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Geschichte

Choi YoneSul( )

Die altesten Aufzeichnungen ber koreanische Kampfkunst sind etwa 2000 Jahre alt. Einen wesdfitlibhen auf

die Entvicklung des Hapkido hatte Ch@ongSul (19041986). Choi wuchs zuerst in Korea auf, das damals unter
Japanischer Besatzung war. Im Jahr 1912 wurde Choi nach dem Tod seiner Eltern von einem japanischen
Geschéaftsmann nach Japgaebracht Der kinderlose Mannwollte Choi adoptieren, doch der Junge mochte ihn nicht.
Schliesslich wurde er verstossen ulethte auf der Strasse, bis @ einem buddhistischen Tempel aufgenommen
wurde. Choi war beeindruckt von den Bildern von Kampfszenenjatigra Tempel befanden. So wurde er mit einem

der grossten Kampfkunstexperten dieser Zeit bekannt gemacht: Sokaku T@lk%1943) Takeda unterrichtete
Daito-Ryu Aikijujutsu. Zu seinen Schiilern gehérte auch Morihei Ueshiba, der spatere Griinder desChigichahm

den japanischen Namen Yoshida Asao an und blieb dreissig Jahre lang im Hause Takedas. Als sich gegen Ende des
Zweiten Weltkriegs die Niederlage Japans abzeichnete, schickte Choi nach Korea zurtick. Takedéd Selbstmord
begangen haben

Nachdem Choi auf der Reise nach Korea all sein Geld und alle Urkunden verloren hatte,
baute er sich eine neue Existenz auf. Er betrieb &deweinezucht. In einer Brauerei holte

er wie andere die Reste der Bierproduktion als Futter fir seine Schweine. Als es einmal zum
Streit mit anderen Mannern kam, die ebenfalls vor der Brauerei warteten, musste er sich
gleich gegen mehrere Angreifer gletelitig wehren. Dies tat er sehr erfolgreich und wurde
dabd vom Direktor der Brauerei Suh B8kip beobachtet. Suh selbst war ein Jimpfer

und sehr beindruckt von Chois Kdnnen. Gemeinsam eréfneten sie in der Brauerei ein Dojang.

Abb.1: Choi Yong sul ~ Choi baute in der Folgeit diverse Verteidigungstechniken gegen Judo in seine Kampkunst

ein. Diesen Kampfstil nannte er Yawara, der altjapaeisdBezeichnung fur Jiu Jitsuurbh

das Studieren weiterer Kampkiinste erweiterte sich sein Stil, der bei jeder Erweiteingsmy
neuenNamen bekam. So nannte er ihndzOK |, dz { dzZ 6a2 SAOKS Ydzyadaoz ,dz Yg2y
Yg2y { dz 6aLy 9AYKSAG YAG YA @6SAOKS Cldzaldldzyadaooe {
Benennungen (z. B. Hapkido, Kuklsmn, oder hvarang Do), die viele Grundpzipien gemeinsam haben, biaber
im Detail unterscheiden.

Ji HanJag( )

Grossmeister JiHanJaewurde 1936 in Andongm heutigen
Siikorea geboren und begann im Alter vor8 1Jahren sein
Training bei ChoiYongSul. Dort wurde er bald seirgsss
Meisterschiler. Im Alter von etwa zwanzig Jahren began
SAY NdzaaSNRUG KIFNISa ¢NIAYAy*®
[ SSa& Y Seyey (umterrichtdte ihn im koreanischer
Fusstrittsystem Tae Kyon, im Kampf mit L-amgd Kurzstock "5
sowie in taoistischen Meditatiorsind Energieiibungen. Etwgi &
zur gleichen Zeit lernte er seine spirituelle Lehrerin kennga®.4
@2y AKY AYYSN oD NHekandond ihrS ol
oft in Schlagereien verwkelt war, sein Leben zu andern.

Im Jahre 1958, also mit nur 23 Jahren, begann er sein gesammeltes Wissen in einem
neuen, ganzheitlichen System zusammenzufassen und mit seinen eigenen
Erfahrungen weiterzudwickeln. Dieseseue Systemmannteer "Hapkido".

Abb.2: Doju Nm Ji Han Jae

Im Mai 1961 Ubernahm General Park Chittee die Macht in Stdkorea. und wurde

zum Prasidenten. Ji Halme wurde zum Ausbilder der Eliteeinheiten und der
Leibwache des neuen Prasidenten.HhnJae selber doeitete wahrend 18 Jahren fir e@liLeibwache von Prasident
Park.

Sin Moo Hapkido Seite2



Nach dem Sturz von General Park wurde es fir Ji ungemiitlich in Korea. Wegen eines angeblichen Steuervergehens
YdzaaidS SNJ FNNJ SAYy WI KNI AyQa DSTNy Jwiddiedhahc¥, sibhniohk ruAaiafS A y
den korperlichen Teil des Hapkido zu fokussieren und seine Medisatiohniken weiterzuentwickeln.

1981 reiste Ji Hadae nach HonBong, um seine Ausreise in die USA vorzubereiten. 1984 gelangte er schliesslich via
Deuschland in die USA, wo er in Daly City, in der Nahe von San Francisco, eine Hapkido Schule erdffnete. Dort
verwendete er erstmals den Begriff "Sin Moo Hapkido". Damit wollte er zum Ausdruck bringen, dass er nun nicht mehr
bloss die physischen Technikertemichtete, sondern aucklen spirituellen Aspekt (Sin Moo).

AbbildugS: Doju Nim Ji Han Jagberwacht ein Training .

Ji Han Jae lebt heute in New Jersey und unterrichtet regelmassig Schiler aus der ganzen Welt.

Abb. 3: Doju Nm Ji Han Jakehrt seine Philiophie
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Koreanische Begriffe

Die Koreaner nennen ihr Alphabet Hangeul. Konig Sejong liess Mitte des 15. Jahrhunderts eine Schrift schaffe, die
besser zur Darstellung des Koreanischen geeigngtalsadie bisher verwendete chinesische Schrift. Das koreanische
Alphabet besteht aus Buchstaben: 14 Grundkonsonanten und zehn Grundvbieaginzelnen Buchstaben werden
jeweils silbenweise zusammengefasst, so dass jede Silbe in ein imaginéres Qasstrat p

Buchstaben

Vokale Konsonanten

Buchstabe | Aussprache Buchstabe | Aussprache
a g/k
ya n
€o d/t
yeo r/l
0 m
yo b/p
u S
yu ¢/ng
eu jlt
[ ch/t
ae k
yae t
e p
ye h/c
oe kk / k
wi tt/t
ui pp/p
wa ss/t
wo jiflt
wae
we

Namen

Ein koreanischer Name besteht aus einem meist einsilbigen Familiennamegefolgt von einem Ublicherweise

zweisilbigerWornamen (). Der Familenname stelitemnachan erster Stelle, alsn.B.Ji (Familienname) + Halae
(Vorname).
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Zahlen

Koreanisch Romanisierung Deutsch
Hana eins
Dul zwei
Set drei
Net vier
Dasoet funf
Yeoseot sechs
ligop sieben
Yeodeol acht
Ahop neun
Yeol zehn
Yoelhana elf
Yoeldul zwolf
Seumul zwanzig
Seoreun dreissig
Malheun vierzig
Swin funfzig
Yesun sechzig
Ihlheun siebzig
Yeodeun achtzig
Aheunu neunzig
Kommandos
Koreanisch Romanisierung Deutsch
Junbi Bereit
cha ryeot Achtung
gyeong nye Verbeugen
Sjak Sart
Geuman Ende
Gallyeo Kampf unterbrechen
Gyesok Kampf weiterfiihren
Weitere Begriffe
Koreanisch Romanisierung Deutsch
Dojang Trainingsraum
Dobok Trainingsanzug
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Sabom Meister

Kwan tschang Schulvorsteher

Doju Griinder, Stiloberhaupt

Nim Hoflichkeitsform in der
Anrede, also -
Doju Nim

Abbildung4: Malerei in einem Tempel in Seoul
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Graduierung

Im Sin Moo Hapkido gibt es finf k@rade.Kup ist die Bezeichnung fir einen SchilergrBer Anfangerhat
automatisch den héchsten Kuplso den flinften Mit jeder Prufung steigt man auf, wobei die Kiprade abwarts
gezahlt werden. Nach dem héchsten Schilergrad (1. Kup) folgen die M@istde, welchdangenannt werdenAb

dem sechsten &n kann auch ein goldener Girtel getragen werden, sofern einem diese Ehre direkt von Doju Nim Ji
Han Jagersonlichoder einer seer Nachfolgei(Inheritor of Sin Moo =Erbe des Sin Mgwerliehen wurde. Es sind

dies

9 Jurg Ziegler; 10.Dan; Erbe des Sin Moo
1 Ken MacKenzi€¢f;0.Dan; Erbe des Sin Moo
1 Merrill Jung; 10.Dan; Erbe des Sin Moo

Ku Dan

Abbildung5: Doju NimJi Han Jae erklaginen Armhebel
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http://de.wikipedia.org/wiki/Anf%C3%A4nger
http://de.wikipedia.org/wiki/Dan_(Kampfsport)

Der Adler symbolisiert Freihaiind Unabhangigkeit, er fliegt dort hin, wo es ihm geféllt. Seine Augen diradlf sind
seine Reflexe schnetlpshalb ist eshim moglich, den abgeschossenen Pfeil in der Luft zu greifen.

