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Inhaltsverzeichnis _/ Icerik

Der Weg zum gelben Girtel fuhrt tber die Streifenprifungen. An dem weil3en Gurtel wird mit
Klebeband die Anzahl der Streifen markiert. Die einzelnen Streifen sind wie gefolgt aufgebaut :
Sari kusaga giden yol serit testlerinden gegmektedir. Serit sayisi beyaz kusakta bantla
isaretlenmistir. Bireysel seritler asagidaki gibi yapilandiriimigtir :

1. Trainingstag

- 10.Kup (weil3er Gurtel ) .

1. Antraman gunu

_|_

- 10.Kup (beyaz kusak )

1. Streifen > Vokabeln 1

1. Serit - Kelimeler 1

2. Streifen _ - Stellungen

2. Serit - Duruslar o3 AN .
sl ‘\3. Streifen

3. Streifen _ . _. _. . _.._. - Vokabeln 2 ‘Fg \2. Serit

3. Serit > Kelimeler 2 / ’,“u\ | % . 1. Streifen
Oy 1. Serit

4. Streifen _ . _ . _ . _ . _. - Handtechniken Oy

4. Serit > El Teknikleri ,//-”‘-,i

5.Streifen _. _ . _. . _. . _ . _. _. _. =2 Fulitechniken

5. Serit - Ayak Teknikleri

1. Gurtelprafung > 9.Kup (weil3 - gelber Girtel )

1. Kusak Imtihani > 9.Kup ( beyaz - sar1 Kusak )

6. Streifen wa Formen (Kreuzform / Hyonq) > bt S
6. Serit Sekil gizmeler (Kreuzform / Hyong) X ) Hed
7. Streifen -2 Partneruibungen (ilboterion)

7. Serit Ortak Egzersizler (llboterion)

8. Streifen -2 Selbstverteidigung (Husinsul)

8. Serit Kendini Savunma (Husinsul)

9. Streifen -2 Freikampfibungen (Kyorugi)

9. Serit Dovus Egzersizler (Kyorugi)

10. Streifen -2 Zahlen / Tugende

10. Serit Rakamlar Erdemler

2. Gurtelprafung > 8.Kup (gelber Gurtel ) =7 Iff:zﬁo
2. Kusak imtihan1 > 8.Kup ( sari Kusak ) s
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2.Streifen > Stellungen

2. Serit Duruglar

SOC]i ( Kleine Stellung ) ( GroRe Stellunqg ) Gubi

(Kiguk Adim) (Buyuk Adim)

11SB ! 1 Schulterbreite SB 3 Schulterbreite SB | {3sB| |

i_;p_c_;_i 1 Omuzgenisligi OG 3 Omuzgenisligi OG L =L31 _q_G_IL _____ i
O<— FiRe —» ‘ ohne Knie O ‘ mit Knie

<+«— Ayak —» dizi bukme dizi buk

Moa — Sogi | Narani — Sogi

Standschule — Durus okulu

| ! Charjot !

. . Kyongee i

1 1 Chumbi !

i _______ E _______ i _______ ! Momtong '

,O ! ! ' Bande Baro Dubon i
o o L ! Churugi

Chuchum - Soqi Chuchum - Soqi

Laufschule — Yuruzis okulu

Kein Anfang kein Ende

Chuchum = Gubi

Laufrichtung -> Istikamet

;
$

O Kreis i WON = ENERGIE i

Ap — Soqi Ap — Gubi Laufschule — Yurizis okulu

| Ur: | ON | Laufrichtung > Istikamet
i Sy A ® . i
: ' BANK \  |=GLEICH ! |
| I:I Viereck E \\\ GEWICHT i /_\ i
! | < Y S, B !
i i - i < < i
i Dwit — Sogi Dwit — Gubi Laufschule — Yiiriizis okulu

