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N\
_g THEORIE UND PRAXIS

Taekwondo erobert die Welt

Nuno Ddmaso
Ubersetzung: Walter Bartlomé

einzusetzen.

Was bedeuten die drei Silben des Wortes TAEKWONDQ?

TAE: einen Fussstoss versetzen, springen;
KWON: die Hand, die Faust;
DO: der Weg, die geistige Einstellung.

Taekwondo ist also die Kunst, alle Kérperteile, welche als Verteidigungs- oder
Angriffswaffen eingesetzt werden kénnen, mit einem Maximum an Wirksamkeit

Nuno Ddmaso ist Mitglied des Bieler Taeckwondo-Klubs, Gewinner der Silberme-
daille an den diesjdhrigen Europameisterschaften und gegenwadrtig kaufménni-
scher Lehrling an der ETS. Sein Artikel gibt Aufschluss (ber Entwicklung, Bewe-
gungsformen, Wettkampf und Auszeichnungen.

Einleitung

Mit der Griindung der World Taekwondo
Federation (WTF) im Jahre 1973 begann
der eigentliche Boom des Taekwondo,
dessen Anhénger heute auf allen finf
Kontinenten zu finden sind. Der Weltver-
band bildet Instruktoren aus, die dem Ta-
ekwondo Uberall auf der Welt zur Weiter-
verbreitung verhelfen. Dazu organisiert
der Verband weltweit Demonstrationen,
wobei verschiedene eigene Schautrup-
pen diese koreanische Kampfsportart ei-
nem breiten Publikum vorstellen. Die
World Taekwondo Federation stellt alle
Reglemente auf, die im Taekwondo welt-
weit Gultigkeit haben. Dies gilt sowohl
fir die Wettkampfreglemente wie fiir die
Bestimmungen Uber die Erlangung der
verschiedenen Grade. Dadurch ist welt-
weit eine einheitliche Ausbildung ge-
wahrleistet. Es gibt nur ein Taekwondo,
das durch einen starken Verband zusam-
mengehalten wird. Sicherlich ist es die-
ser straffen Struktur zu verdanken, dass
Taekwondo in den letzten Jahren einen
derart aussergewohnlichen Aufschwung
erlebt hat. Heute gehéren der WTF 110
Lander an, mit 22 Millionen Aktiven auf
unserem Planeten. An der letzten Welt-
meisterschaft in Barcelona nahmen 75
Nationen teil. Diese enorme Popularitat
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hat dazu gefuhrt, dass sich das IOK fiir
Taekwondo zu interessieren begann und
diesen Sport als Demonstrationssportart
an den Olympischen Spielen von Seoul
zugelassen hat.

Es ware falsch, Taekwondo als reine Aus-
ibung roher Kraft zu betrachten. Diese
Kampfkunst verbindet sich eng mit einer
bestimmten Geisteshaltung. Eine schlech-
te FlUhrung waéahrend des Unterrichts
koénnte fur den Schiiler verheerende Fol-
gen haben. Aus diesem Grunde stlitzt
sich Taekwondo auf eine hierarchische
Struktur und auf eine &dusserst strenge
Disziplin. Diese beiden Faktoren sind es —
in Verbindung mit dem absoluten Re-
spekt des Schilers vor dem Lehrer oder
Meister — die vor gefédhrlichen, ungesun-
den Ideen im Dojang (Ort, wo Taekwon-
do ausgelibt wird) schiitzen.

Die Grundhaltungen «Nicht provozieren,
aber sich verteidigen» oder «Nie als er-
ster angreifen» dricken die Geisteshal-
tung und die selbstgegebenen Grenzen
des Taekwondo bestens aus. Taeckwondo
hat zum Ziel, durch ein hartes und diszi-
pliniertes Training gesunde Personlich-
keiten zu formen. Deshalb sind Tugen-
den wie Hoéflichkeit, Loyalitat, Durchhal-
tevermégen, Mut, Selbstbeherrschung
und Bescheidenheit integrierender Be-
standteil des Lernprozesses im Taek-
wondo.

