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Der Lehrgang heute

» Start Freestyle Vereinstraining
» Basics fur reguldres Vereinstraining

» ldeenaustausch
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Was mussen wir erstmal wissene

» Grundlagen
» Elemente
» Technik & Prdsentation
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Grundlagen

» Frei ausgedachte Form zu selbstgewahlter Musik

» Dauerzwischen 90s und 100s (Ausnahmen auf Landerebene
moglich, NTU 40s — 100s)

» Pflichstellungen: Dwitkubi, Beom — und Hakdari Seogi

» Pflichtelemente
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Pflichtelemente — Twio Yop chagi

» Bewertung:
» Technische AusfUhrung (FuBhaltung, Yop Chagi Bewegung...)

» Hohe, definiert als Mitte zwischen Kickful3 und unterste Punkt
» Kniestreckung muss erkennbar sein (mind. 80%)
» Mind. Gurtelhohe

» /U beachten:
» Anziehen/ Anklappen unteres Bein

» Oberkoper- und Armhaltung (Arme ran, Oberkdrper oben, Blick nach
vorn...)

» Absprung und Armeinsatz

I@J NIEDERSACHSISCHE
N TAEKWONDO UNION E.V.



Ptlichtelemente — Mehrfach ap
chagi

» Bewertung:
» Technische AusfUhrung (kicken nicht schwingen, FuBhaltung...)
» Mind. GuUrtelhdhe
» Kniestreckung muss erkennbar sein (mind. 80%)
» Mind. 3 (Pluspunkte fur 3, 4 oder )
» /U beachten:

» Wirklich Kickbewegung machen, bestehend aus Knie anziehen,
rauskicken und knie wieder zurUck ziehen

» Ersten Kick nicht zum Schwungholen nutzen
» Arme ran lassen
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Pflichtelemente - Drehkick

» Bewertung:

» Technischer Ablauf (Kick und Landung mind. zeitgleich, geschnappter
Kick, Kick nach vorne...)

» Mind. 360 Grad (Pluspunkte fur 360, 540 und 720 Grad) und GuUrtelhdhe

» /U beachten:

Absprung und Drehung gleichzeitig
Gerades Setup

>

>

» Gerade Drehachse

» Arme dran lassen zum Drehen
4

Blick in den Drehungen kurz nach vorne
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Pflichtelemente -

Drehkick

» Wie erkenne ich wie viel Grad eine Drehung hate

» Generell :

» Kick mit Spann sind Drehungen 360, 720, 1080....
» Kick mit Ferse sind Drehungen 540, 900, 1260....

» FUr Unterscheidung wie viele Drehungen:

» ZAhlen wie oft man den Bauch/ Vorderseite sieht vor dem Kick

» Absprung ist das erste mal

» Video fur 540 — 900:

» Achtung: 360 zahlt so nicht bei uns wie im Video gezeigtl!!

>
» (360 bei uns)
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https://www.youtube.com/watch?v=gwNVprZR6fQ
https://www.youtube.com/watch?v=A3ON7RIRdws

Ptlichtelemente - Kompfpart

» Bewertung:
» Mind. 3 und maximal 5 Kicks

» Doppelkicks zahlen als ein Kick
» Leistungsniveau, Ausfuhrung und Nahe zum Kyorugistil

» Vor den Kicks mind. 3 Mal Steppen (max. 5)
» /U Beachten:

» Deutliches Steppen sonst keine Bewertung

» Kyorugistil beachten (keine Akrobatikkicks oder Drehkicks mit vielen
Drehungen...)

» Armhaltung ist auch wichtig

A
NTU

\

IEDERSACHSISCHE
AEKWONDO UNION E.V.

- =



Pflichtelemente - Akrobatik

» Bewertung:
» Nach Schwierigkeitsgrad
» Muss TKD-Kick enthalten (1. Start vernachldssigen)

» Pluspunkte bei Ausfuhrung

» /U Beachten:
» Ohne Kick keine Bewertung (,,nur" fOr Prasentation sonst)

» Bei UnferstUtzung durch z.B. Partner ebenfalls keine BerUcksichtigung

» hitps://www.youtube.com/watchev=Is?JiJzKF/o

» Basic Akrobatik Aktionen
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https://www.youtube.com/watch?v=ls9JjJzKFZo

Training
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Ohne welteres Equipment

» Ohne Matten
» Ohne Extraaufbau
> ...

