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DieHosinsul - Aushbildung
in der | TF-Deutschland

Vorbemerkung:

Mit dem nachfolgenden Hosinsul-Programm wollen wir sowohl den Trainern als auch den
Pruflingen eine Hilfe und Unterstiitzung zukommen lassen und haben, erganzend zur I TF-
D Priifungsordnung, die dort gemachten Angaben vervollstandigt, d. h. néher definiert.
Zu diesem Zweck haben wir die Techniken pro Gurtelstufe auf jeweils 5 begrenzt.
Beginnend mit dem 4 Kup bis hin zum I1. Dan (siehe nachfolgenden Angriffskatal og).

Dabei wurden hauptsachlich TKD-Techniken ber iicksichtigt.

Die aufgefthrten Techniken stellen das absolute Minimal programm dar. Sie sind sowohl
textlich alsauch bildlich dargestellt.

Digjenigen Trainer und Schiler, die nicht soviel Erfahrung haben, kdnnen sich auf dieses
Programm ,, zuriickziehen* und dies bei der Kup- bzw. Dan-Prifung vorfihren. Bei
Beherrschung der angegebenen Techniken, ist das Prifungsprogramm erfillt.
Digjenigen, die Uber gentigend Erfahrung verfiigen, kdnnen selbstversténdlich auch andere
Techniken verwenden. Diese muiissen aber funktionieren!

Werden bei der Kup- bzw. Dan-Priifung Techniken gezeigt, die nicht funktionieren,
bedeutet dies eine geringere Bewertung (Punktzahl) und der Priifling muss damit rechnen,
dass der Prifer eine Technik aus dem angegebenen Minimal programm abfordert.

Neben den vorliegenden I nformationen werden die entsprechenden Techniken in den
zukUnftigen Hosinsul — Lehrgangen der ITF-D angeboten.

Bei der Auswahl der nachfolgend aufgefihrten Techniken haben wir, insofern es moglich
war, Taekwon-Do Techniken verwendet, die moglichst von allen Sportlerlnnen (klein,
grof3, jung, alt) praktiziert und wahrend einer Priifung vorgefihrt werden kénnen.

Fir die Anwendung in einem moglichen Ernstfall gilt selbstversténdlich der
Notwehrparagraph, der den Schiilern von ihrem Trainer vermittelt werden sollte.

Oberster Grundsatz fur ,, Ernstfall Situationen® auferhalb des Dojangs sollte immer sein:

Diebeste Selbstverteidigung ist digjenige, nicht in eine Situation hineinzuger aten, die
eine Selbstverteidigung erfordert!

Das Programm wurde unter der Mitarbeit folgender Sportler erstellt:

Ernst Claassen, Roland Goese, Sven Heinrich, Peter Hoffmann, Walter Komorowski,
Tarcisio Martella, Mustafa Metin, Kim-Lan Ung, Harry Vones, Paul Weiler, Michael
Wessel, Gunter Wilbert.

Das Heft wurde erstellt von Harry Vones unter der Mitarbeit von;
Sven Heinrich, Dimitri Hodussow, Ingo Steffen, Heike V ones, Paul Weiler.
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Hos nsul — Prufungsprogramm zum 4. Kup:

Abwehr gegen Fassen

1. Hand festhdten und Ziehen (mit drohendem FauststoRd)

2. Handgeenk fassen geradeaus (mit drohendem Fauststol?)

3. Handgeenk fassen Uberkreuz (mit drohendem Fauststol3)

4. Reversfassen (mit gebeugtem Ellbogen und drohendem FauststoRd)

5. Schulterfassen von hinten und Herumziehen (mit drohendem Fauststold)
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Wenn der Gegner das Messer mit rechten Hand fihrt,
machen wir mit dem linken Fuf? einen Ausweichschritt
seitlich nach vorne, heben gleichzeitig unseren rechten

25. Angriff: Armvon innen nach auf3en und treten mit dem rechten
Ful3 einen Halbkreistritt zur Mitte des Gegners

M esser schnitt schrég (kaunde dollyo chagi).

von oben (auf3en) Dann greifen wir mit der rechten Hand seinen Arm und

nach unten (innen) schlagen mit dem linken Arm in sein Ellbogengel enk.

Anschlieffend treten wir mit dem linken Spann in seine Kniekehle (baldung chagi)
und schlagen mit dem linken Ellbogen zu seinem Kopf (palkup taerigi).