Ursprung und Geschichte

Korea, mit seiner 5000jahrigen Geschich-
te, wurde etwa ums Jahr 600 n. Chr. un-
ter der Dynastie der Silla zum ersten Ma-
le vereint. Diese Einigung wurde erst
durch eine Organisation junger Leute mit
dem Namen «Hwarangdo» mdglich. Die
Mitglieder dieser Vereinigung bewun-
derten die Natur, die gleichzeitig den
Rahmen fiir ihre vom Geiste der Gerech-
tigkeit und der Freundschaft gepragten
Ubungen bildete. Sie weihten der kérper-
lichen Schonheit einen wahren Kult und
waren davon lberzeugt, dass Kérper und
Geist eine unzertrennbare Einheit bilden.
lhrer Meinung nach spiegelte sich ein rei-
ner Geist in einem kréftigen und harmo-
nischen Kérper wider.
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Spater wurde aus der «Hwarangdo» eine
militadrische Elitetruppe. Unter dem Na-
men «Taekyon» oder «Kampf mit blos-
sen Handen» wurde ein Trainingspro-
gramm entwickelt, das jedoch unter der
japanischen Besatzung verboten wurde.
Im geheimen wurden wahrend dieser
Zeit die Ubungen trotzdem weitervermit-
telt. Im Jahre 1945, mit der Befreiung,
lebte das Taekyon auch offiziell wieder
auf. Zehn Jahre spater wurde von einer
Gruppe von Experten die Bezeichnung
«Taekwondo» geschaffen, um eine er-
neuerte Form des Taekyon zu bezeich-
nen. :

Die Elemente des Taekwondo

Taekwondo besteht aus den folgen-
den Ubungen:

Poomse (Bewegungsformen)

Die Bewegungsformen beinhalten
verschiedene Verteidigungs- und
Angriffstechniken, welche ineinan-
der Uberfliessen, wobei gegen einen
imagindren Gegner gekampft wird.

Kyorugi (Kampf)
Der freie Kampf, der Wettkampf.

Kyokpa (Bruchtest)

Das Zerbrechen von Gegenstdnden
wie Ziegel, Bretter usw. Der Bruch-
test beschrankt sich auf Demonstra-
tionen (und Prifungen) und stellt fiir
den Taekwondoka einen Test seiner
Kraft und Technik dar.

Die Bewegungsformen
(Poomse)

Eine Poomse ist eine Abfolge von An-
griffs- und Abwehrbewegungen, die ge-
gen einen imagindren Gegner ausge-
fihrt werden.

Diese Ubungsform verlangt ein grosses
Mass an Prazision, Gleichgewicht und
Konzentration. Die einzelnen Bewegun-
gen folgen einem genau vorgeschriebe-
nen Plan. Der Schiiler wechselt dabei
mehrmals die Richtung, dreht sich um
die eigene Achse. Durch die Poomse ver-
bessert er sein Orientierungsgefiihl im
Raum. In den Bewegungsformen finden
sich alle seit Jahrtausenden von Genera-
tion zu Generation Uberlieferten Techni-
ken des Taekwondo wieder.

Die Poomse werden durch die World Ta-
ekwondo Federation festgelegt und sind
fur die Erlangung der verschiedenen
Giirtel obligatorisch. Weil auf der ganzen
Welt dieselben Poomse ausgefiihrt wer-
den, verfugt die World Taekwondo Fede-
ration Uber eine einheitliche Wertskala,
die es ihr erlaubt, eine geniigende Kon-
trolle Uber die Gberall in der Welt ausge-
teilten Urkunden und Grade zu behalten.

Der Kampf (Kyorugi)
(sportliche Variante
des Taekwondo)

Dies ist derjenige Teil des Taekwondo,
der an den Olympischen Spielen in Seoul
vorgestellt worden ist. Im Gegensatz zu
den in Europa lblichen Sportarten, bildet
die Wettkampftatigkeit im Taekwondo
nicht das eigentliche Ziel des Trainings,
sondern ist vielmehr als eine Lernetappe
auf einem langen Weg zu verstehen.

