Tae kwon do

Trainingsplan

- Formen -

fur einen zweimonatigen Trainingszyklus
mit Trainingsinhalten und Leistungstests
und Empfehlungen zur Erndhrung
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1 Analyse der Rahmenbedingungen

1.1 Anthropogene Voraussetzungen

Der Taekwondo-Sportler ,Max“ ist ein 16 Jahre alter Schiler. Die
Leistungsbereitschaft und Motivation von Max ist sehr gut. Er arbeitet mit grol3em
Eifer und Einsatz und ist an seiner personlichen Leistungssteigerung sehr
interessiert. Die Motivation und der Bewegungsdrang der im Taekwondotraining
mitwirkenden Sportler ist im allgemeinen fur ,gut* einzustufen. Die Altersstruktur der
im Training anwesenden Personen erstreckt sich auf die Jahrgdnge mit folgender

Haufigkeitsverteilung:

Jahrgang 1992 1994 1995 1996 1997

Anzahl 4 4 6 4 2

Zum Thema Disziplin ist zu sagen, dass es gut funktioniert wenn alle zur Ruhe
kommen sollen um kurz zuzuh6ren und Aufnahmebereit fur die nachste
Ubungsanweisung zu sein. Sie Sportler wissen was von lhnen in so einer Situation
erwartet wird und regulieren sich manchmal selbst, sodass der Trainer gar nicht grof3
intervenieren muss.

Konditionell sind alle Sportler ,mittelmafig* leistungsfahig. Sie sind manchmal schon
bei kleinen ansteigenden Belastungen schnell au3er Atem. Aus dieser Tatsache
gewahrt der Trainer entsprechende Erholungsphasen nach der erhdhten Belastung
und setzt danach neue Trainingsreize in wiederholter oder in abgewandelter

Ubungsform.
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1.2  AuRere Rahmenbedingungen

Das Taekwondo-Training findet drei Mal (Montag, Mittwoch, Freitag) & 90 Minuten
pro Woche statt. Alternativ kbénnen die Sportler auch zusatzlich Dienstag und
Donnerstag nach Absprache mit dem Trainer trainieren. Samstags und
sonntagvormittags finden teilweise je nach Termin Sportlehrgange und
Zusatztraining statt, damit Trainingsimpulse intensiviert werden und die Mdglichkeit
besteht auf den Sportler besser einzugehen. Diese Art der gemeinschaftlichen
Unternehmung am Wochenende fordert den Teamgeist und wird sogar von
manchen Eltern der Jugendlichen teilweise sehr gut unterstitzt.

.Max* und die anderen Taekwondo-Schiler erscheinen meistens punktlich zum
Taekwondo-Training.

Die Gerateausstattung der Trainingshalle/Dojang ist sehr gut. Fur die aktuellen
Ubungseinheiten stehen folgende Trainingsmedien zur Verfiigung:

Grof3e und Kkleine Pratzen, genugend Platz fir die Simulation einer Formen-
Wettkampfflache (10m x 10m), eine grofRe Spiegelwand zum Beobachten von
Bewegungsablaufen, Langbanke fur Sprung- und Gleichgewichtsibungen,
Weichbodenmatte, Trampolin, ,Hulla-Hupp-Reifen“, Huttchen, kleine und grof3e
Kasten, Seile, Gummibander fir Koordinations- und Kaftigungsibungen und eine

koreanische Fahne zu Ehren der Taekwondo-Etikette.
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2 Didaktische und methodische Analyse

2.1  Einordnung von Wettkampfbewertungskriterien in das Formentraining

Die Wettkampfordnung (Stand Sept. 2002) fir Poomse-Meisterschaften sieht acht
Hauptbewertungskriterien vor [5]. Bewegung, Diagramm, Dynamik, Flussigkeit,
Konzentration, Kraft, Rhythmus und Synchronismus. Bewertet wird ein
Formenvortrag durch die Vorgaben des neuen WTF-Stils — definiert durch das
Taekwondo Textbook des Kukkiwon und der guiltigen Fassung ,The Explanation of

Official Taekwondo Poomsae“. Eine Formenbewertung teilt sich in eine Techniknote
und in eine Prasentationsnote auf. Diese Vorgaben und Bewertungskriterien sind fur
Trainer und Sportler, die ein gemeinsames Ziel verfolgen, um auf Formen-
Wettkdmpfen erfolgreich zu sein gleichermal3en wichtig und missen dies im Training

integrieren.

2.2.  Wichtige Punkte fiir das Formentraining

Zu einem Formentraining gehdoren vier wichtige Punkte: [4]
1. Technik

2. Konditionelle Eigenschaften

3. Mentale Starke

4. Coaching

©Andreas Rihle 5von 114 www.yinundyangsport.de



1. Technik

Eine Technik wird in mehreren Schritten erlernt:

1. Schritt : Bewegungslernen

2. Schritt: Technikerwerbstraining (Stabilisierung, Automatisierung)

3. Schritt: Technikanwendungstraining (vielseitige Anwendung von
Techniken)

4. Schritt: technisches Erganzungstraining (Virtuositat, Stabilitat,
Perfektion)

Anfanger werden zunéchst mit den ersten beiden Schritten beschéaftigt sein.

Bei Fortgeschrittenen kommt der 3. Schritt hinzu, mit der Perfektionierung setzen
sich realistischerweise nur ambitionierte Sportler (,Max*) auseinander.
Automatisierte Bewegungen ist die Voraussetzung fur die Arbeit an Perfektion und
Ausdruck. Die Bewegungsmuster werden im Gehirn als Bilder abgespeichert,
deshalb ist es wichtig Techniken korrekt zu Uben, da sonst im Ernstfall ein falsch

eingelbtes Muster abgerufen und wiedergegeben wird.

Fur die Technik sind folgende Dinge wichtig:
- korrekter Ablauf
- koordinative Fahigkeiten
- Prazision
- Rhythmus, Fluss
- Elastizitat

- Gleichgewicht
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werden missen:

fur die Ful3e: Stande (eng) und Tritthéhe (max. Kopf)

far die Arme: Ansatz der Ausholbewegungen, Endpunkt von Blocken und
Angriffen

fur den Kopf: Blickrichtung

fur den Korper: weiche, flieRende Bewegungen, maximale Endpunktspannung,
Atmung

2. Konditionelle Eigenschaften

Beweglichkeit (durch regelmaliges Dehnen)
Kraft (Beschleunigung + Endpunktspannung)
Ausdauer

Koordination

Mentale Starke

Ausdruck (Glaubhaftigkeit, Ausstrahlung, Entschlossenheit, Einstellung)
Harmonie (Beherrschung der ,Kampf“-Situation)

Konzentrationsfahigkeit (diszipliniertes sportliches Verhalten)

Coaching

positive Einstellung (Coach strahlt Ruhe aus und ist fur sein Sportler da)

positive Verstarkung (Sportler seine Startrituale ansprechen)
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2.3 Angestrebte Lernziele

Kognitive Lernziele

1. Vermittlung einer Bewegungsvorstellung des Formentrainings im
Taekwondo.

2. Erfahrung mit unterschiedlichen Wettbewerben (Einzellauf, Paarlauf,

Synchronlauf und Synchron-Mixed-Lauf)

Motorische Lernziele
1. Verbesserung der allgemeinen konditionellen Fahigkeiten.

2. Vermittlung einer Bewegungsstruktur des Formenlaufen.

Sozial-affektive Lernziele
1. Positiven Zugang zu der Disziplin Taekwondo Wettkampf Poomse-
Meisterschaften.

2. Spal? und Freude am Formentraining haben.
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3 Auswahl und Begrindung der Lehrmethode

Die 2-Stufen-Methode [6] ist eine spezielle Form der darbietenden Unterweisung,
die auf die Vermittlung von Fertigkeiten abzielt.

Die beiden Stufen der Methode sind das Vormachen und das Nachmachen.
Wahrend jemand einem anderem zeigt, wie man etwas richtig oder besser macht,
beobachtet dieser das Demonstrierte. Anschliel3end werden die Rollen vertauscht.
Der Lernende macht als das nach was ihm vorgemacht worden ist. Er imitiert also
das was ihm gezeigt worden ist. Je besser eine Sache oder ein Sachverhalt
vorgemacht wird desto besser fur den Lernenden. Bereits im Vormachen kann die
grof3te Motivation fir den Lernenden liegen wodurch er Uberzeugt an seiner eigenen
Leistungsfahigkeit beharrlich arbeitet. Ein effektiver Einsatz der 2-Stufen —Methode

setzt u.a. folgendes voraus:

1. reproduktiv (sich wiederholend) angelegte Arbeiten
2. einfach strukturierte Arbeitsschritte

3. die Vermittlung bestimmter Fertigkeiten

Bei der 2-Stufen-Methode geht es praktisch ausschlie3lich um die Vermittlung von

Fertigkeiten, also um die Forderung einer (hier: sportartspezifischen)

Fachkompetenz.
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5 Leistungstest

Vorbemerkung:

1. Die Teilnehmer sollten wahrend der in den einzelnen Ubungen moglichst
Techniken/Bewegungsvorgaben aus ihren ,aktuellen* Girtelstufen auswahlen !

2. Die Teilnehmer sollen nicht versuchen, max. Punkte je Ubung zu erreichen,
sondern Uber die gesamte Versuchsdauer eine méglichst gleichwertige
Belastung (Puls zw. 130 und 160 Schil/min.) wahlen; dazu sind selbst-
verstandlich ,Trainingslaufe” mit Pulsmessungen notwendig,
um diese Belastungsdosierung zu erlernen.

3. Saubere Technikausfuihrung muf3 vor Wiederholungsgeschwindigkeit stehen
(standige Beobachtung durch den Testleiter)

4. Der Ubungsleiter sollte bei niedrigeren Gurtelstufen evtl. Modifikationen
vornehmen, wenn die Teilnehmer noch nicht die technischen Voraussetzungen

besitzen
Die Gewichtung von a) Anzahl der Tritte/Schlage
b) Faktor (Kind, Jugend, Erw.; Alter; Geschlecht)
C) Punkte
d) Puls

hat jeder Teilnehmer zu notieren / zu messen wahrend der aktiv Pause.

Test-1

Aufgabe 1

Aufgabe 2

Aufgabe 3

©Andreas Ruhle

ausreichende Aufwarmung

2 min.
auf einer Bahn von 8m hin und her auf die Pratze schlagen mit
Baldung-chagi , mit ,Gihap*“ Hb6he : momtong

1 min. aktiv Pause
3 min.

im ,1x1“ alle Ful3techniken mit ,Gihap“
1 min. aktiv Pause
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Aufgabe 4

Aufgabe 5

Aufgabe 6

Aufgabe 7

Aufgabe 8

Aufgabe 9

Test -2
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2 min.
auf einer Bahn von 8m hin und her auf die Pratze schlagen mit
Baldung-chagi / Doljo-chagi , mit ,,Gihap* Hdéhe : olgul

1 min. aktiv Pause

3 min.

auf einer Bahn von 8m hin und her laufen

mit Ap-gubi + Arae-makki + Kwon-jirugi mit ,,Gihap“
1 min. aktiv Pause

3 min.

auf einer Bahn von 8m hin und her laufen

mit Twio-ap-chagi , Beinwechsel mit ,,Gihap* Ho6he : olgul
1 min. aktiv Pause

3 min.
Poomse (1 bis 17- Schleife!), durchgehend ohne Pause
1 min. aktiv Pause

3 min.

