KINDERTRAINING:

In Zeiten wo Bewegung immer weniger wird, ist es fiir Kinder
besonders wichtig sich sportlich zu betdtigen. Die Schulung
koordinativer Bewegung in Form von spielerischem Erlernen

steht fur Kinder ab dem 6. Lebensjahr im Vordergrund.

TAEKWONDO BADEN ist Mitglied beim Niederésterreichischen
und Osterreichischen Taekwondo-Verband und garantiert
nationalen und internationalen Standard.

Staatlich gepriifte Trainer sorgen fiir eine qualitative Ausbildung.

TAEKWONDO BADEN

TRAININGSZEITEN:

Sporthalle Baden, Waltersdorferstraie 40:

Montag: 19 bis 20 Uhr Anfdnger und Fortgeschrittene
Dienstag: 17.30 bis 19 Uhr Kinder und Anfinger

19 bis 21 Uhr Anfdnger und Fortgeschrittene
sowie Kampftraining

Donnerstag: 19 bis 21 Uhr Anfanger und Fortgeschrittene
sowie Kampftraining

Samstag: LZ-Kyorugi-Wettkampftraining

Wirtschaftshauptschule Baden, Pelzgasse 13-17,

Eingang links, zweiter Trakt:

Mittwoch: 17 bis 19 Uhr Kinder und Anfanger
Freitag: 17.30 bis 19 Uhr Kinder und Anfinger

19 bis 21 Uhr Allgemeines und Kampftraining
Samstag: LZ-Poomse-Wettkampftraining

TAEKWONDO BADEN Kontaktadresse:
Hans Mihlgassner

A-2500 Baden, Goschigasse 23

Tel. und Fax: +43 (0)2252/45017

e-mail: hans.muehlgassner.tackwondo@aon.at

http://www .taekwondo.baden.com
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TAEKWONDO bildet keine Schldger aus,
sondern verschafft durch sinnvolle sportliche
Betétigung ein besseres Wohlbefinden sowie
psychische und physische Starke.

Wer TAEKWONDO trainiert, lernt nicht sich

zu priigeln, sondern entwickelt durch intensives
Training ein neues Kérperverstandnis und
Selbstbewusstsein. Der Schiiler erhdlt mehr

Sicherheit und wird sich seiner Méglichkeiten bewusst.

TAEKWONDO stammt aus Korea, kann auf
eine 2000-jahrige Geschichte zuriickblicken und

ist seit 1965 auch in Osterreich vertreten.

TAEKWONDO ist seit dem Jahre 2000
Olympische Disziplin.

Was heifit TAEKWONDO?

Eli TAE: treten, springen,
mit dem FuB zerschlagen
}J KWON: Faust- mit der Hand oder
> Faust zerschlagen
5_ DO: der Weg, die Lehre, die
korperliche und geistige
Weiterentwicklung.

Wie wird trainiert?

Ein Training dauert rund 1 1/2 -2 Stunden. Nach

dem Aufwdrmen und Stretching folgt der Hauptteil,
welcher je nach Trainingsplan verschiedene Schwerpunkte
beinhaltet.

AuBerdem sorgen Zirkeltraining, Fitnesstests und
Ahnliches fiir ein abwechslungsreiches Training.
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Was wird trainiert?

GRUNDSCHULE:
Das Wichtigste zuerst. Hier lernt der Schiiler die
exakte Ausflihrung der verschiedensten Techniken.

SCHRITTKAMPF:
Partnertibungen, Distanzgefiihl und Treffsicherheit
sind ein wesentlicher Teil des TAEKWONDO.

SELBSTVERTEIDIGUNG:

Aus der damaligen Notwendigkeit sich zu verteidigen sind die
asiatischen Kampfsportarten entstanden. Selbstverteidigung kennt
keine Kompromisse. Im Ernstfall geht es um meine Gesundheit,
daher fithren nur einfache effektive Techniken zum Ziel.

Nur konstantes Uben gibt Sicherheit und Selbstbewusstsein.

BRUCHTEST:
Bei Shows und Demonstrationen dienen spektakuldre Bruchtests
dazu um zu zeigen welche Kraft in den Techniken steckt.

Im Training dient er zur Priifung der korrekten Technik.

FREIKAMPF:
Das Tipfchen auf dem 1" fir jeden TAEKWONDO-Sportler.
Eine Schutzausriistung schiitzt vor Verletzungen und

ein strenges Regelsystem sorgt fiir Fairness.

POOMSE - Formen-Wettkampf:

Der Formenlauf (Poomse) im TAEKWONDO stellt eine Abfolge
von Verteidigungs- und Angriffsbewegungen dar, die gegen einen
imagindren Gegner gefiihrt werden. Die Ausfiihrung dieser
Formen wird von den Punkterichtern nach bestimmten Kriterien
bewertet. Héchste erreichbare Punktezahl: 10. :

Die Bewertung: Hauptaugenmerk der Beurteilung ist der generelle
Gesamteindruck der gelaufenen Poomse. Von den Punkterichtern
wird dabei im Speziellen beurteilt: Harmonie, Rhythmus, Dynamik,
Flexibilitdt, Kraft, allgemeines Auftreten und Schwierigkeitsgrad.
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