Fortsetzung aus ,Budoka“ 6/2020

Technikkritik zu
Veranderungen im
ITF Taekwon-Do

ITF-Taekwon-Do wurde wie andere Kamplkiinste als ein mehr oder
weniger geschlossenes System in den 50er-Jahren entwickelt und hat
sich so seit den 60er-Jahren weltweit durchgesetzt und etabliert.

Nach Griindung der WTF (heute WT) bzw. DTU in Deutschland in
den 80er-Jahren entwickelte sich parallel ein neues, anderes TKD,
das sogenannte WTF TKD. Das WTF TKD hat wie jedes andere Sys-
tem Eigenheiten und Widerspriiche wie z.B. die hdufigen ungebrems-
ten tiefen Tritte knapp unter der Giirtellinie und das hiufige Hinfallen
des Angreifers bei den intensiven Aktionen sowie das Tinzeln und
Armhinhalten bei kurzen Distanzen.

Auch im Karate-System gibt es solche Widerspriichlichkeiten wie
2.B. die Aufgabe des stabilen Standes bei dynamischen Angriffen
bzw. das Wegrutschen des hinteren Fulles auf die Innenfulikante oder
das betonte Zuriickziehen nach einer Aktion, das manchmal dynami-
scher ist als der Stol3.

Hier geht es nun um ein bisher weitgehend einheitliches System, das
ITF-TKD. das leider immer mehr aufgeweicht wird. Entgegen dem
ersten Eindruck bin ich kein Kritiker des ITF-Systems, sondern im
Gegenteil versuche ich inzwischen das ITF-System als solches zu
erhalten und zu bewahren (gemeint ist hier der Stil des Begriinders
Choi Hong Hi unter dem Namen Chang Hun). Das Chang Hun TKD
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ist in mehreren Auflagen und Biichern des Generals immer besser
dargestellt und ausformuliert worden, Auf zahllosen Lehrgingen in
der ganzen Welt hat er es persinlich immer wieder prisentiert., Si-
cherlich gab es auch da schon ungliickliche Entwicklungen und Fehl-
interpretationen; das ist aber nicht zu vergleichen mit den heutigen
Abwandlungen, fiir die es keine Autoritit, auBler die der eigenen Or-
ganisation gibt,

Bei der Recherche zu der Neuauflage 2018 meines Buches ,Moderner
Kampfsport 1 - Tackwon-Do bis zum 1. Dan (Schwarzgurt)™ habe ich
noch mal die Quellen durchgearbeitet und wesentliche Stellen zitiert
sowie die Folgerungen daraus dargelegt. Anhand dieser Quellen las-
sen sich viele Entwicklungen und Verinderungen zu Recht in Frage
stellen. Hinzu kommt dann noch die fehlende bzw. konstruierte Logik
vieler Verdnderungen. In Zweifelsfillen, wenn in den Quellen keine
eindeutige Aussage getroffen ist, hilft es, die dem System ITF TKD
mnewohnende Logik bzw. den Bezug zur Sportwissenschalt (also
nicht zu Uberlieferungen o.4.), der dort immer wieder herausgestellt
wird, herzustellen, Neben den eindeutig in den Quellen ausformulier-
ten Grundsitzen und Regeln kann man also auch Herleitungen heran-
ziehen, die sich aus den Texten ergeben (die Fotos sind oft ungenau,
manchmal widerspriichlich und nur als zusétzlicher Beleg, nicht aber
als Beweis geeignet).

Ungeordnete ausgewihlte Beurteilung von neuen Technikausfithrun-
gen anhand der Quellen:

1. Encyclopedia of Taekwon-Do™ Taeckwon-Do The Korean Art of
Self Defense Volume 1 - 15, by General Choi Hong Hi, Third Edition
1993 by International Tackwon-Do federation, Canada

2. ,Tackwon-Do die Koreanische Kunst der Selbstverteidigung™, Ge-
neral Choio Hong Hi, erste deutsche Ausgabe 2003 ITF-Deutschland.
Viele vermeintliche Neuerungen sind gar nicht neu und wurdern schon
in fritheren Verdffentlichungen lange vor dem Lexikon dargestellt.
Andere aktuelle Verinderungen haben wieder neue Fragen und Pro-
bleme aufgeworfen, die zu weiteren Abwandlungen fithrten (man hat
sich verzettelt).

- Die Wellenbewegung (Sine Wave) wird als natiirliche Bewegung
beschrieben, was nachvollziehbar ist, wie z.B. gehen in Gunnun Sogi
(man knickt erst kurz und leicht ein, geht dann vorwirts und automa-
tisch auch etwas hoch und ,,fillt" mit der Technik wieder in die neue
Fufistellung).
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Im Stand ist die zu erzeugende Wellenbewegung aufl keinen Fall na-
tiirlich. Hier muss man sich also zur Aufrechterhaltung des Wellen-
prinzips kiinstlich runter-hoch-runter bewegen (was einer vorwirts
gerichteten Technik wenig Unterstiitzung gibt). Daraus kann nur fol-
gen, dass dies sparsam ausgefiihrt und nicht tibertrieben werden soll
bzw. die Wellenbewegung im Stand zum reinen Selbstzweck wird.

- Bei den Bewegungen in den FuBstellungen (insbesondere in Gun-
nun Sogi) wird der FuBl neuerdings kurz vor dem Ende angehoben
und mit Geriiusch aufgesetzt. Dies wird noch gesteigert durch das
neue sogenannte ,,Foot Snap™.

