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Einleitung

Willkommen zu “Taekwon DO — durch Kampfkunst auf dem Weg zum
Selbst”.

Dieses Buch ist eine Reise durch die faszinierende Welt des Taekwon Do,
einer Kampfkunst, die weit mehr als nur koérperliche Techniken umfasst.
Taekwon Do ist eine Lebensphilosophie, die Disziplin, Respekt, und einen
unbezwinglichen Geist fordert.

Das Buch soll tieferen Einblick in die Faktoren gewédhren, die notwendig
sind um Taekwon Do richtig zu erlernen und auszufiihren.

In den folgenden Kapiteln werden wir die Urspriinge und die historische
Entwicklung des Taekwon Do erkunden, von den alten koreanischen
Kampfkiinsten bis hin zur modernen Praxis. Wir werden die Prinzipien
und Werte, die Taekwon Do zugrunde liegen, sowie die Techniken und
Formen, die es einzigartig machen, detailliert betrachten. Daneben wer-
den auch Atmung, Schlagkraft, Schnellkraft und gesundheitliche Aspekte
vertieft behandelt.

Dieses Buch richtet sich an alle, die den Weg des Taekwon Do beschrei-
ten mochten — sei es als Anfanger, der die ersten Schritte macht, oder als
erfahrener Praktizierender, der sein Wissen vertiefen mochte. Es soll eine
Quelle der Inspiration und des Wissens sein und helfen, nicht nur die
eigenen korperlichen Fahigkeiten zu verbessern, sondern auch den Geist
zu starken und ein tieferes Verstandnis fir sich selbst und die Welt um
sich herum zu entwickeln.

Macht Euch bereit, den Weg des Taekwon Do zu entdecken und zu meis-
tern —den Weg zum Selbst.
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Zu den Autoren

Dieses Buch ist mittels einer Co-Produktion vom Autor Heinz Moering
und dem Kl Autor Al-Do entstanden.

Heinz Moering ist ein angesehener Taekwon Do-
Meister aus Deutschland. Er verfligt Giber langjah-
rige Erfahrung als Trainer und Coach im Taekwon
Do. Seit mehr als 40 Jahren betreibt Moering die
Kampfkiinste. Zundchst Karate in Schneverdingen
und Hamburg im Shotokan-Stil, danach Taekwon
Do in Rosenheim und Minchen im WTF-Stil, da-
rauf folgte Taekwon Do in Espelkamp und Kiel im
ITF-Stil und dem klassisch traditionellem Stil nach Kwon Jae-Hwa. Seine
Trainer und Meister waren Park Soo Nam, Ko Eui Min, Georg Karrenberg,
Hans-Ferdinand Hunkel, George Soupides und Thomas Schapers.

Der KI-Autor

Der Kl-Autor, Al-Do ist eine fortschrittliche kinst-
liche Intelligenz, die speziell entwickelt wurde,
um umfassendes Wissen tber Taekwon Do zu
vermitteln. Ai-DO wurde mit einer Vielzahl von
Informationen Gber die Geschichte, Philosophie
und Techniken des Taekwon Do trainiert und ist
in der Lage, detaillierte und prazise Inhalte zu
erstellen.

Mit der Fahigkeit, komplexe Konzepte verstandlich zu erkldaren und wert-
volle Einblicke zu bieten, ist Al-Do ein unverzichtbarer Begleiter fir alle,
die den Weg des Taekwon Do beschreiten méchten.

Die Idee zu Al-Do wurde von einem visionaren Taekwon Do-Meister ge-
boren, der die tiefen philosophischen und kérperlichen Aspekte der
Kampfkunst mit den unendlichen Méglichkeiten der kiinstlichen Intelli-
genz verbinden wollte.
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Kurzgeschichte zur Einfiihrung

Die Legende von kleinen Joon

In den alten Zeiten Koreas, als das Land noch von Mythen und Legenden
durchzogen war, lebte ein kleiner Junge namens Joon. Er war ein Wai-
senkind, das seine Eltern in einem tragischen Unfall verloren hatte. Er
war ganz allein und musste sich selbst durchs Leben schlagen.