Danach heben wir das Messer auf

und gleiten zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makgi).
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Wenn der Gegner das Messer mit rechten Hand fihrt,
weichen wir nach hinten aus, lassen das Messer an uns
"vorbeiziehen", springen in den Gegner hinein

und treten, wahrend wir mit der rechten Hand den
messerfiihrenden Arm kontrollieren, mit dem rechten

24. Angriff: Kniein seinen Magen (murup dollyo chagi).
Dann legen wir die linke Hand von hinten unter sein
M esser stich Kinn und fassen mit der rechten Hand den

messerfuhrenden Arm.

von auf3en nach innen

Danach ziehen wir mit dem linken Handriicken den Kopf des Gegners nach links und
drticken gleichzeitig mit dem Knie und der Hufte nach vorne, so dass der Gegner

zu Fall kommt. Wenn er am Boden liegt ziehen wir seinen Arm nach hinten und
drehen ihn linksherum.

Anschlief3end schlagen wir mit der rechten Hand auf seine Hand (sonbadak taerigi).
Danach heben wir das Messer auf

und gleiten zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makgi).
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1. Angriff:

Hand festhalten und Ziehen
(mit drohendem Wir setzen den vorderen Ful3 seitlich nach vorne
FauststoR) und drehen uns darauf nach auf3en,

mit der freien Hand schlagen wir auf das Handgelenk des Gegners (sonkal naeryo taerigi).
Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makagi).
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2. Angriff: Wenn der Gegner das Messer mit rechten Hand fuhrt,
springen wir in den Gegner hinein und treten, wéhrend
Handgelenk fassen Wie drehen uns auf dem vorderen Ful3 nach aul3en wir mit der rechten Hand den messerfiihrenden Arm
geradeaus (mit und driicken unseren Ellbogen kontrollieren, mit dem rechten Knie in seinen Magen
drohendem Fauststof3) an den Unterarm des Gegners. 23. Angriff: (murup dollyo chagi).
Dann legen wir die linke Hand von hinten unter sein
M esser stich Kinn und fassen mit der rechten Hand den
von innen nach auf3en messerfihrenden Arm.

Danach gleiten wir zurick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makagi).

Dann ziehen wir mit dem linken Handriicken den Kopf des Gegners nach links und
driicken gleichzeitig mit dem Knie und der Hiifte nach vorne, so dass der Gegner

zu Fall kommt. Wenn er am Boden liegt ziehen wir seinen Arm nach hinten und
drehen ihn linksherum.

Anschlie3end schlagen wir mit der rechten Hand auf seine Hand (sonbadak taerigi).
Danach heben wir das Messer auf

und gleiten zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).




Seite 32 Hosinsul

Hosinsul Seite 5

Wenn der Gegner das Messer mit rechten Hand fuhrt,
machen wir mit dem linken Fuf3 einen Ausweichschritt
22. Angriff: seitlich nach vorne. Gleichzeitig heben wir unseren
rechten Arm und blocken seinen messerfiihrenden Arm
(bakat palmok makgi).

M esser stich von oben

Dann drehen wir uns dem Gegner zu und schlagen mit der linken Handkante auf seinen
Unterarm (sonkal naeryo taerigi). Anschlie3end drehen wir unsin den Gegner hinein
und schlagen mit der rechten Innenhandkante zu seinem Kopf.

Danach heben wir das Messer auf

und gleiten zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).

3. Angriff:

Handgelenk fassen
Uberkreuz

(mit drohendem Wir heben den gefassten Armin einer
FauststoR) Kreisbewegung von innen nach auf3en,

schlagen mit der freien Hand gegen die Schulter des Gegners
und schieben ihn weg (sonbadak miro makgi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makagi).
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4, Angriff:

g Dann drehen wir uns auf demselben Fufd zuriick, schlagen mit der hinteren Hand auf
Revers fassen seine Hand, drehen seinen Arm bis der Unterarm senkrecht nach oben steht und driicken
(mit gebeugtem Ellbogen seinen Handrilicken herunter, so dass der Arm senkrecht nach unten "geht".
und drohendem Wir schlagen mit der vorderen Hand den Ellbogen
FauststoR) des Gegners nach innen,

