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1. Allge\eihe Gtu'.dlogeh des TKD

l l Einleinrhg

Liebe Eliern!
Ich begonn im Johr 2003, ongestiftef durch meinen dolnqls 6 jährigeh sohn, in Dresden die Kahpfkuhsi
Taekwon-Do in einen Vetein des ITF-D e-V- zu ltoinieaen. Sehr Schhell slell+en sich erste Fo.tschritte
ein uhd ich erkonnte die uhfossehde posifive uhd gesuhdhei+sfördernde Wirkung des Troinings duf Körper
und 6eist. 5o wurde dos vielseitige T.oining uhverzich+borer Teil neines Lebens. llll Johr 2OO8legte ich
die Prüfuhg zuh 1. Dcn ob. Durch meine jetzige Tätigkeit 6ls Troinerih eiher Toekwoh-Do Ki^detgtuppe
ihherhdlb uhseres Ve?eins etöllhete sich lnir der gesohte Wissehsdursl ,,meiner' Kinder, der innerhclb
des hor|noleh Troiningsbetriebes koum zu befriedigeh isi- Mii dieseh kleinen Troiningshondbuch möchle
ich für olle Toekwon-Do -begeisletlen Ki^det eihe Möglichkeit schoffen, wichfige Frogen rund uh die
Kotnpfkuhst sowie eiemen-tdre 6rundlogen des Toekwon-Do ouch oußerholb des Trdinihgs nochlesen zu

köhhen. Außerden erkonnte ich ouch den Bedorf der Toekwon-Do-Eltern on Ihforholionen.und um die
Kotnpfkuhst, die dos T.oihihg der (ihder hachvollziehbor nochen und dln Tuh der Kinder teilhoben lossen.

Es isl eihe kleine Sdlntnluhg wichliger Ihformdtionen und Theatiegpundldge., ehislohden, die eben diesen
Ahsprücheh gete.hl vretden soll. Ich hobe versucht, die doch teilweise recht kohplexe Theorie des
Taekwoh-Do in eik kihdgetechle, verslähdliche Form zu bringen und vieles ouch bildlich dorzusielleh, un
ouch den Jüngsten eihe zuvetldssige und hochvollziehbore lnformofiohsquelle zu bieten.

Dos Buch ist für Kinder in de. Altersqruppe von 6-12 Johren gedocht.

Dresden, Jonuor 2011 Anke Hobich



Liebe Kinder,

ich heiße Ben lnd lnöchte di eihiges übet -foekwoh-Do erzahlen. Ich
werde dich durch dieses Buch begleiten und dir wichtige
Zusornnenhönge zeigeh, die du für dein Troining wigsen solltest... An
eihigeh Stellen wird mir Ähnd dobei helfeh
Ich hoffe, die Zusommenstelluhg der wichtigsleh ,rundlogen des
Toekwon-Do wird dir ej! guler Rotgeber und Heller bei ollen Fragen
rund um dein T.oihing uhd eih tteuet Begleitzt durch die ersieh
Johre deines Tdekwoh-Do Troinings. Allerdings sollte dos Buch

niehols deiheh Troiner etsetzen, zieh ihh ilnlnea on ers+er Stelle zu
Rolel

5o, und nun geht's losr Toekwon-Do is+ eine Konpfkunst die ous deln

Ldhd Koreo slomnt, wobei
Toe - Fuß

Kwoh - Hohd uhd

Do - der Weg / der Geist (eih guter Kämpfer 
^) 

we?de ) 5edeulet.

fln Toekwon-Do wird olso n\it Tritten uhd Schlägeh / Stößen durch
Füße und Hände gekdmpfi. Es isl ein iohgel uhd honchmol ouch
onsttengendet Weg,bis hoh diese Konpfkunst 9ut beherrscht.

Dos Wor-f Toekwon-Do wird;m Blch häufig |nif TKD obgekürzt.