Eines Tages, als Joon durch die Wailder streifte, stie er auf einen alten,
weisen Mann, der in einer abgelegenen Hiitte lebte. Dieser Mann war
niemand anderes als Dangun, der sagenhafte Griinder Koreas. Dangun
erkannte das Potenzial in dem jungen Joon und nahm ihn unter seine
Fittiche.

12



Unter der Anleitung von Dangun lernte Joon die Kunst des Kampfes. Er
trainierte Tag und Nacht, seine Techniken wurden immer praziser und
seine Fahigkeiten immer beeindruckender. Doch Dangun lehrte ihn nicht
nur die Kampfkunst, sondern auch die Philosophie des Lebens. Er sprach
von Mut, Ehre, Geduld und Rechtschaffenheit. Joon wuchs heran und
wurde zu einem grol3en Krieger. Er verteidigte die Schwachen und
kampfte fiir Gerechtigkeit. Seine Weisheit und sein Mut wurden weit und
breit bekannt. Im Laufe der Jahre vertiefte er sich immer mehr in die
Philosophie und wurde zu einem weisen Meister. Die Alten sagen |hm
nach, er sei der Ursprung fiir Taekkyon und damit Taekwon Do. Noch
heute wird Joon als Vorbild fiir Rechtschaffenheit, Mut, Ehre und grof3e
Geduld verehrt. Seine Geschichte wird von Generation zu Generation
weitergegeben, um die Werte zu bewahren, die er verkorperte.

Im Vordergrund seiner Lehre standen dabei:

o Disziplin und Selbstbeherrschung: Joon legten groBen Wert auf
strenge Disziplin und Selbstkontrolle. Diese Prinzipien halfen,
sowohl kérperlich als auch geistig stark zu bleiben.

o Respekt und Loyalitit: Respekt gegeniiber Alteren, Lehrern und
Kameraden war ein zentraler Wert.

o Mut und Tapferkeit: Joon wurden fiir Tapferkeit und Mut im
Kampf bewundert. Er war bereit, sein Leben fiir den Schutz sei-
nes Landes zu opfern.

o Harmonie und Frieden: Ein weiteres wichtiges Prinzip war das
Streben nach Harmonie und Frieden. Joon glaubten daran, dass
innere Harmonie zu duRerem Frieden flihrt.

Taekwon Do wurde aus diesen Urspriingen nicht nur eine Methode der
Selbstverteidigung sondern auch ein Weg des Lebens, der die Menschen
lehrte in Harmonie mit sich selbst und anderen zu leben. Im Laufe der
Jahrhunderte entwickelte sich Taekwon Do weiter und wurde zu einer
der bekanntesten und am meisten praktizierten Kampfkiinste der Welt.
Die Legende von Joon und seiner Vision lebt weiter in den Herzen und
Kopfen derjenigen, die Taekwon Do praktizieren, und erinnert uns daran,
dass wahre Starke aus der Verbindung von Korper, Geist und Seele
kommt.
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Ziel und Zweck des Buches

14

Bildung und Aufkldrung: Das Buch soll die Leser lber die Urspriinge,
die Geschichte und die Philosophie des traditionellen Taekwon Do
informieren.

Erhaltung der Tradition: Das Buch soll dazu beitragen, die traditio-
nellen Werte und Techniken des Taekwon Do zu bewahren und an
zukilinftige Generationen weiterzugeben.