Der Dache ist in Asien das Symbol fir Glick, Macht und Starke. Der Drache in unserem Logo hat aber auch die Ziige
des westlichen Drachens, wie wir ihn von alten SagendemdWappen von Rittern und Stadten kennen. Mit seinem
Erscheinungsbild zwischen dem westlichen und dem 6stlichen Drachen wollen wir das Bestreben ins unserer Schule
ausdriicken, die Werte und Traditionen von Ost und West zusammenzufiihren

Sin Moo Hapkido Seite8



Verhaltensregeln

Eine vielzahl von Regeln und Verhaltensweisen ist Bestandteil der koreanischen Kultur und inshesondere in der Kultur
der ostasiatischen Kampfkiinst®ie Regeln kénnen von Stil zu Stil und von Schule zu Schule abweichen.

Hier sind die wichtigsten Regeln, die in unserer Schule gelten.

Respekt
Eine der Grundpfeiler der Kampfkinste ist der Respekt.
Respekt vor den Menschen:
1 Behardle deinenMeister,deinen Lehrer und deine Mitschiller mit Respelé&nso Vertreter anderer
Kampfkinste
Respekt vor dem Leben
1 Vermeide es, andere zu Verletzen, sei es durch Unkonzentriertheit, Schabernack oder durch aggressives
Verhalten
Respekt vor der Schule:
1 Sowohlim Dojang als auch ausserhalt bist du ein Vertreter deiner Schule. Verhalte dich so, dass du nie weder
die Schule noch deine Lehrer in ein schlechtes Licht stellst.
Respekt vor der Uniform:
1 Trade deine Schuluniform korrekt und behandle sie mit Respekt

Etikette

Verbeuge dich, wenn du eine Schule bzw. die Trainingsflache betrittst.

Verbeuge dich, wenn du einen Meister oder Lehrer begrisst.

Verbeuge dich, bevor du mit einem Partner eine Ubung beginnst

Sprich hoher graduierte mit inrem richtigen Titel an

Innerhalb des Dojarsggverhalte dich ruhig, schrei nicht oder renn nicht herum.

Nimm keine Waffe in die Hand, ohne vorher die Erlaubnis dazu eingeholt zu haben.
Erscheine pinktlich, sauber und mit kompletter Ausriistung zum Training.

=4 =4 =4 =4 -4 -4 -4
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Die neun Regeln

Es gibt keine perfekte Gesundheit. Fir viele ist Gesundheit die AbweseammeSchmerzen und Unwohlisein.
Gesundheit isaber mehrein Balanceakt , eine Abfolge von von kleinen Verschiebungen in alle Rjehtund zuriick

um ein allgemeias Gefiihl von Gldigewicht zu erreichenGeréat ein Mensclausser Balance, miissen Maghmen
ergriffen werden, unwieder in einerBalanceZustand zuriickzukehrén 2 A NJ &+ 3Sy 3IASNYySY a5l
dzy 3SadzyRda Lald SAy ! LISt 3 Acedsg fkon RaraZelsus SrkaRNE e eSsind S A

>

Q¢ Qx

TS
Giftund nchts ist ohne Gift; allein die Dosis machts, deissDing kein Giftsgia 9 N)Y NKNBE A OK YA OK v dz

mein Kdrper irgendwann einmal aus dem Gleichgewicht geraten und Mangelerscheinungeisanf Es kommt also
immer auch auf die Mnge und die weiteren Umstanda.

Im Training sollte man deshalb immer darauf bedacht sein, verschiedene Aspekte zu beriicksichtigen. Hartes Training
bringt den Kdrper schnell in Hochstform, kann ihn mit der @eér auch schadigeas Ziel des Sin Moo ist die

Harmonie von Kdrper, Geist und Sedlrms Wohlbefinden von jedem einzelngspekt- Kérper, Geist und Seele

garantieren eine starke und gesunde Existésizumgekehrt eines der drei Teile geschwécht, dsecimvécht dies das

Ganze und beeindichtigt die anderenTeileEs gibt drei Regeln fur jeder dieser drei Aspakteer Summe diaeun

Regeln des Sin Moo Hapkido.

Korper
1. Nahrungskontrolle: Iss nichts, das schlecht fiir dein Ki ist. Sei zuriickhaltendeoziehte ganz bei folgenden
Lebensmitteln:
Schwein (Herz)
Huhn (Lungen)
Salz (Nieren)
Alkohol (Hirn)
Sclarfe Speisen (Magen)
Schuppenloser Fisch (Leber)
2. Sexkontrolle
3. richtige Meditation

=A =4 =8 -4 -4 -4

Geist

4. nicht zornig sein
5. nicht traurig sein
6. nicht gierig sein

Seele

7. Wasserkontrolle
8. Luftkontrolle
9. Sonnenscheinkontrolle

Sin Moo Hapkido Seitel0



Grurer Gurtel

Allgemeine Hinweise

Diese Unterlagen sollen als Gedankenstiitze beim Training dienen und ersetzen keinesfalls die direkte Unterweisung
durch einen versierten Hapkieastruktor.

Aus Griinden der Einfachheit wird in den Anwendungen jeweils nur eine Kérperseite beschxighésdestotrotz ist

es wichtig dass beide Seiten getbt werden.

Gesundheltsgymnastlk

Kniebeugen (Nieren)

Kniekreisen (Knie, Nieren)

Kniebeugen seitlicheweils 1 Bein gestreckt, Oberkorper tief (Magen, Beine,
BeinSehnen)

Hurdensitz (Dunndarm)

OberkorperKreisen (Magen, Ricken)

Einatmen hoch, tief ausatmen und Hande zwischen Beinehurtdr Beine (Verdauung, Riicken, Nieren)
Bnatmen hoch nach hinten (HerLunge, Gehirn)

9. Hnatmen mit Schritt vor, Arme seitlich (Lungen, Riicken, Nacken)

10. Nacken kreisen (Nacken, Ricken, Kopf)

11. Hande schitteln Giber Kopf ursitlich tief

ONo~LNE

Meditation

Tanjun

8 x 24 Sek (1 zyklus pro Organteil: Linkerz HRechtes Herz, Linkenlge,Rechte Lunge, Solar Plexus/Magen,
Dunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

Konzentrationsmeditation

1001

8 x 24 Sek (1 zyklus pro Organteil: Linkerz HRechtes Herz, Linke LunBegchte Lunge, Solar Plexus/Magen,
Dunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

Sin Moo Hapkido Seitell



Tritte

25 Basidtitte: Schritt, Kick

CoN>GA~ALDNE

Schienbeintritt

Fussrist Schnapptritt
Fersenhakentritt

tiefer Seitwartstritt

Wischertritt aussen

Wischertritt innen

Halbkreistritt (eineHand anBoden)
Fersentritt hoch zu Kinn
Hammerfusstritt diagonatoch

. Fersenstosstritt

. Sichelfusstritt tief

. Fusskantenblocktritt

. Fusskantenschneidetritioch

. Fusskantenstosstritt

. Zehenschneidetritt

. hoher Seitwartstritt (eindHand amBoden)
. Ruckwartstritt (zweHande anBoden)
. Ruckwarts 360° Fussfeger tief

. Kniestoss mit »Block

. Kniestoss mit eindrdand

. Seitwartsknietritt

. Fersentritt tief herausziehen

. umgekehrter Rundtritt seitlich

. Fusskantenblocktritt

. Fersenhakentrittum Kérper gezogen

Befreiungs und Abwehrtechniken

Basisloser
Keine eigentlichen Techniken, enthaltaber wichtige Elemente, die immer wieder verwendet werden.