Das widerspricht der Aussage in den Quellen, wonach der Full ein

Zentimeter {iber dem Boden bewegt wird, sowie der Aussage. dass

der FuBl nicht ohne besonderen Grund angehoben oder rangezogen

werden soll (Legacy Band 4. Seite 202, | Stepping ... Basic principles
),

- Beim Yop Cha Jirugi in Tul soll gleichzeitig ein seitlicher hoher
Fauststof} ausgefiihrt werden (Legacy Band 4 Seite 25 ZifTer 6), wo-
bei bei vertikalen und seitlichen Fauststélien die Faust keine volle
180 Rotation machen muss (Legacy Band 3 Seite 29 Ziffer 8).

Diese Vorgabe und deren mogliche Begriindung, einen Angreifer auf
Distanz zu halten, wenn der Kick nicht triffi, ist schwer nachzuvoll-
zichen. vor allem dann, wenn der Fauststol bei einem hohen Tritt
senkrecht hochgeht, damit der den Tritt nicht behindert (obere Stufe
wiire eigene Augenhihe).

- Zu jeder Technik gibt es eine vorgeschriebene Form der Atmung.
Die Atmung soll kiinstlich® sein, damit der Gegner keine Zeichen
von Erschipfung erkennt. Dies fithrt hiufig zu unnatiirlichen Atem-
gerfiuschen und Buchstabenfolgen (pft). die oben im Rachen oder
sogar nur mit den Lippen erzeugt werden, und manchmal sogar Pleif-
téne hervorbringen.

Das kann so nicht gewollt gewesen sein und ist eventuell ein Uber-
setzungsfehler bzw. eine interpretierende Ubersetzung. Dies wilrde
die generell im Budo praktizierte und anerkannte Zwerchfellatmung
mindestens behindern. Man kann das auch so verstehen, dass es eine
genormte Atmung gibt. die sich immer grundsitzlich gleich anhért
und so den Zweck erfiillt, schnelle, fortlaufende und verbundene Be-
wegung zu unterscheiden sowie Erschipfung zu verbergen. Hierauf
wird an anderer Stelle ausfithrlicher eingegangen.

Turnier trotz Corona-
Krise

Aufgrund der aktuellen Corona-Krise mussten viele Veranstaltun-
gen wie Turniere und Meisterschaften, aber auch der normale Trai-
ningsbetrieb vorerst ausgesetzt werden. Doch auch in einer solch
ungewdhnlichen Zeit lassen es sich die Mitglieder des TKD Wanne
nicht nehmen, zuhause weiter zu trainieren und das Kriftemessen
mittels einer kreativen und auBergewohnlichen Losung fortzuset-
zen.

In Form einer Online-Meisterschaft hatten die Sportlerinnen und
Sportler die Gelegenheit Videos einzuschicken. in denen sie Bewe-
gungsabliufe oder Techniken priisentieren, die ihrem Giirtelgrad
entsprechen. Nach Ablauf der Einsendefrist wurden die Videos der
Teilnehmer miteinander verglichen und die Gewinner der jeweili-
gen Altersgruppen bestimmi:

Kategorie der 4-5jiihrigen: Mia Malcherek
Kategorie der 6-7jiihrigen: Laura Salzmann
Kategorie der 8-9jihrigen: Jana Fricke
Kategorie der 10-13jdhrigen: Vivien Malcherek
Kategorie der 14-17jihrigen: Jamie Lindtner

Die Gewinner jeder Altersklasse gewinnen eine kleine spiclerische
Uberraschung, die ihnen bei Gelegenheit iibergeben wird. Die Start-
gelder, die eingenommen wurden, werden einem guten Zweck ge-
spendet.

Roland Jensen

- Der Begriff des ,.knee spring™ im Zusammenhang mit der Wellen-
bewegung wird bei Handtechniken und oft auch nach FuBtechniken
als ledernde bzw. wippende Bewegung auf der Stelle interpretiert und
auch mit der Entspannung verwechselt. Noch weiter geht eine Be-
wegungsinterpretation, nach der .knee spring” der Auftakt zu einer
dadurch stark beschleunigten Bewegung (in Form ,.dip”) ist, bei der
man sich das tatsfichlich wie eine gespannte bzw. nachgebende und
dann beschleunigende Feder vorstellt.

Die Wellenbewegung hat ihren Hohepunkt erst nach dem halbe
Schritt und widerspricht deswegen dem federnden Wippen am An-
fang oder in der Mitte des Schrittes. Die grafische Darstellung der
langgezogenen weichen Sinuswelle wurde leider auch verdindert zu
einer TKD-Welle, die hisher und kiirzer ist und so ein Wippen recht-
fertigen kinnte.

Wilfried Peters. 7. Dan Taekwon-Do

Dwit cha jirugi 2020 wip
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Wilfried Peters

Moderner Kampfsport

Taekwon-Do

bis zum 1. Dan (Schwarzgurt)

Teil 8
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Dung Joomuk Ap
Taerigi

Hierbei steht der Kirper
frontal zum Ziel, und
der Iaustriicken ist beim
Einrasten genau vor der
cigenen  Kdrpermitte.
Beim Ausholen ist der
Schwungarm vorn und
der Abwehrarm seitlich
vom Kérper.