Beweglichkeits- und Gewandtheits Parcour

1. Rolle vorwarts

2. Strecksprung mit Drehung um Korperlangsachse

3. unter einem Hindernis durchkrabbeln (Bank)

4, mit der Hand Bodenberihrung und Start in die entgegengesetzte
Richtung (Wende)

2-3 min. aktiv Pause, hier schon Aufgabe 9 vorbereiten

3 min.

Kreativitat

Taekwondo-mini-Poomse-kreativ

Kreativ Poomse, die Demonstration sollte mindestens 6 Techniken
enthalten. Die Prinzipien der Poomse sollen verdeutlicht werden
(Anfangspunkt = Endpunkt , gleiche Sequenz im Wechsel von rechts
nach links).

Es ist auf Exaktheit der vorgefiihrten Techniken zu achten.

Als Leistungstest kann auch ein kleines Einstiegsturnier dienen.

12 von 114 www.yinundyangsport.de



6 Trainingsplanung

Grobform
Woche | Montag | Mittwoch | Freitag Sa So Bemerkung
1. 19:00 19:00 19:00
' ' ' Grundlagen
90 min 90 min 90 min
Ansammeln
2. 19:00 19:00 19:00
90 min 90 min 90 min
Grobformtraining
3. 19:00 19:00 19:00
bzw.
90 min 90 min 90 min
Grundlagentraining
4. 19:00 19:00 19:00
90 min 90 min 90 min
S. 19:00 19:00 19:00
' ' ' Zusatz Zusatz Grundlagen
90 min 90 min 90 min
Verfeinern
6. 19:00 19:00 19:00
' ' ' Zusatz Zusatz
90 min 90 min 90 min
Feinformtraining
7. 19:00 19:00 19:00
Zusatz Zusatz bzw.
90 min 90 min 90 min
Aufbautraining
8. 19:00 19:00 19:00
' ' ' Zusatz Zusatz
90 min 90 min 90 min
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Einteilung der 8 Wochen in verschiedene Abschnitte

Grundlagentraining:

Aufbautraining:

Hochleistungstraining:

allgemeine Technikschulung, konditionelle
Eigenschaften verbesseren, Grundtechniken erlernen,

~Spezialisierung”, die bestimmten Eigenschaften
missen ausgebildet werden u.a. Geschwindigkeit,
Kraft, Beweglichkeit, Flexibilitat, Technikvielfalt

davon soll hier momentan nicht die Rede sein, wobei
es dann in die Richtung gehen kann; Automatisierung,
optimale Hochstleistung des Sportlers, sehr hohes
Niveau an konditionelle und technische Fahigkeiten

versuchen zu erreichen.
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Grundlagentraining Aufbautraining Héchstleistungstraining
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Feinform Stundenentwiirfe [7]
1.Woche Montag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Konditionelle und koordinative TKD-Techniken, Grundlagen
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwérmen locker auf der Stelle htipfen, Hiipfen in Variationen: Beine seitlich

auseinander, Arme vorwarts, Hampelmann, Hampelmann in Variation.

In den Reihen zuriickgehen und die Variationsiibungen machen:

1.

Laufen von Linie A bis Linie B, 1 x Liegestitze, zuriick zur Linie A laufen
beim Partner in der Reihe abklatschen und ein Sprint ganz durch bis
Linie C (Wettlauf-ahnlich).

®

©
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Inhalt: Methode/Medien:

Aufwarmen 2

Laufen und Knie anziehen (Hockspriinge) von Linie A bis Linie C
Und zurick.

Hockspriinge

3

Laufen von Linie A bis Linie C und zuriick zur Linie A:
Laufen, Hufte drehen, Streckhochsprung Yop-chagi links + rechts

4.

Laufen von Linie A bis Linie C und zuriick:
Knie heben , wie fir den Ansatz zum Dollyo-chagi
Beachte: Hufteinsatz und Stellung der Arme

©Andreas Ruhle
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Dehnen
Latisimus Hiftbeuger
Quadrizeps
Gesalmuskel Ischocrurale Muskulatur Trapezius
19:30 Grundlagentraining
(3l

2+=0| Ap kubi

forward inflection:’%! |
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Abb. Juchum-sogi Abb. Ap-gubi Abb. Dwit-gubi Abb. Ap-sogi
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Zeit Methode/Medien:
Grundlagentraining
Bahnen:
Beinstellungen
4x vorwérts Ap-sogi,
4x ruckwarts Ap-sogi,
4x vorwarts Ap-gubi,
4x riuckwarts Ap-gubi
4x vorwarts Dwit-gubi,
4x ruckwarts Dwit-gubi,
4x seitlich nach links Juchum-sogi,
4x seilich nach rechts Juchum-sogi,
Kombinationen
Block und FauststoRtechniken, Handkantentechniken,
Ellenbogentechniken
4x vorwarts : Ap-gubi Area-makki + Kwon-jurugi
4x rickwarts: Ap-gubi Area-makki + Kwon-jurugi
4x vorwarts: Ap-gubi Area-makki + Dubon-jurugi
4x ruckwarts: Ap-gubi Area-makki + Dubon-jurugi
4x vorwarts: Ap-gubi links Area-makki +
rechts Momtong-an-makki +
links Momtong-an-makki +
links Bakkat-palmok-momtong-makki
Techniken vorwérts im Seitenwechsel
4x vorwarts: Ap-gubi links Sonnal-arae-makki +
rechts Hansonnal-mok-chigi +
jetzt aus Angreiferlinie raus mit
Juchum-sogi links Hansonnal yop mok chigi
wieder in Angreiferlinie zuriick
in Ap-gubi rechts Hansonnal-mok-chigi
Techniken vorwérts im Seitenwechsel
4x vorwarts: (Kombination auch taulich fir ll-Bo-Taeryon)
Ap-gubi links Area-makki +
rechts  Palkup-piojok-chigi
Schritt vor in Juchum-sogi Palkup-yop-chigi
Wechsel in Ap-gubi Palkup-ollio-chigi
Techniken vorwérts im Seitenwechsel
8x: Ap-gubi Area-makki +
Juchum-sogi Santul-makki + (Drehung wie in
Kumgang)
Hakdari-sogi Kumgang-makKki
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:15 Techniken mit Partneranwendung
Dollyo-chagi
Die Partner wechseln sich ab nach je einem 7 o
Ausgefuhrten Dollyo-chagi. 69
Jedes Bein 5x N~

Abb. Dollyo-chagi

Ap-chagi
5x jedes Bein
Yop-chagi
5x jedes Bein
b L
*
2 ¥
7~ AN
Abb. Yop-chagi
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Dehnen
Abgrufzen
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1.Woche
Gruppe:
Thema:

Zeit:

Mittwoch

Tagesziel: Technikgrundlagen, Ausholbewegung und Endpunktspannung

Inhalt:

BegrufRung

Aufwarmen

Technik-warm-up

Methode/Medien:

alle in Blockform im Dojang

locker auf der Stelle hiipfen,

Hupfen in Variationen:

Hampelmann normal

Hampelmann in Variation:
Geschwindigkeit normal dann steigern
a) Arme vorwarts, FiRRe seitlich

b) Arme seitlich, FiiBe vor-zuriick
¢) 2x Arme+FuRe seitlich, 1x quer FausstoR links

2x Arme+FiRe seitlich, 1x quer FausstoR rechts Q
Y
(Hier schon Wert auf die Ausholbewegung legen!) 5 P
© @
~

Arae-makki li.+re.
Momtong-an-makki li.+re. 3er Serie 5x
Olgul-makki li.+re.

©Andreas Ruhle
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19:20

Inhalt: Methode/Medien:

Lockerungs- bzw.
Dehnphase

/ ,"; "'\ "\\
a
A

Seitliche Dehnung rechts und links

- e '-"""Oberschenkel+HUfte

—

|

Spagat

i

) . J’l i ‘\:\".“
), — I/j —~

Oberschenkel innen
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Inhalt: Methode/Medien:

Konditionsausdauer

Sprung Ap-chagi aus der Hocke (5x pro Bein)

Aus dem Tiefstand in Ap-chagi (10x pro Bein)

Grundlagentraining

Ap-chagi (links und rechts je 6x ) in der Bahn mit Kommando

©Andreas Ruhle
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Zeit: Inhalt:

19:45 Grundlagentraining

Grundlagentraining

mit kleiner Pratze

Methode/Medien:

Kwon-jirugi (weiche Ausholbewegung und harte Endpunktspannung)
Links und rechts je 10x
- Kwon-jirugi auf Kommando

- Dubon-Kwon-jirugi
- Kwon-jirugi + Dubon-jirugi

Dollyo-chagi li. +re. je 10x

Die Ausfiihrung des Dollyo-chagi an der Pratze unterscheidet sich
zu dem bei den Formen. Fiir die Form sollte der FuRspann gestreckt
sein und die Zehen angezogen.

Um Schnelligkeit, Gelenkigkeit und Trittkraft aufzubauen dient der
Wettkampfbezogene Dollyo-chagi auch dem Formentraining.
Hierbei sollte die Technik an der Pratze aber kurz stehen bleiben.