» Infegration ins reguldre Training
» Trainingsschwerpunkt Yop chagi -> 5-10 Minuten Twio Yop chagi
» Trainingsschwerpunkt Ap chagi -> 5-10 Minuten Mehrfach Ap chagi
» Trainingsschwerpunkt Pratzenkicks -> 5-10 Minuten Drehkicks

» Trainingsschwerpunkt Fallschule -> 5-10 Minuten Akrobatik Basics
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Bewegungsreihen

» GrolBBe Bewegung aufteilen

» MOglichst fein
» Kleine Hemmschwelle

» Auch mit Worten erklarbar
» Lasst Korrekturen auf kleiner Ebene zu

» Wenig Raum Fehler zu machen
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Bewegungsreihe Twio Yop chagl

» Annahme: Haben vorher Yop chagi trainiert

1. Knie hoch ziehen und hoch springen
Hindernis oder Pratze -> Sprung darUber

Rauskicken mit Hindernis

LN

Frei
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Bewegungsreine Mehrfach Ap
chagl

» Annahme: Vorher Ap chagi trainiert

1. Einzeln zweifach Ap chagi

/weitach Ap chagi flussiger

/weifach Ap chagiim Sprung
Bewegung dreifach Ap chagi an Pratze
An Pratze mit Anlauf

o0 O A WD

Frei
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Bewegungsreihe 540er

» Annahme: Vorher Fersendrehschlag

1.  Fersendrehschlag mit RUcken zur Pratze auf einem Bein
Fersendrehschlag frontal zur Pratze auf einem Bein

2. plus Absprung (FuB dreht nach hinten)

Mit halber Drehung vorweg

StUck fur Stuck mehr abspringen

o & Wb
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Bewegungsreihe Rad

1. Ablauf frocken am Boden auf Linie
Ablauf aus dem Stand auf Linie

2. plus Schwung

WD

Beine mehr und mehr strecken
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Mit Equipment

» Extra Zeit fur Aufbau/ Abbau

» Gegebenheiten angucken
» Was habe ich?
» Wie kann ich das benutzen?

» Was muss ich beachten?

» Sicherheit
» Platz zum Fallen, Ecken und Kanten, Wande absichern oder meiden

» LUcken schlieBen, HOhenunterschiede
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Mit Equipment

» Equipment:
» Weichbodenmatte bzw. Weiche Unterlage zum Landen

» Kasten oder Mattenspapel

» Infegration ins reguldre Training
» Trainingsschwerpunkt Fallschule -> Maftte liegt schon
» Trainingsschwerpunkt SV (WUrfe) -> Matte liegt schon
» Aufbau z.B. Ende des Trainings

A
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Bewegungsreihen Handstand

1. Hdande auf Boden und Gewicht auf Hande legen

2. Leicht die Beine hochschwingen (Langsam steigern)
1. Hilfestellung geben (Beine halten, Hindernis fUr Beine geben)

3. Aus dem Stand
4.  Langsam weiter steigern

» Variationen:
» Handstand mit abrollen
» Handstand nach vorne fallen lassen

» Mit AbdrUcken steigern zum HandstandUberschlag
G * . NIEDERSACHSISCHE
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Bewegungsreihe Ruckwartssalto

» Annahme: Ruckwartsrolle vorher trainiert

1. Auf die HGnde springen
Hochspringen und Knie anziehen

1 und 2 verbinden

An Gurtel festhalten und Rumwerfen

o & Wb

Steigern
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Bewegungsreihe Vorwartssalto

» Annahme: Vorwartsrolle trainiert

1. Flugrolle (groBzUgig Platz einrGumen)
Flugrolle eher hoch als weit
Versuchen mal ein bisschen zu drehen und auf Hintern landen

Absprung mit beiden Beinen und Armen nach oben

o & Wb

Steigern
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Bewegungsreihe Butterfly

o &~ b

Grundablauf ohne springen
Leicht abspringen

Mehr springen

Tiefer gehen und dann springen
Beine hdher nehmen
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Bewegungsreihe FlickFlack

