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Teil 11

krafttraining (Krifipungsiibungen) 1st such i Kampfsportler
wichtig, I's st durchaus sinovoll, als BErgiinzung des Trammimgs
honteln. Lender wibt es die unsinnigsten Vorstellungen ond Voruriele
ither das Krafitraining mit Gerfiten und an Maschinen. Das Training
an Maschinen hat die Absicht. ganz geziel eine bestimmie Muskel-
gruppe (isoliert) zu kriftigen, Dieser Gedanke kommt aus der Reha-
bilitation. bet der z. B. nach einem Gipsverband des Beines nur dicses
Bein in speziellen Beuges und Streckoerfiten so pekriftigt wurde; dass
es wieder dem gesunden gleich wurde (denn wiihrend ciner mehrw -
ehipen Bubigstellung in Gips werden die dadurch unbetdngten Mus-
keln sichitbar klciner), e Kraftrrminingseerite sind in diesem Sinne
Wetteremiwicklungen der Ubungen ohne Gerite, denn sie geben die
Bewepungsmibolichkeit genau vor Auf diese Weise kann man alle
wichtifen Muskelgruppen des Kirpers gesielt kriiftigen.

Das Training mit frefen Gewichten hat den Vorterl, dass auch die
Haltemuskulatur des Kérpers bet jeder Ubung mit traimiert wird (d.h,
aber apch umpekehrt, dass man erst mit freien Gewichien arhenen
soll, wenn die Haliemuskulatur des Kirpers bereils elwas ausgebildet
ist),

Entgegen  der  landliufigen
Memung erhiht sich grund-
sitelich. die  Schoelligken
durch  Krafirainimg.  Nur
extrem volummdse Muskeln
becintrichiigen  insgesami
die Wendigheit des. Spon-
lers, In diese Verlegenhen
wird  ein Tackwon-Do-
Sportler, der eweimal pro
Woche intensives Kraflirai-
ming an Maschinen uncd mai
Creriten  macht,  allerdings
nig kommen, solange e ne-
benbei weiter das Taskwon-
[3o-Training betreibt,

|T

pradlel wum Traiming Kaon richtices Keafttrinmge an Maschimen und
mit Gierditen nur nitzen. Wichtiz ist dabei, dass man nicht cinscitig
(2.1 our die Arme) rraimert, sondern immer ein Gangkdrperkeali-
training absolviert, bei dem man einige kampisporttypische Schwer-
punkie setet.

Zu bedenken st noch bei Sportarten mit Gewichisklassen, dass man
in der Regel durch Keafitraining mehr oder weniger sunimmt, denn
Mluskelpewehe st sehwerer als Fetgewebe, Fiir Sportarten ohne Ce-
wichtsklassen, ber denen es Kdrperkontaktl gibt (Fuliball, Handball,
Basketbally oder die krafibetont sind (Schwinumen}, 15t Krafttraining
eigendlich ein Muss.

Beim Krafttrmining unterscheidet man Maximalkrafttraining und
Kraftavsdavertraiming, Diss letetere st fiir Tackwon-Do-Sponler in-
teressanter. Dhe Kralousdaser beginflusst nuch die pute Koordination
und die Reflese, die bei Erschipfung schnell stark nachlassen,

Ausdavertraining ist eine Voraussetzung e den Fretkampt, Wer aul
dffenthichen Kimplen mitmachen méchie, muss den Sport, wenn auch
nmicht als Hochleistungs-Sport, so doch wenigsiens als Leistungssport
aufTassen, Als Auvsgleich und #ur Ergfimeung des normalen Tackwon-
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[do-Trainmgs ¢ignen sich bierfir die acroben Avsdaversporiarten
(Daverbaul hew, Jogging, Seilsprngen, Schwimmen, Fahmadfibren
bw. Ergometer, Ski-Langlou). Auch Ballspiele und reaktionsbetonie
Sportarten ( Tischiennis, Badminton) sind geeignet.