Anschlieend entnehmen wir das Messer, wahrend wir gleichzeitig
mit dem hinteren Bein einen Kniestof3 ausfiihren (murup chagi).
fassen mit der hinteren Hand seinen Nacken Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

und treten mit dem hinteren Kniein seinen Magen (murup dollyo chagi). (niunja so palmok daebi makgi).
Dann nehmen wir unsere Hand vom Ellbogen des Gegners und stechen mit unserem
Ellbogen senkrecht in seinen Riicken (palkup naeryo tulgi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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21. Angriff: 5. Angriff:

Gerader Messerstich Schulterfassen von hinten Wir heben unseren Ellbogen auf der gefassten Seite an,

von vorne und Herumziehen (mit setzen den FulR der selben Seite in einer Drehbewegung
drohendem FauststoR) seitlich nach hinten in die Gangstellung ab

Wir drehen uns auf dem vorderen FuRd riickwérts aus der Stichrichtung heraus.

Gleichzeitig blocken wir mit dem vorderen Unterarm den messerfiihrenden Arm und fiihren mit dem anderen Ellbogen einen Schlag zum Kopf des
des Gegners nach innen (an palmok anuro makgi). Gegners aus (gunnun so nopun palkup taerigi).
Wir drehen uns ohne Stopp weiter, wéhrend wir unseren Arm um seinen Arm "wickeln" Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

und dann mit dem anderen Ellbogen in seinen Riicken schlagen (palkup taerigi). (niunja so palmok daebi makagi).
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Hosinsul — Priifungspr ogramm zum 3. Kup:

Vorprogramm

Abwehr gegen Umklammerung

6. Umklammerung von vorne Uber den Armen
7. Umklammerung von vorne unter den Armen
8.  Umklammerung von hinten unter den Armen
9.  Umklammerung von hinten tber den Oberarmen

10. Umfassen der Schulter

Hosinsul Seite 29

Hosinsul — Prufungsprogramm zum |. Dan:

Die Priflinge zum |. Dan sollen in der Lage sein, einen Querschnitt aus
dem Vorprogramm darzubieten.
Insgesamt miissen mindestens 20 Techniken beherrscht werden.

Hosinsul — Pr iifungsprogramm zum | 1. Dan:

Vorprogramm

Abwehr gegen M esserangriffe

21.

22.

23.

24,

25.

Gerader Messerstich von vorne
Messerstich von oben
Messertich von innen nach aul3en
Messertich von auf¥en nach innen

Messerschnitt schrég von oben (auffen) nach unten (innen)
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. . . . 6. Angriff: Bevor der Gegner uns umklammern kann,
und fuhren einen Kniestof3 aus (murup chagi). setzen wir einen FuR nach hinten
Danach heben wir den Stock auf Umklammerung in die Gangstellung ab und fiihren mit den
VOon vorne Unterarmen einen Trennblock aus
Uber den Armen (gunnun so hechyo makagi).

und gleiten zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makgi).

Dann treten wir mit dem vorderen Ful3 einen vorwarts Schnapptritt zu seiner Mitte
(kaunde apcha busigi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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Seite 10 Hosinsul
Wir schlagen mit beiden Handkanten in die Seite

7. Angriff: des Gegners (sang sonkal anuro taerigi).
Dann greifen wir (wenn der Kopf des Gegnerssich

Umklammer - an unserer rechten Seite befindet) mit der linken

ung von vorne Hand von hinten in seine Haare,

unter den schlagen mit unserem rechten Handballen

Armen unter sein Kinn

20. Angriff:

Stockschlag zum Knie

Achtung! Vorsicht!
Der in dieser Umrandung beschriebene Teil der Ubung (Genickdrehhebel)
muss sowohl im Training alsauch in der Prufungimmer langsam ausgefiihrt werden

und drticken seinen Kopf nach hinten.
Dann drehen wir den Kopf des Gegners nach links,

drehen uns auf dem rechten Fuf3 linksherum, ziehen so den Gegner um uns herum

und driicken ihn zu Boden.

Danach gleiten wir zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makgi).
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19. Angriff: Wenn der Gegner den Stock mit der rechten Um die Umklammerung zu lockern,
Hand fuhrt, machen wir mit dem linken Fuf3 schlagen wir mit unserem Mittelfingerkndchel
Stockstich einen Ausweichschritt seitlich nach vorne 8. Angriff: auf den Handriicken des Gegners.
Dann drehen wir uns so schnell wie moglich erst rechts-
Umklammerung und dann linksherum und schlagen jeweils mit unserem
von hinten unter rechten und linken Ellbogen zum Kopf des Gegners
den Armen (dwit palkup taerigi).

und blocken mit dem linken Unterarm seinen stockfiihrenden Arm nach innen

(palmok anuro makgi).