Sonkal Dung Ap
Taerigi

Der Angriffsarm ist ge-
streckt und rastet vor der
Kirpermitte des Angrei-
fers ein.

Stechen (Tulgi)

o 4

Dung Joomuk Dwit
Taerigi

In den TUL kommt diese
Technik vor als Yopdwi
Taerigi, das heilit, sie
isl riickwiirts  gerichtet
und rastet etwas seitlich
vom Karper (nicht direkt
gerade nach hinten) ein.

Kyocha So Dung
Joomuk Taerigi

Sonkal Ap Taerigi

Der Angriffsarm  bleibt
gebeugt und ratstet vor
der Kdrpermitte des An-
areifers cin,

clrkoglu/Shuttarstosk com

(aus dem Buch: Moderner Kampfsport 1 ]
Taekwon-Do bis zum 1. Dan {Schwarz-
gurt), Neuauflage 2018, von Wilfried
Peters; weitere  Informationen unter
www.budo-sport-report.de)

e i ,

Sun Sonkut Tulgi Opun Sonkut Tulgi Dwijibo Sonkut Tulgi

Die Handfliiche steht Die Handfliche steht Die Handfliche steht

beim Aufireffen vertikal.  beim Aufireffen horizon-  beim Aufireffen horizon-
tal mit der Handfliche
nach unten.

nach oben.

Schneiden (Ghutgi)

Man unterscheidet hier anuro und bakuro ghutgi, wobei das Angriffs-
teil immer opun sonkut ist. Bei dieser Technik werden die Finger an
den Augen (oder am Hals) quer entlang vorbeigezogen.

e

Das Stechen ist dem Stoflen sehr dhnlich, wobei das Angriffsteil beim
Stechen meistens kleinflichiger ist und ein Stich nicht so viel Wucht

hat wie ein Stof.

Abwehrtechniken mit dem Arm oder der Hand

Die Abwehrtechniken wurden nicht mehr gesondert unterteilt. Die
wichtigsten, die in den Hyong/Tul und Partneriibungen vorkommen,
wurden ausgewdhlt. Teilweise wurde eine allgemeine Bezeichnung fiir
einen Block gegeben, der dann jeweils mit verschiedenen Abwehrtei-
len in verschiedenen Fuflstellungen ausgefiihrt werden kann, Manch-
mal erschien es sinnvoll, eine ganz spezielle Abwehr, wie sie in der
Hyong/Tul vorkomml, darzustellen, damit der Schiiler alle Techniken
seiner Hyon/Tul benennen kann. Beispielsweise habe ich die allge-
meine Bezeichnung Miro-Makgi verwendet und dann zusitzlich den
speziellen Miro-Makgi mit verstirktem Abwehrarm, Doo-Palmok
Najunde Miro-Makgi, wie er in der 7. Hyong/Tul vorkommt, aufge-
fithrt. Zwar ist es nicht ganz korrekt, einzelne Ausfithrungsarten ei-
nes Blocks als verschiedene Techniken nebeneinanderzusetzen; diese
Verfahrensweise ist aber der Trainingspraxis naher. Der Schiiler kann
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leichter den jeweiligen Block mit Namen lernen, als irgendeine ab-
strakte Klassifizierung durchschauen.

Bakat Palmok Najunde
Makgi

Beim Ausholen werden
die Unterarme auf Brust-
hihe gekreuet, wobei der
Abwehrarm innen auf
dem Schwungarm liegt.
Beim Einrasten ist der
Ellenbogen des Abwehr-
armes ca. 25 Grad ge-
beugt und steht ca. 20 ¢m
fiber dem Oberschenkel,

Bakkat Palmok
Chookyo Makgi
In Gunnun Sogi ist dies
ein full facing Block.
Eine leichte Schrigstel-

lung des blockenden
Unterarmes ist  unver-

meidbar (sonst wire die
Schiideldecke nicht mehr
geschiitzt) und praktisch.
um z.B. einen Angriffs-
arm abgleiten zu lassen.

Bakat Palmok Bakuro
Yop Makgi

Der Budoka 5/2021

Sonkal Najunde Makgi
Wird genauso ausgefithrt
wie mit dem Unterarm.
Ausgeholt wird wie bei
Palmok Najunde Makgi
(die Hand wird im letz-
ten Moment gedffnet).
Die Handkante steht
beim Einrasten der Ab-
wehr iiber dem Ober-
schenkel.

Kyocha Joomuk
Chookyo Makgi
Die Unterame sind vor

dem Kdarper gekreuzt,
bevor der Block dann
nach oben ausgefiihrt

wird (full facing),

An Palmok Bakuro
Yop Makgi

Kyocha Joomuk Noollo
Makgi

Die Unterame sind vor
dem Kdérper gekreuzt,
bevor der Block dann
nach unten ausgefiihrt
wird (full facing).

Bakat Palmok Anuro
Ap Makgi

Das Abwehrteil wird bis
zur Korpermittellinie ge-
Zogen.

Yop-Ap Makgi

Sun Palmok Makgi

Doo Palmok Makgi
Dieser Block ist im Ka-
rate als eine Kampfhal-
tung bekannt, weil dort
hiiufig gerade getreten
und  geschlagen  wird.
Der zweite Arm dient
dazu, die Mitte zu schlie-
flen (weniger zur Stabili-
sierung ). Der kleine Fin-
gerknochen beriihrt das -
Ellenbogengelenk innen.