1.
2.
3.

4,

5.
6.

Handl6sen tief: Schritt mit R nach vorne, leichte Kérperdremawa links Hand l6senHandkante zu Hals
Handlésemmitte: Schritt R,nach vorne lehnen. Ellbogen zu Gegiéand I6senHandkante @ Schlafe
Handléserhoch: Schritt R, Handflache nach oben, Arm vorr lioch, Handkantenit geradem Armauf
Kopfmitte

Links / RechtsSchritt nach vorneind stossenzuerst Hand nach innen ziehen, dann Richtungswechsel und
Armhebel

StossenSchritt nach vine und Stosse, Gegner stosst zurlick, dann RichtungswechselAnmchebel
Ziehen:Nach hinten ziehe®, Gegner zieht, dann Richtungswechsel émthhebel

8 Basistechnikerg defensiv: am Handgelenk gehalten (linke Hand des Gegners fasst unsere rechte Hand)

1.
2.

3.

Armhebel Leicht in Knie gehen, Hand nach aussen drehen, gegnerische Hand zu Kimnpethel
Schulterwurf Dreiecksschritt L, Handgelenk greifen, Hand l6sen und Ellbogen fassen, vor Gegner und
Schulterwurf

Kipphandhebelwurf Dreiecksschritt, Hand beim Daumeb greifen, andere Hand l6sen und ebenfalls Hand
greifen, unter Arm durchlaufen und drehén Kipphandhebelwurf

Armhebel von hinten Schrittan Seite Gegner, gleichzeitig Handgelenk fassen, unter Arm duraml&idgad
heraugiehen und Ellbogenschlag in Rippe, Hand zu Kdrper ziahahebel

Kipphandhebel Hand R nach oben Bewegen, mit linker Hand unter Hand des Gegners duch den Daumen
greifenA Kipphandhebel

Huftwurf: Dreieicksschritt R, mit linker Hand Handgelenk L des@sgreifen, mit rechtem Arm um Hifte
greifen, Gegner auf Hifte ladeDyuck auf Arm geben und werfen
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7. Schlagtechnik 1Gehaltene Hand anheben mit Axtfaust zuerst auf Handgelenk, dann mit Handkante auf Hals
schlagen
8. Schlagtechnik 2Gehaltene Hand anhebeHandkantenschlag durch Bizeps, Handkantenschlag in Rippen

8 Basistechnikem offensiv
1. Armhebet Schritt L zu gegnerischem rechten Fuss, Linke Hand mit linker Hand diagonal greifen,
Kdérperdrehung nach linkérmhebel
2. Schulterwurf Dreiecksschritt Lgleichzeitig Hand und Ellbogen greifen, Schulterwurf
3. Kipphandhebelwurf Dreiecksschritt L, linke Hand greift linke Hand des Gegners, zweite Hand kommt
hinzu,unter Arm durchlaufen und drehen
4. Armhebel von hinten Schritt R an Seite Gegner, mit linker Han#ldiHand des Gegners greifen, unter Arm
durchdrehen, Ellbogenschlag, Armhebel
5. Kipphandhebel Schritt R, mit rechter Hand die linke Hand des Gegner greifen (eigener Daumen ist aussen).
Mit zweiter Hand ebenfalls Hand greifekipphandhebel
6. Huftwurf: Dreieclsschritt L, mit linker Hand die rechte Hand des Gegners greifen, mit rechtem Arm um Hufte
greifen, Gegner auf Hifte laden, Druck auf Arm gebenwerden
Schlagtechnik 1Ruckhandschlag von unten nach oben auf Kinn, dann Handkantenschlag auf Hals
8. Schlagtebnik 2 Handkantenschlag/Stoss in Rippen

~

8 Basistechnikerg gegen Faustschlag
1. Armhebel Schritt L nach hinten, Schlag wird von inmeit rechter Handyeblockt, Blockhand greift
gegnerische Hand und zieht sie an den Kérper, Drehung nach rechfsmhebel
2. Schulterwurf DreiecksschritR, Block von innen mit linker Hand geblockt, gegriffen und zur rechten Hand
gefuhrt, linke Hand greift Ellbogen, Schulterwurf
3. Kipphandhebelwurf Dreiecksschritt R, linke Hand blockt von innen und greift Schlagkarréchter Hand
fuhren, uinter Arm durchlaufen und drehefy Kipphandhebelwurf
4. Armhebel von hinten Schritt L nach aussen, Block von unten mit rechter Hand, Hand greifen und kreisen,
unter Arm durchdrehen, Ellbogenschl@&gmhebel
5. Kipphandhebel
a) Schritt Rmit linker Hand von innen blockeKreisbewegung mit umgreifen, Kipphandhebel
b) Schritt R, mit linker Hand von aussen blocken, Richtungswechsel, Kipphandhebel
6. Huftwurf: Hoher Block mit linkem Arm, Schlaghand greifen, Handwechsel, mit rechtem Arm wm HUft
greifen, Gegner auf Hifte laden, Druck auf Arm geben und werfen.
Schlagtechnik 1Schritt L hach hinten mit R Riickhandblock, R gerader Faustschlag auf Solar Plexus
8. Schlagtechnik 2Block hoch, Handkantenschlag duRRippen Handkantenschlaguf Solar Pbeus

™~

Am Armelbeim Handgelenkgegriffen

1. Armhebell: Hand kreisen (Basis pd!l I Y R o ¢ | &@rindt inked HaBdN@nJuften Handgelenk fassen
L Schritt zurtick, danfchrittRmit Armhebel

2. Armhebel2: Kérper absenkertiand mit freier Hand gregh, gehaltene Handber Daumen I6semArmhebel

3. Handgelenkhebelon oben Hand mit freier Hand greifemehaltene Armzu linker Seite bewegemit
Schritt RA Handgelenkebel

4. Ellbogenhebelon unten Gehaltene Hand oben durch kreisen, mit L Hand Handgeldténhand Hand R
unten durch ziehen (im Idealfall bleibtgeerische Hand im Armel hangen)

5. UmgekehrterArmhebet Gehaltene Hand greift Armel des Gegné¢seisdrehung, umgekehrtérmhebel

Am Ellbogen von vorne gefasst
1. EllbogenhebelMit freier Hand dieHand des Gegners greifemd blockierenEllbogenhebeldabei leicht
nach vorne lehnen
2. Schritt Lzurtick runderRuckhandschlagu InnenEllbogenierv
3. Fingerdruck aubberarmnerv(zwischenBizeps und Trizeps)
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4. Ellbogenhebel einh&ndiggehalener Arm kreiserund nach innen zieheand leicht nach vorne lehnen.
Gegnerische Hand wird zwischen unserem Arm und Rippen blokieg I yy wNO]1 KI yRAOKt I 3 A
5. Faustschlaggon oben nach unten zu Leistdt Schritt R

An Schulter einseitig von vorne gefasst
1. Armhebel Kérperdrehungrach linkamit Handfassen, Handkantenschlag zu Ripp&rmhebel
2. HandgelenkhebelKérperdrehunghach linkanmit Handfassen, Arm Ubegegnerischerirm legen und zu
Korper ziehe, gegnerische Hand blockiesbschluss mivN O K| Yy R&GOdchtr 3 Ay Qa
3. 'Nette' StosstechnikFingaspitzen in Achselhdhle stossen
4. Kopf unter Arm von innen nach aussen, 360° DrehBaogs hinter Gegner stelleHandkantenschlag,
Gleichgewicht brechen

Am Nacken von vorne her gefasst

1. Armhebel Handflachenstos mit Vorwartsschritt, Kopf unter Arm durchziehéwmhebel

2. Handflachenschlag zu Kinn mit gleichzeitigdaften des Girtles (bzdes Rickers Auf Finger aufpassen,
dass sie nicht gebissen werden.