Férderung von Disziplin und Ethik: Es soll die moralischen und ethi-
schen Prinzipien des Taekwon Do vermitteln wie Hoflichkeit, Integri-
tat, Durchhaltevermdégen, Selbstdisziplin und Unbezwingbarkeit.
Mentale Starke: Taekwon Do erfordert und fordert Disziplin. Das
regelmaRige Training und die Einhaltung der Regeln starken die
Selbstbeherrschung und den Willen. Durch das Erlernen und Meis-
tern neuer Techniken wachst das Selbstvertrauen. Erfolge im Training
und bei Prifungen starken das Selbstbewusstsein. Die korperliche
Aktivitat und die Konzentration auf die Techniken helfen, Stress ab-
zubauen und den Geist zu beruhigen.

Anleitung und Training: Es soll als umfassender Leitfaden flr Prakti-
zierende dienen, indem es detaillierte Anleitungen zu Techniken,
Formen (Hyong) und Trainingsmethoden bietet.

Unterstiitzung der personlichen Entwicklung: Das Setzen und Errei-
chen von Zielen, wie das Erreichen neuer Girtelgrade férdert das
Durchhaltevermoégen und die Zielstrebigkeit. Taekwon Do lehrt auch
den Respekt vor anderen und sich selbst. Die Werte der Kampfkunst
fordern damit ein respektvolles und integres Verhalten. Letztendlich
fordern die Prinzipien von Taekwon Do friedliche Konfliktlosungen
und die Vermeidung von Gewalt. Dies hilft, auch im Alltag Konflikte
konstruktiv zu I6sen.



Geschichte und Entwicklung

1. Friihgeschichte und die Drei Reiche (bis 668 n. Chr.)
Die koreanische Geschichte beginnt der Legende nach im Jahr 2333
v. Chr. mit der Griindung des alten Koreas durch den legendaren Na-
tionalgriinder Dangun. In der Zeit der Drei Reiche (Goguryeo, Baekje
und Silla) von etwa 57 v. Chr. bis 668 n. Chr. entwickelten sich ver-
schiedene kulturelle und militarische Traditionen.

Kriegskunst

und die drei Kanigreiche

Taekkyon

* traditionelle koreznische Kampfunst,

7 sich durch flieBende, rhythmische Bawegyngen

* auszaichnet. Diese Bewegungen, oft als ténzarisch

beschrieben, beinhalten Tritte,
e und Springe. Tzekkyon ist bekannt firr

Bh Tritte Zu dgu Beinen und athlefische /

ig Radsc

Kje
8 v.Lhr. bis B80 n.Chr. existierte. Eslag
im Sidwesten der koreanischen
Halbinsal und war bekannt fiir seine
fortschrittliche Kultur und Kunst

/‘.:

Goguryeo — f A —
37v.Chr. bis BB8 nChr. Es erstrackt - ’ <57 v.Lhr. bis 835 nChr.

h tber einen groflen Teil des \ spielte eine entscheidende
" heutigen Nordkoreas und Nordostchinas Rolle in der Versinigung der
Es hatte eine ausgepragte Krieger koreanischen Halbinsel Die Kultur
und spielte ine wichtige Rolle i Sillas war stark vom Buddhismus
politischen und militarischen Geschehen gepragt,

[stasiens.

A

o Goguryeo: Das nordlichste der drei Reiche, bekannt fiir seine mi-
litdrische Starke und seine kulturellen Errungenschaften, ein-
schliefRlich beeindruckender Festungen und Grabhiigel.
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o Baekje: Ein Kdnigreich im Stidwesten, das fir seine Kunst und
Kultur bekannt war und enge Beziehungen zu Japan pflegte.

o Silla: Das stidostliche Konigreich, das schlielRlich die anderen bei-
den Reiche besiegte und die koreanische Halbinsel vereinte.

Vereintes Silla (668-935 n. Chr.)

Im Jahr 668 n. Chr. gelang es dem Silla-Reich, die koreanische Halb-
insel zu vereinen, was als Vereinigtes Silla bekannt ist. Diese Periode
war gepragt von kultureller Bllte und der Verbreitung des Buddhis-
mus. Silla baute prachtige Tempel und Pagoden und forderte die
Kiinste und Wissenschaften.