Momchau Makgi

Ollyo Makgi

Naeryo Makgi

Noollo Makgi




Golcho Makgi Miro Makgi

San Makgi

d) Fulitechniken

Die vielen verschiedenen Fufitechniken (Kicks) sind ein besonderes
Merkmal des Taekwon-Do. Wenn sie korrekt ausgefiihrt werden, sind
sie wesentlich stirker als Handtechniken. Ein weiterer Vorteil ist die
grofiere Reichweite. Es besteht aber auch die Gefahr, dass der Fufl
festgehalten wird. Darum muss man das Angriffsbein nach einem
Tritt schnell wieder zuriickziehen. Fultechniken konnen oft schon
im Ansatz erkannt werden, besonders bei Kicks zum Kopf. Der Fort-
geschrittene muss also versuchen, den Ansatz verdeckt auszufiihren.

Palmok Daebi Makgi  Sonkal Daebi Makgi Doo Palmok Najunde

Dies ist die als Tae- Die zweite Hand wird Miro Makgi Besonders wichtig ist die Balance bei den Fufitechniken. Man muss
kwon-Do Kampfhaltung  vor die Brust (nicht vor ganz sicher und fest auf dem Standbein stehen kénnen; es fingt den
bekannte Abwehr. Ent- den Solar Plexus) gehal- Reaktionsdruck des Zieles (Sandsack) in der Hiifte und am Knie ab.
gegen friheren Ausfuh-  ten. Als Selbstverteidigung sollte man Tritte, wenn iiberhaupt erforderlich,
eingsweisen -stent die nur bis zur mittleren Stufe fithren, da sie so am wirkungsvollsten sind.
zweite Hand nicht vor f X - = Eden . ;
Qe s Solar Pletiie, oh. Die Fufitechniken unterteilt man zunachst wie die Handtechniken in
dern schlieBt die Korper- Angriffstechniken und Abwehrtechniken mit den Fiiflen.

IE?;LT::' ;21?;:: I:-i::?.r - Angriffstechniken mit den Fiifien

Fufitechniken sind in der Hauptsache Angriffstechniken. Sie lassen
sich weiter gliedern in Fufitritte im Stand und Fufitritte im Sprung.
Dariiber hinaus gilt folgende terminologische Unterscheidung:

a) double (doppelt) zwei gleiche Tritte mit gleichem Bein (I-Jung
Chagi)

b) triple (dreifach) drei gleiche Tritte mit gleichem Bein (Samjung
Chagi)

¢) consecutive (mehrfach) zwei und mehr verschiedene Tritte mit
gleichem Bein (Yonsok Chagi)

d) combination (kombiniert) verschiedene Tritte mit verschiedenen
Beinen (Honhap Chagi)

Die Ausfithrungsbeschreibungen zu den Fufitechniken klingen viel-
leicht etwas umstindlich; beim Erlernen eines Kicks muss der Schiiler
! aber zuerst jede Bewegung bewusst vollziehen, Nach und nach kennt
Sonkal Najunde Dachi  Sang Palmok Makgi er den Verlauf und versucht nun, den Tritt durch stindiges Uben zu
Makgi perfektionieren (das dauert unter Umstinden Jahre).

Gerade die Fufitritte sehen bei jedem Kampfer etwas anders aus. Be-
sonders im Freikampf werden sie oft in abgewandelter Form ange-
wendet. Der Schiiler sollte jedoch zuerst versuchen, die grundschul-
miflige Form und Ausfiihrungsweise zu erlernen. Uber die Jahre
haben sich die Tritte immer wieder gewandelt. Fiir die Selbstverteidi-
gung fiir Leichtkontakt oder fiir Vollkontakt sehen sie grundsitzlich
verschieden aus.

Fortsetzung folgt!

Dollimyo Makgi Digutja Makgi

s T T TR T T (] e — —
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Teil 8

Die hier abgebildeten Tritte sind eine individuelle Form des Kickens,
die sowohl innerhalb des Traditionellen als auch beim Kampfund den
anderen Trainingsdisziplinen des Tackwon-Do so ausgefiihrt werden
kinnen (allerdings mit der Einschrinkung, dass bei traditionellen
Tritten der Ansatz sehr deutlich gezeigt werden muss und beim Yop-
cha Jirugi gleichzeitig ein Fauststof$ ausgefiihrt werden soll). Ich habe
also versucht, die etwas unpraktische Trennung in traditionelle Kicks
und Wettkampftechniken (wie bei den Handtechniken) zu vermeiden
und die Kicks so auszuftihren, dass sie beiden Anspriichen geniigen
(dadurch erspart man sich das doppelte Uben der gleichen Fufitech-
nik fiir verschiedene Zwecke). Fiir eine korrekte, kraftvolle, prizise
und schnelle FuBitechnik, die auch dem eigenen Korper nicht zu viel
abverlangt, ist sehr viel Training erforderlich.