3. Kopt/Ellbogenhebel(Schlag) af gestreckten Arm austben

4. Bdde Hande fassen Ellbogen, nach unten driicken, Knieskadlover Armhebel

5. Kopf unter Arm von innen nach aussen, 360° Dreh&figpgenschlagAchtungSchritte: R neben Gegne.
schrag hinter Gegner, R hinter Gegner)

Kleidergriff bei Brustbein vorvorne frontal (Daumen zeigt nach oben)

1. EllbogenS-Hebetl Handmit Rumgreiffen von untenmit zweiter Hand von oben deckegindrehen,
EllbogerSHebel mit Schritt

2. Daumenschraubemit L Handgelenk halten, mitaumen (Druck auf letztes Fingerglied)

3. Kleider selber halten (unten und oben von Griff), 360° Drehung mit Kopf Gnégffhand, [6sen und
weglaufen

4. SandwichGriff (beie Daumen sind obeniKopf von aussen unter Arm nach inn&80° Drehung
KorperkipphebeWurf

Kleidergriff bei Brustbein vorvorne (von unten nach oben stossend)
1. Kipphandhebel
Handflachenschlag zu Kinn mit gleichzeitigem Zug hinter Riicken
Daumengriff mit L Handgelenk halten, mit R Daumen greifen mit Druck seitlich tief (Richtung Handriicken)
Seitlich linter Gegner stehen undugam Haamach hinten
Seitlich hinter Gegner stehen utpf/Genick KippDreh-Hebel
Nervengriff Kehle
Nervengriff Schliisselbein

Nooorwd
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Kleidergriff bei Brustbein oben von vorne (eingedrehter Griff, Handkante zu Hals)

1. Armhebet Hand halten, Schritt zuricRrmhebel

2. SeElibogenhebelda Arm leicht angewinkelt)

3. Hand halterund an Brust fixierenKopf/Korper unter Arndurch wenden, ArmGelenkhebel Ev. mit
Polizeigriff abschliessen

4. Schulterwurf Hand halten, Kleidergriff bei Ellbogen, Zugwurf Gber Schulter

5. Handmit Rhaltenund an Brust fixierenKleidergrifimit L, leichte Drehung nach links, dann nach rechts und
Gegner zu Boden bringen

Doppelgriff auf Brust von vorne

1. HandgelenkhebelDoppelhandgrifeiner Hand Korperdrehung mit Vorbeugen des Oberkorpers
EllbogenS.HebelHand halen und fixieren, dann Ellbogenhebel
EinKnéchetFaustschlaguf Handrickerfmit anderen Hand fixieren)
Hander greifen gegnerische Hande von unten tber Kreuz, nach vorne lehnen, dann Wurf
Bein hinter Gegner stellen mit Arm nacimten stossen undleichgewicht brechen
An Gegner vorheilaufen und Stoss mit Hintern

oA wLDN

Gurtgriff seitlich von vorne einh&ndig

1. Ellbogen von nten her einhaken mit Zugbewegung, Seitwartstritt zu Kider Oberschenkel

2. SageArm von unten hemit Lgreiffen, dann Ellbogenschlag auf Arm

3. KiFinger Technikit Ram Handgelenkdruckpunkt (Bialnerv),Drehungunter Arm durch Wurf

4. Ki Finger Technik mit R am Handgelenkdruckpunkt (Radialnerv), Druck nach vorne hoch, mit anderer Hand
auf Handflache und Finger stoss&vuyrf

5. Hand von aussen halten, Kopf innen durch dondchlaufen, dan PolizeihebelTransportgriff, an den Haaren
nach hinten / unten ziehen

Gurtgriff von vorne oben in Mitte(Daumen nach unten)

1. Armhebel Daumen nach unten dreheKorperdrehen mit Schritt zurliickrmhebel

2. SHebel:Daumennach unten drehen, mit zweiter Hand druck auf UnteragnSHebel

3. EinKndéchelFaustschlag auf Handriickennémit anderen Hand fixieren)

4. Fingerwurf: umen mit R greifen, nach aussen ziehen, Kérperdrelmer Arm durchmit Umgreifen
(Finger), Fingerwurf
Ellbogennerv
SchulterzugwurfHand mit beiden Handen fixieren, Kérperdrehung, tief gehen, Schulterzugwurf, mit
Polizeigriff abschliessen

o v

Gurtgriff von vorne unten in Mitte(Daumen nach oben)

1. HandgelenkdrehhebeWurf: Hand von untemmit Rgreifen ( Daumen liegt im Handgelenk), Untenamit L
greifen,Schritt mit L unchachR dreherd Waurf.
ArmhebelWurf: Hand fixieren, unter Arm durchgreifen utdeiderhalten, Armhebel, werfen
DaumengriffKipphandhebel
4. Schulterwurf Hand mit L fixieren, Schritt R, mit ander Hand beim Arm einhaken, Schulterwurf

wn

Haare gehalten
1. Hand an Kopf fixieren: unten durchgreifen und Hand gegen Kopf driicken, zweite Hayedyaefische Hand
legen,nach vorne beugen
2. Schritt zuriick, mit beiden Handen tbereinander gegneristdred fixierennach vorne beugen
3. Arm einhaken, mit anderer Hari(innhaken
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Formen

1. Kibun Tschage

2. Kukki Tschage 1

3. Tukki Tschage 1

4. Bun Sang Han Tschang
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Blauer Gurtel

Meditation

8 x 24 Sek (1 zZyklus pro Organteil: Linkexz HRechtes Herz, Linke LurRgghte Lunge, Solar Plexus/Magen,
Diunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

1. Kopf: Kreis, Viereck, Dreieck

2. Kopf: Kreis, Oberkdrper: Viereck, Underleib: Dreieck

Tritte

25 Basistritte: Sprungwechsel am Ort und Kick

Sezialtritte:
Hakentritt
1. Gelaufen
2. Skip
3. Sprung
Fersendrehtritt
1. 360° gelaufen
360° gesprungen
360°tief
360° nach Schlag mit Innenhandkante
360° tief aus Hocke
180° tief vorwarts
180° tief fortlaufend
180°/360° Kombination tief
360° tief eingesprungen

©CoNoGO~WDN

Befreiungs und Abwehtechniken

Am Kragen von hinten mit einer Hand gehalten
1. Handkantenschlag Niere (von aussen)
2. Handkantenschlag Hals (von innen)
3. Nach innen dreherGurt greifenam Kinn nach hintestossen
4. Nach aussen drehen
a. Kinnhaken
b. Fuss hinter Gegener stelléReger)am Kinn nach hinten Stossen
c. Fuss hinter Gegener stellen, mit ausgestrecktem Arm / Innenhandkanten nach unten stossen

Anden Schulterrvon hinten mitbeiden Handergehalten
1. Welle,Armhebel
2. Polizeigriff
3. Sdwulterwurf (Schulter wechseln)
4. Haken
a. Handgelenkkipphebel
b. Handgelenkkipphebelwurf

An der Schulter von hinten mit einer Hand diagonal gehalten
1. Armhebel
2. Unter Arm drehen, Handwechsel, Polizeigriff
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An den Elbogewon hinten mitbeiden Handergehalten
1. Welle, Armhebel
2. Schritt hinter Gegner, Ellbogenschlag
3. Schritt hinter Gegner, am Knie ausheben
4. Schritt zurtick, Sédnbeinhebel

An den Handgelenkeron hinten mitbeiden Handergehalten
1. 28ffSs aySGGSNI [ aSNx 06¢6S3adz2aasSyo
2. Kipphandhebel (Tornado)
3. Ellbogenschlag auf Unterarm, drehen, Armhebel
4. Hande nach vorne strecken, Tritt nach hinten
5. Hande nach vorne strecken und am Kopf des Gegners vorbeiziehssfeger
6. Hande nach hinten oben stossen
7. Hufte nach hinten schlagen

Umklammerung von hinten unter Armen, Hande versetzt
1. Handkipphebel, Armhebel
2. Nach unten Stossen, Ellbogenschlag auf Armrigitbogenschlage zu Kopf (L und R)
3. Fersentriff auf Fuss
4. Fingerdruck auf Armnerven
5. Kndchelschlag auf Handriicken