Tritthéhe variieren (im Stand und als gesprungene Technik)

Re. +1i. Je 10x

©Andreas Ruhle
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Inhalt: Methode/Medien:

Grundschultechniken

in Folge einer kleinen Form Ap-gubi Arae-makki 8x vorwarts

Ap-gubi Kwon-jirugi 8x vorwarts
Ap-gubi + Ap-chagi + Arae-hecho-makki 8x
Dit-gubi Bakkat-palmok-momtong-makki 8x

31 A rece
[ —
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awa-'uﬂhhj_ D-ir;bic-.r. D-i;l-tr-l Tara - Dirviang
oo ek ko
Diese Grundschulform in folgenden Variationen aufbauen:
a) langsam laufen mit Endpunktspannung 2x
b) richtiges Lauftempo 2-3 x
¢) mit geschlossenen Augen auf Kommando laufen 1x
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Dehnen
Abgrufzen
1.Woche Freitag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Technik-Konditionsausdauer, Formen-Basis-Training, Formen 1+4
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwéarmen im Kreis laufen (locker lostraben, Temposteigerung bis 80% Sprimt)
Im Kreis laufen dabei fir eine Kreisrunde:
- Ferse zum Gesal ,Anfersen”
- Knie heben
-Armere. +li kreisen
19:10 Dehnen dabei gehen

Dehnen mit Partner
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Methode/Medien:

Inhalt:
L
\'--,'_ ; Ry
Kleine

Kraftigungsibungen

Fam
- i
i "';'..l::.
.. : .
.. I-'f/f' '
L+ |
5]

Hufte kreisen

Kleine Kreise und grofe Kreise

Partner A und B im Wechsel

A - macht groRRe Liegestitze
B - macht kleine Liegestitze

»Hunde-Liegestitze"

A — macht Kniebeugen
B — gestrecktes Bein anziehen

» Magnet-Beine"

»SteiferPartner heben*

»Rucken-an-Rucken-aufstehen”
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Inhalt: Methode/Medien:

Grundlagentraining

Beweglichkeitsiibung

und Konditionausdauer 1 min.:

Baldung-chagi + Rolle vorwaérts + Baldung-chagi

Pause
Partner A wechselt mit Partner B u. C die Pratze

Imin.:
Dollyo-chagi + Rolle vorwérts + Bandae-dollyo-chagi

frae

-,

Explosivitatskraftibung

Timio-yop-chagi

5x rechtes Bein
5x linkes Bein
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19:45

Inhalt: Methode/Medien:

Poomse-Basis Training

Bahn im Dojang laufen (ca. 15 m)

nach Mdglichkeit maximale Intensitat

5 Bahnen mit :

Pro 45° Seite eine Sequenz

Momtong-hechyo-makki
Ap-chagi
Momtong-bandae-kwon-chirugi

5 Bahnen mit :

Pro 45° Seite eine Sequenz

Jebipum-hansonnal-mok-chigi
Ap-chagi
Dubon-chirugi

5 Bahnen mit :

xl
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:10 Formentraining
Taeguk I-Jang
1x mit Kommando + Fehlerkorrektur
1x ohne Kommando
1. Ebens
A Apgekl A Apssgl
Momazma Arns-raald
Ewea-gregsi Klu—_r.rq]

Ak Pwwngang ©a s

I 1k Apesg Momog-woing mi Kls

s apchsgl

fa Ap-sl
Biakki

1"k Ap-wgl Mormorg-Kwor-Tuss

1. Ebene

1w Ap-chagl n Apapl s bl =
ruskki T m- rsk ki -
b:-rmlnul ar-makki Kwva- gl

Ambchewaymg ol
0. Agasg 168 Ap-sop bomimg Kwesiimg
Cdgel-raadd
Lis Ap<kag
b= uu]uﬂ-nﬂ
l:ll makki
1. kpesegl
Momioag A
bfakEi
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

Formentraining Taeguk Sa-Jang
Sequenzen:

1. Ebene linke Seite mit Kommando 4x
1. Ebene rechte Seite mit Kommando 4x

Vorwaérts (Stellung 5 bis 8b) mit Kommando 4x
3. Ebene li. + re. Seite mit Kommando 3-4 x

Rickwarts (Stellung 13 bis 16b) mit Kommando 2-3x
(Stellung 17a bis 18c) 3x

T e——

1. Ebene

1 Dwi-gebi 1 AT
[ Amazgsa
malo-makki

rel Soabm-chimgi

e Kl

1B e = hambegDribon- gl
s = Apgen Memioagar-rukki

176 ¢ = Kiamiong-Deboe-frog jackeall)
1T = Agguh Momng asrake

Tih = Aggebi Thmngjmmck-apa<ckig

lda~ Ap<hag

s
Vop-chwgl

Nk Drwic-gebi M Apchag & Dieiegubi
Marmag- Bakks-paimst
an-makki Eerieag-rukkl ey -l u-utml‘i‘

1. Ebene

1l Drwicgehd 2 Ap-<tag [ T
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Dehnen
Abgrufzen
2.Woche Montag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Vielfaltigkeitstraining, Technikgrundlagentraining, Formen (5-7)
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwéarmen Kardiotraining
Seilhupfen in Variation:
»Einhipfen® 3-5 min
Seilrichtung vorwarts 1 min
Seilrichtung rickwérts 1 min
Einbeinig rechts 30 sec. Einbeinig links 30 sec.
Seilumfaufgeschwindigkeitssteigerung maximal 15sec 3x
19:10
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Parkur
Bestehend aus:  Reifenbahn,
Kastenbahn,
Trampolin mit Weichbodenmatte,
Schwebebalken
Vielfaltigkeitstraining zielt auf verschiedene Aspekte ab

z.B. hier Gleichgewichtsféhigkeit + Maximalkraft-Tritt

Schwebebalken — Gleichgewichts — Ap-chagi (re.+li)

Reifen-Sprungtraining

Koodinationsféhigkeit (Drehrichtung im Sprung andern)

'

Varianten:
»HeiBe Pfanne" — kurz antippen

+Hoch-Tief* — Kombination mit Strecksprung
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

Parkur

Hoch-Tief Laufrunde (3-5 Runden & 2x Hoch-Tief)

Trampolin-Taekwondo-Spriinge (3-5 Runden)

Techniken am Partner auf dem Schwebebalken

Variante: unter erschwerten Bedingungen
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Methode/Medien:

19:45 Grundlagentraining

Beinstellungen

Beinstellungen
mit Armtechniken

Beintechniken

Blockform

Ap-gubi 5x vorwarts
5x rickwarts

Dwit-gubi 5x vorwarts

Juchum-sogi

5x rickwarts

5x seitwarts vor
5x seitwarts zurick

A)

rechts:

Ap-gubi + Arae-makki
Juchum-sogi + Yop-jirugi
Hakdari-sogi + Kumgang-makKki
Links:

Ap-gubi + Arae-makki
Juchum-sogi + Yop-jirugi
Hakdari-sogi + Kumgang-makKki

B)

rechts:

Ap-gubi + Arae-makki

Ap-gubi + Momtong-an-makKki
Ap-gubi + Dung-jumok-ape-chigi
links:

Ap-gubi + Arae-makki

Ap-gubi + Momtong-an-makKki
Ap-gubi + Dung-jumok-ape-chigi

auf Kommando + jede Technik mit Kiai (!)

2x Ap-chagi

2x Yop-chagi

2x Ap-chagi + Yop-chagi
2x Dollyo-chagi

2x Ap-chagi + Tora-Yop-chagi
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

Oh-Jang 2X mit Kommando
1x frei

1 Frarhiacg 3. hp-gubi
M Erachg ACMCTALEG
30k = KL
Ibbh= Kareogl Dugfarck-me-
“mm
hpaEs

Ia= Ap<hag fxm Glcirping
Sak= 1x Momong-m-orakic
1% b = Hornong - s-mmaldd
1% a= dpguid Ars-riakd

1458 1% g
Fui CEgEl-TabE
gk <l
&= A pchagl facka
&= Appuki
Dreag-Jemodk- spa-chigl
€= hlzmaoag s rasdcki
I = Apchag ischin)
T o= Ap-chagl (Erkey ldb= hpgrk Amsoraicic
= hpgabi 14 &= Momioag- a8k
Drang-ervcapa<kiz
o hemnwg as ek
1. Ebene

11 Drei-ges K Appabi
Hazsoannl -moakki Falkrg-chagi

13 5= Ap-gute Sras-reskdn
13 b = oriong -wy-rmakie
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
Formentraining Yuk-Jang 2X mit Kommando
1x frei

s = Amsgugmeiallrg 1 |15
1k = Pyerkisog Sras-be ek

| ko = smiserverksbat )
0 b= Meraorg-Bare

ia= Ap-gan Newyscs-woreosy-rakkl
13 dgegebi g pos-hase sl -
TakE

3_Ebene

.A

ITE Crei-guki s Apchagi 14 Apgek 13 = Dedso-chagh 158 Diwsic-gebi
Takkw-palrok drm-mmalkdd (] Tiskkm paksck
worwerg-makel Kisn

I8 =T guabd. Soamal-makki
I8 = Doz guabd Soansl-makki
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

Formentraining Chil-Jang 2X mit Kommando
1x frei

Dw locdremagl Jemck-yopdimg mit KIAL

Timl #l 3T

*-,.

W

e Tiom-aog T8 Teoweacgl
Faarged Crrg-jzrak
RIE JH kgl
o-makid

ar-rukki

o= Rewsog Ne-pamck
Il = Juchomvecy Pacapprojai<hbie

ila = Ferek-cugi Cise)

= Apscgl Desg-reeck-olgd-bekks -cugl
19 b= Jwhrr-eogl  Palcp-projoc <k

105 = Ap-gub Mevdas g -makki
105 = spgehi Farc-gew-rukki

3. Ebene

148 Koa-sopl 17 Apgeki
(=15 B Do et MWomy-cegi Momazmg e e CRgore-
mw-mak ki FedEETE, b chryo-rankdd [ehs St ma-rukki
Jackye-inam achiye- g

i Apaeh L3k Kas-sogi s 12 Apgui

M o= Ap-wq Dera-pesct-lgrl-akbe-crg
i m Pysok-cusgl sl

b= fwher-aagl Pllrpprsok-cdegl

2 o= speog  Derg-pesck-lpel wmbes-cugh
il n=Prjck<hag lnk)
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Zeit: Inhalt Methode/Medien:
20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Dehnen
Abgrufzen
2.Woche Mittwoch
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Koordinationstraining, Bahnen-Bewegungslehre, Formen (5- 7)
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwarmen
Auf der Stelle hupfen,
Anfersen,
Knie hoch,
Arme kreisen kleine Kreise, groRe Kreise
19:07 Huifte kreisen kleine Kreise, groRe Kreise
19:10 Dehnen Quratsche (stehend, Beine doppelte Schulterbreite auseinander)
Oberkdrper nach vorn absenken, die Arme versuchen Richtung
Boden zu ziehen, Schadeldecke Richtung Boden ziehen,
die Nase versucht auf Héhe der Knie zu kommen
Aus der Quréatsche ein Bein anwinkeln, Oberkdrper senken
In Richtung gestrecktes Bein, Hand am gestreckten Bein
In Richtung FuRBauRenkante schieben
Beide Seiten!
Spagat-Sitz Oberkorper Richtung Boden
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Koordinationstraining

Lockere Techniken — Bewegung am Partner

1. Partner A statisch

Partner A bleibt stehen im Raum in Ap-gubi

Partner B lauft um A herum in Taekwondo-Stellungen
(Juchum-sogi, Ap-gubi, Dwit-gubi)

A und B wechseln nach 30 sec.

2. Partner A dynamisch
Partner A bewegt sich im Raum 2 Schritte vor, Drehung 90°,180°

Partner B bewegt sich um den Partner A in Stellungen.

A und B wechseln nach 30 sec.

3. Partner A dynamisch — Kwon-jirugi

Partner B muf3 immer Kwon jirugi oder Dubon-jirugi
zum Solarplexus von Partner A schlagen.

Partner A @ndert nur seine Position leicht im Raum
(Drehungen 90°, 180°, 270° + max. 1-2 Schritte)

A und B wechseln nach 30 sec.