Grundsitzlich gilt es abzuwigen, ob bei einem Tritt mehr die Kraft
oder die Schnelligkeit betont werden soll. Dann unterscheidet sich
die Ausfithrungsweise (vergleiche Vollkontakt und Leichtkontakt).
Die hier gezeigten Tritte sind in der Hauptsache fiir Leichtkontakt ge-
dacht (also schnelligkeitsbetont), was nicht heif3t, dass sie uneffektiv
sind oder schwach. Einige spezielle Tritte, die hauptsichlich fiir die
Selbstverteidigung gedacht und im Kampf verboten sind, kommen
ebenfalls vor,

Apcha Busigi

Wenn mit dem hinteren Bein getreten werden soll, driickt man sich
mit dem hinteren Bein aus der betreffenden Fufistellung ab (Fuf3
und Knie bewegen sich als Einheit) und fithrt Fuff und Knie eng am
Standbein vorbei nach vorn oben zum Ansatz. Dann wird beim Kick
das Knie nach vorn geschoben und gleichzeitig der Fufd ausgeklappt
(bzw. der Unterschenkel), so dass der Angriffsfull wihrend des Trittes
auf einer geraden Linie nach vorn (nicht bogenformig) gefiihrt wird.
Beim klassischen apcha busigi wird der Oberkérper nicht zuriickge-
lehnt und auch das Becken nicht vorgeschoben. Der Tritt wird nur im
Kniegelenk schnell ausgeklappt.

Wilfried Peters

Moderner Kampfsport
Taekwon-Do

bis zum 1. Dan (Schwarzgurt)

Bei kurzer Distanz bleibt der Korper aufrecht, bei grafierer Distanz
wird er gegebenenfalls zurtickgebeugt, und die Hiifte wird nach vorn
geschoben. Danach soll der Akteur das Bein schnell wieder zum An-
salz zuriickziehen und dann absetzen. Das wichtigste Angriftsteil ist
der Fuflballen (Zehen weit zuriickbiegen). Ebenso kann die Ferse
oder, wenn Schuhe getragen werden, die Fulspitze das Angriffsteil
sein, Fiir einen Tritt zu den Geschlechtsteilen (der Kick ist dann doch
etwas bogenformig) eignet sich der Spann. Die Zehen des Standbei-
nes zeigen nach vorn, die Ferse steht fest auf dem Boden. Das Stand-
bein ist meistens leicht gebeugt. Am wirkungsvollsten ist der Ap-
cha Busigi nur bis zur Hohe des eigenen Solar Plexus (bei hoheren
Angriffen wiirde zwangsliufig der Tritt bogenfdrmig, also aufwirts
verlaufen und wiire also nur gegen einen vorgebeugten Gegner oder
das Kinn sinnvoll). Die giingigen Varianten fiirr Kampf und SV heiflen
allgemein dann ab chagi.

Wenn mit dem vorderen Bein getreten werden soll, verlagert man zu-
niichst das Kirpergewicht auf das hintere Bein und hebt dann vorn
das Knie und den Fuf8 senkrecht hoch zum Ansatz. Dann geht es ge-
nauso weiter wie beim Apacha Busigi mit dem hinteren Bein.

(aus dem Buch: Moderner Kampfsport 1 Taekwon-Do bis zum 1. Dan (Schwarzgurt), Neu-
auflage 2018, von Wilfried Peters; weitere Informationen unter www.budo-sport-report.de)
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Yop Apcha Busigi

(bzw. yopap chagi bei Vorschieben des Beckens und Zurticklehnen
des Oberkorpers) Die Kérperaltung ist seitlich (wie bei niunja sogi
und dwitbal sogi) wenn geredeaus gekickt wird (Standbein bzw.
Standfuf? steht quer).

Dwitcha Busigi

Dies ist der Schnapptritt nach hinten oben gerichtet (mit Varianten an
das Bein eines riickwirtigen Gegners).

Cha Bapgi
Dies ist ein Stampfiritt auf den
Fuff eines Gegners bzw. ein nied-
riges Ziel.

Yopcha Jirugi

Dies ist wohl der stirkste Taekwon-Do-Tritt, der vom Prinzip her
dem Fauststof ahnlich ist. Wenn mit dem hinteren Bein getreten wer-
den soll, driickt man sich mit dem hinteren Bein aus der betretfenden
Fufistellung ab (Fufl und Knie bewegen sich als Einheit) und fihrt
(zundchst wie beim Apcha Busigi) Fuf$ und Knie eng und direkl zum
Standbein, wihrend sich gleichzeitig das Standbein um ca. 90 Grad
auf dem Fuf3ballen nach vorn eindreht und das Knie des Trittbeines
hochgezogen wird, bis der Fuf auf Hohe des Kniegelenkes des Stand-

beines ist. Dies ist der Ansatz fiir den Yopcha Jirugi, der auch wihrend
eines fliissigen, schnellen Trittes kurz vorkommt (allerdings gehen die
Phasen schnell und teilweise gleichzeitig ineinander {iber, damit bei
dieser komplizierten Bewegung Zeit gespart wird). Beim Kick wird
dann noch einmal der Fuf? des Standbeines ca. 45 Grad auf dem Fufi-
ballen nach vorn gedreht, bis dessen Ferse in Richtung Ziel zeigt und
gleichzeitig die Hiifte gekippt, so dass der Fufl des Trittbeines gleich-
zeitig nach vorn oben mitgefiihrt wird. Noch withrend der Kippbe-
wegung und der Eindrehbewegung wird das Knie in Richtung des
Zieles herausgeschoben, bis das Bein fast gestreckt oder der Gegner
getroffen wird. Nach dem Tritt wird das Kickbein sofort wieder auf
dem gleichen Weg zum Ansatz zurtickgezogen und dann abgesetzt.

