Die Liicke zwischen
Geist und Korper schlieen

Zeit seines Lebens muss der Mensch zwei
Grundbediirfnisse erfiillen um zu tiberleben und
seine Kréfte standig zu erneuern. Diese sind: Die
Aufnahme von Nahrung, also Essen und Trinken.

Und die Bewegung: Denken (geistige Bewegung),
Atmung und andere physiologische Funktionen
der inneren Organe und des Bewegungsappara-
tes (kdrperliche Bewegung).

Wird eines dieser Grundbediirfnisse nicht oder
nicht angemessen befriedigt, sind wir nicht le-
bensfahig. Ohne Bewegung verkimmern Korper,
Geist und Seele. Wer sich falsch oder zu wenig
bewegt, schwécht seinen Kérper. Richtige Bewe-
gung aber starkt den Kdrper und kréftigt die inner-
en Organe.

Von dieser Erkenntnis ausgehend, entwickelten
die asiatischen Philosophen Systeme richtig zu
denken, zu atmen und sich zu bewegen. Eines
dieser Systeme ist das Traditionelle Taekwondo.
Das System von FuB (Tae), Hand (Kwon) und
Geist (Do).

Traditionelles Taekwondo ist tief im asiatischen
Gedankengut verwurzelt. Eine Starke dieses
Systems ist seine groBe Flexibilitat. Jeder
Mensch kann jederzeit und iiberall, unabhéng-
ig von seinem Alter und seiner Kondition
seinen Gesundheitszustand verbessern und
mehr Lebensfreude gewinnen. Dazu braucht er
auch keine besondere Ausriistung. Das bewusste
Uben, die geistige und korperliche Bewegung ist
ein machtiges Instrument zur Revitalisierung des
Korpers und des Geistes. Die Grundidee ist, durch
Bewegung Kérper und Geist in Einklang zu bring-
en. Denn nur in diesem Zustand ist der Mensch zu
héchsten Leistungen fahig.

Die Handschrift von
Choi Hong Hi um-
schreibt, dass Tae-
kwondo weit mehr
als den sportlichen
Aspekt beinhaltet.

Die Schulleiter: GroBmeister Fritz Flatnitzer und Brigitte Flatnitzer (4. Dan) | die Taekwon-
doschule in der Miinchener StraRe

Seit 1985 unterrichten Fritz und Brigitte Flatnitzer Taekwondo in Ingolstadt.
Beide haben Uber 30 Jahre Taekwondo-Erfahrung und wurden von dem
legendaren GroBmeister Kwon Jae-Hwa ausgebildet. Seit 2002 gehen sie
ihren eigenen Weg.
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Haupthahnhof

Fritz & Brigitte Flatni
Minchener StraBe 9
85051 Ingolstadt

Tel.: 08 41/7 62 93
info@taekwondo-ir]

Offnungszeiten:
Mo-Fr, 17-20 Uhr; |
Di, Do, Sa, 10:30-1

Probeunterricht jederzeit mii ch,
Zuschauer herzlich willkommen.

www.laekwonc!_,:@ladt.de .
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Taekwondo kann von
Kindern ab etwa fiinf
Jahren bis hin ins
hohe Alter betrieben
werden.
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Taekwondo speziell fiir Kinder:
Bewegung ist generell sehr wichtig fir Kinder. Traditionelles Tae-
kwondo bietet Bewegung in seiner ganzen Bandbreite. Bei
einem "Hochkick" gibt es wohl wenige Muskeln des Korpers,
die nicht beansprucht werden, ebenso wird das Gleichge-
wichtsgeflihl gestérkt. Taekwondo ist aber nicht nur
kérperliche Bewegung, sondern auch geistige. Durch
die im Training gelibten Bewegungskombinationen
lernen die Kinder aufmerksam zuzuhéren und trai-
nieren das Kurzzeitgeddchtnis. Den Schilern
werden wichtige Verhaltens- und Hoflichkeitsregeln,
sowie Respekt und Selbstvertrauen ndhergebracht.
- In den Trainingsstunden sind die Kinder nicht
Gegner, sondern Partner. Die Ubungen werden
ohne Kontakt ausgefiihrt, wodurch die Korper-
beherrschung verbessert wird. Da im traditionellen
Taekwondo der Respekt vor dem Trainingspartner an
erster Stelle steht, erlernen die Kinder hier auch
Disziplin und Respekt gegeniber dem Partner und

héheren Farbgurten.

Dan Kup Jedo - Das Rangsystem
Wie in den meisten Kampfkiinsten
gibt es auch im traditionellen
Taekwondo ein Rangsystem,
welches auch ein Laie an den
verschiedenen Giirtelfarben erken-
nenkann.

Um die erreichten charakterlichen und
kérperlichen Fahigkeiten einordnen zu
kénnen wurde dieses System in 10
Schiilergrade (Kup) und 9 Meister-
stufen (Dan) eingeteilt. Die Farbgurt-
grade werden begonnen beim
zehnten zum ersten Kup gezahlt, die
Meistergrade begonnen beim ersten
zum neunten Dan. Mit der Priifung
zum finften Dan erreicht man
gleichzeitig den GroBmeistertitel.

Taekwondo lésst sich in drei Disziplinen einordnen, die jeweils auch Priifungsbestandteil sind:

" Chayu Taeryon - Freikampf
" “Im Freikampf werden nahezu alle
Erfahrungen, Kenntnisse und Tech-
niken, die der Schiiler gelernt hat
angewendet. Grundregeln, wie
z.B. das Abstoppen der Schldge
kurz vor dem Ziel, missen
streng beachtet werden. Der
Kampf ist eine Art menschli-
che Diskussion. Auf eine
Frage, den Angriff, folgt die
Antwort, die Verteidigung bzw.
das Ausweichen. Der Kampf
ist also eine Art Schachspiel

nur sehr viel schneller.
Im traditionellen Taekwondo
werden alle Schldge ohne Kon-
1 takt zum Trainingspartner aus-
gefiihrt. Das zentrale Prinzip ist es
Korper und Geist aufzubauen und

nichtzu zerstdren.

Kyek Pa - Bruchtest

Bruchtests auf Holzbretter oder Ziegelsteine resultieren aus technischen
Ubungen und werden nie getibt. Der Schiler reift fiir den Bruchtest erstim
Laufe der Zeit, wobei die geistige Einstellung ausschlaggebend ist. Neben
perfekter Technik sind unbedingter Wille und Selbstvertrauen nétig. Allein
durch Kraft lassen sich solche Aufgaben nicht Iésen.
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