4. Partner A dynamisch — Ap-chagi

Partner B muss immer Ap-chagi (H6he: Momtong, Olgul)
an Partner A treten. Die Ausfihrung mufl der Wettkampfausfiihrung
entsprechen.
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Inhalt:

Methode/Medien:

Bewegungslehre

Armtechniken
Ap-gubi + Momtong-Kwon-jirugi

Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Momtong-Kwon-jirugi
Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Dubon-jirugi
Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Dubon-jirugi
Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Olgul-makki + Kwon-jirugi
Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Olgul-makki + Kwon-jirugi
Beim 5. mit Kampfschrei

Beintechniken

Ap-gubi + Ap-chagi
Beim 5. mit Kampfschrei

Ap-gubi + Ap-chagi
Beim 5. mit Kampfschrei

Dollyo-chagi (Momtong)
Beim 5. mit Kampfschrei

Dollyo-chagi (Momtong)
Beim 5. mit Kampfschrei

Dollyo-chagi (Olgul, Wettkampfbezogen)
Beim 5. mit Kampfschrei

Dollyo-chagi (Olgul,Wettkampfbezogen)
Beim 5. mit Kampfschrei

Pjojok-chagi (Chil-Jang)
Beim 5. mit Kampfschrei

Pjojok-chagi (Chil-Jang)
Beim 5. mit Kampfschrei

vorwarts 5x

rickwarts 5x

vorwarts 5x

rickwarts 5x

vorwarts 5x

rickwarts 5x

vorwarts 5x

rickwarts 5x

vorwarts 5x

rickwarts 5x

vorwarts 5x

richwarts 5x

vorwarts 5x

rickwarts 5x
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Zeit Inhalt Methode/Medien:
20:10 Formentraining
Oh-Jang 2X mit Kommando
1x frei
Yuk-Jang 2X mit Kommando
1x frei
Chil-Jang 2X mit Kommando
1x frei
Eehleranalyse
Die Fehleranalyse wird wahrend der Form mit
Kommando
gemacht.
Jedem Schiler wird maximal pro Form drei Fehler
gesagt.
Zu viel Negativkritik vermeiden!
Gute Ausfihrung loben!
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Dehnen
Abgrufzen
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2.Woche Freitag

Gruppe:
Thema: Tagesziel: Koordinationstraining, Mini-Parkur, Grundlagentraining, Formen 6+8
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwéarmen 2 Gruppen Ubung 3x & 2min, dazwischen Wechsel
Gruppe 1 Seilhupfen
Gruppe 2 Thermaband-Einsatz
Punch, Aufwértshaken,

19:10 Dehnen Arme, Beine, Rumpf
19:20 Koordinationstraining 1. »Orientierungsfahigkeit”

. J(__- Y
2 o dOs

1 min. zum Huitchen, 5x ums Hitchen rum,
zuriicklaufen, Kick (Kick nach Trainer-Vorgabe)

30 sec. Pause

1 min. noch mal, 5x ums Hitchen laufen

30 sec. Pause

2. »Gleichgewicht" Parkur

4-5 x Parkur Durchlauf (iber Kasten und Schragbank)

. |_' — "f
Ny A
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Inhalt:

Methode/Medien:

Grundlagentraining

Bewegungslehre (Blockform mit Kommando)

Hinfihrend zur Poomse Pal-Jang

Armtechniken

Dwit gubi + Goduro-momtong-makki

Ap-gubi + Momtong-am-makki +
Dubon-jirugi

Dwit-gubi + Guduro-arae-makki

Dwit-gubi + Hannsonnal-makki +
Ap-gubi + Palkup-chigi +
Dung-jomok-ape-chigi +

vorwarts 5x

rickwarts 5x

Vorwarts 5x

Ruckwarts 5x

vorwarts 5x

Ruckwarts 5x

Kwon-jirugi Sequenz
Von Linie A
Bis Linie B
Und zuriick
Beintechniken
Twio-ap-chagi vorwarts
Dubaldangsan-ap-chagi vorwarts
Dollyo-chagi vorwarts
Yop-chagi vorwarts
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:05 Formentraining Yuk-Jang 2X mit Kommando
1x frei
Pal-Jang erklarend mit Kommando

2X
1x frei (Hilfe durch Erklarung)

Zi= Crat-gbi ezl rake
Iam Aggobi Falkep-chigi

b= Thg {emk-ap e chig
Hem hiarmy-bas dm-progi

I8 = Twhgohi Hrmodoats
9= Apguk  Falbrg-chigi

19k = Teag emck-apshig
IBe= Mlzmuzeg mrdm- jn

1 a = Drwid-gus. Do -mbrck
pedma-makc 17dem  Momiong-Dubor-fregl

1Tem Ap-gubl Momimg-as-makki

ITE = Twir-ap-cagl i K141

1 b= aggubt MWomi ong - barc- gl ITe = [Erky Ap-chagl

1. Ebens

16 = Dwhgebd Gosdore- e -rakkl

15 Borazg bk Ag-gebt s Ag-chag

Naargser. Slermeeg.
Moy T
ke =

2 b Al Womiong-o-madd

&k = Tor-sgd Meargses-mermsog-rskki
Pu = dghap

Zed= Apgrk Momong-fckoning

‘gﬁ.ﬁ' .

]
At Ap-geki
Camrrl-rak ki leriang - b i

8= Dokl Sonnad-raic
Bh = Apgas  WaTimg-bas-gragi

d = Cwmmndl-wak = An-piinck-olgelbakts-rukkl ¢ Ars-rakki
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Inhalt: Methode/Medien:

20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Dehnen
Abgrufzen
3.Woche Montag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Pratzentraining, Grundlagentraining, Formentraining (6-8; 3er,5er)
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung alle in Blockform im Dojang
Aufwarmen lockeres Aufwérmen,
Im Kreis laufen 4-5 Runden,
nach 5 Runden zusatzlich damit anfangen Arme kreisen
und lockere Kwon-jirugis wahrend dem Laufen schlagen.
2-4 min. Kommando-Lauf (je nach Motivation der Gruppe)
Kommando ,1“ -2 Bauchaufziige
»Weiter" - Weiterlaufen
22" - Liegestutze + Strecksprung
23" - beliebige Taekwondo-Formenstellung mit Kiai
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Pratzentraining jede Technik 5-10x, Linkes +rechtes Bein

Ap-chagi,
fop-chagi

Paldum-chagi,
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Pratzentechnilk !

Paldurmn-chagi,

Tora-Twio-Herio-
chagl

Inhalt: Methode/Medien:

Pratzentraining jede Technik 5-10x, Linkes +rechtes Bein

Pratzentechnik :

Paldum-chagi,
Schrittwachsel,
Tora-Twio-Herlo-

Pratzentechndk :

Dollyo.chagi,

Bandas-Dallyo.
Chagi

Variamnte dazu:

Twio.Bandas-
Dollyo-chagl

Wariante xu Nr. 5
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

Pratzentraining jede Technik 5-10x, Linkes +rechtes Bein

19:45 Grundlagentraining Arae-, Momtong- und Olgul-makki
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:00 Formentraining
Yuk-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Chil-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Pal-Jang 1x mit Kommando
1x frei
5er Gruppe (Team)
Yuk- Jang 1x frei
3er Gruppe (Synchron)
Yuk -Jang 1x frei
2 Paare  (Paarlauf)
Yuk — Jang 1x frei
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Dehnen
Abgrufzen
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3.Woche Mittwoch

Gruppe:
Thema: Tagesziel: Techniken am Partner (IL-Bo Taeryon), Formen (6-8; 3er, 5er)
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung Paarweise im Kreis laufen, Schulter an Schulter.
Paarweise im Kreis laufen, Bewegungsrichtung beibehalten,
und Partner A umkreist dabei seinen Partner B.
® Jd § 2
/|7 é@}
-
— /K)\
Dazu Partnerwechsel einbauen
und Geschwindigkeitssteigerung:
a) Hauptbewegungsrichtung
b) Partner-Umkreis-Geschwindigkeit
19:15
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Dehnen Arme
Beine
Hufte
Oberkdrper
19:30
Formen-Ergénzungstraining

II-Bo Taeryon

Um die Bedeutung der Technik in der Form zu verdeutlichen
Spielt es eine sehr wichtige Rolle

A) die Angriffstechnik
B) der Verteidigungstechnik
Mit Partner zu Uben.

Dabei entwickelt der Schiiler ein besseres Verstandis fir die
Form und erkennt die Effektivitat der einzelnen Techniken.

Mit Partnerwechsel !

Angriff: Momtong-Kwon-
chirugi

Angreifer geht zurick

Momtong-makki

Bemerkung: Angriffshihe
der Verteidigung
kann variieren;
zB.

Kwon-jirugi in
Solarplexushdhe
und

FuBisteliung kann
variieren
[Juchum-sa4gi,
Ap-gubi]

Fwaon-jirugi
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chirugi

Bemerkung: Angriffshdhe
der Verteidigung
kann variieren;
z.B.

R’ Me-jumoak-chig:
i auf

& .g ::‘ i Schiiisselbein,
e Nase,
Schadeldeche

19:40

Bemerkung:  Ausfihrung
des Han-sonnal-
momtong-malkki

4 @, solite sorgfiltig

X o erfolgen
St {Handkante!)

x ]
"

Methode/Medien:

Partnerweise

Mit Partnerwechsel !

Angreifer geht zuruck Palmok-Momtong-makki

Me-jumok-chigi Ende

Mit Partnerwechsel !

Angreifer geht zuriick Han-Sonnal-Momtong-makki

|
!

Qlgul-Kwon-jirugi Momtang-Kwon-jirugi Ende
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:45 Il — Bo Taeryon Partnerweise Mit Partnerwechsel !

Angrifl: Momtong-Kwan-
shirugi

Han-sennal-momtong-makki

Bemerkung: Angriffshihe
der Verteidigung
kann variieren;
zB.:
Ap-chagi
-k auf
e '4:'.-'&-' Solarplexushohe
19:50 Mit Partnerwechsel !
Angriff: Maomtong-Hwed-
chirugi

Schritt Ruckwarts in die Stellung

Ringueifiur gtk ook Dwit-Pal-sagi Sonnal-makki

Bemerkung:  Timio-Yop-chagi
erfordert
Sprunkkraft

.

Ende

Timio — Yop - Chagi

©Andreas Riihle 53von 114 www.yinundyangsport.de




Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:00 Formentraining
Yuk-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Chil-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Pal-Jang 1x mit Kommando
1x frei
5er Gruppe (Team)
Yuk- Jang 1x frei
3er Gruppe (Synchron)
Yuk -Jang 1x frei
2 Paare  (Paarlauf)
Yuk — Jang 1x frei
20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Dehnen
Abgrufzen
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3.Woche Freitag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Grundlagen-Genauigkeitstraining, Form 9
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung im Kreis laufen
Seilhupfen locker
Seilhupfen mit: 5x auf rechtem Bein und 5x linkem Bein
Seilhupfen mit geschlossenen Beinen
19:15 Dehnen Beine spreizen (Qurétsche)
Sitzen ein Bein angewinkelt mit Seitenwechsel
Noch mal kurzes Seilhupfen
19:25 Grundlagentraining
6x vorgehen (6x damit jede Seite gleich trainiert wird)
A nach B und B nach A (ABBA)
(A Ap-gubi + Kwon-jirugi Zeitlupentempo  (ABBA)
o
Ap-gubi + Kwon-jirugi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Kwon-jirugi starkes Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Dubon-jirugi Zeitlupentempo  (ABBA)
Ap-gubi + Dubon-jirugi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Dubon-jirugi starkes Tempo (ABBA)
By
\B)
Ap-gubi + Olgul-makki Zeitlupentempo  (ABBA)
Ap-gubi + Olgul-makki mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Olgul-makki starkes Tempo (ABBA)
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Zeit Inhalt Methode/Medien:
Grundlagentraining 6x vorgehen (6x damit jede Seite gleich trainiert wird)

A nach B und B nach A (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-an-makKki Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-an-makKki mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-an-makKki starkes Tempo (ABBA)

7 . . . .

