[ Hanbon gyorugt ,,15 Einschritttechniken — vom Griingurt zum Schwarzgurt™

Die
Ausgangsstellungen

junbi : arae makki
Bereitschaftsstellung , - . Block unten

olgul jirugi ﬂ

Fauststoss oben
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Ausweichen (gleitend)
nach rechts 45°

links: Handkante links: Handkantenblock (sonnal makki)

rechts: Faust beim Giirte] -~ - rechts: Fauststoss mitte (momtong jirugi)

Ansatz zum Ausweichen

atz zur Faustriickenschlag

‘zweiten vor dem Oberkérper
Kontertechnik : : ausgefiihrt
links: sonnal makki (unverindert) links: Handkantenblock (sonnal makki)
rechts: Ansatz zum Faustriickenschlag frontal rechts: Faustriickenschlag auf Oberlippe
deung jumok ape chigi

Beintechnik

links (Hand): gegnerisches Handgelenk wird beide Hinde unverindert
gehalten umsteigen und mit rechten Fuss Paldeung
rechts (Hand): geschlossene Faust chagi (dollyo chagi) ausfithren

links beginnend mit Paldeung chagi (dollyo chagi)

anschlieBend Ende der Ubung -- zurlick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)
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Die
Verteidigung

Ansatz zum _usweichen Ausweichen (gleitend)

nach rechts 45°
links: ‘'Handkantenblock (sonnal makki)
rechts: Handkantenschlag (sonnal mok chigi)

-

L

- links: Handkante
~ rechts: Faust beim Giirtel

i’

| Beintechnik

Stellungswechsel
vor chuchum seogi (45°) zu
Moa seogi (90°)

links: zupacken am gegnerischen Handgelenk {links: gegnerisches Handgelenk wird

und leichtes ziehen ausgelassen

rechts: Handkantenschlag (sonnal opo chigi) | rechts: greift und zieht gegnerisches
Handgelenk bei gleichzeitigen yop chagi

(Seitkick)
anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

1998, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bernhard
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Die
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Ansatz zum Ausweichen _ (gleitend)
- ' nach rechts 45°

links: Handkante _ links: Handkantenblock (sonnal makki) -

rechts: Faust beim Giirte] :

rechts: Fauststoss mitte (momtong jirugi)

Stellungswechsel von
chuchum seogi zu ap kubi

b

links: Ellboge

i
nschlag nach oben (palgup ollyo chigi) links:  Faust zum Giirtel
rechts: Faust beim Giirtel rechts: ninder Ellbogenschlag zum Gesicht (dollyo
palgup ollyo chigi)

u998, Huber Christian, 6 Dan Tackwondo

© by Prugger Bemhard_!
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Beintechnik

Ansatz zur Beintechnik
twid chagi
' linker Fuss: twid chagi
Der rechte Fuss bewegt sich weg vom Gegner
und der linke setzt zum twid chagi an

anschliefend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

1998, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bemhard _i
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Verteidigung

Ausweichen’ _
90° nach hinten mit dem
linken Fuss in chuchum seogi
links; Faust beim Giirtel
rechts: momtong yop makki

zum Gegner hineinrutschen,
aber Stellung beibehalten

| Stellung: chuchum seogi

links: &ffnet die Faust und stiitzt die
rechte Faust

rechts: Ellbogenstof (palgup momtong chigi) i

D ie ik ok ¢
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Hanbon gyorugi.,, 15 Einschritttechniken ~ vom Grilngurt zum Schwarzgurt® j

Steliung bleibt unverindert
- chuchum seogi
links: _die stiitzende Handfléiche wird wieder
zum Giirtel zuriickgefiihrt
rechts: Faustriickenschlag auf Oberlippe
(deung jumok ape chigi)

Beintechnik

rechts (Hand): rechte Hand ergreift gegnerisches
Handgelenkt und zieht leicht nach unten

rechts: Paldeung chagi (olgul oder arae) je
nach Gelenkigkeit

anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

1998, Huber Christian, 6 Dan Tackwondo - © by Prugger Bernhard
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Die

Verteidigung

Ausweichen

°nach'hint n mlt dem
lmken uss in thd Kkubi
links: Faust beim Giirtel
rechts: -momtong yop makki

Zum iGegner hmemrutschen g+
und die Stellung dindern L / 1 .
von twid kubi in ap kubi . 7

links: Fauststoss mitte (momtong jirugi)

| anschlieBend sofort rechts Fauststoss oben
rechts: Fauststoss oben {olgul jirugi)