Ausdavertraining (Ausdaveriibungen) bedeutet sunfichst eimmal
Langecitausdauer, also acrobe Awsdaver (damin 51 dic maximale
SpuerstolTautnahmet@higheit des Organismus gememt) unter ¢ner
gleichmiligen, wenig imensiven und lang andaucrnden Belasiung
(wie 2 B 45 - 60 Minuten Jogging bei Puls e, 1300, Um diese Aus-
daver 2u trainieren, muss man die leichten Daverbelastungen in regel-
mifigen Abstinden (2. B, | bis 2 mal pro Woehe) iber cinen [ingeren
Zeitraum (2 B. 2 bis 3 Monate} kontinuierlich einsetzen. Der Leis-
tungssportler kann ewischen dicsen Belastongsintervallen auch kuree
Sprints und Spurts sum Troaning der Schnellkrall machen. Darous
wird deutlich, doss eine Taekwon-Do-Ubungsstunde nicht unbedingt
ideal ist, um Ausdaver in diesem Sinne zu trainieren,

e Kureegilausdaver, also anaserobe Avusdaver (damin st die Fa-
higkent des Orgamsmus gemeint, unter Saverstoffimangel/-Schuld
Enetgie freizusetzen) kann man besser withrend des Taeckwon-Dio-
[rainings mitsehilen (7. B, durch Ausfiihren der Grundsehaltechni-
ken oder pausenlose Techniken aul eine Pratze beim Kampfiraining).
Allerdings leidet bei den schnellen Ausfithrungen hiufig die Cualitii
der Techniken; also sollten solche Ubhungen nor mit eimfachen Tech-
niken durchpelithrt wenden,

Beim diblichen Tackwon-Do-Training und mshesondere beim kKrali-
traiming geht es hiufiz um Kraftsusdaver wiez Boim Freikamp! oder
bei schnellen, barten Techniken auf den Sandsack.

Die Avsdover und Kraftausdaver beemfussen such die Koordination
und die Schoelligkei, die Reflexe. Bereu peringer { Kndt-JAusdauer
wird die Koordination schlechier, und die Gefabr von Sportverleteun-




gen erhiht sich bazw. im Kampf wird man schneller getroffen.

Schnelligheitstraining  {Schnelligheitsithungen) st insbesondere
fitr Tackwon-Do ein wichtiger spezieller Bereich, Schnelhigheit ist
das Ergebnis eines sehr komplesen Zusammenwirkens von Kraft
(Schnellkraft), die teilweise genetisch vorbedingt ist, Beweglichkeit
und Koordination (also Technik). Durch allgemeine und speziel-
le Ubungen ist sic trainierbar. Zu unterscheiden ist noch zwischen
der cigenen Bewegungsschnelligheit und der Reaktionsschnelligheit
(also der Reaktionsdauer nach ¢inem bestimmien Reiz). Auch die Re-
aktion Lisst sich verbessemn. Schnellighkeit 15t also z2um einen (durch
die Strukior der Muskelfaserm und des nervalen Reizleitungssystems)
angeboren und zum anderen trainierbar durch energetische Anpas-
sungsprozesse in Folge von Krafttraining, Ausdaveniraining sowie
koordinative Verfeinerengen der Bewegunpen und Aktionen {Tech-
niken). Die Schnelligkeit, Schnellkrafi [3sst bei Erschipfung schnell
nach. Das heibt. man kann indirekt . B. durch Ausdavertraining die
Schnellighkeit (2.B. wihrend eines Wettkampfes) positiv beeinfussen,

Koordinationstraining (Koordinationsitbungen) ergibt sich prak-
tisch durch das gesamie Taekwon-Do-Training automatisch, Die
Tackwon-Do-Techniken stellen (Hand- und Fulitechniken. Schritte,
Drehungen, Spriinge) hohe koordinative Anforderungen, so dass das
Uben von Tackwon-Do-Techniken und -Ubungen gleichzeitig cin
ideales Traming der koordinativen Fahigkeiten darsiell,

Zur Yorbereitung auf die Einzeltechniken und Technikkombinationen
kann man abstrakte Bewegungen als Vorstufe trainieren (wie 2. B, nur
den Ansatz bei Tritten und das Ausholen bei Handtechniken). Auch
wiithrend des Aufbautrainings ¢ignen sich koordinative Schrtt- und
Hitpfhewepungen sowie Spriinge Gibnlich wie beim Acrobic) zum
Aufwiirmen mit einem gewissen koordimativen Mebenelffek,

e Koordinationstdhigkeit ist der empfindlichste Bereich, der beim
Training im Falle von Erschiipfung als erstes in Mitleidenschafl ge-
rogen wind, Deswegen lassen sich die koordinativen Fiihigkeiten in-
direkt auch durch Ausdavertramig und Kraftausdavertmining positiv
becinflussen,