Das wichtigste Angriffsteil beim Yopcha Jirugi ist die Fufikante (oder
anders ausgedrickt der seitliche, duflere Teil der Ferse). Wenn mit
dem vorderen Bein getreten werden soll, wird das Knie des Kickbei-
nes zusammen mit
dem Fufd senkrecht
vorn hochgezogen,
gleichzeitig der FuR
des Standbeines auf
dem Ballen so weit
eingedreht, bis des-
sen Ferse zum Ziel
zeigt und noch wih-
rend des Eindrehens
die Hiifte gegen ihre
Lingsachse gekippt
und gleichzeitig das
Knie des Trittbeines
in Richtung Gegner
geschoben, bis das
Bein gestreckt oder
der Gegner getoffen
wurde. Danach wird
das Bein sofort wie-
der zuriickgezogen.

Das Ziel soll karz vor der volligen Streckung des Beines getroffen wer-
den oder das Bein sofort nach dem Arretieren (also keinestalls durch-
treten bis zur vélligen Streckung des Kniegelenkes) mit den Beinmus-
keln aktiv zuriickziehen.
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Das Standbein ist beim Kick immer leicht gebeugt. Zur Stabilisierung
des Gleichgewichtes wird der Oberkorper entsprechend dem Kick-
bein als Gegengewicht etwas zuriickgelehnt, wobei der untere Riicken
selbst in sich gerade und entspannt bleibt (eben nicht einrastet). Am
Endpunkt du. Trittes steht die Ferse des Trittfufles etwas hoher als
dessen Zehen.

Dwitcha Jirugi

Der Tritt ist direkt nach hinten gerichtet (gleicher Ansatz wie ap cha-
gi, dabei iiber die Schulter nach hinten schauen). Er ist dem yop cha
jirugi sehr dhnlich, wobei die Fulispitze nach unten zeigt und eben
kein Eindrehen erforderlich ist. Bei verschiedenen Varianten dieses
Trittes wird fiber den Riicken mehr oder weniger nach oben gekickt
(das wire dann ein dwit chagi).

Dwitcha Milgi

Bei diesem Tritt wird geschoben (Pushkick) anstatt gestoen. Der Fuf}
wird am Ziel aufgesetzt und anschlieBend der Kick ausgefithrt. Ziel
ist, den Gegner weit weg zu stoflen,
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Yopcha Milgi

Hierbei wird geschoben (Pushkick) anstatt gestoflen. Der Fufd wird
am Korper aufgesetzt und der Gegner weit weg gestofien.

Yopcha Tulgi

Der Tritt wird genauso ausgefiihrt wird Yopcha Jirugi, wobei hier
dann mit dem Fufiballen getroffen wird. Der Vorteil ist eine grofiere
Reichweite, die Moglichkeit, ihn durch die Deckung zu stechen und
dass er etwas einfacher auszufiithren ist als yop cha jirugi.

Dollyo Chagi

Wenn mit dem hinteren Bein getreten werden soll, driickt man sich
mit dem hinteren Bein aus der betreffenden Fufstellung ab (Fuf und
Knie bewegen sich als Einheit) und dreht den Ful3 des Standbeines
auf dem Ballen in Richtung Gegner, wahrend das Knie des Trittbei-
nes in einem engen Bogen zusammen mit dem Becken nach vorn ge-
dreht wird. Gleichzeitig wird die Hiifte gegen die Lingsachse so weit
gekippt, dass der Fuft fast so hoch ist wie das Knie (insgesamt etwa
Hiifthéhe). Dies ist der Ansatz des Dollyo Chagi, bei dem dann die
Kniescheibe des Ansatzbeines leicht am Gegner vorbei zeigt (beim
Kick mit Rechts also links am Gegner vorbei zeigt) und der Unter-
schenkel des Ansatzbeines zwischen dem Akteur und dem Gegner
waagerecht steht.

T
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In der Regel beginnt noch withrend des Eindrehens das Ausklappen
des Unterschenkels, so dass alle Bewegungen etwa gleichzeitig been-
det sind. Danach wird der Unterschenkel sofort wieder auf dem glei-
chen Weg zuriickgeklappt und das Trittbein anschlieend abgesetzt.
Wenn mit dem vorderen Bein getreten werden soll, wird das Knie




des Trittbeines zu-
sammen mit dem
Fufd senkrecht vorn
hochgezogen,  die
Hiifte gedreht und
gekippt, wobei sich
die Ferse des Stand-
beines in Rich-
tung Ziel eindreht.
Gleichzeitig erfolgt
das Ausklappen
des Unterschenkels. \
Danach erst den ]
Unterschenkel wie-
der zum Ansatz zu-
riickklappen, dann
das Bein absetzen,

Yop Dollyo Chagi

Im Gegensatz zum dollyo chagi wird der yop dollyo chagi nach 180
Grad Eindrehung (also gleiche Richtung wie yop chagi) ausgefiihrt
(wobei der Verlauf bogenformig horizontal ist).
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Naeryo Chagi

Der Tritt wird von oben nach unten ausgefithrt (wobei man vorher ei-
nen hohen Bogen z.B. tiber einen anderen Gegner oder ein Hindernis
wie z.B. die Deckung macht) und soll etwa auf Héhe des eigenen Solar
Plexus angehalten bzw. kontrolliert werden. Der ausholende Bogen
kann einwiérts oder auswirts ausgefithrt werden (wobei die Betonung
auf der Abwirtsbewegung liegt).