.: Laufrichtung > Istikamet !
A o L B e
i Dreieck ! 1 i




Vokabeln 2

3.Streifen

Kelimeler 2

3. Serit
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Handtechniken

4. Serit El Teknikleri
!_ ......................................... Ap__l_eu.b| ....................................................... T
i Momtong — Bande — Chirugi ? Rechte Hand rechte FuB vorne |
| Mitte — Seitengleich — FauststoR ? Say El Sa§ Ayak onde ﬂ [ ¢ |
! Olgul — Bande — Chirugi L e SRR !
! Oben — Seitengleich — FauststoR * A N
! ! !
| Are — Bande — Chirugi F T
| Unten — Seitengleich — FauststoR F i
—mmm e m e — - @ i
IOlgul - Baro — Chirugi £ '
| Oben — Seitenverkehrt — FauststoR . !
| |7 |
i Momtong — Baro — Chirugi T i
| Mitte — Seitenverkehrt — Fauststol3 e ;
! Are - Baro — Chirugi £ Linke Hand rechte FuR I
| Unten — Seitenverkehrt — FauststoR L so B sag Ayak !
! ! !
e i s |
| Momtong — Dubon — Chirugi £ bir adimda gift yumruk '
I Mitte — Doppelt — FauststoR + aufder Stelle 2x / !
! I |
O — Ap-Gubi -----moeeo T LT T ——— - i
' Are — Bande — Maugi = ( Block nach unten ) o.iboterion :
E Unten — Seitengleich — Block = (linkes Bein linker Arm) !
. ! !
| Olgul - Bande - Magi 7 ( Block nach oben ) w.iiboterion i
| Oben - Seitengleich - Block #F (linkes Bein linker Arm) j
ftteeeeeeerrtneeeeeerernneeeeeerrannnaans ettt eteetereereeeeeeeeeeeeaeeeneeeneennsenneens i
i i 0
i Momtong — Bakkat — Magi ¥ (Block nach auf3en ) s.iboterion i
| Mitte — nach auBen -  Block 7 ( AuBenblock zur Mitte ) 8.poomse i
% Momtong — An - Magi = ( Block nach innen ) 2.iiboterion !
i Mitte — nachinnen - Block £ (Innenblock zur Mitte ) :
! ! .
®— — Dwit-Gubi == == === P e e e = - S—=— i
| i |
i Momtong — Palmok — Bakkat —Magi 7 ( Block nach oben ) 4.poomse i
| Mitte - nach auBen - Unterarm - Block # (von innen nach auf3en) i
! Momtong — Hansonnal — Bakkat — Magi = ( Block zur Mitte ) &.poomse :
% Momtong — AuRenhandkante — Block £ ( von aufRen nach innen) 6.poomse !
. ! !
I Sonnal — Mok - Chigi I = ( Handkantenschlag zum Hals ) P~ i
| Handkante — Hals — Schlag i = (‘rechtes Bein linker Arm ) 9.poomse i/’ "-:j:,] Dwit Gubi |
leeseeesacescaccscsccscscsscsesscscsscsscscccccns beessseccennnaececnaaccacnnattcsnnastcssnnasiosnassgloceacanee |
! Momtong — Chumok — Bakkat — Magi & ( Faustblock zur Mitte ) 8.Poomse 2 !
! = Bakkat — Palmok — Goduro —Magi £ (Kampfstellung - kyorugi- Chumbi) &35 &
! ! AT
| Momtong — Sonnal — Bakkat — Magi ¥ ( Handkantenblock zur Mitte ) \3 ‘\-»\ \ \\\\ i
| = Botangson — Momtong — Magi ¥ (Kampfstellung - Handkante ) 4.poomse W g j




5.Streifen

Fusstechniken

5. Qerit Ayak Teknikleri
1 2 3 4 5
Ornek / Beispiel : Ap-gubi - Momtong — Bande — Chirugi - Ap-chagi - Ap-gubi - Momtong — Bande — Chirugi
. O L
1:%{ | Momtong - Bande - Chirugi

Fuf3 runter

Zehen\A\,

RSNy 1. Ap-chagi |
!Knie hoch \l ‘l‘l‘. T ) anziehen\ 4.