Umgekehn beeinflusst eine pute Koordination den Krifleverzehr
beim Training (oder im Wettkampf). Je besser die Koordination um
s0 wemiger Energie wird bei den Aktonen verbraucht, so dass die
Kraftansdauer imdirekt beginflusst wird,

Aus dem Gesagten Msst sich auch folgern, dass die Ubungen mit
hohen koordinativen Anforderungen vor den anderen Bestandieilen
trainient werden sollen, withrend die Krafausdaser am Ende des Trai-
nings stchen sollie,

Was hier zu den Bestandieilen des Auf-
bautrainings gesagt wurde, bezieht sich
auch auf das Tackwon-Do-Training
msgesaml.  Innerhalb der  einzelnen
Tramingsdisziplinen werden ebenfalls
Kondition allgemein und dabel vor
allem Koordination tramiert. [die ein-
zelnen Bereiche gehen ineinander itber
und beeinflussen sich wechselseitig.
Ein Gbliches Aufbautraiming innerhalb
ciner normalen Tackwon-Do-Ubungs-
stunde hot in der Haupsache das Ziel,
aul die kommende Stunde voreube-
reiten, die vorhandenen  Fihigheiten
#u erhalten und ggf. auch bedingl in
bestimmien Bereichen (vor allem der
Dehnungy Verbesserungen zu  errei-
chen,

Die anderen Bestandieile wie Kraft, Ausdaver kéinnen bedingt beim
TKD-Training geschult werden. Noch besser ist es, wenn diese bej-
den Bereiche extra und gezielt auBerhalb des reguldren Tackwon-
[Do-Traimngs verbessert werden, Das hat auch den Vorteil, dass in
der Ubungsstunde selbst mehr Zeit fiir die vielfiltige Tackwon-Do-
Technik undd die vielen Ubungen bléib.

Der Tramingsplan eines leistungsorientierten Kamplsportlers kinnte
also etwa umfassen:

* | mal pro Woche Jopging (ca. 45 bis 60 Minuten)

* | mal pro Woche allein spezielle perstnliche Vorlieben und Schwi-
chen berficksichtigen {Sandsacktraining. Stretching ..

* | mal pro Woche (oder sozar @weimal) Krafttraining

* 2 mal pro Woche Tackwon-Do-Training

Dieses Pensum kann an drei bis vier Tagen in der Woche absolviert
werden, also an manchen Tagen werden zwei Bereiche vorgenoms-
men.

Es [olgt cin Beispicl fir dic Gymnastik vor einer iiblichen Tackwon-
Do-Ubungsstunde (was auch sur perstinlichen Vorbergitung beim ei-
genen Traming einsetzbar 151 und verlingen bew, miensiviert oder
verkiirat werden kann),

Beispiel eines Vorbercitungsprogrammes fir ein Tackwon-Do
Training

= Ausschiineln von Armen und Beinen

= Schultern 2o den Ohren hocheiehen und wieder fallenlassen
+ Beine abwechselnd vor und zuriick pendeln lassen, zur Seite

* Rumptbeuge nach vorn mit leicht gebeuten Knien und Armen aus-
schiitteln, pendeln lassen, fallen lassen

« Kopltim Stand nach links neigen und gleichzeitip rechien Arm ge-
strecke am Kirper halten {Hand nach sulen gedreht) und umgekehrt

* Rechten Ellenbogen im Stand vor die linke Schulter drifeken und
umgekehrt
* Im Stand Oberkérper zur Seite beugen und den Arm weit mitfilhren

« Im Stand Hiifte zur Seite herausschichen und Kippen
= Aulder Stelle gehen (mit und ohne Armeinsatz) und Knieheben

= Auf der Stelle locker hilpfen mit verschiedenen Armbewegungen
{#. B, gestreckt vorn auf und ab, pestreckt seitlich aul und ab, gc-
streckt von vom zur Seite fithren, gestreckl vorn oder seitlich halten,
lockere Handtechniken, Schulter vor- und aurfickschicben ...)