Umklammerung von hinterunter Armen, Hande Ubereinander
1. Kleiner Finger greifemnter Arm durchlaufen, Handweché&plizeihebel
2. Handflachen nach unten stossen, Finger greifen, Polizeifingerhebel
3. Fausschige auf Handriicken
4. Ellbogenschlag auf Hand, mit gleicher FausKopf schlagn
5. Schrittzuriick, Schienbeinhebel

Hande umklammern uns von hinteanter Armen(H&ande 'beten’)
1. Huftstoss nach hinten, Hande nach unten, dreh&rmhebel
2. Mittelfinger grefen, drehen, Ellbogenkontroll&niestoss
3. Faustkndchelschlag auf Handriicken (Nerven)
4. Armnerven driickenfsen
5. Fersentritt auf Fussrist/Zehenansatz

Hénde halten uns von hinten innen hoch an Schultern (L L) unter Armen durch
1. Welle Handgelenkkipphebel nach unten (mit Kérperdrehung)
2. DaumenFingerstoss nach hiah oben (Nerven unter Kinnund R
3. Korper senken, Arme an Korper, Huftwurf nach vorne mittels Kérperdrehung
4. Klemmen, Finger nach unten, Faust innen nach vorne schrauben, Fingerhebel

Holzfallergriff(FullNelsor) Hande tbereinander
1. Ellbogenschlag nach umgEllbogenschlag zu Koptihd R
2. Ellbogenschlag nach untgbFingerhebel nach hinten
3. DaumenFingerstoss nachinten oben (Nerven unter Kinn L unjl R
4. Fersentritt auf Zehenansatz dann Vorwartsrolle auf Gegner
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5. Doppelfaustschlag zu Nieren L und R
6. Haare greifenHaarKopfwurf

Holzfalergriff - Hande beten
1. 1 Finger greifen, Fingerhebel, eindrehen und nach unten hebeln
2. DaumenFingerstoss nach hinten oben (Nerven unter Kjmh |

Arme Uber Koérper (Gber Arme) greifen uns von hinten
1. Hlbogenschlag (Arme des Gegners sichern)
2. Arme nachvorne stossa, Polizeihebel (hinten)
3. Arme nach vorne stossen, Ellbogen arretieren, Wurf nach vorne
4. Arme nach vorne stosseArm des Gegners greifen, Schulterwurf

Arme Uber Korper (Gber Arme) greifen uns von hinteref gehalten
1. Fingerstich nach hintenu Genitalien
2. Arme oben herausziehe®rmheoel (nach Kérperdrehung)
3. Druckauf Leisten

Arme Uber Korper (unter Arme) greifen uns von vorne

1. Haare nach hinten unten ziehen
Kopf dreha (Kinrr Genickspannung)
Kopf nach hinten stossen umeichzeitig in Rickeschlagen
Nervenpunkte Schltisselbein oddals
Innenhandkantenschlag ans Genick
Doppelfaustschlag zu Nieren

SRS SN

Arme Uber Korper (unter Arme) greifen uns von vornigf gehalten
5. Daumenstoss zu Genitalien
6. Fersentritt auf Zehenansatz

Kopfanwendungen gegebdmklammerung von hinten (Beatg)
1. Kopf hoch schlagen unterhalb Kinn des Gegners
2. Kopf seitlich hoch an Schlafe des Gegners schlagen
3. Korper senken und Kopf auf Solar Plexus schlagen

Hand wrd diagonal von vorne gehalten
1. Handkantenhebehach vorne (nach Handgelenkdrehung)
2. Schulterwurf
a. Seitlich
b. hinten
Polizeigriff
Armstreckhebel, Fuss an Fuss (Kiss Kiss)
Tornado
360*Drehung aussen
a. netter Loser
b. Fingerhebel hoch
360*Drehung innen, Kipphandbebel
8. Fuss hinter Gegner stellen, Ellbogenscimiagh hinten

ourw®

~

Sin Moo Hapkido

Seitel9



Hand wird diagonal von vorn gehalten (von oben flach)
1. Hand an Kérper hoch einehen, Ellbogen/Schulterhebel
2. Armhebel
3. Hande wechseln (Hand/Kérper/Ellbogenwelk)mstreckhebel
4. HandkreisenDoppelhandgrifHebel nach vorne tief

Hand wirdseitlich von aussen gehalten (Gegner steht seitlich neben uns)

1. Armhebel

a. Auf die Seite dreheriland herausziehen

b. Schritt vorwéarts Hand herausziehen

c. Schritt zurtick, Arm herausziehen

d. Arm herauszieherHand an Korper, Armhebel mit Brustb&mnuck
Ellbogen auArm legenHebeln
Arm hoch ziehen/dghen Handgreifen (diagonalEllbogerHebel nach unten
Hakengriff
Hand innen hoch stossen, Schritt hinter Gegner, Gleichgewicht brechen
Hand Kreis ausserussfeger

oA wLDN

Handshake: Hand wird gehalten wie bei Begriissung
1. FingerhebeWurf
2. Durchlaufen und netter Loser
3. Kurz zuriickzieheripsen Handflachenschlag
4. DurchlaufenZugKickWurf
5. Tornado

Hand wird diagonal gegriffen Einhandwiirfe
1. Gosser Ausfallschritt vorwarts, gleichzeitig nach unten ziehen
2. 360%Drehung und glelzeitig Hand ziehen (Kipphandhebelwurf)
3. Schritt hinter Gegner, Hand hoch stossen, Gleichgewicht brechen
4. Schritt hinter Gegner, Haarwurf

Schlagund Trittabwehr

Schrittarten (zu zweit)
1. Schritt vor 2%, dann zuriick 2x
2. Schritt seitlich weg
3. Schritt vor 1x, dan seitlich weg
4. Schritt 45° nach vorne weg

Basisfaustabwehren
1. Oben rechts Handgelenkblod=austschlag zum Hals
2. Oben links Handkantenblockdandkantenschlag zum Hals
3. Unten rechtsHandgelenkblockndchelschlag zu Rippen (seitlich)
4. Unten links Ellbogen diagon&llbogenschlag (mit Schritt in Gegner)

Kopfanwendungen gegen Faustschlage
1. Kopf seitich Faustschlag blocken/ablenkéfppfstoss zu Solar Plexus
2. Kopf seitlih Faustschlag blocken/ablenkdfopfstoss zu Schlafe des Gegners
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Formen

1.

2
3.
4,
5

Kukki Tschage-2

Tukki Tschage-2

Apoto Group

Bun Sang Han Tschang
Bun Sang Tu Tschang
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Roter Gurtel

Meditation

Konzentrationsmeditatior100-1

8 x 24 Sek (1 Zyklus pro Organteil: Linkes Herz, Rechtes Herz, Linke Lunge, Rechte LiRlgeuSdlaigen,
Diunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

1.

2.
3.
4

Tritte

DaumenZeigefingeiHaltung8 x 24 Sek entspannt

DaumenZeigefingeHaltung 8 x 24 Sek sammeln

DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek lenken (Kopf: Kreis, Viereck, Dreieck)
DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24&ek lenken (Kopf: Kreis, Oberkorper: Viereck, Unterleib: Dreieck)

25 Basistritte:Fintentritte

Befreiungstechniken
Hand diagonal gehalten: HangeleeeisLosetechniken

1.

2
3.
4,
5

Doppelgriff

Schulterhebel auf Oberarm

Innen durchlaufen, Einhandwurf odetaldgelenkkipphandhebdiransport
Feuerwehrmannwurf

Schulterwurf

Schlagund Trittabwehr

20 Faustabwehren mit Schlagen

Block und Faustschlag zusammen

HandkantenblockHandkantenkreisschlag zu Hals

KreisinnenhandgelenkblogkHaken

Ablenken Handkante zuKopf mit gleichzeitigem runterschlagen des Arms des Gegners
Ablenken, unten durch drehen mit Kreishandkantenschlag zu BBasis Nr. 8)

Ablenken Ellbogen zu Brustkasten (seitlich)

Ablenken KreisFaustschlag zu Niere

Handruckenblock hoglraustschlag

Handkantenschlag auf Innenseite Handgelenk

. Leopardenfaustschlag auf Ellbogennerv

. Hammerfaust auf Bizeps

. Fingerstich zu Schulteransatz innen

. Fingerstich zu Achselhéhle

. Hammerfaustschlag auf Solar Plexus

. Fingerstich zu Leiste

. Hammerfaustschlag auf Oberschehk

. Ablenken innen ('Tan") und Innenhandkantenschlag zu Schlafe
. Ablenken innen ('Tan") und andere Hand Fingerstich zu Augen
. Ablenken innen ('Tan") und Handflachenschlag zu Kiefer

. Ablenken innen (‘'Tan’) und andere Hand Fingerstich zu Kehlkopf

Faustabwehren mit Hebel

1.
2.
3.