o &~ b

BrOcke am Boden

In Brucke ablassen mit festhalten
Frei in BrOUcke ablassen

Aus der BrUcke Beine rOberwerfen

Mit UnterstUtzung springen

A
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FAHIGKEIT

KICKS

AKROBATIK

SONSTIGES

Der erste Start

GRUNDLAGEN

Twio Yeopchagi
3-fach Apchagi
360°-Paldung
Fersendrehschlag
Kyorugi-Kicks

Rad
Handstand
Butterfly

Motivation
,Mut zur
Hasslichkeit*

TURNIER-EINSTIEG

3-fach Apchagi
540°-Drehkick
Kicksegquenz

Handstanduberschlag,
FlickFlack, Radwende
hochspringen ap chagi

oder dhnliches
Kleine Kombos

Starke Gelenke
Angstfreiheit

Poomsae-Grundlagen

Musterform

TOPLEVEL

4- bzw 5-fach Apchagi
/20° bzw 900°-
Drehkick

Salto mit Vielfachkicks
Schrauben
Individuelle Moves
High Level Tricking

Eigener Stil
Gut produzierte Musik
Runde Choreografie

-



Beispiel Freestyle Training

» Aufwdrmen
» Wichtig: Mobilisieren der Gelenke
» Haupttell

» Anfang mit schwersten neuen Moves (hdchste Konzentration
notwendig)

» Da langsam hocharbeiten (Bewegungsreihen, Vorbewegungen...)

» Bereiche in denen man sich am ehesten verbessern mdchte
» Danach Wiederholung gefesteter Moves
» Hier auch Pflichtelemente wie Twio Yop Chagi, Kampfpart...
» Abschluss
» Cool Down, Stabi Training, Krafttraining...
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Akrobatik Bewegungen
.sreduzieren*

» Problem: Komplexe Bewegung auf einfachere Vorbewegungen
reduzieren

» Ansatz: Schrittweise Komplexitdt reduzieren
» Dazu:

1. Kick entfernen und Bewegung ohne Kick idenfifizieren
2. Drehungen reduzieren bis Bewegung ohne Drehung identifiziert

3. Vorbewegung anhand von Bewegungsreinhen erlenen
» Funktioniert auch andersherum

» Wenn Vorbewegung sicher sitzen und man steigern will, Kick oder
Drehung

» Bsp. RUckwartssalto -> Salto mit kick -> Salto mit Drehung -> O
NTU
\
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/usammenfassend

» Einstieg Uber Einbau ins reguldre Training
» Nach anderen Inhalten
» Oder am Ende
» Motivation und Teilnehmer -> ein ganzes Training Freestyle
» Feedback sammeln und wiederholen
» Eigenes Freestyle Training
» Einmalim Monat, alle 2 Wochen....

» Kooperation mit anderen Vereinen!
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Neue Freestyle Klasse

A
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Die neue Freestyle Klasse

» Freestyle Basics sitzen gut

» Normaler Freestyle Start aber noch zu frUh

» Aus verschiedenen Grunden
» /um Einstieg die Freestyle Basic Klasse

» Niveau etwas unfer normalen Freestyle Anforderungen
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Worum gent ese

» Freestyle Basic

» Pflichtelemente zeigen
» Ohne Choreografie
» Ohne Musik

» Twio Yop chagi, mehrfach Ap chagi, Drehkick und eine
Akrobatikaktion

» Leistungs- und Altersklassen
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Bewertung

» Analog zum Freestyle
» 0,7 Technik

» Bis zu 0,3 Bonuspunkte pro Kategorie
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Bonuspunkte

» Twio Yop chagi:
» Keine Mindesthdhe
» 0,1: Uber GUrtelhdhe
» 0,2: Kopfhdhe
» 0,3: Uber Kopfhdhe

» Mehrfach Ap chagi:
» Mindestens 2 und GuUrtelhdhe
» 0O,1: 3 Ap chagis
» 0,2: 4 Ap chagis
» 0,3: 5 Ap chagis (oder mehr)
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Bonuspunkte

» Drehkick:
» Mindestens 360 Paldeung und Gurtelhdhe
» 0,1: 360er Paldeung bei dem Kick- und Landebein gleich sind
» 0,2: 540er
» 0,3: 720er oder mehr
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Bonuspunkte

» Akrobatik:

» Einzelne Akrobatik oder Kombination
» Max. 1 Schritt zwischen Aktionen
» Taekwondo Kicks sind dabei erlaubt
» Eine Akrobatikaktion ist jedoch Pflicht
» Aufsummierung
» 0,1: FUr einen Kick in der Akrobatik
» O,1: FUr eine Saltobewegung

» O,1: ab 3 zusammenhdngenden Aktionen

A
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Ab In die Praxis!

» FOr Fragen:
» Jendrik Martensen

» jendmar@web.de
» 0176-46630179
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