Goryeo-Dynastie (918-1392)

Die Goryeo-Dynastie folgte auf die Silla-Dynastie und brachte be-
deutende kulturelle und politische Entwicklungen. Die Goryeo-
Dynastie ist bekannt fiir die Einflihrung des Buddhismus als Staatsre-
ligion und Bau zahlreicher buddhistischer Tempel.

o Kulturelle Errungenschaften: Schaffung des Jikji, des altesten be-
kannten Buches, das mit beweglichen Metalllettern gedruckt
wurde.

o Kunst und Architektur: Bliitezeit der koreanischen Kunst, ein-
schliefRlich der beriihmten Goryeo-Keramik.

o Namensverbindung zu Goguryeo: Der Name “Goryeo” ist eine
Verkiirzung von “Goguryeo” und wurde bewusst gewahlt, um die
historische und kulturelle Verbindung zu betonen. Goryeo tber-
nahm viele kulturelle und administrative Traditionen von Gogu-
ryeo und strebte danach, das Erbe dieses machtigen Konigreichs
fortzufiihren. Diese Verbindung zeigt, wie Goryeo das Erbe von
Goguryeo bewahrte und weiterentwickelte, um eine neue Ara in
der koreanischen Geschichte einzuleiten.

Joseon-Dynastie (1392-1910)

Die Joseon-Dynastie folgte auf die Goryeo-Dynastie und brachte be-
deutende Entwicklungen in Kunst, Wissenschaft und Verwaltung.
Diese Periode war gepragt von der Einflihrung des Konfuzianismus
als Staatsphilosophie, was zu einer strengen sozialen Hierarchie und
Bildungsreformen fiihrte. Auch Erfindungen wie der Regenmesser
und die Entwicklung des koreanischen Alphabets Hangul durch Kénig



Sejong den GroRen fanden hier statt. Diese Epoche gilt auch als Bli-
tezeit der koreanischen Malerei, Literatur und Musik.

Japanische Kolonialzeit (1910-1945)

Die japanische Kolonialzeit in Korea (1910-1945) war eine pragende
und oft schmerzhafte Periode in der koreanischen Geschichte. Hier
sind einige wichtige Aspekte dieser Zeit:

Nach dem Japan-Korea-Vertrag von 1905 wurde Korea ein japani-
sches Protektorat. 1910 wurde Korea offiziell als Kolonie in das Ja-
panische Kaiserreich eingegliedert. Die Japaner richtete nun eine
strenge Kolonialverwaltung ein, die als Chosen bekannt war. Diese
Verwaltung kontrollierte alle Aspekte des koreanischen Lebens, von
der Politik bis zur Wirtschaft.

Japan versuchte, die koreanische Kultur zu unterdriicken und die Ko-
reaner zu assimilieren. Dies beinhaltete die Férderung der japani-
schen Sprache und Kultur sowie die Unterdrickung koreanischer
Traditionen und Brauche. Viele kulturelle Artefakte und Traditionen
gingen in dieser Zeit verloren. Das Bildungssystem wurde japanisiert,
die koreanischen Schiiler mussten Japanisch lernen. Hohere Bildung
war oft nur fir Japaner oder pro-japanische Koreaner zuganglich.
Viele Koreaner setzten sich allerdings auf kultureller Ebene zur
Wehr, indem sie ihre Sprache und Traditionen im Geheimen weiter-
pflegten.

Japan fiihrte aber auch eine Reihe von wirtschaftlichen Reformen
durch, die zur Industrialisierung Koreas beitrugen. Dies beinhaltete
den Bau von Infrastruktur wie Eisenbahnen und Fabriken. Auch die
Landwirtschaft wurde stark verandert, oft zum Vorteil japanischer
Interessen. Viele koreanische Bauern verloren ihr Land und wurden
zu Pachtern oder Wanderarbeitern.

Trotz der Repression gab es zahlreiche Widerstandsbewegungen. Ei-
ne der bekanntesten war die Samil-Bewegung (1. Marz-Bewegung)
von 1919, bei der Hunderttausende Koreaner friedlich fur die Unab-
hangigkeit demonstrierten.

