschrei als Zeichen, dass er bereit ist zum Angriff.
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Ist der Verteidiger ebenfalls bereit für die kommende Abwehr, macht er ebenfalls einen deutlichenKampfschrei. Dies ist das Zeichen für den Angreifer mit einer langen Stellung einen Schritt nach vorne zugehen und gleichzeitig einen Fauststoß zum Kinn auszuführen.

Der Verteidiger ist dadurch gezwungen auszuweichen, ansonsten würde er getroffen werden.

Anschließend macht der Verteidiger seine Abwehrtechniken, wobei er diese möglichst nahe am jeweiligenZiel abstoppt. Mit der letzten Konterbewegung macht der Verteidiger einen deutlichen Kampfschrei alsZeichen, dass seine Verteidigung beendet ist. Anschließend gehen beide Partner wieder zurück in dieAusgangstellung („Chunbi“). Dann erfolgt ein Rollenwechsel.

Der Angriff kann entweder rechts zurück oder links zurück erfolgen. In diesem Falle erfolgt dann der Angriffseitenverkehrt und auch die Abwehr muss entsprechend angepasst werden.
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Taeguk Il-Jang
Taeguk Il-Jang ist die erste Poomsae, die der Taekwondoin in seiner Ausbildung erlernt. Daher kommenauch nur wenige einfache Grundtechniken zu Anwendung.
Techniken:·· alle drei Abwehrstufen in dieser Reihenfolge: Arae (Beinbereich), Momtong (Körperbereich), Olgul(Kopfbereich)·· als Angriffstechniken Momtong-chirugi (Körperfauststoß) und Ap-chagi (Vorwärtstritt)·· nur zwei verschiedene Stellungen: Ap-gubi (lange Vorwärtsstellung) und Ap-sogi (kurzeVorwärtsstellung)·· 90°- und 180°-Drehungen
Trigramm:

Bedeutung:Himmel und LichtDas Symbol der drei durchgezogenen Linien bedeutet unter anderem Himmel, sichtbar und aktiv. DerHimmel spendet den Regen und das Licht der Sonne, damit alles wachsen und gedeihen kann. Er trägt dieLuft zum atmen, ohne die kein Leben möglich wäre. Durch seine befruchtende Wirkung regt er das Lebenan.
Anzahl Schritte:16
Anzahl Techniken:20
Charakteristik:So wie alles, was wächst, zuerst sehr einfach aufgebaut ist bevor es nach Höherem strebt, so ist auch dieseForm aus einfachen Grundtechniken zusammengesetzt.