! 1. Vorwartskick

Sonnal — Mok - Chigi

Knie
i {}(j |_ ........................
! g - o
: /7} 1 <_:_2 Jop-chagi |

2. Seitwartstritt

; |
1 3. Ap-choulugi :

4—!— . |
3. Schwinger ‘

Bakkat — Palmok — Goduro — Magi

S | S Knie % N i Momtong — Sonnal — Bakkat — Magi
e PN I, !

5. Ap - Bakkat - '
«— Choulugi

5. Nerio-chagi = Kreistritt

Momtong — Chumok — Bakkat — Magi {:~
Bakkat — Palmok — Goduro —Magi ¥,

s e g
. 6. Paldung-
«—  chagi

6. Schnapptritt

A0 : Momtong - An - Magi
[¢ \’ A |
Knie <"-/~"

=

o i~ |
hoch //’;!'“”-\ =/ | 7. Ap —An - !
T Choulugi

] \
SRR
"‘ |
| 1

L | 7. Anuro-chagi = Kreistritt

| (Ap-gubi)

___________________________________________________________________________________________________

(Ap-gubi) :



Poomse (Kreuzformm)

Hyong

60.Streifen Poomse / HyonqQ

6. Serit Duruslar, El ve Ayak Teknikleri
N

Chunbi (Richtung (N) W. ' Chunbi (istikamet (N)
Rechter FuB3 zurtick nach hinten (1) (Ap-Gubi) 2 Sag Ayak arkaya dogru (1)
mit linkem Unterarm Block n. unten. S (Area-Magi) O Sol Kol ile agsagiya kestirme
Einen Schritt n. vorne m. rechtem FuR3 (2) (Ap-Gubi) 1 Sag Ayak bir Adim 6ne (2)
mit rechtem Arm einen Fauststol3 (Momtong-Bandea-Chirugi) Sag Kol ile bir yumruk
Zuerst den Kopf dann den linken Fuf3 (3) 0 4 Once Bag sonra Sol Ayagimizi (3)
in Richtung W 90° nach links drehen 3', W istikametine 90° donduriyoruz
Rechten Ful3 zu dem anderen Ful3 heranziehen (4) 23 Sag Ayagi sol Ayagin yanina ¢ek (4)
Rechten Ful3 zuriick 45° n. hinten (5) (Ap-Gubi) 5 Sag Ayak 45° arkaya dogru (5)
mit linkem Unterarm Block n. unten (Area-Magi) Q\g_/ﬁ Sol Kol ile agsagiya kestirme
einen Schritt (Rechten Ful) (6) so wie (2) (Ap-Gubi) 6 Sag Ayak (6) bir Adim 6ne (2) gibi
Rechter Arm einen Fauststol3 (Momtong-Bandea-Chirugi) Sag Kol ile bir yumruk
So wie in Richtung W die (1) bis (6) wird jetzt in Richtung S, O, N durchgefthrt. Am Ende Kihap

W Istikametine (1) den (6) a kadar yapilan tim hareketleri sirasiyla ( S, O, N ) Istikamete dogru tekrar etmek.
Vorderer rechter Fu wird zuriick zum linken Fufd gefuhrt. Chunbi Bittiginde Kihap.

Ondeki Sag Ayak , Sol Ayagi yanina ¢ekilir. Chunbi

Chunbi in Richtung . /]\ .