Ablenken mit Schritt zuriiclrmstreckhebel nach vorne
Ablenken, Handgelenkkippheb&lussfeger
Ablenken, Handwechsel, ArmstreZlkighebel
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Ablenken, Polizeigriff

Innen dlenken 'Dachhand’, Handgelenkkippheli€leisschritt
Hakengriff innen 'von oben', Ellbogé&ipphandhebel auf Arm
Ablenken innen, Armstrecker/brecheevtl. mit Schulterwurf fortsetzen
Ablenken, Tornadd#landgelenkhebel

Ablenken, Armstreckhebel Uber Arm (Oberarmnerv Kiss Kiss)
Ablenken aussen, Hakenzuegrkehrt nach unten

10 Faustabwehren mit Fusstritten

1.
2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

0.

Wischertritt innen (Tritt 5)

Wischertritt aussen (Tritt 6)

Zehenscheidetritt zu Handgelenk (Tritt 15)

Hoher Seitwartsfusstritt, 1 Hand am Boden (Tritt 16)

Fersenstosstritt (Tritt 10)

Ablenken aussen,riehebeltritt auf Ellbogen (von oben)

Wischertritt aussentiefer 360° Tritt

Ablenken, Hammertritt in Armgelenk Hebeltritt Hammertritt von aussen
Wischertritt innen gefolgt von Schnappfusstritt zu Hals (ohne absetzen)
Ablenken ausseriTigerschwanztrittdiagonald Armhebeltritt (Kick 24)

Faustangriff- wird geblockt diagonal> Konter

1.

2
3.
4,
5

Hand greifen 16sen mit Handricken nach unten (‘Taffaustschlag
Hand greifen Fusstritt

Hand greifen mit 1 Handkniearmhebel aussen

Hand greifen mit 2 HandeKnieamhebel von aussen

Ldsen mit Handriicken nach unten (‘'Taglgiches Bein Tritt 25

Fusstrittabwehren mit Schlagen (mindestens 10)

tief Abwehr mit VVorwartsschritt

tief Abwehr mit Rickwartsschritt

tief Abwehr gefolgt mit Hochblock mit Vorwartsschritt
tief Abwehr gefolgt mit Hochblock mit Ruckwartsschritt
Ellbogen Block seitlich Ausweichen

Handkanten Block/Schlag mit seitlich Ausweichen
Handkanten Block/Schlag mit Kreisschritt
Faustrickhandschlag zu Fussrist

tief Abwehr, Ellbogenschlag zu Knie, Faustschiagidte

. tief Abwehr, Einhaken des Beines, Ausheben

. tief Abwehr, Kreisschritt, Einhaken des Beines, Ausheben

. Handflachenschlag zu Gesicht mit Seitwartsschritt

. Handflachenschlag zu Schulter mit Seitwartstritt

. X-Abwehr gefolgt von Riickhandschlag zu Gesicht

. X-Abwehr, greifen, Fusstritt zu Genitalien

. tief Abwehr vordere Hand, 180° Drehymtandkante zu Kopf

. Sprung vorbei mit 180° Drehung, Griff am Nacken, Zugwurf

Wurftechniken gegen Faustangriffe

1.

2
3.
4,
5

Schulterwurf

Aussen ablenkerschulterwurf vorne
Aussa ablenken Schulterwurf seitlich
Huaftwurf

Aussen ablenkerHuftwurf vorne

Sin Moo Hapkido
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Aussen ablenkerHuftwurf seitlich
Feuerwehrmannswurf seitlich

Feuerwehrmannswurf vorne

Aussen ablenkerFeuerwehrmannswurf (Chicken Wing)

. Feuerwehrmannswurf mibaumengriff vorne

. Feuerwehrmannswurf miDaumengriff seitlich

. Handgelenkkipphandhebel oder Handflachenschlag zu, Kissfegewurf

. 'Seitenwechsel' plus Wurf tiber SchulteégnDiagonalzug 'Drehwurf'

. Innen ablenken, Schlag in Achselhdhle, Kleid bei BizegsmgrSchulterwurf

. Innen ablenken, Schlag in Achselhdhle, Schulter greifen, Schulterwurf

. Innen ablenken, Schlag in Achselhdhle, unter anderem Arm Rucken greifen, Schulterwurf
. Innen ablenken, Schlag in Achselhdhle, Kleid b®iisschnitt greifen, Schulterwf
. Innen ablenken, Schlag in Achselhdhle, Hals Hakengriff, Schulterwurf

. FingerarmhebelArm streckenSchulterstosswurf (nach hinten)

. 360° Kreiskipphandheb&/urf mit '‘Chicken Wing', Links innen

. 360° Kreiskipphandheb#&Vurf mit 'Chicken Wing', Rechts aes

. Arm/Ellbogen greifen von aussen, 180° ine aussen, Wurf nach hinten

. Arm eindrehen 'TransportHuftwurf

. Feuermannswurf mit GenitalieHakenZuggrif

. Fingergreifen und Fingerstostebel Weitwurf (nach vorne)

. 'Sandwich' Griffoben/unten) und KipphandtbelWeitwurf

Fusstrittabwehren mit Hebeln/Wirfen (mindestens 10)

tiefer Armblock, Fussfeger aussen

tiefer Armblock, Fussfeger innen

tiefer Armblock, Fussfeger 'ziehen'

tiefer Armblock, Haken, Knie 'stossen’

tiefer Armblock, Haken, Knie 'ziehen'

tiefer Armblock, Haken, Knie greifedrehen, zu Boden, Fussdrehhebel
tiefer Hakenblock (> Seitwartstritt, Fuss greifen, Fersendrehwurf
tiefer Armblock, Kniehebeltritt auf Knie

tiefer Armblock, Fuss greifen, unter Fuss durchkreiseReinwurf

. tiefer Armblockmit Kreuzschritt, Tablettwurf mit 1 Hand

. tiefer Armblock mit Kreuzschritt, Tablettwurf mit 2 Handen

. tiefer Armblock mit Kreuzschritt, Tablettwurf mit 2 Hand€&unisszieh Feger

. Kreisschritt nach aussen, r Hand greift Beland greift Knie, KérperdrehwiBeinfeger

. tiefer Armblock innen, Bein auf Schulter, Kniestosshebel nach vorne unten

. Huftwurf mit direktem einlaufen (ohne Hande!)

. tiefer Armblock, 'Tigerschwanztritt' diagonal auf das Bein/Knie

. Gerader Fusstritt mit Hochblock (Kick 24 nach oben stopigeie Fusshebel auf Standbein (Kick 4)

Fusstrittabwehren mit Fusstritten (mindestens 10)

1.

©CoNoO A~

10
11.