Dann drehen wir unsin den Gegner hinein und schlagen mit der rechten Innenhandkante
zu seinem Kopf (gunnun so sonkal dung anuro taerigi).

Danach heben wir den Stock auf und gleiten zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock Anschlie3end drehen wir uns auf unserem rechten Ful3 linksherum in den Gegner hinein,
(niunja so palmok daebi makagi). setzen den FuR3in die Gangstellung neben dem Gegner ab

und fihren mit dem rechten Ellbogen einen Schlag aus

(gunnun so ap oder nopun palkup taerigi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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9. Angriff:

Wir treten mit einem Stampftritt
Umklammer - auf den FuRrlicken des Gegners (cha bapagi).
ung von hinten Dann lassen wir unsruckartig in die Sitzstellung fallen,
Uber den heben gleichzeitig beide Arme an und greifen ebenfalls
Oberarmen gleichzeitig mit einer Hand in die Umklammerung.

Dann schlagen wir mit dem anderen Ellbogen zur Mitte des Gegners,

wobei sich unser Korper in die Schlagrichtung dreht (yop palkup taerigi).
Danach tauchen wir mit unserem Kopf in die gleiche Richtung weiterfihrend
unter der Umklammerung hindurch

und gleiten dann zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).

Dann greifen wir mit der rechten Hand den Stock, treten mit dem linken Spann

in seine Kniekehle (baldung chagi),

setzen den linken FuR3 ab, drehen uns und treten wahrend wir den Stock nach hinten
herausziehen mit dem rechten Ful3 einen Halbkreistritt zu seinem Korper (dollyo chagi).

Danach gleiten wir zurlick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makgi).
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Hosinsul

18. Angriff:

Stockschlag
nach auflen

Wenn der Gegner den Stock mit der rechten
Hand fihrt, machen wir mit dem linken Ful3
einen Ausweichschritt seitlich nach vorne und
drehen unsin die Sitzstellung.

Gleichzeitig blocken wir mit dem rechten Unterarm zu seinem stockfiihrenden Unterarm
und mit dem linken Unterarm zu seinem Ellbogen (annun so palmok makgi).
Unmittelbar danach (fast gleichzeitig) greifen wir mit der rechten Hand sein Handgelenk.

Hosinsul Seite 13
Wir drehen uns auf unserem auf3eren Fufd aus der
10. Angriff: Umklammerung heraus,
setzen den anderen Fuf? nach hinten in die L-Stellung ab
Umfassen der und fihren gleichzeitig einen Schutzblock zum fassenden
Schulter Arm des Gegners aus (niunja so palmok daebi makgi).

Dann treten wir mit unserem vorderen Fufd einen seitwarts FuRstoR zu seiner Mitte

(kaunde yopcha jirugi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makagi).
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Hosinsul — Prufungsprogramm zum 2. Kup:

Vorprogramm

Abwehr gegen Wiirgeangriffe

11.

12.

13.

14.

15.

Beidhandiges Wirgen von vorne
Beidhandiges Wurgen von der Seite
Schwitzkasten (hoher K érperschwerpunkt)
Schwitzkasten (tiefer Korperschwerpunkt)

Schwitzkasten von vorne
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Wenn der Gegner den Stock mit der rechten Hand
fuhrt, setzen wir den rechten Ful
zur Sitzstellung inihn hinein.

17. Angriff: Gleichzeitig blocken wir mit dem linken Arm
seinen stockfuhrenden Arm und schlagen

Stockschlag mit dem rechten Ellbogen zu seinem Kinn

nach innen (annun so palmok makagi - palkup taerigi).

Dann gleiten wir mit der linken Hand zum Stock, fixieren mit der rechten Hand seinen
Arm und treten mit dem vorderen Ful3 einen seitwérts Ful3sto3 zu seiner Mitte
(kaunde yopcha jirugi). Gleichzeitig ziehen wir den Stock heraus.