-------t'

\'-'.--.--l

Bein kyochd rullo nal<gi kreuzen die Arne und
drückeh hach uhfeh-

Die Reweguhgsrichfung bakuro führt voh ihhenDie Beweguhqsrichlung at uro fihrf von dußen
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Der o yo ilokgi hebl (blockt) noch oben.



gunnun sogi (6on9§ielluhg)

Iln guhhuh sogi musst du vor allen Dingen mit den Füßen seha lohg uhd

brei+ stehen. Stell dir dobei ruhig vor, deine Füße würdeh sich auf
zwei Schienel. nebeneinonder vorwärts bewegeh, dahn wird deih
Siohd sicher nich+ zu eng werden. Djese Steliung mosst du hach
jedeh Schritt (egol ob vor oder zurück) 0hd ouch noch jeder
Werdung oder Drehung wieder einneimen.
(orrekt soll+e der gunnun sogi folgendermol3en oussehen:

Deine Füße siehen wie in einefi la geh, breilen Schrift, wobei die
Länge des Slondes (vo^ Zehehspilze zu Zehenspilze geme.se ) 7,5

Schullerbreiien 6e+tagen soll und die Breite, gemessen in der Mitle
beider Füße, 1 Schulterbreite- Dos hinle.e Beih ist geslreckt und dcs
vordere Bein leicht ge6erg!, so dcss deihe Khiescheibe und deine
Ferse ouf einer sehkrechleh Linie liegen- Dobei belostest du beide
Beine ungefahr gleich siork. Der vordere Fuß zeigl gerade noch vorn,
det hinlerc gsiz leicht!!! (co. 25") noch oußen. Holte den Oberkörper
dobei oufrechl.
W.hk du einen Fouststoß in niitlerer Höhe ih guhhuh sogi ousführst,
so bilden deihe Fdust und die Zeheßpitzen eihe senkrechfe Linie.
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Hondkonte (sonkol)

Die Hohdkohle kohh sowohl ols Angriffs- ols ouch ols Abfongwerkzeug
eingeselzt wetden.D,e Ausführung ist in beider Föllen gleich.
Du s-i.ecksi eihfdch deihe Hond long oos und spohßt die Finget lesl
on. Dobei sollten die \tiet Firget fesl zlrsommengedrückl we.deh lnd
die Fingerspltzen von Zeige-, Mittel- und Ringfinger ungefähr alf
eanet L,nie liegen. Den Doutnen legsi du seiilich fest ah die Hond on.

Als Ahgtiftswetkzeug wird die Hondkonte ols schlag (toerigi), z.B.

zum Hols des Gegneß, eingeselzt-

Die Hohdkorte kdnh o!ch ols Abfongwetkzeug eihgeselzl wetden, z.B.

beim sonkol nojunde yop hdkgi iln sdju hokgi

D/e ausgefornte Handkanle nit narkierter TrefferfLiche
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Die Hahdkakfe ih Einsafz:

sonkdl kdude bdkuro lderidi

sohka/ hqjuhde yop nakqi



Moh uhterscheidet oln Uhlerorh:

Außehseite des Unterarrns (bakal polnok)

Dobei blockl der vordere Bereich deines äußeren Unlerorns (kurz
hintep den Hondgelenk). Dieser Block wird ,,von inneh" ausgeholi. Dos

bedeutet, 6ein Kreuzen der Uhterorme w-dhrend der Ausholbewegung

befindet si.h der blockande Atn hdhex zu deihem Körper. Die

llandtücken zeigen dobei zuei 
^andet.

Inhehseite des Un*erorhs (dh pdlhol)

Hierbei blockt der vordere Bereich des inneren Unterorms. ouch

wiedet kutz hihter deh1 Hdndgelehk. Der an polmok mokgi wird -voh
außeh" ausgehoh. Der blockende Arh liegi hierbei voh deineh Körper
weg ouf dem onderen Arm und beide Hondrücken zeigeh zu d,.-

Die Ausholbewegungen findeh immer so sto+l, doss der
ehtsprechehde Arh währehd der Ausführuhg der Technjk eine
Drehbewegung durchf ühreh lnuss.

bdkat pa/nok nakgi nil Ansalz
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an palnok nakgi nil Aksatz


