Selbstverteidigungs-Konzept zur Prifungsordnung der Deutschen Taekwondo Union
Voraussetzungen

Prinzipiell gilt:

- Alle Angriffe bzw. die entsprechenden Verteidigungsaktionen sind rechts- und linksseitig
zu Uben und kénnen entsprechend gepruft werden.

- Samtliche Kontertechniken sind zielgerichtet auf Vitalpunkte des Angreifers (ohne Kontakt)
auszufihren. Vitalpunkte sind z. B.: Augen, Nase, Kehlkopf, Leber, Solarplexus,
Genitalien, Nieren.

Lange Distanz:

Angreifer steht noch auf3erhalb der Reichweite fir Tritte und Schlage

Mittlere Distanz:

Angreifer steht in Reichweite fir Tritte und Schlage

Nahe Distanz:

Es besteht Kdrperkontakt zwischen Angreifer und Verteidiger. (Infight-Situation,

gelungener Kontakt z. B. durch Greifen, Festhalten, Klammern und dgl.)

Prifung zum 8. Kup

It. Prafungsordnung:

Heranfiihrung an den Bereich Selbstverteidigung (Hosinsul):
Ausweich-und Angriffsibungen aus der langen und mittleren Distanz

Angriffsbeispiele:

Beinangriffe wie Ap-chagi, Yop -chagi, Dolyo-chagi, Paldung-chagi, Lowkick

Handangriffe wie Ohrfeige, Schwinger, FauststoR3

Verteidigungsbeispiele: Ausweichen entsprechend dem Angriff zur Seite oder nach hinten
Kontertechniken sind moglich aber nicht unbedingt nétig

Anmerkung:

Beim Wettkampftraining wird bereits das Ausweichen gelibt,

beim llbo-Taeryon-Training wird bereits das Kontern gelibt.

Prafung zum 7. Kup

It. Prafungsordnung:

- einfache Ubungen aus der Fallschule zur Verletzungspréavention

- der Prifling fallt unter Kontrolle und mit Hilfe des Partners zu Boden
Mogliche Beispiele:

Sturz nach vorne, zur Seite, nach hinten (mit Eigensicherung)

Rolle nach vorne, nach hinten (mit Eigensicherung)

Anmerkung:

,Ubungen* heil3t nicht ,perfekt".

Prifung zum 6. Kup

It. Prafungsordnung:

- Selbstverteidigung aus der Nahdistanz

- Konter aus der Nahdistanz gegen Angriffe aus langer u. mittlerer Distanz
Angriffsbeispiele:

Lange Distanz: Ap-chagi, Dolyo-chagi, Yop-chagi, Paldung-chagi, Lowkick

Mittlere Distanz: Ohrfeige, Schwinger, Faustriickschlag, Fauststof3, HandballenstoR3,
Handkantenschlage

Verteidigungsbeispiele: Die Distanz wird zum Angreifer hin verkirzt.

Es wird von Angriffssituationen ausgegangen, in denen keine Mdglichkeit (z.B. wegen
Raumnot) zum Ausweichen nach hinten oder zur Seite besteht. Der Verteidiger bewegt
sich so auf den Angreifer zu, dald er durch Blocken bzw. Ablenken des Angriffs nicht
getroffen wird, danach werden Kontertechniken ausgefiihrt: Ellbogentechniken,
Aufwartshaken, Knietechniken. (Hebel und Wurfe sind mdglich)



Prifung zum 5. Kup

It. Prifungsordnung:

- Selbstverteidigung aus der Nahdistanz

Angriffsbeispiele:

Umklammerungen (von vorne, von hinten, von der Seite) Gber und unter den Armen,
Festhalten der Handgelenke, Wiirgen (von vorne, von hinten, von der Seite),
Schwitzkasten, sonstige Griffe und Festhaltetechniken

Verteidigungsbeispiele: Ellbogentechniken, Fingerstiche, Fausttechniken,
Handkantentechniken, Kopfstof3 und - schlag (Hebel und Wurfe sind mdglich)

Prifung zum 4. Kup

It. Prifungsordnung:

- Freie Abwehr von Angriffen aus der langen, mittleren und Nahdistanz
Angriffsbeispiele:

alle Angriffe aus dem Prifungsprogramm vom 8., 6. und 5. Kup
Verteidigungsbeispiele: alle Verteidigungsmdglichkeiten aus dem Prifungsprogramm
vom 8., 6. und 5. Kup

Prifung zum 3. Kup

It. Prifungsordnung:

- Freie Abwehr von Angriffen aus der langen, mittleren und Nahdistanz sowie
aus der Bodenlage

Uberpriifung vom SV-Programm bis 4. Kup (stichpunktartig)
Neu: Verteidigung in der Bodenlage

1. Angreifer steht, Verteidiger ist am Boden:

- Aufstehen unter Eigensicherung und Verteidigungsstellung einnehmen
- Verteidigungspositionen in Bodenlage

- Treten und Schlagen in Bodenlage

2. Angreifer und Verteidiger sind am Boden

Beispiele:

a)

Verteidiger:

Ruckenlage, Beine geschlossen

Angreifer:

Reitsitz, Wirgen mit angewinkelten Armen

b)

Verteidiger:

Rickenlage, Beine auseinander

Angreifer:

kniet zwischen den Beinen, wirgt mit gestreckten Armen

c)

Verteidiger:

Ruckenlage

Angreifer:

Wirgt von der Seite oder von hinten (Kopfseite)



Prafung zum 2. Kup

It. Prifungsordnung:

- Abwehr gegen Angriffe mit Stock und Messer

Stockangriffe:

Stockschlag von oben, von auf3en, von innen, Stockstich

Lange des Stockes ca. 50 bis 70 cm

Messerangriffe:

Messerstich von oben, von aufen, von innen, von unten, Florettstich

Verteidigung:

1. Ausweichen / Blocken / Ablenken

2. Messerarm / Stockarm sichern

3. Treten bzw. Schlagen, um den Angreifer kampfunféahig zu machen und wenn mdéglich,
entwaffnen und/oder festlegen zu kdnnen.

Wichtigstes Ziel: Die Verteidigungsaktion mul? zeigen, daf} der Verteidiger nicht mit Stock
bzw. Messer lebensgefahrlich verletzt werden konnte. Die Verhinderung der
lebensgefahrlichen Verletzung ist in jedem Fall wichtiger als das Sichern der Waffe oder
Festlegen des Angreifers.

Prafung zum 1. Kup

It. Prafungsordnung:

- Selbstverteidigung unter dem Aspekt der Raumnot

- Abwehr von Uberraschungsangriffen

Raumnot:

Der Verteidiger steht in einer Ecke, an der Wand oder im engen Kreis von
Sportkameraden

Uberraschungsangriff:

Angriffe von hinten, von der Seite, von vorn, ohne daf durch die Haltung des Angreifers
bereits erkennbar ist, wie er angreifen wird

Prifung zum 1. Dan

It. Prafungsordnung:

- Freie Abwehr gegen unbewaffnete und bewaffnete Angriffe aus verschiedenen
Distanzen.

Das heif3t, dass alle bisher genannten (gepruften) Angriffe bzw. Verteidigu ngen beherrscht
werden mussen.
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