Zuerst den Kopf in Richtung (90° > W) 1\

dann den linken Ful3 nach links (1) ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
mit linkem Unterarm Block n. unten. 2 ( Area-Magi = Hadan-Magi )
Der rechten Fuld macht einen Schritt n. vorne (2) ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
mit rechtem Arm einen FauststoR3. (Momtong-Bandea-Chirugi= Chundan-Chirugi )
Zuerst den Kopf (90°> N ) dann den @D

rechten Ful zum anderen FulR heranziehen 1

Korper (180° - O) rechtsrum drehen (1) 2 ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
Der rechte Ful3 macht einen Schritt n. vorne (2) ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
mit rechtem Unterarm Block n. unten. ( Area-Magi = Hadan-Magi )
mit linkem Arm einen FauststoR3. ( Momtong-Bandea-Chirugi = Chundan-Chirugi )

So wie in Richtung W und O ausgefuhrt wurde,wird jetzt in Richtung N und S ausgefihrt

Zuerst den Kopf 90° in Richtung = O O 2

dann den linken Fu3 nach links (1) ( Dwit-Gubi = Hugul-Sogi )
mit linkem Unterarm Block z. mitte. 1 ( Momtong-Magi = Palmok-Magi )
Der rechte Ful? macht einen Schritt n. vorne (2) ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
mit rechtem Arm einen Fauststol3. ( Momtong-Bandea-Chirugi= Chundan-Chirugi )

Zuerst den Kopf (90°> S)
dann den rechten Fu3 zum
anderen Ful® heranziehen

Korper ( 180° - W ) rechtsrum drehen (1) ( Dwit-Gubi = Hugul-Sogi )
mit rechte Unterarm Block z. mitte. ( Momtong-Magi = Palmok-Magi )
Der linke Ful macht einen Schritt n. vorne (2) ( Ap-Gubi = Chongul-Sogi )
mit linkem Arm einen Fauststof3. ( Momtong-Bandea-Chirugi= Chundan-Chirugi )

So wie in Richtung O und W ausgefihrt ist, wird jetzt in Richtung S und N durchgefiihrt

Nach dem Fauststo3 kommt zuerst noch ein Fauststof3 vorwarts dann zwei FauststoRRe o 0
riackwarts. Hinterer linker Fu3 wird zum vorderen rechten Ful3 gefiihrt. Chunbi. O o e

(Chuchum - Ap - Dwit / Gubi) ( Olgul - Momtong - Area - Magi/ Chirugi)
( Kima - Chongul - Hugul / Sogi) (Sandan - Chundan - Hadan - Magi/ Chirugi)



7.Streifen Ilboterion

e Angreifer 1-Schritt-Kampf
Chunbi Area-Magi Momtong-Bande-
Chirugi

/V,~
Sl

T
i
[ |
L/ ‘

Narani-Sogi Ap-Gubi Ap-Gubi

Verteidiger

1. Rechter Ful3 zuriick (Ap-Gubi), mit linkem Unterarm Block nach oben
(Olgul-Magi); auf der Stelle Fauststof3 (Momtong-Bandea-Chirugi); Chunbi.

2. Linken Ful3 nach links absetzen (Chuchum-Gubi); den linken Unterarm von
aul3en nach innen abblocken (Momtong-Magi) und zwei Faustst6i3e in die
Rippen des Angreifers schlagen (Momtong-Dubon-Chirugi). Chunbi

3. Rechten Ful einen grof3en Schritt zurtick (Ap-Gubi); vorderer Ful3 auch einen
halben Schritt zurtick; mit dem hinteren Ful3 einen Vorwartstritt (Ap-Chagi) in den
Magen. Wahrend der Ful3 vorne abgesetzt wird, wird mit dem rechten Arm ein
Fauststol3 (Momtong-Bande-Chirugi) in den Solarplexus geschlagen; Chunbi

4. Den rechten Fuld einen Schritt nach rechts / hinten 45°; danach wird das
linke Bein zum Rechten Bein gesetzt; gleichzeitig dreht sich der ganze
Korper um 90° nach links; mit dem rechten Bein Seitwartstritt (Jop-Chagi)
den rechten Ful3 nach vorne absetzen in (Dwit —Gubi); Kampfstellung.
Chunbi