Nur eine Elite betreibt Taekwondo wett-
kampfmassig, was sich aus dem Um-
stand erklart, dass beim Kampf der ganze
K&rper zu hundert Prozent belastet wird.
Um im Wettkampf bestehen zu kénnen,
muss der Taekwondoka eine ausgezeich-
nete Kondition und eine aussergewdohnli-
che Reaktionsfahigkeit besitzen, verbun-
den mit blitzschnellen Bewegungen,
grossem Mut und Weitsicht. Diese Fahig-
keiten kdnnen natirlich nur durch ein
dusserst intensives Training erreicht
werden. Von einigen wenigen Ausnah-
men abgesehen, finden sich deshalb in
der Weltelite nur Profis oder Halbprofis.
Ein anderer Aspekt des Kampfes besteht
darin, dass sich der Taekwondoka an ei-
nem Gegner messen kann. Er lernt dabei,
seine Geflihle im Moment der Bedro-
hung zu kontrollieren und sich kérperlich
und geistig abzuhérten.

Die Wettkampftatigkeit hat jedoch, und
dies sei hier noch einmal betont, nicht in
erster Linie das Ziel, Medaillen und
Ruhm zu sammeln. Sie muss vielmehr
als Lernschritt verstanden werden, der
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dazu beitragt, aus dem Taekwondoka ein
gesundes und niutzliches Glied der Ge-
sellschaft zu formen. Auch die «Nicht-
Wettkdmpfer» unter den Taekwondokas
nitzen im Rahmen ihres Trainings freie
Kémpfe dazu, ihre Personlichkeit zu star-
ken. Diese Kdmpfe werden jedoch immer
unter der strengen Aufsicht des Lehrers
durchgefihrt.

Der Bruchtest (Kyokpa)

Bei dieser Ubung geht es darum, leblose
Gegenstande wie Ziegel, Bretter oder
Steine zu zerbrechen. Es ist wichtig fest-
zuhalten, dass das Zerbrechen von Mate-
rie nicht das eigentliche Ziel ist, sondern
einen Test fur Kraft, Technik und Selbst-
beherrschung des Ausfiihrenden dar-
stellt. Im Rahmen des normalen Taek-
wondo-Unterrichts werden diese Techni-
ken nicht gelibt. Nur bei 6ffentlichen Vor-
stellungen oder an einer Priifung zur Er-
langung eines Glirtels erhalt der Schiiler
die Aufgabe, ein Objekt mit einer von sei-
nem Lehrer gewahlten Technik zu zerbre-
chen. Bei dieser Gelegenheit kann der
Ausflihrende seine Prazision, seine Kraft
und seine Durchschlagskraft messen.
Das Ziel dieser Ubung besteht in erster
Linie darin, die Uberlegenheit des Gei-
stes Uber die Materie zu beweisen. Die
rohe Kraft allein ist dabei keineswegs Ga-
rantie genug fir ein gutes Gelingen. Die
Willenskraft und eine totale Konzentra-
tionsfahigkeit sind mindestens ebenso
stark am Erfolg beteiligt. Je nach Ausbil-
dungsgrad des Schuilers variiert die

Der spektakulére Bruchtest.

Schwierigkeit der Aufgabe. Alle Korper-
teile kdbnnen beim Bruchtest eingesetzt
werden: Fauste, Flsse, Ellbogen, Schien-
bein usw. Die grésste Beachtung finden
beim Taekwondo die Bruchtests, die in
der Luft ausgefiihrt werden. Ihre Spekta-
kularitédt hat viel zur Popularitédt des Taek-
wondo beigetragen. Einige Athleten sind
in der Lage, in einem einzigen Sprung
drei Bretter zu zerbrechen.
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Leider hat die ibertriebene Zurschaustel-
lung und Betonung dieser Ubungen bei
offentlichen Darbietungen dazu beigetra-
gen, das Bild der Kampfsportarten in den
Medien negativ zu beeinflussen. Trotz
der grossen Aufregung, die der Bruch-
test verursacht, ist er nur ein kleiner Be-
standteil des Taekwondo, das auf keinen
Fall auf diese Ubung reduziert werden
darf.

Auszug aus dem
Wettkampfreglement

— Wettkampfdauer: Die offizielle
Dauer des einzelnen Wettkampfs
betrdgt 3 Runden zu 3 Minuten
mit 2 Pausen von je 1 Minute.

— Kleidung: Die Wettkdmpfer mis-
sen die von der WTF empfohlene
Taekwondo-Kleidung (Do-Bok)
tragen, ferner eine Kampfweste
(Hogoo), einen Tiefschutz sowie
Kopf-, Unterarm- und Schienbein-
schutz.