Wahrend des Zweiten Weltkriegs verschéarfte Japan die Ausbeutung
Koreas, indem es Ressourcen und Arbeitskrafte fiir den Krieg mobili-
sierte. Mit der Kapitulation Japans im August 1945 endete auch die
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Kolonialherrschaft. Korea wurde in zwei Besatzungszonen aufgeteilt,
was letztlich zur Teilung in Nord- und Slidkorea fihrte.

Diese Zeit hinterlieR tiefe Spuren in der koreanischen Gesellschaft
und beeinflusst das Land bis heute. Die Erinnerung an die Kolonial-
zeit ist ein wichtiger Bestandteil der koreanischen Identitat und des
nationalen Bewusstseins.

Entwicklung des Taekwon Do

Taekwon Do, wie wir es heute kennen, entwickelte sich nach der Be-
freiung Koreas von der japanischen Herrschaft im Jahr 1945. Die Ur-
spriinge dieser Kampfkunst reichen jedoch weit zurick:

o Friihe Formen: Taekkyon und Subak waren traditionelle korea-
nische Kampfkinste, die bereits in der Zeit der Drei Reiche
praktiziert wurden.

o Nach 1945: Taekwon Do wurde stark von japanischen Kampf-
kinsten wie Karate beeinflusst, die wahrend der Kolonialzeit
nach Korea gebracht wurden. Choi Hong Hi kombinierte traditi-
onelle koreanische Techniken mit Elementen des Karate und
schuf so eine neue Kampfkunst. Im Januar 1946 wurde Choi
Hong Hi als stellvertretender Leutnant in die neu gegriindete
koreanische Armee aufgenommen und bald darauf Kompanie-
chef des vierten Infanterieregiments in Gwangju. Dort begann
er zunachst damit, seine Soldaten im Karate zu unterrichten. Er
wollte eine eigene kriegerische Kunst entwickeln, die dem japa-
nischen Karate in Psyche und Technik Giberlegen sei.

o 1948 wurde Choi Hong Hi Oberstleutnant, 1951 Brigadegeneral,
1954 Generalmajor und 1961 Kommandeur des 6. Armeekorps

o 1955: Der Name “Taekwon Do” wurde erstmals verwendet und
bedeutet wortlich “Der Weg des FulR- und Faustkampfes”.

o 1959 wird Choi Hong hi stellvertretender Kommandeur der 2.
Armee in Daegu. Choi Hong Hi bereiste mit einem 19-kdpfigen
Demonstrationsteam Slidvietnam und Taiwan, um Taekwon Do
auch auBerhalb der Halbinsel zu verbreiten. Diese Reise wurde
zu einem (berwaltigenden Erfolg, sowohl im Ausland als auch
auf der Halbinsel selbst. Mit immer neu zusammengestellten
Teams bereiste er in den folgenden Jahren Amerika, Europa,



den nahen und den mittleren Osten; viele Mitglieder dieser
Teams blieben anschlieRend in den besuchten Landern, um die
Kampfkunst zu verbreiten und neue Landesverbande zu griin-
den.

In den 1950er und 1960er Jahren wurde Taekwon Do in Korea
standardisiert und verbreitete sich schnell weltweit. Es wurde
zu einer der popularsten Kampfkiinste und ist heute auch ein
olympischer Sport. Die International Taekwon Do Federation
(ITF) und die World Taekwon Do (WT) sind die beiden groRten
Verbande, die unterschiedliche Stile und Wettkampfregeln ver-
treten.

