Prufungsprogramm 3.Keup (Braun)

Prifungsprogramm 3.Keup (Braun-Rot)

Grundlegendes Wissen: Die Philosophie von Sam Jae umfasst die Prinzipien der drei
Elemente und Eum/Yang (negative Kraft/positive Kraft). Die drei Elemente (Sam Jae) bestehen
aus In (Mensch), Ji (Erde) und Chon (Himmel). Taekwondo basiert auf der Idee, dass jede
Entitét ein Gegenstlick hat (Eum und Yang), was sich in vielen Mustern innerhalb des WTF
Taekwondo manifestiert.

Kibon Donjak J| & =2t (Grundtechniken):

Standtechniken (Seogi):

- Moa-seogi (20t A J]) - Geschlossene Stellung

- Narani-seogi (LI 3| M J[) - Parallele Stellung

- Ap-seogi (2 A JI) - Gehende Stellung

- Ap-kubi (2= 0l) - Vorwérts gerichtete Stellung

- Juchum-seogi (= & M J|) - Reitstellung

- Dwit-kubi (%! = 0l) - Ruickwaérts gerichtete Stellung

- Dwit-koa-seogi (F 220t A J1) - Riickwérts gekreuzte Stellung
- Ap-koa-seogi (& 210t A J) - Vorwarts gekreuzte Stellung

Bereit-Haltungen (Junbi-jase):

- Gibon-junbi (J| 2 & Hl) - Grundstellung

- Gyeorugi-junbi (A 2 J| &Hl) - Kampfstellung
Son Kisul & J| = (Handtechniken):

Blocks (Makki):

- Arae-makki (Ot 2ff & J1) - Unterleibszonen-Block

- Momtong-makki (& & % J|) - Oberkorper-Block

- Olgul-makki (&€ =22 J]) - Gesichts-Block

- Hansonnal-momtong-makki (8t & € & & % J|) - Handkanten-Oberkdrper-Block
- Sonnal-momtong-makki (=Y =& % J|) - Messerhand-Oberkorper-Block

Schlage (Jireugi/Chigi):

- Momtongsjireugi (& & Xl 2 J|) - Faustschlag zum Oberkdrper

- Olgul+jireugi (& 2 XI 2 J|) - Faustschlag zum Kopf

- Dubon-jireugi (5 21 X 2 J1) - Doppelschlag

- Hansonnal-mok-chigi (8t &Y = XIJl) - Handkanten-Nackenschlag
- Jebipoom-mok-chigi (Kl 81 & = XIJl) - Schwalben-Nackenschlag
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- Deungjumeok-ap-chigi (&3 2t Xl Jl) - Faustriicken-Vorwartsschlag

- Deungjumeok-yop-chigi (8 =% & X|Jl) - Faustriicken-Seitwartsschlag
- Mejumeok-naeryo-chigi (0l =<

LH &4 X1 1) - Hammerfaust-Abwartsschlag
- Mejumeok-bakkat-chigi (0l =< B}

Z x| J1) - Hammerfaust-AuRkenschlag

Bal Kisul & J| = (Fuktechniken):

- Ap-chagi (2 Xt 7J]) - Vorwartskick

- Dollyo-chagi (& &1 Xt J|) - Rundkick

- Yeop-chagi (& XtJI) - Seitkick

- Dwit-chagi (5| Xt J|) - Riickwartskick

- Momdollyo-nakka-chagi (8 =i ¥ Ot XtJ]) - Gedrehter Hakenkick

Poomsae = Al (Form):

- Taegeuk 5 (Oh) Jang (Eil = 5%)
- Taegeuk 6 (Yuk) Jang (Eil = 6%})

Taegeuk 6 Jang symbolisiert "Kam", eines der 8 Wahrsage-Zeichen, das das Wasser
reprasentiert und unaufhorlichen Fluss und Sanftheit bedeutet. Neue Bewegungen sind
Hansonnal Olgul Bitureo Makki, Dollyo-chagi, Olgul Bakkat-makki, Arae Hecho Makki und
Batangson Momtong-makki. Man sollte darauf achten, dass der tretende Fu nach dem
Dollyo-chagi korrekt auf dem Boden landet und dass die Hand beim Ausfiihren eines
Batangson Momtong-makki um eine Handlange tiefer gesenkt wird als beim Palmok-makki.

Kyorugi A = J| (Zweikampf):

1 Minute Zweikampf ohne Kontakt.

Kyokpa 1! I} (Bruchtest):
Hansonnal-mok-chigi (8t&=Y = XIJI).

Iron Ol & (Theorie):

Die funf Grundséatze des Taekwondo-Geistes sind:

1. Hoflichkeit (Ye Lu): Den Geist gegenseitiger Zugestandnisse fordern. Hoflich
zueinander sein. Den Sinn fur Gerechtigkeit fordern.

2. Integritat (Jom Chi): Im Taekwondo bedeutet Integritat, richtig von falsch
unterscheiden zu kénnen und das Gewissen zu haben, Schuldgefiihle zu empfinden,
wenn etwas falsch ist.

3. Beharrlichkeit (In Nae): Es gibt ein altes orientalisches Sprichwort: "Geduld fihrt zu
Tugend oder Verdienst." Ein ernsthafter Student muss lernen, nicht ungeduldig zu sein.
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4. Selbstkontrolle (Guk Gi): Dieser Grundsatz ist innerhalb und auRerhalb des Do Jang
aufkerst wichtig, unabhéngig davon, ob man sich im Freikampf oder in persénlichen

Angelegenheiten verhalt.

5. Unbezwingbarer Wille (Baekjul Bulgool): Ein ernsthafter Student wird jederzeit

bescheiden und ehrlich sein. Wenn er mit Ungerechtigkeit konfrontiert wird, wird er

ohne Furcht oder Zoégern handeln.

Hangeul =2 (Vokabular):

- Charyeot (Xt&) - Achtung

- Kyeong-rye (& dl) - Verbeugen,
Begriiken

- Junbi (Z8l) - Vorbereiten

- Sijak (Al &) - Start

- Baro (Bt2) - Zurtick zur
Anfangsposition

- Geuman (18} - Ende

- Dwirodora (51 2 = 0}) - Umdrehen

- Taegukgi (Ef =71) - Koreanische
Flagge

- Dobok (= =) - Taekwondo-Anzug

- Ti() - Giirtel

- Dojang (= &) - Trainingshalle

- Kihap (71 &) - Kampfschrei

- Poomsae (& M) - Form

- Kyosanim (1) Al &) - Instruktor(in)

- Sabomnim (At &) - Meister(in)

- Kukkiwon (= J| &) - Hauptquartier
des Weltverbandes

Zahlen auf Koreanisch (1-80):

- 1-(dtL}) hana
- 2-(8)du
3- (&) set

(4" net

(CtZ) daseot
(0 &) yeoseot
(&&)ilgop

(X &) yeodeol
(Ot&) ahop
10 - (€) yeol

20 - (& =) seumul

- (/\-I £) seoreun

4-
5-
6 -
7 -
8-
O-

[[}()Il B0y »x »

- (OF2) maheun

(-.:' ) swin

- (Ul =) yesun
70 - (°'°)Hheun
80 - (H =) yeodeun
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