12.

zu Boden gehen, tiefer Seitwartsfusstritt auf Standbein
Seitwartsschritt Seitwartstritt zu Knie

Fusskantenblock (Tritt 24)

Wischerfusstritt aussen

Wischerfusstritinnen

Hebefusstritt zu Fussgelenk/Knie

Hammertritt auf Bein (Knie)

Schienbeinblock vorderes Bein von aussen mit Ellbogendeckung
Schienbeinblock vorderes Bein von innen mit Ellbogendeckung
Schienbeinblock hinteres Bein von aussen mit Ellbogendeckung
Schienleinblock hinteres Bein von innen mit Ellbogendeckung
tiefer 180° Tritt zu Standbein
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13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

Vorderarmblock, tiefer 360° Kreistritt

tiefer Fusstritt Konter mittels Fusssohlentritt (Parade)
Rundtrittblock: mittels geradem Fusstritt zu Hiiftansatz
Rundtrittblock:mittels tiefem Rundtritt zu Standbein

zu Boden gehen, gerader Fusstritt zu Kniekehle

zu Boden gehen, Beinschere zu Standbein

Stoptritt, Fersentritt zu Kinn (Kick 1 / Kick 8 gleiches Bein)
Stoptritt, gesprungener Rundtritt

Vorderarmblock, 360° Fersenkreiitzu Schléfe (evtl. gesprungen)
Kniekick kontern mittels Knie

Spinkickblock (2 Hande zusammen), Fuss greifen und werfen
Ruckwartstrittblock: ins Standbein treten (Tritt 1)

Formen

NoohkrwdpE

Kukki Tschage-3

Tukki Tschage-3

Apoto Group

Hanjak Group

Bun Sang Hamischang
Bun Sang Tu Tschang
Bun Sang Sam Tschang

Abb.4: Ap Tschap( ) - Gerade Fusstritt
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Brauner Gurtel

Meditation

Konzentrationsmeditatior100-1
8 x 24 Sek (1 Zyklus pro Organteil: Linkes Herz, Rechtes Herz,urigkeRechte Lunge, Solar Plexus/Magen,
Diunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

1. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek entspannt

2. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek sammeln

3. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek lenken (Kopf: Kreis, Viereck, Dreieck)

4. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek lenken (Kopf: Kreis, Oberkorper: Viereck, Unterleib: Dreieck)

Abb.5: Konzentrationsmeditation

Tritte
25 Basistritte:Doppelfusstrite
1. R1L,R
2. R2,R4
3. R3R2
4. L4 R5R4
5. R5L6
6. RGL5
7. L7,Spinkick R
8. R9,R8
9. L8, R9
10. R19, R10
11. R11,118
12. R12, R2
13. R15, L7

14. R16, gesprungen R4
15. L2, Schritt zurtick, R17
16. L2, Schritt zurtick, R18

Kombinationstritte
1. 4 Tritte: Vorne, seitlich, seitlich, rickwarts
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2. L2, R18, Fingerstich
3. Seitwartstritt L, R
1 Versett gelaufen
1 Schnell
4, [ dzFSy sz GASTFSNI ¢NRGGEZ aOKgdzyd K2fSys K2KSNJ ¢NAGGEZ
5. Tornado fortlaufend
6. Wischertritt, Tornado fortlaufend.
Messerabwehr
Messerabwehrtechniken (je 10 Hebel, 10 Schlage, 10 Wirfe, 10 Tritte)
1. Basislaufarbeit
2. Abwehr Stichangriffe
3. Abwehr Angriffe von oben nach unten
4. Abwehr Angriffe von unten nach oben
5. Abwehr Angriffe diagonal
6. Abwehr Stichelangriffe

1 Versetzt gelaufen
1 Schnell

Befreiungs und Abwehrtechniken

Verteidigung auf Stuhl sitzend (gehalten vom Gegner an Schulter/Brust)

1.

2.
3.
4

Handffichenschlag zu Schulter, Fussfeger ansetzen
DaumenSchraube/Klemme

Ellbogen greifen, ins Gesicht Handflachensciftagsfeger
Fusshebel (zieh/stoss Kombination)

Verteidigung auf Stuhl sitzend gegen Faustschlag

1.

2
3.
4,
5

Kurz seitlich wegschlagen, EllbogenheKeletritt

Kurz seitlich wegschlagen, Handgelenkhebel, Fussfeger

Faustgriff (Ballwurfgriff), kleiner Finger nach oben driicken, Handdrehfingerhebel
Kurz seitlich wegschlagen, Ellbogen: Handeinschlagen, Ellbogendrehhebel
Kopf: seitlich Hand ablenken, KopfstassSolar Plexus

Verteidigung auf Stuhl sitzend gegen Fusstritt

1.

2
3.
4,
5

Frontkick: XBlock/nach vorne lehnes> Fuss dreher> Schienbeinnerv
Frontkick: XBlock/nach vorne lehner> Kniehebel

Frontkick: Wegwischen (Halbkreialisheben (Gleichgewicht...)
Frontkick: Wegwischen (Halbkreis)Fuss greifen, Fussdrehhelgurf
Hammerkick: reinlaufen, Beinhebel (stossen/ziehen)

Am Boden sitzen und am Handgelenk gegriffen

©CoNoO~WNRE

Kipphandhebel (aussen)

Kipphand Ki Finger (innen)

Kipphand- Innen durch 'laufery Kipphandhebelwurf nach vorne
Handkreisen Ellbogen/Handgelerklebelzug diagonal
Handkreis l6senKnie kickenDiagonalzug

Kreis 'Spazieebet360°, Kipphandhebelwurf

Knie/Fusshebel

KipphandSandwickhHebel

HandkreisFingergriff ('S' Hebel)
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10. HandkreisHakengriff zu Ellbogen => Ellbogenhebel

Am Boden sitzen und an Ellbogen Kleidergriff

Arm kreisen> Welle

Kleidergriff mit gehaltener Handrussfegd-ersentritt
Kleidergriff plus Kndchelnerverritt zu Schienbeinnerv
Basis 4 (Ellbogerebel)

Fingerdruclauf Armnerv

ArchillessehngKnienerv greifen/driicken
Schienbeinnerv driicken

Schlag auf Fussrist/Zehenansatz

ONok~WDE

Am Boden sitzen und an Nacken von vorne gegriffen

Archillessehne greifen, Ellbogenschlag auf Innenknie

Archillessehne greifen, Handflachenschdag Knie

Kleider greifen, Gber Kérper werfen mittels Tritt zu Magen und Zugbewegung
KiFinger zu Schienbeinnerv

Archillessehne greifen, Schulter an Knie schlagen

agrODdE

Am Boden sitzen und an Schulter gegriffen

Armhebe| anschliessend Finger greifen und Fingariw
Handgelenk greiferHakengriff zu Ellbogen

KiFinger zu Schienbeinnerv (innen)

Hakengriff zu Kniekehle (Nerv)

'‘Witz-Loser": Fingerkndch@chlag auf Fussnerv
Archillessehne greiferknie durchstosser> Weitwurf
Archillessehne greiferknie durchbreche

Faustschlag auf Oberschenkelnerv

©ONoGA~LODNE

Am Boden sitzen und an Haaren gegriffen
1. Hand greifen, Hakengrjfbrehhebel
2. Greifen Hakenfaustschlag zu Genitalien

Am Boden sitzen und Kleidergriff frontal auf Brust (Basis = Hebel Weiss =>Griin Gurt)
Hand greifenhoch gehenEllbogenhebel

Basis 1 (Handumgreifen eindrehen, Ellbogen 'S' Hebel mit Schritt

Basis 2 (Handgelenk Innennerv GritFH{BgerGriff) Lungenmeridian)

Basis 3 (Daumenschraube (einklemmen des Daumens)

Basis 4 (Kleider selber halten, 360° Drehungtapf unter Greifhand, weglaufen )

arLODE

Am Boden sitzen und Kleidergriff frontal nach oben auf Brust
1. Handflache auf BrusArchillessehnefiNerv mit anderer Hand driicken
2. Kipphandhebel
3. Basis 2 (Handflachenschlag zu Kinn gleichzeitig Zug am Rever/Gurt)
4. Basis 3'S' Damengriff mit Druck seitlich tief)

Am Boden sitzen und Kleidergriff frontal mit Handkante nach oben
1. Ellbogen hebeln, Hand/Ellbogen tber Arm
2. Basis 2 ('S' Ellbogenhebel (da Arm leicht angewinkelt)
3. Basis 3 (Hand halten, Kopf, innen unter Arm durch,h&toel nach oben
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4. Basis 4 (Hand halten, Kleidergriff bei Ellbogen von aussen, Zugwurf tber Schulter

Am Boden sitzend gegen Faustschlag (10 Techniken)

Am Boden sitzend gegen Fusstritt (10 Techniken)

Liegende Techniken:

1.
2
3
4
5.
6
7
8

9.

