4. Poomse
Taeguk Sa-jang

Richtungsangaben bei den Poomse (Start bei H in Blickrichtung V):
H = hinten, L = links, R = rechts, V = vorne.

Von oben betrachtet:
RHL
V

(R und L sind hier nur scheinbar vertauscht. Vom Prufling aus gesehen stimmt alles wieder!)

JEDE ZIFFER IST EIN NEUES KOMMANDO!

"Junbi” (Ausgangsstellung): Aus der geschlossenen Beinhaltung den linken Fuld schulterbreit
nach L setzen (alle Zehen zeigen nach V), dabei Féuste langsam vor dem Korper absenken.

1 Linken FuB nach L absetzen zu 90°-Stellung, dabei links Doppelhandkantenabwehr nach
aulen (Hohe: Korpermitte).

2 Rechter Ful wird nachgezogen, beide H&dnde holen mit Handruicken zu den Schultern aus,
dann rechter Ful? groRer Schritt nach L, dabei rechts senkrechter Fingerspitzenstol nach L
(die linken Fingerspitzen verschwinden mit Handrticken nach oben unter dem rechten
Ellenbogen. Hohe: Kdrpermitte).

3 Auf linkem Ful? rechtsherum drehen, rechten FuR nach R absetzen zu 90°-Stellung, dabei
rechts Doppelhandkantenabwehr nach auRen (H6he: Kdrpermitte).

4 Linker Full wird nachgezogen, beide Hande holen mit Handriicken zu den Schultern aus,
dann linker Full grofRer Schritt nach R, dabei links senkrechter Fingerspitzenstol3 nach R (die
rechten Fingerspitzen verschwinden mit Handriicken nach oben unter dem linken
Ellenbogen. Hohe: Kdrpermitte).

5 Auf rechtem FuB linksherum drehen, linken FuR nach V absetzen zu groRem Schritt, dabei
links Handauf3enkantenabwehr nach auf3en oben (vor dem Korper), gleichzeitig rechts
HandauflRenkantenschlag nach innen (vor dem Kdorper, Halshéhe).

6 Rechter Full Schnappfultritt nach V (Kopfhohe), zu groBem Schritt absetzen, dabei links
Fauststol’ nach V (Hohe: Korpermitte).

7 Linker Ful’ Seitwértsful3tritt nach V (Kopfhohe), nach V absetzen, rechter Ful
SeitwartsfulRtritt nach V, zu 90°-Stellung absetzen, dabei rechts Doppelhandkantenabwehr
nach aufRen (HOhe: Korpermitte).

8 Auf rechtem Ful linksherum drehen, linken FuR nach R absetzen zu 90°-Stellung, dabei
links AuBenunterarmabwehr nach aufien (Hohe: Kdrpermitte).

9 Rechter Full Schnappfultritt nach R (Kopfhdhe), danach Full zuriick an urspriingliche
Position, dabei rechts AulRenunterarmabwehr nach innen (H6he: Korpermitte).

10 Auf linkem Ful} rechtsherum drehen, rechten FuR nach L absetzen zu 90°-Stellung, dabei
rechts AulRenunterarmabwehr nach auf3en (Hohe: Korpermitte).

11 Linker Ful® Schnappful3tritt nach L (Kopfhohe), danach Ful} zuriick an urspriingliche
Position, dabei links AuRenunterarmabwehr nach innen (Hohe: Korpermitte).

12 Auf rechtem Ful3 linksherum drehen, linken FuR nach H absetzen zu groRem Schritt,
dabei links HandauRenkantenabwehr nach auf3en oben (vor dem Korper), gleichzeitig rechts
HandaulRenkantenschlag nach innen (vor dem Korper, Halshohe).

13 Rechter Ful? Schnappfuf3tritt nach H (Kopfhohe), nach H absetzen zu groliem Schritt,
dabei rechts Faustriickenschlag von der linken Schulter nach H (H6he: Oberlippe).



14 Auf rechtem Fuf3 linksherum drehen, linken FuR nach R absetzen, dabei links
AuRenunterarmabwehr nach innen (Hohe: Kérpermitte), dann rechts Fauststol? nach R
(Ho6he: Korpermitte).

15 Auf linkem FuB rechtsherum drehen, rechten FuR3 nach L absetzen, dabei rechts
AuRenunterarmabwehr nach innen (Hohe: Korpermitte), dann links Fauststol3 nach L (Hohe:
Kdrpermitte).

16 Auf rechtem Ful3 linksherum drehen, linken FuR nach H absetzen zu groRem Schritt,
dabei links AuRenunterarmabwehr nach innen (Hohe: Kérpermitte), dann Doppelfauststof3
nach H (erst rechte, dann linke Faust; beide auf Korpermitte).

17 Rechter Fuf3 grof3er Schritt nach H, dabei rechts AulRenunterarmabwehr nach innen
(Hohe: Korpermitte), dann DoppelfauststoR nach H (erst linke, dann rechte Faust; beide auf
Kdrpermitte), beim zweiten Stol3 Kampfschrei.

"Paroh": Auf rechtem Ful linksherum drehen bis nach V und Ausgangsstellung einnehmen
(siehe oben).