Stellung: bleibt unverindert

@98, Huber Christian, 6 Dan Tackwondo ) © by Prugger Bernhard
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Beintechnik

rechtes Bein zuriickziehen und zum twio ap
chagi ansetzen ‘

mit dem Standbein die Technik ausfithren

links: twio ap chagi

anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

1998, Huber Christian, 6 Dan Tackwondo © by Prugger Bemhard
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Die
Verteidigung

I hen - _
90° nach hinten mit dem
_ linken Fuss in twid kubi
links: Faust beim Giirtel
- rechts: momtong yop makki

auf der rechten Ferse nach hinten links drehen

Steliung: von twid kubi in chuchum seogi

Technik:

links: twi palgup doliyo olgul chigi
(Faust ist gedffnet!)

rechts: Faust beim Giirtel

) L1998', Huber Christian, 6 Dan Tackwondo © by Prugger Bemnhard
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Stellung: von chuchum seogi in ap seogi
' wechseln

Technik:
links: Handfliche unterstiitzt rechte Faust

' :_rechts: twi palgup chigi

@98, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger BernhardJ
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Beintechnik

Technikausfiihrung: ”‘
mit dem rechten Fuss einen kleinen Schritt

nach vorne und mit dem linken Fuss hinten

links iiberkreuzen '

anschliefend mit dem rechten Bein “paldeung

chagi” oder “dollyo chagi” ausfiihren

Ende der Ubung - zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

@98, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo

© by Prugger Bernhard
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Aus der Junbi-Stellung nach hinten rechts Stellung: ap kubi
ausweichen (45°) Technik:

links: Handkantenblock (sonnal makki)
rechts: ausholen zum Faustriickenschiag
auf die gegnerische Oberlip

l 1998, Huber Christian, 6 Dan Tackwondo
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linken Fuss zurtickziehen zu ap sogi Stellung

Beintechnik

A R S A e G i

gerader Fusskick von auBen nach innen
an naeryo chagi

anschlieBend Ende der Ubung ~ zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

L1998, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bernhard
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mit dein rechten Fuss nach hinten rechts 45° aus-

weichen : ]
Stellung: ap kubi . 7 Die
Technik: . L. :
Jinks: Handkantenblock (sonnal makki) | Verteidigung

rechts: Fingerspannenstoss (agum son kaljebi)

AL NI

- - r links: Handkantenschlag (sonnal yop chigi)

rechts: Faust beim Giirte]

Stellung: narani seogi

SSRGS R i

.
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Bemtechmk

';anschheﬁend (nach sonnal yop chigi) mit dem linken Fuss
-einen Schritt nach vorne und voll belasten

' gIetchzeltlg eine komplette Drehung (360°) um die
Langsachse des Korpers und mit gestrecktem linken Bein
_einen ,,an naeryo chagi ,(anuru chagi) ausfithren, nach dem
man vom Boden abgesprungen ist.
(Beinschlag von aussen nach innen)

-

Diese Beintechnik kann man aber auch stufenweise, ohne
Sprung um die L3ngsachse, ausfiihren.

Achtung! 7

Der an naeryo chagi muss
seitlich vom Partner
ausgefithrt werden.

‘anuro chagi (an naeryo chagi)
von aussen nach innen

anschlieflerd Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

LI998, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Benhard
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"Die
Vel‘teldlgun g ES

Stellung: ap kubi

Technik:
-rechts: Innenhandkante auf den
| Hals (sonnal deung mok chigi)

anschlieffend -
inks + Innenhandkanteauf die' -
Rippen (sonnal deung chigi)

Stellung:
von ap kubi in narani seogi wechseln 90° zum
Gegner

Technik:

links: Handgelenk des Gegners greifen und leicht
zichen

rechts: Ellbogenstoss auf das Kinn des Gegners
palgup dollyo chigi

anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)f

1998, Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bemhard ] .
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Stellung: twid kubi | ausdrehen und den gegnerischen

Unterarm heranziehen
Technik: gleichzeitig wechselt die Stellung in
otguru makki (rechte Faust itber ap kubi (zum Gegner) und mit der

linke Faust) rechten Faust wird ein Stoss zum

Gesicht des Gegners ausgefiihrt.