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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Wenn der Gegner den Stock mit der rechten Hand
flhrt, machen wir mit dem linken Fuf3 einen
Ausweichschritt seitlich nach vorne und heben
zum Schutz (nicht zum Block) den rechten Arm an.
Dann ziehen wir den anderen Ful3 nach und drehen
uns dem Gegner zu. Gleichzeitig fuhren wir

seinen stockfiihrende Arm mit unserer rechten

16. Angriff: Hand weiter und fuhren die linke Hand

von der anderen Seite entgegen, bis beide Hande
Stockschlag zusammentreffen und wir den stockfiihrenden
von oben Arm fixiert haben.

Dann fassen wir den Arm und ziehen ihn seitlich nach hinten, gleichzeitig treten wir mit
dem rechten Ful3 einen Halbkreitritt zu seiner Mitte (kaunde dollyo chagi).
Anschlieend greifen wir mit der linken Hand den Stock von unten

und hebeln ihn nach oben hinaus.

Danach gleiten wir zurick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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11. Angriff: Wir setzen unseren Ful3 nach hinten in die L-Stellung

und Blocken gleichzeitig mit der Aul3enseite des vorderen
Beidhandiges Unterarmes gegen die Arme des Gegners
W rgen von vorne (niunja so palmok anuro makgi).

Dann treten wir mit dem vorderen Fuld einen Seitwértsfulistold zu seiner Mitte
(kaunde yopchajirugi).

Danach gleiten wir zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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Wir greifen mit der &ufBeren Hand in die am Kehlkopf

12. Angriff: liegende Hand des Gegners, setzen den &uf3eren Fuld
nach auf3en in die Sitzstellung und schlagen gleichzeitig

Beidhandiges Wurgen mit der anderen Handkante in seinen Unterleib

von der Seite (annun so sonkal taerigi).

Dann schlagen wir mit dem Ellbogen desselben Armes

nach oben zu seinem Kinn (palkup taerigi)

und treten mit dem vorderen Ful3 einen Seitwartsful3stol? zu seiner Mitte
(kaunde yopcha jirugi).

Danach gleiten wir zurtick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makgi).

Hosinsul

Seite 21

Hosinsul — Prufungsprogramm zum 1. Kup:

Vorprogramm

Abwehr gegen Stockangriffe

16.

17.

18.

19.

20.

Stockschlag von oben
Stockschlag nach innen
Stockschlag nach auf3en
Stockstich

Stockschlag zum Knie
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und setzen den Fuf? nach hinten in die Ganstellung ab (gunnun sogi),

so dass wir in Richtung des Gegners stehen.

Gleichzeitig legen wir unsere Hand auf den Nacken des Gegners

und fixieren seinen Arm auf unserer Schulter.

Dann treten wir mit dem hinteren Knie in seinen Magen (murup ollyo chagi)

und stechen anschlief3end mit dem Ellbogen von oben nach unten in seinen Riicken
(palkup naeryo tulgi).

Danach gleiten wir zurilick in die L-Stellung mit Schutzblock
(niunja so palmok daebi makgi).
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13. Angriff:

Schwitzkasten Wir greifen mit dem Zeigefinger der hinteren Hand unter
(hoher Kérper- die Nasenwurzel des Gegners und driicken feste hinein.
schwer punkt) Dann ziehen wir seinen Kopf nach hinten

und Uberstrecken seinen Korper.

Anschlieend schlagen wir mit der anderen Handkante zu seiner Mitte (sonkal taerigi),
lassen ihn fallen und gleiten zuriick in die L-Stellung mit Schutzblock

(niunja so palmok daebi makagi).
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14. Angriff:

Schwitzkasten
(tiefer Korper schwer punkt)

Wir schlagen mit unserer vorderen Faust in den
Unterleib des Gegners (ap joomok jirugi),
greifen mit der anderen Hand seine
gegeniberliegende Schulter,

setzen unseren vorderen Ful? von vorne zwischen seine Beine, lassen uns fallen

und ziehen ihn so um uns herum.

Danach rollen wir uns nach hinten weg und gleiten zuriick in die L-Stellung
mit Schutzblock (niunja so palmok daebi makagi).
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15. Angriff:

Wir greifen mit der &uReren Hand den wirgenden
Schwitzkasten Arm des Gegners, schlagen mit der anderen Faust
Von vorne in seinen Unterleib (ap joomok jirugi),

dann mit demselben Ellbogen riickwarts zu seinem Kopf (palkup taerigi),
und anschliefRend schlagen wir mit derselben Hand gegen seine Hénde.
Danach setzen wir den hinteren Fuf3 zwischen unserem vorderen Ful3
und dem Gegner hindurch, drehen uns