LA Dwit-gubi + Han-Sonnal-makKki Zeitlupentempo  (ABBA)
Dwit-gubi + Han-Sonnal-makKki mittleres Tempo (ABBA)
Dwit-gubi + Han-sonnal-makki starkes Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi starkes Tempo (ABBA)

By

\B)
Ap-gubi + Dollyo-chagi Zeitlupentempo  (ABBA)
Ap-gubi + Dollyo-chagi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Dollyo-chagi starkes Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Yop-chagi Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Yop-chagi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Yop-chagi starkes Tempo (ABBA)
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:15 Formentraining Koryo 2x langsam erklarend
1x mit Kommando

1x frei

1. Ebene

= aggehy
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Dehnen
Abgrufzen
tionen )
pform chten’
tige ped
Wich ! i eib““g
4.Woche Montag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Koordinationstraining, Grundlagentraining, Formen 10+9
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung lockere im Dojang durcheinander laufen
Geschwindigkeit etwas erhéhen um einem vorbeilaufendem
Partner auf die Schulter klopfen — der Partner versuch auszuweichen.
Kleine Fangspiele
1. ein Fanger — weg gefangen wurde muss warten bis
er frei abgeklatscht wird
2. alle Fangen Einen — derjenige muss versuchen wegzulazufen
(3-5 sec. Fange — , Alle auf Einen*)
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:15 Koordinations- und
Beweglichkeitsiibungen e e B =
T ATV
N YT
4. Reihe
3. Reihe
2. Reihe
1. Reihe
Die ganze Gruppe bleibt in Blockform
— .
WA 1. Reihe macht die Ubung vor von A nach B (ABBA)
Im Anschluf? gleich die 2. Reihe usw.
Ubung 1 (Oberschenkel- Bauchmuskulatur)
Knie hochziehen, locker laufen
Ubung 2 (Beine + Rumpfmuskulatur)
Locker Baldum li.+ re. + Knieschlag
CE} Ubung 3 (Oberkdrper + Armmuskulatur)

Palkup-chigi li.+re. + Dubon-jirugi

Ubung 4

Nerio-chagi ahnlich das Bein hochreif3en

Ubung 5

Push-Kick

Ubung 6

»Spin-Ball* Arme schnell vorwartsrotierend schlagen

Ubung 7

2x Hampelmann, Dollyo-chagi li.+re.

Ubung 8

Entengang 2 Schritte + weiter Froschsprung
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:30 Grundlagentraining fir Form Koryo

Auf Kommando 4x vorgehen, Wendung und wieder 4x vorgehen:

Ubung 1

Ap-gubi + Kaljebi

Ubung 2

Ap-gubi + Sonnal-arae-makki + Kaljebi

Ubung 3

Ap-gubi + Sonnal-mok-chigi + Sonnal-arae-makki

Ubung 4

Ap-sogi + An-palmok-momtong-hechyo-makKki

Ubung 5

Juchum-sogi + Hansonnal-momtong-Yop-makki + Pyojok-jirugi

Ubung 6

Arae+olgul (Double) Yop-chagi

Ubung 7

Ap-chagi
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Methode/Medien:

19:45 Grundlagentraining fir Form Kumgang
Auf Kommando 4x vorgehen, Wendung und wieder 4x vorgehen:
Ubung 1
Ap-gubi + Batangson-Tok-chigi
Ubung 2
Dwit-gubi + Hansonnal-momtong-makki (riickwéartsgehend)
Ubung 3
Juchum-sogi + Kun-dulzogi
Ubung 4 (Ubergang!)
Dwit-gubi — Ubergang — Hakdari-sogi + Kumgang-makKki
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:00 Formentraining Form Kumgang

2x langsam (erkléarend)

Ix frei
2 2
Frhereean i Teabery Fachamedag Hakdn=-aogl Jmir-ang JEF Jestra-aegi Maedwri-azg
Bl chatvgwt. T Krr-dzkho-gwi M ErganyTECE Kerickhoegmi Bl chavgt. Kergaa-rukki

hd-u‘.:ldl‘_hh-—up
-ﬂ._-,
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:25 Formentraining 1x Koryo frei
20:30 Cool down bzw. Abwarmen
Abgrufzen
INFORMATION:  Beispiel: Wirttemtembergische Klasseneinteilung (Stand 2008)
Pflichtformen, Wahlformen ( 8. Kup bis einschlieftlich 2. Kup ) 0
Grad Pflicht - Poomsae 1. Wahl - Poomsae | 2. Wahl - Poomsae o
1. Durchgang 2. Durchgang 3. Durchgang o
8. Kup 1. Poomsas 1.-2 Poomsae 1. -2 Poomsae s‘
7. Kup 2. Poomsag 1. - 3. Poomsae 1. - 3. Poomsae a
6. Kup 3. Poomsae 1.-4_Poomsae 1. -4 Poomsae ‘
5. Kup 4. Poomsag 2.- 5. Poomsae 2. -5 Poomsae ’
4. Kup 5. Poomsas 3. - 5. Poomsae 3. - 6. Poomsae o
3. Kup fi. Poomsag 3.-7._Poomsae 3. -7 Poomsae a
2. Kup 7. Poomsas 3. - 8. Poomsae 3. -8 Poomsae
Pflichtformen, Wahlformen ab 1. Kup c
Klasse 1. Wahl - Poomsae 2. Wahl - Poomsae 3. Wahl - Poo
1.Durchgang 2. Durchgang 3.Durch¢
Schiiler—srtert2TanTe | 3.- 8. Foomsae 3 - 10, Pooneas— - sag
</.Jugend { 12 bis 17Jahre ) 3. -8 Poomsae 3. -10. Poomsae
Sel i 3. - 9. Poomsae 3.-12 Poomsas
Master (ab40) 3. - 11. Poomsae 3. - 14, Poomsae
Gestartert wird in folgenden Klassen LK 1-LK 2 ~¢
Schiiler+Jugend o Damen+Herren
Schiler C unter 8 Jahre Jahrgang 1995 Al 18-24 J.1 25-29 ..
Jahrgang 2000 Jahrgang 1904 2 30-34 J_/ 35-39 J.
Jahrgang 1999 Jahrogang 1993 1/c2 40-44 J. 7 45-49 J
Jahrgang 1998 Jahrgang 1002 ~£1 /D2 50-54 J./ab 55 J.
Jahrgang 1997 Jahrogang 194 E Ab 80 J.
Jahrgang 1996 Jahrgang 199
Sportlerinnen der Jahrgang 1990 die schon 18 Jahre A , dirfen in der Damen hzw. Herrenklasse starten
Paar,Synchron,Team, Mixed ‘
Schiler unter 12 Jahre Senioren A 14 bis 35
Schiler+Jugend unter 15 Jahre c Senioren B ab 36 Jahre
Jugend 12-17 Jahre “o Master ab 40 Jahre
INFORMATION:  Beispiel 0 internationale Bayrische Klasseneinteilung (Stand 2008)
Klasseneinteilungen @
Teilnehmer: | Klasse: ter: onR. 1.Pfiichtbereich 2. Pflichtbereich
Einzel Jugend C (m 11 bis 13 Jahre 1.KUP  Taeguk4,5,6,7 KE;:;,’TK"[W’,
Jugend Bﬁ 14 bis 15 lahra 1 UR Taoguk-dr5 6,7 m,IKOQO,I
< A(m/w) 14bisensch. 18 Jahre 1.DAN  Taeguk4,5,6,7 KTJT:?::;,’T':‘:?;'( >
oren 1 (m/w) 19 bis einschl. a . L 7, B, Roryo Pyongwo,n, Sipjin

Kumgang, Taebaek

) i L
¢ Senioren 2 (m/w) 31 bis einschl. 40 Jahre 1. DAN Taeguk €, 7, 8, Koryo Pyongwon, Sipjin

. A ] o Taeguk 8, Keryo Pyongwon, Sipjin

sa Master 1 (m/w) 41 bis einschl. 50 Jahre 1. DAN Kumgang, Taebaek Jitae, Chonkwon
. . ) . Taeguk 8, Keryo Pyongwon, Sipjin

é Master 2 (m / w) 51 Jahre und alter 1. DAN Kumgang, Taebaek Jitae, Hansu

Taeguk 8, Koryo,

gﬁﬁérﬁrgm Jugend 11 bis 18 Jahre 1. KUP Taeguk 4, 5,6, 7 Kumgang, Taebaek
. : Kumgang. Taebaek
!
;I'.:T:_m / Senioren 1 14 bis 35 Jahre 1. DAN Taeguk g, 7, 8, Koryo Pyongwon, Sipjin
. ) . - Taeguk 8, Koryo Pyongwon, Sipjin, Jitae,
Wettbewerbe | Senioren 2 36 Jahre und alter 1. DAN Kumgang, Taebaek Chonkwon, Hansu
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4 Woche Mittwoch
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Mini-Zirkel, Grundlagentraining, Formen 11+ 5-7
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung locker  Seilspringen
Locker Dehnen
19:10 2 Gruppen bilden
( : :
Gruppe 1 Seilhupfen (2 min)
Gruppe 2 Bauchaufzuiige / Liegestitze (2 min)
Durchgang 3x < 1 min. Pause
Gruppe 2 Seilhupfen (2 min)
L Gruppe 1 Bauchaufzuge / Liegestiitze (2 min)
~19:30
Grundlagentraining Maximalkraft — Tritttraining
Auf kleine Pratze:
2min Ap-chagi (fur Form: Nr. 4,5,7,9,11)
Pause
2min Dollyo- chagi (fur Form: Nr. 6)
Pause
2min Yop- chagi (fur Form: Nr. 4,5,9,11)
Pause
2min Dubaldangsan-ap-chagi (fur Form: Nr. 8)
Pause
2min Ap-chagi + Tora-Yop-chagi (fir Form: 12(!), ...)
Pause
2min Pyojok-chagi (fur Form: Nr. 7)
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:50 Formentraining Form Taebaek

2x langsam (erkléarend)

1x frei
@ hpgebl Moreorg-dEsoeiog 4!—-:4. Ik |
1T hpechugl II 1 Apguti il hgcugl
Chwm -l