! © 98 Huber Christian, 6 Dan Tackwondo © by Prugger Bemham




Hanbon gyorugi ,,15 Einschritttechniken — vom Gritngurt zum Schwarzgurt® ‘]

Technik: olgul jirugi (rechts)

momtong dollyo chagi rechts
die linke Hand zieht gleichzeitig am
{ Handgelenk des Gegners

4 (auch olgul (Gesicht) méglich)

anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur
Ausgangsstellung (junbi seogi)

[ © 98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger chhardj
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Vorbereitﬁng zur Technik:
nach hinten in ap kubi rutschen und

gleichzeitig

Stellung: ap kubi

Technik:
jebipoom batangson tok chigi

| links: Handkantenblock oben (sonnal olgul
makki)

rechts:Handballenstoss auf das gegnerische

Kinn (batangson tok chigi)

:

© 98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo ) © by Prugger Bernhard |
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o Beintechnik

anschliefend das gegnerische Handgelenk mit
der linken Hand greifen und zu sich ziehen

gﬁeichzeitig wird ein miro chagi (,,push kick")
-ausgefiihrt

by
[

&
&
=
%
X
i
4
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anschlieBend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

=

© 98 Huber Christian, 6 Dan Tackwondo © by Prugger Bernhard |

g

i,

2,




-
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P

Vorbereitung zur Technik; :
nach hinten in ap kubi rutschen und gleichzeitig

jageun dolcheogi (kleines Schanier) ausfithren.

Technik;
godoro momtong anpalmok bakkat makki

links: Unterarmblock mit der Ellenseite

rechts: Unterstiitzung

L

l © 98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bemhartﬂ
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Vorbereitung zur Technikausfithrung ~ Technik:
| dujumok olgul jechyo jirugi

beide Fiuste sind mit dem Faustriicken nach mit beiden Fausten einen Halbkreis ausfithren
oben beim Giirtel angelegt. Von hier aus wird und auf die Backenknochen des Gegners
die folgende Technik ausgeﬁihrt. zielen. :

Vorbereitung zur Technikausfiihrung Techni | o ,
' dujumok momtong jechyo jirugi (genau unter
beide Fauste sind mit dem Faustriicken nach dem Rippenbogen platzieren).
oben beim Giirtel angelegt. Von hier aus wird
die folgende Technik ausgefiihrt.

! Beintechnik

1

_ E mit dem linken Fuss vorne nach rechts hinten
Variante: drehen und mit dem rechten Bein ,;twio twid
I © 98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bemha@




1 ﬁ Hanbon gyorugi .15 Einschritttechniken — vom Griingurt zum Schwarzgurt® ]

(gleiche Stellung : nur twid chagi ausfihren) chagi® (Sprungkick _riickwéiﬂ_s)-'au_s_ﬁihrén.
anschliefend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

fangol

._ Dié__. Verteidigung

Stellung:
nach links in chuchum seogi ausweichen

rechts: Handkantenblock (sonnal makki)

links: Fauststoss zu den Rippen

Yo momtong jirugi

Stellung: unverindert

links: Faust zieht zum Giirtel zuriick

rechts: Fauststoss zu den Rippen
momtong jirugi

@98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo ‘ © by Prugger Bernhard
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Stellung: unverindert
rechts: Faust zieht zum Giirtel zuriick

 links: Fauststoss zum Gesicht des Gegners
olgul jirugi

-

Stellung: von chuchum seogi in ap kubi ~

rutschen : , U
Technik:

rechts: Ellbogenstoss (palgup dollyo chigi)

anschliefend Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

© 98 Huber Christian, 6 Dan Taekwondo © by Prugger Bernhard
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3 Stellung:
von junbi seogi nach links 45° in twid kubi
rutschen. '

Technik

rechts: Handkantenblock (hansonnal makki)
links: Faust beim Giirtel

Vorbereitung auf die niichste Technik

:I ] © 98 Huber Christian, ¢ Dan Tackwondo © by Prugger Bernhard 1
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Stellung:

nachdem der rechte Fuss von twid kubi in ap
seogi umgestellt ‘wurde, ‘wird nun der linke
Fuss links nach hinten gestellt.

Der Verteidiger befindet sich nun parallel
seitlich vom Angreifer

Technik:

rechts: Innenhandkante auf die Rippen des
Gegners (sonnal deung chigi)

links: Faust ist beim Giirtel

: : anschlieffende Ende der Ubung — zuriick zur Ausgangsstellung (junbi seogi)

© 98 Huber Christian, 6 Dan Tackwondo
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