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Poomsae-Training mit 360°-Videos – ein immersives Trainingskonzept  
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Ausgangslage 

Im Zuge der Corona-Pandemie und den folgenden Einschränkungen im Sport, halten neue 

(und bewährte) digitale Vermittlungswege vermehrt Einzug in den Trainingsalltag. Neben 

herkömmlichen Videos und digitalem Livetraining, lassen sich mit immersiven Technologien 

wie Virtual Reality (kurz: VR) Trainingsprozesse (neu) gestalten und u.a. zur Reaktions- und 

Aufmerksamkeitsförderung im Training nutzen (Petri et al., 2019). Die Erforschung und Im-

plementierung von VR als Trainingsmedium ist jedoch bisher wenig verbreitet (Lipinski et 

al., 2020, Petri & Witte, 2018). Ressourcenschonend und mit geringem technischen Auf-

wand, weisen 360°-Videos insbesondere reflexive und beobachtende Trainingspotenziale 

auf, verbinden diese mit immersiven Gestaltungsmöglichkeiten und werden bereits verein-

zelt zur mehrperspektivischen Analyse von Spielsituationen eingesetzt (Rosendahl & Wag-

ner, 2021b). Eine Verwendung im Kampfsport ist bisher nicht bekannt.  

Konzeptskizzierung 

Klassisches Poomsae-Training erfolgt zunächst durch Beobachtung und Nachahmung der 

Bewegungsabfolge. Diese Trainingsprozesse lassen sich mit 360°-Videos in Kombination 

mit immersiven Wiedergabemedien für ein zeitoptimiertes Präsenztraining neugestalten. 

Angelehnt an die Lerntheorie „Lernen am Modell“ wird ein entwickeltes 360°-Video-Lehr-

Lernkonzept zum Erlernen vordefinierter Bewegungsmuster (Rosendahl & Wagner, 2021a) 

im Taekwondo vorgestellt. Die 360°-Videotrainingseinheit basiert auf einem 4-stufigen Auf-

bau durch selbständiges Beobachten, Nachahmen, Durchführen und Verfeinern der 

Poomsae „Taegeuk II Jang“ und lässt sich in verschiedenen Lehr-Lern-Arrangements wie 

dem Flipped-Classroom-Ansatz als Trainingsinstrument für Poomsae- oder Katatraining 

einsetzen.  
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