10



8.Streifen A Husinsul

Acht Angriffstechniken Selbstverteidigung

1. Fassen an einem Handgelenk

2. Fassen an beiden Handgelenken

3. Fassen am Revers mit einer Hand

4. Fassen am Revers mit beiden Handen

5.  Wirgen am Hals von vorne

6.  Wilrgen am Hals von hinten

7. Haare von vorne fassen

8. Haare von hinten fassen

Acht Selbstverteidigungstechniken gegen die acht Angriffstechniken

Griff 10sen
Griff 10sen
Griff sprengen
Griff sprengen
Griff [0sen
Griff sprengen

Griff I6sen

© N o o k0N PRE

Griff l6sen
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0.Streifen Kvoruqi

Stepps Freikampflibungen

Auslagenwechsel Vorwartsstepp Gleitstepp Ausweichstepp Rickwartsstepp Volldrehung 360°

Pratzeiubungen




10.Streifen Zahlen/Tugende

Koreanische Zahlen

Hana = Eins 1 Yasot = Sechs 6
Dul = Zwel 2 llgob = Sieben 7
Set = Drei 3 Yodul = Acht 8
Net = Vier 4 Ahob = Neun 9
Dasot = Flanf 5 Yol = Zehn 10

Die 10 Tugenden des Taekwondo:

Die Hoflichkeit (Ye-Ui) : Gesittetes Benehmen und Zuvorkommenheit. Dies bedeutet, seinen
Mitmenschen mit Respekt zu begegnen und sie zu achten.

Die Konzentrationsfahigkeit (Chung-shin-t'ong-il) : Bei allem kérperlichen und geistigen Tun
soll sich der Taekwondo — Ausuibende auf die Sache konzentrieren, mit der er sich gerade
beschaftigt.

Die Selbstdisziplin (Guk- Gi) : Beherrschtheit. Der Schiler muss sich selber disziplinieren, um
die Eigenschaften wie Geduld und Durchhaltevermégen zu erwerben. Durch die Selbstdisziplin
werden eigene und fremde Grenzen wahrgenommen und geachtet. Man muld auch danach
handeln, um ohne grol3e Verluste schwierige Situationen zu meistern.

Die Integritat (Yom-Chi) : Die Integritdt bezeichnet die Fahigkeit, Recht und Unrecht
unterscheiden zu kénnen und gentigend Gewissen zu haben, um sich schuldig zu fuhlen, wenn
man ein Unrecht begangen hat. Dies bedeutet auch, gegentber seinen Mitmenschen makellos,
unbestechlich und unbescholten zu sein.

Die Fairnef3 (Hullyung-ham) : Anstandige, gerechte und ehrliche Haltung den anderen
gegenuber. Die Alltagsnormen und Kampfregeln beachten und sich kameradschaftlich
verhalten, d.h. auch die Schwéachen des Gegners nicht gnadenlos ausnutzen.

Die Unbezwingbarkeit (Baehjul-bool-gul) : Sich nicht bezwingen, besiegen oder unterdriicken
zu lassen. Voraussetzung daflr ist geistiges und korperliches Kénnen.

Die Geduld bzw. die Ausdauer (Innee) : In einer konkreten Situation Ruhe zu bewahren, sich
zu beherrschen, abwarten kénnen und Ausdauer fur den richtigen Augenblick zu zeigen.

Das Durchhaltevermdgen (In-Nae) : Die Kunst, langfristig Stehvermdgen zu bewahren und
durchzuhalten, um sein (Gesamt-) Ziel zu erreichen.

Die moralische, ethische Einstellung und Bildung im Taekwondo (Jung-shin-soo-yang) :
Diese wirkt sich aus, im Erlernen und Praktizieren kultureller, geistiger und religioser Exerzizien
und findet darin seine positive Auswirkung. Einzelne Elemente der asiatischen Kultur, z.B. die
Achtung vor Alteren oder weiter fortgeschrittenen (erfahrenen) Menschen, wird getibt, praktiziert
und ggf. in Alltagssituationen Ubertragen.

Die Menschlichkeit (Kyum-son) : Das Dasein des Menschen, als menschliches Wesen, in
seiner Gesinnung, achten und respektieren.
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