S Ap-gEtl M- -ma<kig
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3= Aggub Womong-basde-irag mi KIA
T f

1 Drw-gebl | D ferck-siged e chige
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B o= oachie Wt i Hasddicks rack aen

K éepai ot
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Zeit Inhalt: Methode/Medien:
20:15 Formentraining
Oh-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Yuk-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Chil-Jang 1x mit Kommando
1x frei
Eehleranalyse
Die Fehleranalyse wird wahrend der Form mit
Kommando
gemacht.
Jedem Schiler wird maximal pro Form drei Fehler
gesagt.
Zu viel Negativkritik vermeiden!
Gute Ausfihrung loben!
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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4.Woche Freitag
Gruppe:
Thema: Tagesziel: Koordinationstraining, Muskeltraining, Pratze, II-Bo, Form 5-7
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung Arme kreisen li. +re.
Hifte in Ap-gubi-Arritierstellung bringen und 16sen 5x re + 5 x li.
Hifte in Dwit-gubi-Arritierstellung bringen und 16sen 5x re. + 5x li.
19:08 Dehnen Oberkérper beugen, Beine strecken
Herren + Damen Spagat
Dehnen am Partner:
Ap-chagi auf Schultern vom Partner
Yop-chagi auf Schultern vom Partner
19:20 Koordinationstraining mit Partnerwechsel je~5-10x re. +1i.
1.
Partner A steht -und Partner B lauft (joggt) auf ihn zu und macht einen
Kwon-jirugi zum Gesicht mit Kampfschrei
2.
Partner A steht in Ap-gubi — Partner B lauft mit sinnvollen
TKD-Stellungen um Partner A herum
3.
Partner A steht in Ap-gubi — Partner B klettern an Partner A
Hoch indem er sich auf das vordere Bein aufstellt um abstemmt
4.
Ubung wie Nr.3 mit zusétzlicher Murup-chigi und Palkup-chigi
Bewegung
19:40 Muskeltrainng mit Partner
1.
Beide Partner liegen auf dem Bauch - gleichzeitiges Riicken
Anheben durch Ball zuwerfen
2.
Ball zu werfen — Crunches — Bauchaufzuiige jeder Ballzuwurf
Ein Bauchaufzug
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Muskeltrainng mit Partner

19:50 Pratzentraining

Methode/Medien:

3.

Aus der Liegestutzposition, seitliches Aufstellen

Mit einer Hand Richtung Decke die andere Hand gestreckt,

Die Beine sind gesteckt und die FuRauRenkanten rammen in den
Boden.

4.

Partner A halt die FiRe von Partner B beide sind aktiv

1. Ubung

1 min.
Baldung-chagi locker zum , Warm-Einkicken*

Partnerwechsel

1min ...

2. Ubung

1 min.
Dubaldangsan-apchagi

Partnerwechsel

1min ...

3. Ubung

1 min.
Dolyo + Bandae-dolyo + Stellungwechsel + Bandae-dollyo

Partnerwechsel

1min ...
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20:05 Il — Bo Taeryon

20:15 Formentraining

Regelwerkerklarung

20:30 Cool down bzw. Abwéarmen

Abgrufzen

Methode/Medien:

Techniken und Dynamik am Partner

Schwerpunkt: Handtechniken : Sonnal-Techniken

1.
Angriff: Momtong-kwondo-jirugi

Verteidigung: Sonnal-bakkat-makki + Hansonnal-mok-chigi

2.
Angriff: Momtong-kwondo-jirugi

Verteidigung: Sonnal-bakkat-makki + Palkup-momtong-chigi +
Sonnal-mok-chigi

Oh-Jang 1x mit Kommando
Yuk-Jang 1x mit Kommando
Chil-Jang 1x mit Kommando

fur Formen-Meisterschaften
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5.Woche

Gruppe:

Thema:

19:10

19:20

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt:

BegriBung

Aufwérmung

Koordinationstraining

Konditionstraining

Montag

Methode/Medien:

Durch ein sinnvolles, sportartorientiertes Aufwarmen sollen
Verbesserte Ausgangsbedingungen fur die neuromuskulére,
organische und seelisch-geistige Leistungsfahigkeit bzw.
Leistungsbereitschaft des Sportlers geschaffen werden, die
auch im Sinne einer optimalen Verletzungsprophylaxe wirken [1].

Im Kreis laufen in Variation (laufen, anfersen, Knie heben,
Arme kreisen, Arme schlagen, stol3en)

Einfache Koordinative Spiele mit dem Ball (Handball, Medizinball)
- zuwerfen

- zuwerfen mit Kommando

- zuwerfen mit Kérperdrehungen

- zuwerfen mit Klatsch und Drehbewegungen

- Lauf und Sprintibung
- Linienlaufe A-B-C-Linie
- locker laufen

- Wettlauf (kurze Sprints)
- laufen mit Zusatziibungen (ein Bauchaufzug, eine Liegestiitze)

®
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Zeit Inhalt Methode/Medien:
19:30 Grundlagentraining 4x vorgehen
A nach B und B nach A (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-bandae-jirugi Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-bandae-jirugi mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Momtong-bandae-jirugi starkes Tempo (ABBA)
} (Sam-Jang, Pal-Jang)
(A
o
Dwit-gubi + Han-Sonnal-makKki Zeitlupentempo  (ABBA)
+ Ap- gubi + Kwon-jirugi
Dwit-gubi + Han-Sonnal-makKki mittleres Tempo (ABBA)
+ Ap- gubi + Kwon-jirugi
Dwit-gubi + Han-Sonnal-makKki starkes Tempo (ABBA)
+ Ap- gubi + Kwon-jirugi
(Form 1,2,3,4,5,7)
Ap-gubi + Ap-chagi re.+li. Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi re. + . mittleres Tempo (ABBA)
py Ap-gubi + Ap-chagi re. + . starkes Tempo (ABBA)
\B)
(Yuk-Jang)
Ap-gubi + Dollyo-chagi re+li Zeitlupentempo  (ABBA)
Ap-gubi + Dollyo-chagi re+li mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Dollyo-chagi re+li starkes Tempo (ABBA)
(Sa-Jang, Koryo, Taebaek)
Ap-gubi +Yop-chagi re+li Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi +Yop-chagi re+li mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi +Yop-chagi re+li starkes Tempo (ABBA)
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Zeit Inhalt: Methode/Medien:
20:00 Formentraining Ganzheitsmethode
Yuk-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Yuk-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode
Chil-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Chil-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode
Pal-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Pal-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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5.Woche Mittwoch
Gruppe:
Thema: Ubergang von Grobform zu Feinform Training
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 BegriBung
Aufwérmung lockeres Seilhiipfen

Seilhupfen in Variation

Seilhufen mit veranderten Geschwindigkeiten und Beinwechsel

19:10
Kraftigung
Riicken lomplex
Bauch komphex borafrgung
Beine kemphex haoordination
Beine komplex Krifrigung
19:20
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Zeit: Inhalt:

19:30 Grundlagentraining

Methode/Medien:

3 Techniken (Arae-, Momtong- und Olgul-makki)

- Zeitlupe
- Mittlere Geschwindigkeit
- Starke Technikausfiihrung

Wichtig ist die saubere Ausfiihrung der Ausholbewegung
und der Endpunktspannung!
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Zeit: Inhalt:

Methode/Medien:

19:45 Grundlagentraining 4x vorgehen
A nach B und B nach A (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi + Tora-yop-chagi
Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi + Tora-yop-chagi
mittleres Tempo (ABBA)
Ap-gubi + Ap-chagi + Tora-yop-chagi
starkes Tempo (ABBA)
Aus der Kampfstellung
Timio-yop-chagi (ABBA)
=
@
Stellungstraining
Ap-gubi
Dwit-gubi
Juchum-sogi
Ubergang: Dwit-gubi + Hakdari-sogi
B ) . .
— Dwit-gubi + Ap-gubi
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Zeit Inhalt Methode/Medien:
20:00 Formentraining Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Yuk-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Yuk-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Chil-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Chil-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Pal-Jang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Pal-Jang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Abgrufzen
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5.Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Freitag

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt:

Methode/Medien:

19:15

19:30

BegriBung

Aufwérmung

Dehnen

Pratzentraining

locker auf der Stelle htipfen
- Hampelmann
- Hampelmann in Variation

- Sprungubungen
- Sprungubungen mit Rotation

Arme
Beine
Rumpf
Als Vorbereitung zur Maximalkrattrittibung im Formenbereich
Ap-chagi zum ,, Warmkicken*
Ausfuhrungshinweise zur
Maximalkraftherstellung
Kraftlinie: Hufte-Knie-Ballen

Dollyo-chagi

Yop-chagi

Zur Auflockerung kleine Kombinationen einbauen:
(Wettkampfvarianten,...)

Baldung + Dollyo + Bandae-dollyo-chagi

Nerio + Dwit-chagi

Maximalkrafttrittibung (pro Bein maximal 3-5 x)

Ap-chagi
Dollyo-chagi

Yop-chagi
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Zeit Inhalt: Methode/Medien:
20:00 Formentraining Ganzheitsmethode (Einzel)
Koryo 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Koryo jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Einzel)
Kumgang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Kumgang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Einzel)
Taebaek 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Taebaek jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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5.Woche Samstag

Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
16:00 Formentraining
Das Zusatztraining stellt den Anspruch an den Sportler selbststéandig zu Uben.
Beispielsweise:  fir Einzellauf
Fir Paarlauf
Fir Synchron
Fir Team
Trainerfunktion  Trainer hat dabei die Mdglichkeit:
- sich voll auf einen Sportler zu konzentrieren
- die Bereitschaft zum selbststandigen trainieren zu kontrollieren
- die Fehleranalyse intensiv mit seinem Sportler zu betreiben
Aufwérmen bleibt dem Sportler selber Uberlassen
Im Zusatztraining sollte der Ablauf kurz besprochen werden.
Die Bereitschaft zum selbststéandigen , Teamtraining“ muss in der Gruppe entstehen
Und sollte nicht erzwungen werden.
Der gemeinschaftliche Spall am Taekwondo steht im Vordergrund.
18:00
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5.Woche Sonntag
Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
10:00 Joggen
Strecke: nach Wahl und Absprache der Sportler
Zeit: 45 - 60 min Laufzeit sollten eingeplant werden
Tempo: je nach Sportlerberticksichtigen
Kontrolle: Pulskontrolle z.B. mit Pulsuhr (120 — 140 bpm)
11:00
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6.Woche Montag

Gruppe:

Thema: Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:00 BegriBung

Aufwérmen locker im Kreis warmlaufen
Anfersen, anknieen,
Leichte Kréaftigungsibungen zur Endpunktspannung
Kwon-jirugi 75% seines Weges ausfihren, die Letzten 25%
unter vollem Krafteinsatz.
A = Beginn der Bewegung
B = Beginn 100% Krafteinsatz
E = Endpunkt der Technikausfiihrung
25% 75%

Armtechniken:
Kwon-jirugi 3x rechts + 3x links
Arae-makKki 3x rechts + 3x links
Olgul-makKki 3x rechts + 3x links
Beintechniken:
Ap-chagi 3x rechts + 3x links
Yop-chagi 3x rechts + 3x links

19:20
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:20 Dehnen Arme, Beine, Hufte, Rumpf
19:30 Techniken am Partner
(lI-Bo-Taeryon &hnlich) Partner A und Partner B laufen gleichzeitig mit

Einer Technik auf sich zu.
Ziel der Ubung:

Die Partner sich in der Ausfilhrung der Bewegung besser
synchronisieren

diese Ubung mit Formentypischen ,Balken-Sequenzen* machen.