+ Im breiten Griitschstand, FiiBe leicht auswiirts, Knié leicht beugen
und strecken, langsam tief reinsetzen [ Becken vorschieben), ein Bein
strecken, das andere beugen rechts. links abwechselnd

= Grfitschstand Schulerbreite, Fiilfie geradeaus, Oberkimper nach vom
unten hingen lassen (erst waagerecht, dann teler) und spéter dossel-
b im bremten Griltschstand (aulerdem jeweils bei gestreckien Beinen
die Hiifie nach rechts und links seitlich kippen, wobei der Oberkmper
sich nicht bewegt)
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* Im Stand mit den Hinden rechis und links alwechselnd so hoch wie
es zeht i die Lufi greifen

+ Im Stand Knie heben und zur Sene Ghren und zuriick (Standbein
hleibt stehen), langsam bewegen

+ Ein Bein nach vorn stellen, Oberkirper vorbeugen, Kinn sum Knie

+ Fiale in Schulterbreite, auf den Hinden nach vorn laufen und #u-
riick, wobel die Beine pestreckt bleiben

+ Tiele Griitschstellung, Oberkieper nach vorn runterhiingen lassen,
ein Bein beugen, das andere bleibt gestreckl wnd seitlich runter gehen
{Fiifie bleiben stehen, Hiinde stiltzen vorn ab)

* [n aler Bankstellung rechten Arm nach vorn ausstrecken und gleich-
eitig linkes Bein nach hinten ausstrecken { waagerecht)

« In der Bankstellung ein Bem gestreckt nach vorn stellen und eventu-
ell Kinn aut das Knie (wer kann, i den Spagal rutschen)

) Grundschule (Gibon Yonsup)

In der Grundschule wenden die ver-
schicdenen  Tackwon-Da-Techniken
eingeibt, bis sie siteen oder besser,
his sie im Unterbewussisein  vern-
ket sind. Dodurch verkiieet sich die
Reflexzeit. man ist also in der Loge,
schneller au reagicren. Dariiber hinaus
kaom sich der Schiiler dann auf ande-
re Dinge konsenirieren (2. B. genaucs
Treften).

Die Ubungen sollen genay und korrekt
ausgefithrt werden. Der Schiiler kann
ewar unfichst micht alle Einzelheiten
gleicheenip beachten; aber nach und
mach lermt er dic ungewohnten Be-
wegungen und kann sie dann wie im
Schlaf ausitihren,

Frither wurde haupesiichlich  strenyg
nach Kommandos in geordneten Rei-
hen geibl. Zur Auflockerung bicter
sich das Uben i cinem Kreis talle
kdinnen sich gevenseitiy sehen) oder
it Partneri in Zweiercouppen an. Dic
Ausfiibrung der Ubungen nach Kommandos, auch wenn das sehr mi-
btiirisch wirkl, hat bestimmie Vorteile. Bei geordneten Reihen sieht
der Trainer solort, wenn jemand falsch stehr, die Bewegung unkor-
reki pustithet oder nicht mitmacht. Auf diese Weise kann der Ubunps-
lenter einer grivlieren Anzahl von Schitlern gleichzeitig die Grundla-
gen der Technik vermitteln, Besonders iir Anfiinger, die noch nicht
selbstiindig trainieren kivnnen, eignet sich die geordnete Grundschule
mach Kommandos.

Aur Lrrumlsehule gehidren Voriibungen (20 B. nor die Schritte diben,
nur das Ausholen usw, ), einzelne Techniken und Kombinationen von
mehreren Techniken,

Ablauf der geordneten
Grundschule nach Kom- ¥
miandos:

Der Trainer #engt und eckliin
die Ubung (Ablaut, Sinn und
Zweek,  Anwendung,  Pe-
sonderheiten usw.) mit  der
entsprechenden Auspangs-
steflung, Aufl das Kommando
charyol  [Achtung) nchmen
alle die Achingstellung cin
(Charyot Sogi). Dann wird
der Mame der Technik pesagl.
Mach dem Kommando Junbi
(fertig)y gehen dic Schiiler in
die anpesagte  Auspanpsstel-  ® Y
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lomg (. B, Narani Junbi Sogi), Dann gibt der Ubungsleiter durch Ziih-
len oder Schreien an. wann alle gleichzeitie die Ubung ausfithren sol-
len. Die Techniken werden links und rechts, sowie im Vorwdins- und
Rilckwiirisgehen ausgefithrt, Aul” das Kommando toras (Drehung)
vollzichen die Schiller die vorgeschrichene Drehung,

Dras Ende der Ubung wird durch das Kommando Guman (heenden)
angekiindigt bzw. angezeigl. Die Schiller ziehen beim Kommando
Paro nun das Bein zur Ausgangsstellung zuriiek, das sie am Anfang
zuerst bewegt haben, Begonnen wird bei Angriffen mit rechis und bei
Abwehrechniken mut links.

