Theorie für den 10. und 9. Kup

1. Verhalten Umkleide
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· zügiges Umziehen – keine Trödelei

· auf Sauberkeit und Ordnung achten

· kein Rumtoben
2. Betreten und Verlassen der Halle

· Verbeugen beim Betreten und Verlassen: 

· als Respektsbezeugung

· geistige Vorbereitung auf das Training

· Bereitschaft zum Training, wobei alltägliches außerhalb der Halle bleibt

· kein Schmuck, Uhren oder Ähnliches mit in die Halle nehmen

· Verletzungsgefahr
3. Verhalten in der Halle (Do-Jang)

· Aufmerksam dem Trainer zuhören

· Konzentriert und Motiviert die Übungen machen

· kein Essen oder Kaugummis und nur Trinken, wenn der Trainer es erlaubt

· Verbeugen vor und nach Partnerübungen:

· Gegenseitige Achtung und Wertschätzung

· Respektsbekundung 

· höflicher Umgang mit JEDEM Partner

· Dank, dass sich der Partner zur Verfügung stellt
4. Verhalten außerhalb des Trainings

· Taekwondo niemals aus Spaß an anderen Menschen ausprobieren (nicht prügeln)

· Ärger/Streit aus dem Weg gehen

· nur wenn es nicht vermeidbar ist, sich selbst Verteidigen

5. Handtechniken:

	Baro - Chirugi

Pandae - Chirugi

Arae - Makki

Momtong - An - Makki
Momtong - Bakat - Makki
Olgul - Makki
	Fauststoß auf entgegengesetzter Seite

Fauststoß auf gleicher Seite

Unterer Block

Mittlerer Block von außen nach innen

Mittlerer Block von innen nach außen

Oberer Block


6. Fußtechniken

	Apcha – Olligi

Ap – Chagi

Naeryo – Chagi
Paldung – Chagi

Miro – Chagi
	Fußhochschwung als Block

Vorwärts – Fußtritt (Schnappschlag)

Fuß – Abwärtsschlag
Fußspanntritt

Schiebe - Tritt (Push-Kick)


7. Steps

	One – Step

Cut – Step 

Auslagenwechsel


	1 Schritt vor oder zurück

Angeschnittener Step vor oder zurück




8. Stellungen
Ap-Sogi / kurze Vorwärtsstellung:



Ap-Gubi / lange Vorwärtsstellung:


Pyonhi-Sogi / Parallelstellung:

Juchum-Sogi / Reiterstellung:

Moa-Sogi / Geschlossene Stellung:

9. Was heißt Taekwondo
	Tae
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	heißt wörtlich Fuß und steht für alle Fußtechniken

	Kwon
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	bedeutet wörtlich Faust und steht für die Arm- und Handtechniken

	Do
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	Ist die geistige Entwicklung. Dazu gehört: Disziplin, Mut, Höflichkeit, Durchhaltevermögen, Geduld und noch mehr


10. Kommandos und Zahlen
	Charyot
Kyongne 
Chumbi
Sijak
Guman
Baro 
Tora
Gihap

Sabom

Kup

Dan

Dobok

Ty

Dojang
	Achtung
Verbeugung
Ausgangsstellung
Beginn
Ende der Übung locker stehen
Drehung
Kampfschrei

Meister

Schülergrad

Meistergrad

Taekwondo – Anzug

Gürtel

Trainingshalle

	1
2
3

4

5

6

7

8

9

10
	Hana
Dul
Set
Net
Dasot
Yosot
Ilgop
Yodul
Ahob
Yol