Hier ein Beispiel zur Taeguk I-Jang (Nr.2)

|

Weitere Beispiele:

®

Nr.4 erster Balken: Dwit-gubi + Sonnal-makKki
Ap-gubi + Sonkut-chirugi

Nr.4 nach vorne: Ap-gubi + Jebipum-sonnal-mok-chigi
Ap-chagi
Kwon-jirugi
Yop-chagi + Yop-chagi
Dwit-gubi + Sonnal-momtong-makKki

Varinate mit 4 Partner:

®
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:00 Formentraining Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Koryo 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Koryo jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Kumgang 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Kumgang jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Taebaek 1x mit Kommando
Sequenzmethode
Taebaek jede Ebene = Sequenz
1x mit Kommando
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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6.Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Mittwoch

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt:

Methode/Medien:

19:15

BegriBung

Aufwarmen

1x1/2x2

1x1

1x1

1x1

2x2

2x2

2x2

Partnerweise zusammen gehen

Und locker auf die Handinnenflache des Partners punchen
(leichte Boxschlage)

Partner variiert dazu seine Position im Dojang

Variante:

a) Punchen + Knie heben

b) Punchen + Partner macht einen langsamen Schwinger
und Partner muss sich dabei ducken

c) 2x Punchen + Kdrperrotation dann wieder 2x Punchen, usw.
(Crientierungsfahigkeit!)

mit Partnerwechsel

je 90 sec. (nur Baldung-chagi + Dollyo-chagi)
Partnerwechsel

90 sec. (nur Nerio-chagi)

Partnerwechsel

90 sec. (nur Dit-chagi)

Partnerwechsel

90 sec (Baldung + Dollyo-chagi)
Partnerwechsel

90 sec (Baldung + Dit-chagi)
Partnerwechsel

90 sec. (Baldung + Nerio-chagi)

Partnerwechsel
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Zeit: Inhalt Methode/Medien:
19:30 Grundlagentraining 4x vorgehen
A nach B und B nach A (ABBA)
Ap-gubi + Sprung + Koa-sogi + Dung-jumok-ape-chigi
Zeitlupentempo (ABBA)
Ap-gubi + Sprung + Koa-sogi + Dung-jumok-ape-chigi
mittleres Tempo (ABBA)
f__.ﬁ. Ap-gubi + Sprung + Koa-sogi + Dung-jumok-ape-chigi
starkes Tempo (ABBA)
Aus der Kampfstellung
Dubaldangsan-ap-chagi (ABBA)
Ap-chagi + Tora-yop-chagi
(8) Dollyo-chagi + Bandae-dollyo-chagi
B ollyo-chagi + Bandae-dollyo-chagi
Yop-chagi
Ap-chagi + Baro-chirugi
Dwit-gubi + Sonnal-makki + Sonnal-mok-chigi
Ap-gubi + Palkup-chigi
©Andreas Rihle 85von 114 www.yinundyangsport.de




Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

20:00 Formentraining (Leistungsprifung)
Sa-Jang 1x frei
Oh-Jang 1x frei
Yuk-Jang 1x frei
Chil-Jang 1x frei
Pal-Jang 1x frei
Koryo 1x frei
Kumgang 1x frei
Taebaek 1x frei

20:30 Cool down bzw. Abwérmen

Abgrufzen
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6.Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Freitag

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt: Methode/Medien:

BegriBung

Aufwérmen Zirkel
Station 1 Seilhupfen
Station 2 Uber die Bank springen
Station 3 Knie hoch (Hupfen)
Station 4 Liegestutze
Station 5 Laufsprint auf der Stelle 3x
Je nach Wahl

Station 6 Strecksprung + Liegestitze

Koordinationstraining

_ éﬁw{&dcp tﬁ#
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1930

Inhalt: Methode/Medien:

Grundlagentraining

Bahn im Dojang laufen (ca. 15 m)

nach Mdglichkeit maximale Intensitat

5 Bahnen mit :

Pro 45° Seite eine Sequenz

Momtong-hechyo-makki
Ap-chagi
Momtong-bandae-kwon-chirugi

5 Bahnen mit :

Pro 45° Seite eine Sequenz

Jebipum-hansonnal-mok-chigi
Ap-chagi
Dubon-chirugi

5 Bahnen mit :

xl
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:50 Formentraining
Sa-Jang 1x frei
1x »Blind"
Oh-Jang 1x frei
1x »Blind"
Yuk-Jang 1x frei
1x »Blind"
Chil-Jang 1x frei
1x »Blind"
Pal-Jang 1x frei
1x »Blind"
Koryo 1x frei
1x »Blind"
Kumgang 1x frei
1x »Blind"
Taebaek 1x frei
1x »Blind"
20:30 Cool down bzw. Abwarmen
Abgrufzen
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6.Woche Samstag

Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
16:00 Formentraining
Das Zusatztraining stellt den Anspruch an den Sportler selbststéandig zu Uben.
Beispielsweise:  fir Einzellauf
Fir Paarlauf
Fir Synchron
Fir Team
Trainerfunktion  Trainer hat dabei die Mdglichkeit:
- sich voll auf einen Sportler zu konzentrieren
- die Bereitschaft zum selbststandigen trainieren zu kontrollieren
- die Fehleranalyse intensiv mit seinem Sportler zu betreiben
Aufwérmen bleibt dem Sportler selber Uberlassen
Im Zusatztraining sollte der Ablauf kurz besprochen werden.
Die Bereitschaft zum selbststéandigen , Teamtraining“ muss in der Gruppe entstehen
Und sollte nicht erzwungen werden.
Der gemeinschaftliche Spall am Taekwondo steht im Vordergrund.
18:00
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6.Woche Sonntag
Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
10:00 Joggen
Strecke: nach Wahl und Absprache der Sportler
Zeit: 45 - 60 min Laufzeit sollten eingeplant werden
Tempo: je nach Sportlerberiicksichtigen
Kontrolle: Pulskontrolle z.B. mit Pulsuhr (120 — 140 bpm)
11:00
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7. Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Montag

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt: Methode/Medien:

19:00

P
LA

Aufwérmen in den Reihen zurickgehen

=
LB

19:15

19:30

Auf Kommando Reihe 1, danach Reihe 2, usw.

- laufen

- seitlich laufen

- Knie heben

- anfersen

- 2x seitlich drehen dann 2x seitlich drehen

- springen + Arme kreisen

- ,Baseball-spielen” Hifteinsatz

- Wasserschopfen

- Knie hoch + stehen Standful? vorne (Ap-gubi)

Dehnen
Spagat

Rumpf, Arme, Beine

Grundlagen
Juchum-sogi + Kwon-jirugi

Juchum-sogi + Dubon-jirugi

Juchum-sogi + Area-makki
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

mit Kommando

Grundlagen
Ap-gubi + Kwon-jirugi
Ap-gubi + Dubon-jirugi
Ap-gubi + Bandae-jirugi
Ap-gubi + Baro-jirugi
19:45 Formentraining
Sa-Jang 1x
Oh-Jang 1x
Yuk-Jang 1x
Chil-Jang 1x
Pal-Jang 1x
Koryo 1x
Kumgang 1x
Taebaek 1x
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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7. Woche Mittwoch
Gruppe:
Thema: Ubergang von Grobform zu Feinform Training
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
19:00 Aufwérmen laufen im Kreis
Slalom im Kreis laufen
- dem Partner ausweichen
- dem Partner auf die Schulter klopfen
19:15 Dehnen Kratsche, Oberkdrper ,weit aufdrehen* Lange schaffen
Beine dehnen,
Ubungen mit Partner
Der Partner in der Mitte rennt in Juchum-sogi hin und her
und muss die Partner:
Variante-1
Hande abklatschen + Schulter ab klatschen
Variante-2
FuB-Innenseite + FuRBaulRenseite abklatschen + Ag-chagi
Variante-3
Hande abklatschen + Sonnkut-chirugi (Stich) andeuten
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:30 Grundlagen
R T o o .
A ATAY TS
o
'\_'ﬁ'/
By
B Stellungen (4x pro Bahn; ABBA)
Ap-gubi
Dwit-gubi

Juchum-sogi

Juchum-sogi + Yop-chagi

Beintechniken (4x pro Bahn; ABBA)

Ap-chagi
Timio-ap-chagi

Ap-chagi + Tora-Yop-chagi

Kombinationen (4x pro Bahn; ABBA)

Dwit-gubi + Sonnal-makki + Ap-gubi + Kwon-jirugi
Dwit-gubi + Sonnal-makki + Ap-gubi + Palkup-chigi
Dwit-gubi + Sonnal-makki + Ap-gubi + Dung-jumok-ape-chigi

Dwit-gubi + Sonnal-makki + Ap-gubi + Bawi-milgi + Murup-
chigi
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Methode/Medien:

19:50 Grundlagen aus der Kampfstellung
Ap-sogi + Ap-chagi + Ap-gubi + Arae-makki + Kwon-chirugi
Yop-chagi + Me-jumok-chigi
Pratzen 2min
Ap-chagi re. +li.
Yop-chagi
Dollyo-chagi
20:00 Formentraining
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Chil-Jang 1x frei
Sequenzmethode
Chil-Jang 1x mit Kommando
Ganzheitsmethode (Synchron, Team)
Pal-Jang 1x frei
Sequenzmethode
Pal-Jang 1x mit Kommando
20:30 Cool down bzw. Abwérmen
Abgrufzen
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7. Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Freitag

Ubergang von Grobform zu Feinform Training

Inhalt:

Methode/Medien:

19:00

P
e

Aufwarmen

=
LB

Kraftigungsubungen

lockerer auf der Stelle Hipfen,
in den Reihen zurickgehen

Laufen + Arme kreisen

Laufen + Dehnen

Stellungen mit Wendungen
Wendung in Ap-gubi laufen (180°)
- vorwarts gehen
- vorwarts drehen
- rickwarts

Seitliches gehen Juchum-sogi, Ubersetzschritte
Stehen + Sprung + Ap-gubi aufkommen und stabil stehen