— Wettkampffliche: Die gesamte
Flache misst 12x12 m. Die innere
Kampffliche von 8x8 m wird
durch eine 7,5 cm breite weisse
Linie abgegrenzt.

— Die Wettkampf-Jury: Ein Kampf
wird nach einem Punktesystem
unter Aufsicht eines Jury-Kolle-
giums bewertet, bestehend aus
1 Schiedsrichter, 4 Kampfrichtern
und 2 Wettkampfleitern.

— Mit einem Punkt bewertet wird:

— Erfolgreicher, mit Kraft ausge-
fliihrter Faustangriff auf Solar-
Plexus, Bauch oder Seiten des
Gegners;

— Erfolgreicher
Gesicht oder
des Gegners;

— Erfolgreicher Angriff mit Faust
oder Fuss auf irgendeinen Teil
des Gegners oberhalb des Na-
bels (ausser den ausdricklich
verbotenen), wenn dieser da-
durch zu Fall gebracht wird.

— Nicht bewertet wird ein Angriff,
wenn der Angreifer anschliessend
stlrzt, den Gegner festhéalt oder
den Gegenangriff seines Gegners
auf unzuldssige Weise behindert.

Fussangriff auf
Koérpermittelteil

Die 8 Gewichtsklassen:

Manner Frauen

kg kg

Fin bis 50 bis 43
Fly -54 =47
Bantam -58 -b1
Feather -64 -55
Light =70 -60
Welter -76 -65
Mittel -83 =70
Heavy liber 83 lber 70

tung eines der Jingsten.

Die Priifungen zur Erlangung von
Giirteln und Graden

Wie in anderen Kampfsportarten, wurde
im Taekwondo das System der farbigen
Gurtel tibernommen. Es beginnt mit dem
weissen Giurtel, dann folgen der gelbe,
der griine, der blaue, der rote (braune)
und schliesslich der schwarze Giirtel. Ab
dem schwarzen Gilrtel werden soge-
nannte «Dan-Grade» verliehen. Die Pri-
fungen zum Ubergang von einer Stufe
zur andern laufen wie folgt ab:

Der Schiler fahrt vor dem Experten und
der versammelten Klasse die drei obliga-
torischen Teile aus: Bewegungsformen,
freier Kampf und Selbstverteidigung. Der
Taekwondoka wird in allen drei Diszipli-
nen bewertet. Erhélt er die erforderliche
Punktzahl, trainiert er dazu regelmaéssig
und zeigt er den geforderten guten Wil-
len, erhélt er den nachsthoheren Gurtel
und erwirbt damit das Recht, die weiter-
fihrenden Techniken zu erlernen.

Taekwondo in der Schweiz

Seit 1974 besteht Taekwondo in der
Schweiz. René Bundeli, Biel, hat sich,
nach einem langen Aufenthalt in Asien,
sehr um die Verbreitung dieser Kampf-
sportart in der Schweiz bemiiht.

Kim Young Soo, ein Experte aus Korea,
und René Bundeli sind die technischen
Verantwortlichen unseres jungen Ver-
bandes, der zurzeit ungefdhr tausend
Mitglieder zéhlt. Die wichtigsten Klubs
befinden sich in Bern, Biel, Lausanne,
Freiburg, Spiez, Luzern, Montreux und
Monthey.

Unsere Nationalmannschaft, welche
erstmals an den Weltmeisterschaften
von 1979 in Stuttgart vertreten war,
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Schulmaéssiges Einstimmen. René Bundeli, Leiter der Taekwondo-Schule Biel, korrigiert die Hal-

macht erfreulicherweise sténdig Fort-
schritte. Es ist den Schweizer Wettkdmp-
fern gelungen, in den letzten Jahren ver-
schiedene internationale Titel zu erkdmp-
fen. Zwei Bronzemedaillen an den Euro-
pameisterschaften von 1984 in Stuttgart,
eine Bronzemedaille an den Weltmeister-
schaften von 1987 in Barcelona und eine
Silbermedaille an den Europameister-
schaften von 1988 in Ankara gehéren zu
den ersten grossen Erfolgen unserer jun-
gen Mannschaft. B

Das Tragen von Kopf- und Kérperschutz ist im
Taekwondo-Wettkampf vorgeschrieben.
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