
 

 
 
Du hast Deine Prüfung zum 1. Kup bestanden – Herzlichen Glückwunsch       

 

 
Aber wie geht es jetzt weiter? 
 
Deine Vorbereitungszeit zur Dan-/Poom Prüfung beträgt 12 Monate (1 Jahr). 
Bitte bedenke, es ist eine Vorbereitungszeit und keine Wartezeit. Also leg los! 
Deine Vorbereitung zur Meisterprüfung beginnt -> JETZT! 
 

 
Was musst Du jetzt tun? 
 

1. Suche Dir einen Prüfungspartner 
2. Besuche das Dan-Vorbereitungstraining 
3. Entscheide Dich für Deine Prüfungsfächer 
4. Komme regelmäßig ins Training (mind. 2 x pro Woche) 
5. Besuche mindestens einen DVL (Danvorbereitungslehrgang) besser noch, alle! 
6. Zeige Dein fertiges Prüfungsprogramm einem Trainer des Taekwondo-Verein Bergstraße. 

 
 
Erläuterungen zu: 
 

1) Der Prüfungspartner sollte mindestens den 2. Kup haben und etwa Deine Körpergröße, sowie 
Dein Alter haben. 
 

2) Das Dan-Vorbereitungstraining ist ein freies Training zu dem jeder, der sich auf seine Dan-
/Poom Prüfung vorbereiten möchte gehen kann. Bitte Prüfungspartner mitbringen. Es findet 
derzeit donnerstags ab 1900 / 1915 Uhr statt. Erscheine immer mit Deinem Prüfungspartner! 
Besuche auch gerne das Leistungstraining und besuche Turniere, das sind tolle 
Vorbereitungen. 
 

3) Es gibt einen Pflicht- und einen Wahlpflichtbereich für Deine Prüfung: 
Pflichtbereich - Technik 
  Pflichtform und eine Form aus dem Vorprogramm. Diese wird am 

Prüfungstag gelost. 
 - Zweikampf 
  Freikampf – 1 Runde und Aufgabenstellungen 
 - Bruchtest 
  Je nach Dan-Grad 3-5 Bruchtests 

 
 
 
 

Du darfst ein Fach aus dem Pflichtbereich durch ein Fach aus dem Wahlpflichtbereich 
tauschen. 
Bis Du am Prüfungstag unter 15 Jahren, darfst Du keinen Bruchtest machen. Wähle in diesem 
Fall eine weitere Option aus dem Wahlpflichtbereich aus. 

  



 

 
 
Wahlpflichtbereich - Technik 

1. 1-Schritt-Kampf (4/4 oder 8) 
2. 2-Schritt-Kampf (4/4 oder 8) 
3. 3-Schritt-Kampf (4/4 oder 8) 
4. Poomsae-Application (8 Aktionen) 
5. 2 zusätzliche Formen (eigene Wahl) 

 
 
Wahlpflichtbereich - Zweikampf 

6. 1-Schritt-Kampf (4/4 oder 8) 
7. Situationssparring (1 Runde) 
8. Pratzensparring (2 Minuten) 

 
 
Wahlpflichtbereich - Selbstverteidigung 

9. Freie Abwehr gegen unbewaffnete und bewaffnete Partner (ab 15 Jahre) aus 
unterschiedlichen Distanzen 

 

 
 
Wähle für Deine Prüfung aus dem Wahlpflichtbereich zwei Fächer aus. 
 
 
 

4) Unterschätze die Prüfung nicht! 
Sie kostet viel Geld, also bereite Dich gut vor.  
Vergiss nicht – Es ist eine MEISTERPRÜFUNG! 
Nutze die 12 Monate gut und trainiere mindestens 2 x pro Woche! 
 

5) Ein DVL ist ein Danvorbereitungslehrgang. Dieser findet immer ca. 5-6 Wochen vor der Dan-
/Poom Prüfung statt. Etwa 3 x pro Jahr in Hessen. Meist im Februar, im Juni und im 
November. Die Dan-/Poom Prüfung findet in der Regel im März, im Juli und im Dezember 
statt. 
Besuche in jedem Fall den DVL vor Deiner Prüfung, um die drei Prüfer kennenzulernen und 
um Tipps zu erhalten. Die Anmeldung zum DVL und zur Prüfung erfolgt über unsere 
Homepage oder direkt über Carsten. 
 

6) Du solltest bald nach deiner Prüfung zum 1. Kup Dein Programm für die Meisterprüfung 
zusammenstellen und spätestens 2 Monate (idealerweise 6 Monate) vor der Prüfung einem 
Trainer des Taekwondo-Verein Bergstrasse zeigen. 
 

 
 
 
Wir wünschen Dir viel Erfolg und eine tolle Vorbereitungszeit! 
 

 
Dein Vorstand  
Taekwondo-Verein Bergstrasse Bensheim e.V. 

Weitere Informationen 

zur Prüfungsordnung 

(PO) findest Du auf der 

Homepage der DTU. 

 