Am Ende der jeweiligen Ubung kann das Kommando Swive kom-
men, was soviel bedeutet wie Entspannen oder Lockern.

Yierscitengrundschule

Eine ctwas weiler entwickelte Form., die der Tul bereits sehr fibn-
lich 3s1, bildet die Vierseitengrundschole, Man iibt zwei verschiedene
Formen, pilmlich Saju-Jirugi (VierseitenfouststoR) und Saju-Makgi
(Wierseilenblock). Ausgangssiellung st Narani Chunbi Sopi.

Bevar der Sehiiler an eine Ubung herangefiihn wird, sall er dic Var-
stufen kennen. Bevor er alse cine Tul lemt, soll der Schitler gentigend
Cirundschule und Saju-Makgi Saju-Jirugi absolviert haben.

Saju-lirugi zuerst Rechis vor (links herum drehen) aus Narani Junbi
Sogi

. Rechis vorechen
Ciunnun 5o Kaunde Ap Jimgi Rechts
- Recins rangiehen, links herum drehen und zurickgehen Rechis
Ciunnun So Pabmok Najunde Makgi Links
3. Rechis vorgehen
Giunnun So Kaunde Ap Jirugr Rechits
4. Rechts ranziehen, links herwm drehen und zuriickgehen Rechis
Gunnun So Palmok Najunde Makgi Links
5, Rechts vorgehen
Gunnun So Kaunde Ap Jirugi Rechts
6. Rechis ranziehen, links herum drehen und zurfickgehen Rechts
Gunnun So Palmok Najunde Makgi Links
7. Rechts vorgehen
Gunnun So Kaunde Ap Jirmgi Rechts

I~

Rechts mngichen zu Narani Junbi Sogi

Saju Jirugr verst Links vor {reches herum drehen) aus Marani Junbi
Sogi

. bis 7. genaw umgekehrialles Links vor Rechts drehen und zuriick-
gchen Links

Saiu Makgi #verst Rechits zurtick (links herum drehen) aus Naram
Junbi Sogi

1. Rechis zuriickgehen
Ciunnun S0 Sonkal Najunde Makgi Links
2. Rechts vorgehen
CGunnun So Anpalmok Kaunde Makgi Rechis
3. Rechis rnzichen, links herum drehen und zuritckgehen Rechis
Crunnun S0 Sonkal Najunde Magki Links
4. Rechts vorgehen
Ciunnun 5o Anpalmok Kaunde Makei Rechis



5, Rechts mnzichen, links herum drehen und surlickechen Rechis
Ciunnun 50 Sonkal Najunde Makgi Links
Rechts vorgehen
Ciunnun 5o Anpalmok Kaounde Makpi Rechis
. Rechts ranziehen, links herum drehen und suriickgehen Rechis
Giunnun So Sonkal Majunde Makp Links
K, Rechts vorgehen
Gunnun So Anpalmoek Kaunde Makgei Rechis

f1,

==d

Rechts raneiehen zu Naram Junbi Sogi (narant chunbi sogi)

Saiu Makgi zuerst Links surfick (rechts herum drehen)
1. bis 8, penau umpekehrialles Links curfick rechts herum drebien und
vorgehen Rechis

) Ubungsformen (Tul)

e Tul ist der wesentlichste Teil des Tackwon-Do, durch den man
es hauptsiichlich ven anderen Kamplsporiarien unterscheider, Tul ist
eine his ins kleinste Detail festgelegte Ubungsform. In ihe wird e
Kampl gegen mehrere Gegner, die sich der Ubende vorstellt, simu-
liert. Der Schiller muss also jeweils alle Techniken in der Reihenfolpe
auswendig wissen,

Bei der Tul kommt es guf Genagigheit an. Alle Techniken miissen
grundschubmiBig auspefithnt werden, Die Tul gibt Anwendungshei-
spiele [iir die Techniken der Grundschule. Jeder Ubende soll deswe-
gen die Nomen und den Sweck der jeweiligen Tul-Techniken kennen.