Stehen + Sprung + Dwit-gubi aufkommen und stabil stehen

Stehen + Sprung + Hakdari-sogi aufkommen und stabil stehen

Isometrisch — Uber die Kérperdiagonale arbeiten

Re. Bein + li. Hand hoch halten + Wechsel

Liegestutzstellung halten

-

| T
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Zeit: Inhalt Methode/Medien:
19:30 Grundlagentraining
Beintechniken
Baldung-chagi in der Offensive (vorgehen)
=
LA vorderes Bein greift an
Hinteres Bein greift an
In der Defensive (rickwartsgehen)
vorderes Bein greift an
Hinteres Bein greift an
Ap-chagi im vorwéartsgehen
Yop-chagi im vorwartsgehen
Nerio-chagi im vorwartsgehen
B " i
gL Im rickwartsgehen
Timio-yop-chagi im vorwéartsgehen
Armtechniken
Ap-gubi + Arae-makki
Ap-gubi + Sonbon-jirugi
Dwit-gubi + Hansonnal-makki
Dwit-gubi + Bakkat-palmok-momtong-makKki
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Methode/Medien:

19:45 Formentraining

Ganzheitsmethode

Koryo 1x

Sequenzmethode

Koryo 1x

Ganzheitsmethode

Kumgang 1x

Sequenzmethode

Kumgang 1x

Ganzheitsmethode

Taebaek 1x

Sequenzmethode

Taebaek 1x

20:30 Cool down bzw. Abwéarmen

Abgrufzen

(Synchron, Team)

frei

mit Kommando

(Synchron, Team)

frei

mit Kommando

(Synchron, Team)

frei

mit Kommando
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7.Woche Samstag

Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
16:00 Formentraining
Das Zusatztraining stellt den Anspruch an den Sportler selbststéandig zu Uben.
Beispielsweise:  fir Einzellauf
Fir Paarlauf
Fir Synchron
Fir Team
Trainerfunktion  Trainer hat dabei die Mdglichkeit:
- sich voll auf einen Sportler zu konzentrieren
- die Bereitschaft zum selbststandigen trainieren zu kontrollieren
- die Fehleranalyse intensiv mit seinem Sportler zu betreiben
Aufwérmen bleibt dem Sportler selber Uberlassen
Im Zusatztraining sollte der Ablauf kurz besprochen werden.
Die Bereitschaft zum selbststéandigen , Teamtraining“ muss in der Gruppe entstehen
Und sollte nicht erzwungen werden.
Der gemeinschaftliche Spall am Taekwondo steht im Vordergrund.
19:00

©Andreas Rihle 100 von 114 www.yinundyangsport.de




7.Woche Sonntag
Gruppe:
Thema: Zusatztraining
Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
10:00 Joggen
Strecke: nach Wahl und Absprache der Sportler
Zeit: 45 - 60 min Laufzeit sollten eingeplant werden
Tempo: je nach Sportlerberiicksichtigen
Kontrolle: Pulskontrolle z.B. mit Pulsuhr (120 — 140 bpm)
11:00
17:00 Formentraining
Das Zusatztraining stellt den Anspruch an den Sportler selbststandig zu tUben.
Beispielsweise:  fur Einzellauf
Fir Paarlauf
Fir Synchron
Fir Team
19:00
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8. Woche Montag

Gruppe:

Thema: Feinformtraining

Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:00 Aufwérmen Seilhupfen
In Variationen
- auf Beiden Beinen
- auf einem Bein + Beinwechsel
- Seillange halbieren + Hipfen mit Knie anziehen
- Rickwértsdrehend springen
Seilumlaufgeschwindigkeit Maximum , 30sec
Pause 15 sec
Seilumlaufgeschwindigkeit Maximum , 30sec
Pause 15 sec
Seilumlaufgeschwindigkeit Maximum , 30sec
Pause 15 sec

Dehnen Arme
Rumpf
Beine
Kraftigungsubungen
i
Bauchaufzige
',LE i U |
i{f'_\:’ (I
Rickenheben
1

Liegestutze
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Zeit: Inhalt: Methode/Medien:

19:30 Formentraining
Ganzheitsmethode (Einzel, Paar, Synchron, Team)
frei, nach Bedarf und Ansicht des Trainers
noch mal wiederholen
Sa-Jang 1x frei
Oh-Jang 1x frei
Yuk-Jang 1x frei
Chil-Jang 1x frei
Pal-Jang 1x frei
Koryo 1x frei
Kumgang 1x frei
Taebaek 1x frei
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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8. Woche

Gruppe:
Thema:

Zeit:

Mittwoch

Feinformtraining

Inhalt: Methode/Medien:

Aufwarmen im Kreis laufen

In Variationen

- Wechselschritte

- auf einem Bein + Beinwechsel hipfend
- Entengang

- Froschspriinge

Maximum Sprint, 30sec

Pause 15 sec

Maximum Sprint, 30sec

Pause 15 sec

Maximum Sprint, 30sec

Pause 15 sec

Dehnen Arme

Rumpf

Beine

Kraftigungsubungen

Bauchaufzige

Ruckenheben

Liegestitze
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Zeit Inhalt: Methode/Medien:
19:30 Formentraining
Ganzheitsmethode (Einzel, Paar, Synchron, Team)
frei, nach Bedarf und Ansicht des Trainers
noch mal wiederholen
Sa-Jang 1x frei
Oh-Jang 1x frei
Yuk-Jang 1x frei
Chil-Jang 1x frei
Pal-Jang 1x frei
Koryo 1x frei
Kumgang 1x frei
Taebaek 1x frei
20:30 Cool down bzw. Abwéarmen
Abgrufzen
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8. Woche Freitag

Gruppe:

Thema: Relax

Zeit: Inhalt: Methode/Medien:
Am letzten Tag vor dem Wettkampf
Soll der Sportler all seine Krafte schonen
und sich ausruhen.
Variante fir Training:
Kleines Aufwérmen
Budomassage

8. Woche Samstag

Thema: Wettkampftag / Wettkampfwochenende
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9. Woche Montag
Thema: Relax
Regenerationstraining z.B. Schwimmen
9. Woche Dienstag
Thema: Basisausdauer z.B. Joggen
9. Woche Mittwoch
Thema: neuer Trainingszyklus beginnt
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7 Erndhrung

Eine sinnvolle Ernahrungsberatung kann nur nach praziser Bestandsaufnahme
erfolgen. Hierfir sollte eine Kontrollwoche aufgeschreiben werden was der Sportler

isst und trinkt und wie er sich bewegt.
Erndhrungsberatung a) in der Vorbereitungsphase bzw. Vorsaison
b) in der Wettkampfperiode

c) in der Ubergangsperiode

Trotzdem sollte die Ernahrung in jeder Phase ausgewogen sein.
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Wichtig fur den Sport:

Frittierfette, Fastfoodprodukte, Fertigsof3en und Geback sollten vermieden werden.
Da die Fettsauren in den Fettzellen gespeichert wird muss ebenso eine 15-20

minutige Bewegung erfolgen um von einer Fettverbrennung sprechen zu kdnnen.

Erndhrung des Sportlers m

Bewegungsmangel

Der Zusammenhang von Normalgewicht, Sport und Bewegung, Bewegungserfolg

und Leistungszuwachs zeigt das Modell von De Marees und Heek 2003.

Eine Empfehlung zur richtigen Ern&hrung bietet u.a. die Ernahrungspyramide.
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Ernahrung des Sportlers

Leistungszuwachs

Bewegungserfolg

Slkes

1 Riegel am Tag

Nahrungsmittelpyramide des Sportlers M

Milchprodukte,
Fleisch

2 Portionen

Cbst und
Gamiizsa

2 Stlick am Tag

Getreide

1 Teller §
3 Scheiben
am Tag

.
="

C
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2 Liter am Tag
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‘“.i Erndhrung des Sportlers m
Kohlenhydrate

-Wichtiger Energielieferant

-z.B.:
& ..--'di-" %: -
{h ) L
W i m
B Ernahrung des Sportlers
Fette
Gesamtnahrungsmenge
-Wichtigster Energielieferant
20%
- solite nur 20% der
O anderes
Gesamtnahrungsmenge mEatia
betragen
80%
S8
L
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Erndahrung des Sportlers m

Fiir den Bau von Zellstrukturen

Erndhrung des Sportlers M

Vitamine Mineralstoffe Spurenelemente

Fiir die Stoffwechselvorgéange

Sind enthalten in z.B.:

Obst

Gemiise
Getreideprodukte
Milchprodukte
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Weitere Bemerkungen fir die Sporternahrung

Auf schlechte Nahrungsmittel sollte verzichtet werden. Definition flir schlechte
Nahrungsmittel wie folgt:

Zucker, Vanillezucker, Salamie, (Landjager und &hnliche Wurstsorten,...), fetter
Kase, Schokolade, Gummibarchen, Chips oder ahnliche Sul3sigkeiten, Getranke mit

viel Zucker.

Fur den Muskelaufbau sollte man Nahrungsmittel mit hohem Eiweil3gehalt und
niedrigen Fettanteil wahlen; z.B. magere Fleischsorten wie Pute und Hihnchen oder

Fisch, Tuhnfisch, magere Milchprodukte wie z.B. Magerquark o.4a.

Fur die Leistungsfahigkeit im Sport mul3 der Sportler auf die Tageszeit achten, wann
welche Nahrstoffe zugefuhrt werden.

Morgens braucht der Koérper Kohlenhydrate, deswegen ware ein Musli oder Flocken
mit Obst eine gute Wahl. Mageren Yoghurt oder als alternative Vollkornbrot mit
Quark und Honig. Damit steht der Sportler auf der sicheren Seite mit den

Kohlenhydraten und nimmt einen geringen Eiweil3anteil zu sich.

Vor den Trainingseinheiten in denen es um Leistung geht (z.B. Taekwondo,
Schnelligkeit und Explosivitat) sollte 2 std. vorher nur nochleicht verdauliche
Kohlenhydrate gegessen werden (Reisbrot, Riegel, etc.). Fette Speil3en und zu viel

Eiweil3 vor dem Training sind nicht gut, sondern belasten die Verdauung.
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Fettabbau fir den Sport:

Hat der Sportler vor Fett abzunehmen, sollte bis zu 4 std. nach dem
Taekwondotraining keine Kohlenhydrate eingenommen werden. Dadurch wird die
Insulinausschittung gehemmt und der Stoffwechsel bleibt im Fettstoffwechsel durch

den Nachbrenneffekt; wenn z.B. ein definierter Korper angestrebt wird.

Abends sollte die Mahlzeit nur aus magerem Eiweil3 und viel Gemise bestehen.
Ideal ware gediinsteter Fisch mit Gemuse. Zucker und Nachspeisen sorgen nur fir
eine hohe Insulinausschittung. Auch zu viele Beilagen wie Nudeln, Reis Brot sorgen

fur diesen Effekt. Eine gesunde Trennkost ist der richtige Weg zur Fettreduzierung.

Ganz wichtiq:

Der Korper kann nur Fett abbauen, wenn die Energiebilanz stimmt. Einfach gesagt:

,Gib dem Korper weniger als wie Du durch Sport verbrennst.”

Zum Abschluss:

Das sind Vorschlage zur Ernahrung. Die Ernédhrung ist eine individuelle Geschichte

und sollte immer auf die Person abgestimmt werden.
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