Fortsetzung folgt!

Gokkaeng I Chagi

Dies ist eine Variante des naeryo chagi, bei dem das Trittbein direkt
vort dem Gegner hochgezogen wird, damit er nicht vorgehen kann.
Beim Hochzichen ist das Kickbein gestreckt und die Ferse des Stand-
beines kann angehoben sein. Danach wird der Tritt ausgefithrt wie
naeryo chagi.

Bituro Chagi

Dies ist ein Schnapptritt nach au-
fSen seitlich ohne im Verlauf vollig
gestreckt zu werden.

Bandae Dollyo Chagi

Withrend dollyo chagi tiber die offene Kdrperseite gefithrt wird, er-
folgt bandae dollyo chagi (umgekehrter dollyo chagi) tiber die Rii-
ckenseite entweder vorn herum (wie dollyo chagi, nur dann mit der
Ferse im Bogen von innen nach auffen) oder 180 Grad hinten herum
mit der Ferse. Das Kickbein bleibt wihrend des Trittes gestreckt.
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Wilfried Peters

Moderner Kampfsport

Taekwon-Do

(aus dem Buch: Moderner Kampfsport 1
Taekwon-Do bis zum 1. Dan (Schwarz-
gurt), Neuauflage 2018, von Wilfried |
Peters; weitere Informationen unter
www.budo-sport-report.de)

bis zum 1. Dan (Schwarzgurt)

Teil 9

Bandae Dollyo Goro Chagi

Der Kick wird ausgefithrt wie bandae dollyo chagi, wobei kurz vor
Kontakt mit dem Gegner der Unterschenkel angeklappt wird. Dies
kann die Funktion haben, einen Gegner, der niher gekommen ist,
doch noch zu treffen oder direkt die Schnelligkeit und Wirkung durch
die Klappbewegung zu verstirken sowie einen Block zu erschweren.

Sewo Chagi

Der Fufd des Angriftbeines steht senkrecht und wird entweder ein-
wirts (anuro, die Fufinnenkante trifft) oder auswiirts gefiihrt (baku-
ro, Fuflkante oder Fufiauflenspann trifft).
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Noollo Chagi

Der Tritt kann einwirts (anuro) oder auswiirts (bakuro) gefithrt wer-
den. Beim bakuro noollo chagi wird das Standbein beim Kontakt kurz
gestreckt.

Suroh Chagi

Dies ist ein ,Fulifeger”, um den Gegner aus dem Gleichgewicht zu

bringen. Die Anwendungsmoglichkeiten bzw, Varianten sind vielfil-
lig wie z.B. die Ausfithrung im Stand und liegend oder einwirts und
auswarts,

Twimyo Chagi (gesprungene Fufltritte)

Die gesprungenen Fufltritte sind ein besonderes Markenzeichen des
Taekwon-Do. Die Sportler haben unabhiingig von der Anwendbarkeit
grofle Freude an den teilweise akrobatisch anmutenden Bewegungen.
Wer gesprungene Kicks ausfithren méchte, sollte sie im Stand zur
mittleren Stufe bereits kennen, weil ein Sprungkick im Grunde ein
mittlerer Kick im Fluge ist.

Am Anfang ist das Springen sehr schwierig, aber es lohnt sich. Auch
wenn die ersten Versuche recht klaglich sein konnen, ist ein Sprung
nachher, wenn man ihn beherrscht, um so reizvoller. Gesprungene
Tritte konnen auch im Kampf eingesetzt werden, z. B. um einen zu-
riickweichenden Gegner zu verfolgen oder einen angreifenden Geg-
ner zu tiberraschen.

Ein Vorteil des Springens ist die Tatsache. dass es bei einem solchen
FuBtritt kein Standbein gibt und somit die Beweglichkeits- und Ba-
lanceprobleme entfallen. Ein iiblicher Sprungtritt wird immer héch-
stens in Hihe der eigenen Hiifte (also waagerecht) ausgefiihrt; nur in
Ausnahmefillen wird schrig aufwirts getreten.



Springen kann man durch hiufige Sprungversuche erlernen. Ein
Hilfsmittel kann sein, dass man es erst mit einem Partner iibt, der den
Sportler stiitzt oder man hilt sich irgendwo fest. Eine weitere Maog-
lichkeit ist das Springen von einem erhéhten Punkt aus. Ideal ist 7.
B. das Springen von ciner Sanddiine, da man auch sicher und weich
landen kann.

Das wichtigste ist, dass der Sprungtritt am héchsten Punkt des
Sprunges einrastet. Das bedeutet, man muss in der Regel schon in

der aufsteigenden Flugphase mit der Ausfithrung des Trittes be-
ginnen, so dass er am hichsten Punkt beendet ist.

Twimyo Ap Chagi

Wenn man mit rechts treten will, springt man am besten auch mit
dem rechten Bein ab. Zunichst wird das linke Bein in Richtung
Schulter hochgezogen, um die nétige Hohe zu erreichen. Zum Kicken
bringt man dann die rechte Hiifte nach vorn und Klappt den Tritt lo-
cker und schnell aus, Man kann auch mit beiden Beinen gleichzeitig
abspringen.