Ein wichtiges Kriterium zur Pritffung der Genauigkeit ist dic Regel,
dass man immer auf dem Punkt enden soll, an dem die Tul hegon-
nen wurde. Eine korrekie Karperhalung und das richtipe Bewegen
in den richtig ausgefithrien Fullstellungen sind die Grundbestandieile
der Tul, Spezielle Hinweise zu den einzelnen Techniken (2 B, das
Stamplen) milssen genau cingehallen werden.

Jede Tul wird in cinem bestimmten Rhivthmns gelaufen. den der
Schiller weitgehend selbst pestalten kann, Die Tul soll uber miiglichst
realistisch, niche gleichftirmig vorpetragen werden, Wichtiz ist auch
dus Stoppen und Arreticren der Techniken, woduech der sogenannte
Brennpunkt entsteht, der ein besonderes Merkmal des Taskwon-Do
ist. Die Bewegungen im Tackwor-Do verlauten wellenfrmig; die
Hiifte befindet sich in einer stindigen Auf- und Abwirsbewesung,
Beim Vorgehen wird sie leicht angehoben (aber nicht die Knie stre-
cken), beim Beginn der Technik heruntergedriickt und dann ruckartig
cingeraster, withrend sich dic anderen Muskeln spannen und das An-
zrittsteil/ Abwehneil ebenfalls cinmastet. So entsteht der Brennpunkt,

Ebenso wichtig ist die richtige zeithiche Koeordination zwischen Be-
weging und Arrctierung, also dem Einnehmen der FuBstellung und
dem Eiprasten der Technik (sogenanntes iming). 1deal ise, wenn
genau dann arretiert wird, wenn die Fullstellung cinrastet (also alle
Muskeln gleichzeitiz von den Beinen (ber den Kdrper bis zu den Ar-
men anspannen .

Der Schiiler soll bei der Tul beweisen, ob er es versteht, dieGrund-
prinzipien des Tackwon-Do richtiz anzuwenden, Kongentration, rich-
tiges Atmen und die Qualitit der einzelnen Techniken sollen gereipt
werden. Eine gut ausgefithrie Tul driickt die Kraft, Vielseitigheit und
Asthetik des Taekwon-Do aus. Deswegen sind die Tul, die von Ge-
neritl Choi Hong Hi und seinen Mitarbeilern entworfen wurden, der
wichtigste Bestandteil der Graduierungspriilungen.

Es gibt 24 Tul, von denen die kiirzeste 19 und die lingste 72 Bewe-
gungen enthiilt. Die 24 Tul stellen die 24 Stunden cines Tages dar,
der gemessen an der Ewigkeil das ganze Leben cines Menschen
bedeuter, Sie sind also symbolisch fiir ¢in ganzes Menschenlehen
(fibr dlus Lebenswerk des TRD-Begriinders Chei Hong Hi).

Die Tul lassen sich nur durch die Praxis lernen: darum heschrfinke icl
mich in diesem Buch auf die blofe Aufeiililung der einzelnen Teclni-
ken der Tul bis 2ur Choong Moo (9, Tul), die man fiir die Danpriifung
(1. Danp bendtigt inach ITF-Beglement), So kann der Schiiler, der
den Ablauf kennt, die Namen nachschlagen, und der Trainer hat ein
Ernerium fir das Zihlen bei den Kommandos (welehe Techniken #u
eimem Kommando gehéiren).

Eine Tul wird in Teilschritien, aber gang emstadiert. Damit man sie
nicht wieder vergisstl, muss man die Tul dann am gleichen Tag noch
cinige Male ahsolvieren. Je mehr Tul man gelernt hat, desto schwerer
15l es, sie alle zu behalten und nicht untereinander #u verwechseln,
Deswegen 151 s matsam, sie jede Woche einmal alle zu laufen oder,
was auch eine pute Ubung ist, sie gedanklich zu vollzichen. Die ge-
dankliche Auseinandersetzung mit dem Taekwon-Do (7. B, auch dem
Freikampi) ist sehr hilfresch und bringt erstaunliche Frfolpe,

Fortsetzung folgt!

faus dem Buch: Moderner Kampfsport | Tackwon-Do bis zam 1 Dan (Schwaregurt], Meuatdlnge 2088, von Wilfried Peters:
weitere Informationen wnter www bide-sport-reportide |
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