Beinschere (Fug&niehebel)

Beinschere (Feger)

Beinschere (Fusswechsalffene Schere)
Beinschere (Fusswechsegjeschlossene Schere)
Beinschere (Korperdrehtechnik)

Beinschere (‘Breakdance')

rasches Aufstehen

zwei Beine zu Knie (Gegner steht hinter Kopf)
Knie greifen> Handstoss/Zghebel

10. Schienbeinhebel (doppelt)
11. Wischertritt (innen Tritt 5)
12. Wischertritt (aussen Tritt 6)
13. Seitwartstritt (Tritt 16)

Liegend, Gegner sitzt auf Bauch/Hufte und wiirgt uns

1.

9.
10. L Hand arschulter/Nacken ziehen, R Hiifte hoch

2
3
4
5.
6
7
8

Handgelenkdrehhebel

Nierenschlag

Hande auseinanderschlagen, Kopfstoss

Hufte plétzlch hochheben (diagonal ausheben)
Haare greifenr> Zugwurf

Daumen zu Nieren

Kinndruckpunkt und Kopf ziehern wegdrehen/abdrehen
Finger drehen> Handgelenkdruck am Boden (wie Armstreckhebel)

Hufte nach oben driicken, Steissbdiritt

11. beide Hande> kippen = wegstossen

Liegend, Arme uber Kopf geduckt, nach unten driickend von oben
1.
2.

Liegend, Kopfwirger (Kopf im Halelson) (Seitlich Kopf im Schwitzkasten)
1.
2.
3. Kinndruckpunkt und Kogdtrangulation (Gesicht zu!)

Liegend, Armstreckhebel (iber Beine!) (Arm zwischen den Beinen)

Haare ziehen
Kleiderzug an Nacken/Schulter

Kinndruckpunkt
Haare ziehen

1. Arm beugen/Hand auf, Schienbeindruckpunkt (=Fuss weBussdrehung, Kopf auf Schienbeinnerv,

2.

Handgelenkhebalnd Ellbogen zu Solar Plexus
Beissen
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Liegend, Knie auf Armen
1. Huifte hoch, Diagonalzug/stoss

Liegend, Kérperwirger Gber Kopf
1. Fusse anziehen, Kérperdrehung, Leiste schlagéiechsel der Position!

Fusstrittabwehren
1. Rundtritt: Handflachenabwehr
2. Rundtritt: Doppelhandflachenabwehr, greifen, werfen mit Feger
3. Spintritt: Kreuzhandblock, Doppelgriff, Wurf mit Drehung
4. Spintritt; Kreuzhandblock, Doppelgriff, Zugwurf
5. Spintritt: Auslaufen in Draithtung des Spinkick, dann ...
1 RuUckwartstritt: Stosstritt irfBteissbein
1 RuUckwatstritt: Stosstritt in Kniekehle
1 Ruckwartstritt: Ausfallschritt und Fussfeger/Halbkreistritt

Formen

Kukki Tschage-3

Tukki Tschage-3

Apoto Group

Hanjak Group

Yorjak Group

Bun Sang Han Tschang
Bun Sang Tu Tschang
Bun Sang Sam Tschang
Bun Sang O Tschang

CoNo~WDNE
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1. Dan

Meditation

Konzentrationsmeditatior100-1
8 x 24 Sek (1 Zyklus pro Organteil: Linkes Herz, Rechtes Herz, Linke Lunge, Rechte Lunge, Solar Plexus/Magen,
Diunndarm, Linke Niere, Rechte Niere)

1. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sedntspannt

2. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek sammeln

3. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek lenken (Kopf: Kreis, Viereck, Dreieck)

4. DaumenZeigefingeiHaltung 8 x 24 Sek lenken (Kopf: Kreis, Oberkorper: Viereck, Unterleib: Dreieck)

Tritte

25 Basistritte:Skip und Kick

Doppelsprungkicks: Schritt, Sprung, 2 Kicks
1. L1,R1

L1, R2

L1 R3

etc

L2, R1

L2, R2

Etc

Noohkrwd

Spezieltritte
1. Doppelsprungtritt gespreizt nach vorne
2. Doppelsprungtritt gerade nach vorne (Beine zusammen)
3. Doppelsprungtritt seitliclyegratscht
4. Doppelsprungtritt seitlich
5. Doppelsprungtritt rund
6. Doppelsprungtritt seitlich versetzt
7. Scherentritt
8. Scherentritt, Rundtritt
9. Fesselsprungtritt (Beinschere)
10. Rundtritt, Hakentritt
11. Ab Wand springen, Rundtritt
12. Ab Wand springen (Ecke)
13. Seitwartstritt Gker sechs Personen
14. Ruckwartstritt. Gerader Tritt (gleiches Bein in einem Sprung)
15. Treppentritt tief, hoch
16. Treffentritt tief, mitte, hoch
17. DreifachSeitwartstritt
18. Gerader Tritt, RUckwartstritt
19. Doppelabsprung, nacheinander gerader Tritt nach vorne
20. Doppelsprungtritt riickwarts

Befreiungs und Abwehrtechniken

Handgelenk von vorne diagonal gehalten
1. Schulterbrecher
2. Ellbogen zu Arm
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3. Handgelenkbrecher (TanjeBewegung nach oben , direkter Kipphandhebel nach unten)
4. Knie auf Arm

5. Hand mit gegriffener Hangreifen und Fusstritt zu Knie

6. Feuerwehrmannswrf ausserhalb Beine, Arm brechen vor Wurf,

7. Feuerwehrmannwrf mit Kipphebel, aussen

8. Feuerwehrmannswrf mit Kipphebel, mitte Flisse

9. Feuerwehrmannwrf mit Kipphebel, hinter Flisse

10. Doppelgriff, Eindrehen, hoch beln und "WeitZugWurf"

11. Doppelgriff, Eindrehen, hoch hebeln, Schulterwurf

12. Doppelgriff, Eindrehen, hoch hebeln, grosser Schritt aussen 880 tber Kopf

13. Handgelenk hoch mit TanjuBewegungZweifngergriff, Fingerstosswurf mit Fersenstosstritt (10)
14. Daumengriff fach unten schraubén

JudoKonter

JudoBasis
1. Schulterwurf
Haftwurf
Aussensichel
Innensichel
AngriffsWinkel wechseln
Angriff
Gewicht/BalancéPunkt wechseln

Nookrwd

JudoKonter
1. Ellbogen Hebel links
2. Ellbogen Hebel rechts
3. Daumen zu Hals
4. Finger inSchliisselbein
5. Finger in Sternum
6. Fusstritt Ellbogenschlag
7. HerauslaufenHandflachenschlag
8. zurick laufen
9. Drachenfaust
10. Innenhandkante zu Nacken (Genick brechen)
11. Gewicht senkenFussfeger
12. herum bewegen/kreisen
13. Abwehren mit Schneidehand
14. Auf Kopf schlagen
15. Elbogenhebel 2 Hand
16. Ziehen 1 HancEllbogenhebel
17. Nach oben Ellbogenstgodslibogenschlag
18. Daumen in Schlisselbein
19. Bein herumhaken/Festklammern
20. Korper schlaff hdngen
21. Hufte/Fusszugwurf: Schritt zuriiddeiche Wurftechnik als Konter (+Zug an Ellbo@toss aniNacken)
22. tief runter liegen, Beinschere (1 Bein hinter Ferse einschigbeg) = hineingleiten mit Zug
23. tief in Hocke geherausheben mit umgreiferwerfen
24. herumlaufen Huftwurf
25. Sambo hochheben (Kopf unter Schulter duré®rperdrehwurf nach Hinten unten
26. Verschlafen beim Wurf: sobald geworfen und am Boden: Zugwurf Giber Kérper
27. Knie in Oberschenkel
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Bruchtest

NoorwdpE

Spinkick mit Brett

6-8 Spinkicks im Kreis gegen Bretter innert 10 Sekunden
Innenhandkante 1 Brett

Doppeltritt gerade nach vorne 1 Brett je Fuss

Doppeltitt gerade nach vorne gespreizt je 1 Brett je Fuss
tiefer 360° Fusstritt 1 Brett

gesprungener Hammerfusstritt 1 Brett

Formen
1.

9

Nk~ WN

Kukki Tschage-a

Tukki Tschage-3

Apoto Group

Hanjak Group

Yorjak Group

Bun Sang Han Tschang
Bun Sang Tu Tschang
Bun Sang Saifschang
Bun Sang O Tschang

10. Bun Sang Sar Tschang
11. PiKun Pa

Abb. 6: Flying Sidekick
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