Twimyo Yop Chagi ¥ iml

Es gibt drei Arten abzuspringen.
Am besten fiir einen Kick mit - ¢ ; iy
rechts auf dem linken Bein ab-
springen. Dabei muss man sofort
das rechte Knie zur Brust hoch- b
zichen und gleichzeitig die Hifte i}
nach vorn drehen. Nun den Fuf}
des Absprungbeines zum Ober-
schenkel des Trittbeines anzie-
hen und gleichzeitig den Kick |
schnell ausfithren. Fiir einen l_
kurzen Moment wird der Ober-

korper gestrafft, wobei der Tritt kurz und fest einrasten soll (Hifte
eindrehen). Zur sicheren Landung soll man das Angriffsbein schnell
wieder zuriickziehen.

Manchmal springt man (wie in den Hyong/Tul verlangt) mit rechts
ab und tritt auch mit rechts, Dazu zuerst nach dem Absprung das lin-
ke Bein hochziehen, dann die rechte Hiifte eindrehen und also mit
kurzer Verzogerung treten. Aus dem Stand ist es auch moglich, mit
beiden Beinen gleichzeitig abzuspringen. Dabei wird die Hiifte sofort
mit dem Hochspringen eingedreht.

Twimyo Yobap Chagi

Dieser Tritt ist wie der Yobap Chagi im Stand, das heift, dass die Hiif-
te auf der Kickseite nach vorn geschoben ist (eine Art Niunja Sogi in

der Luft).
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Twimyo Dollyo Chagi

Beim Kick mit rechts wird auch rechts abgesprungen (der Absprung
mit beiden Beinen ist ebenfalls méglich). Zur besseren Kontrolle der
Bewegung bietet es sich an (wie beim alten traditionellen dollyo cha-
gi) den Oberkorper der Kickbewegung entgegen zu lehnen.
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Twimyo Bandae Dollyo Chagi

Dieser Kick ist schwer zu kontrollicren, da er mit gestrecktem Bein
ausgefiihrt wird (beim Sprung kann es noch gebeugt sein und wird
spitestens am Ziel gestreckt und, soweit moglich, angehalten).
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Twimyo Bandae Dollyo Goro Chagi Twimyo Dwitcha Milgi Twimyo Bituro Chagi

Kurz vor bzw. am Ziel wird der Unterschenkel angezogen bzw. ange-  Der Full wird am Ziel aufgesetzt Der Tritt wird als Sprung aus-
klappt und so die Wirkung des Trittes verstirkt sowie seine Kontrolle  und erst nach Kontakt herausge- gefithrt wie bituro chagi, wobei

erleichtert. Durch den Karperschwung und die durchzichende Bewe-  schoben, um den Gegner wegzu-  beim Kick mit rechts auch rechts
gung, die beim Anklappen entsteht, wird der Kick extrem schnellund  driicken. oder mit beiden Beinen abge-
entsprechend hart. sprungen wird.

Twimyo Sewo Chagi Twimyo Nopi Chagi

Twimyo Yopcha Tulgi
Der Tritt wird im Sprung genauso Nopi chagi (ausgefithrt wie ap
ausgefithrt wie sewo chagi (anuro chagi) richtet sich direkt nach
und bakuro). oben (bei Tritt mit rechts Ab-
sprung rechts oder mit beiden
Beinen gleichzeitig abspringen).

% 44 |

Der Tritt wird wie yop cha tulgi ausgefithrt, nur eben im Sprung (Ab-
sprung mit rechts beim Kick mit rechts, oder mit beiden Beinen ab-
springen).

i

Twimyo Yopcha Milgi Twimyo Dwit Chagi

Twimyo Dolmyo Chagi Twimyo Naeryo Chagi

Der Fuff wird am Ziel aufgesetzt Der Kick wird ausgefithrt wie

und erst nach Kontakt herausge- dwit cha jirugi, nur im Sprung.  Dies ist ein yop chagi gesprungen Der Kick wird als Sprung ausge-

schoben, um den Gegner wegzu- Wenn mit rechts getreten wird  iiber die Riickenseite (bekannt fiihrt wie naeryo chagi (anuro

driicken. ist der Absprung links oder eher  auch als toras yop chagi). oder bakuro mit Betonung der
noch mit beiden Beinen. Abwirtsbewegung).
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Twimyo Sangbal Ap Chagi Twimyo Yop Bituro Chagi Twimyo Ap Dwi Chagi

0 7 s

Der Tritt kann mit beiden Fuflen geradeaus auf ein Ziel oder seitlich
auf zwei verschiedene Ziele ausgefithrt werden. Er ist mit sicherer
Landung nur moglich, wenn unmittelbar mit dem Absprung schnell
getreten und sofort wieder zurtickgezogen wird, Zum Ausgleich soll-
ten beim Kick die Fiuste nach vorn gebracht werden (damit man
beim Sprung nicht nach hinten wegkippt).
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Twimyo Sangbal Yop Chagi Twimyo Doobal Yopcha Milgi

Dieser Tritt wird mit beiden Fii- Der doppelte Seitwirtstritt im
Ben (waobei der obere betont ist) Sprung ist hauptsichlich als mil-
wie ein yop chagiausgefiihrt. gi sinnvoll, bei der Gegner ange-

sprungen und weggedriickt wird.

Twimyo Sangbal Bituro Chagi ~ Twimyo Sangbal Nopi Chagi

Fortsetzung folgt!
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