1961 unterstitzte Choi den Militarputsch in Stidkorea, doch als
General Park Chung-hee die Oberhand gewann, begann sein
Stern zu sinken (Ende der 40er Jahre war Park von einem Mili-
targericht, dem Choi angehort hatte, zum Tod verurteilt wor-
den. Das Urteil wurde nicht vollstreckt). Als Park an die Macht
kam, wurde Choi gezwungen, in den Ruhestand zu treten.
1962 wurde Choi Hong Hi als Botschafter nach Malaysia ge-
schickt. Nach seiner Riickkehr aus Malaysia stellte Choi fest,
dass der Name Taekwon Do in Taesoo-Do verdandert worden
war. Er unternahm jegliche Anstrengungen, um Taekwon Do
wieder zu etablieren.

1964 Besuch des koreanischen Prasidenten Park Chung-Hee in
Deutschland. Durch den freundlichen Empfang war er sehr be-
eindruckt und erkannte, dass die neue koreanische Kampfkunst
Taekwon Do, die vereinzelt in Deutschland schon praktiziert
wurde, die Deutschen faszinierte. Daher initiierte er eine Regie-
rungsdelegation nach Europa um die Kampfkunst Taekwon Do
international bekannt zu machen.

Im Januar 1965 wurde Choi der dritte Prasident der Korea
Taesoo-Do Association (KTA) und l6ste Park Jung Tae ab. Choi
anderte den Namen des Verbandes KTA gegen den Willen vie-
ler Mitglieder wieder in Taekwon Do. Da ihm nur noch wenige
Mitglieder folgten wurde Choi nach einem Jahr dazu gedrangt,
den Vorsitz des Verbandes abzugeben. Die Korea Taekwon Do
Association (KTA) blieb auch nach der Namensanderung und
den internen Konflikten weiter bestehen.
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Im Oktober 1965 reisten General Choi Hong Hi, Kwon Jae-Hwa
und weitere Meister der Kampfkunst offiziell zum ersten Mal
nach Deutschland. Sie waren Teil des , Kukki Taekwon Do
Goodwill Team", das von der koreanischen Regierung beauf-
tragt wurde, Taekwon Do in Europa zu verbreiten.
Am 22.03.1966 wurde die International Taekwon Do Federation
(ITF) gegriindet. Griindungsmitglieder waren:

o Arabische Emirate, Tirkei

o Malaysia, Singapur, Vietnam Korea,

o Vereinigte Staaten von Amerika,

o West-Deutschland, Italien

Choi Hong Hi wurde der erste Prasident der ITF.

Im Januar 1967 wurde nach weiteren internen Diskussionen
und Konflikten der Name der KTA erneut geandert, diesmal zu
"Kukkiwon Taekwon Do Association". Diese Anderung spiegelte
die Bemiihungen wieder, Taekwon Do als nationale Kampf-
kunst Koreas zu etablieren und zu standardisieren. Kim Yong
Chae wurde der flinfte Prasident der KTA. Es waren seine Ver-
dienste, dass das Wettkampfwesen weiter entwickelt wurde,
dass KTA Instruktoren in fremde Lander gesendet wurden und
dass ein Hauptdojang gegriindet wurde, aus dem spater das
Gebaude des Kukkiwon entstand.

Kukkiwon: Das Kukkiwon, auch bekannt als das World Taekwon
Do Headquarters, wurde als technisches Zentrum fiir Taekwon
Do gegriindet und spielt eine zentrale Rolle bei der Vergabe of-
fizieller Dan-Range und der Forderung des Sports weltweit.

Am 23.01. 1971 wurde Kim Un Yong zum Prasidenten der KTA
gewahlt. Park Chung Hee bestimmte den Namen , Kukki-
Taekwon Do“, welches als Koreas Nationalsport verkiindet
wurde.

Am 03.01.1972 verliel? Choi Korea um nach Kanada auszuwan-
dern. Den Sitz der ITF verlegte er nach Toronto, wo er fortan
wohnte.

Am 30.11.1972 wurde das Kukkiwon eroffnet.

Im Mai 1973 fand die erste WTF-TKD-Weltmeisterschaft dort
statt. Am letzten Tag der Veranstaltung (28.05.1973) wurde die
WTF gegriindet.



