PROGRAMME TECHNIQUE PAR GRADE - INSTITUT DE TAEKWONDO

Ceintures Epreuve . Poomsae Bon Kyeulougui . .
P Keup pre Kibon - . 9 Kyeulougui Hoshinsoul
Théorie Physique (Elément)
Positions
+ Ap seugui
» Ap Koubi seugui
« Joutchoum seugui
+ Narhani tchoumbi seugui
. + Tchalyot i
Ceinture Blanche chalyot seugul
. 3 les diffé Coups de poing Rappel des saisies :
Salvow executer les differents » Momtong / Eulgoul Jileugui A : Saisie poignet méme
SaDurt:peaux » Bandé / Baro Jileugui coté
) ’ + Doublon Jireugui . . Sur attaque Pandal B : Saisie poignet
yosanim Blocages simples P Pas arriere C : Saisie des 2 poignets
. . . + Arée maki ) Risposte Pandal D : Saisie double sur 1
Savoir nouer sa ceinture 10&éme ) ;8 pg;npes - Momtong maki av:nm;tenuis Attague sur poignet
Savoir | 18 Keup . apdos * Momtong an maki der(iﬂ—togr 3 ng/eaux Sur attaque Pandal E : Saisie des poignets
avoir le nom des elements 10 squats + Eulgoul maki Garde fermée par derriére
de la tenue de Taekwondo Wz
. Retrait glissé
. . N Et/ou en Alé, Momtong .
N o Coups de Pied (jambe arriéere) Riposte pandal
Connaitre la signification du + Ap tchagui reculant et Eulgoul
_rpotk q « Pandal tchagui Niveau 1
aexwondo * Mireu tchagui Dégagement sur saisie
+ An tchagui AetB

Connaitre les valeurs du
Taekwondo

» Bakat tchagui

Déplacements

« Pas pivot vers I'avant
* Retrait pivot

+ Pas glissé vers I'avant
* Retrait glissé

Pour la théorie, n’hésitez pas a consulter le site de la Fédération Francaise de Taekwondo et Disciplines Associées. https://www.fftda.fr/fr/



httphttps://www.fftda.fr/fr/

Ceintures Epreuve . Poomsae Bon Kyeulougui . .
Théorie Keup Physique Kibon (Etément) Kyeulougui Hoshinsoul
Position
geiliotbisetat) , 4 Saebon kyeulougui
o Séquence
?ZUp; ?Z plte}:: “"‘"?‘be EET Libre 2 Ripostes avec le
* 10 Pompes pra Ap tchagul poing Niveau 1
9éme | * 30 Abdos ° LDFANERIEEE -
K * 10 Squat * Ap Pal Bandal tchagui Enchainement 1 riposte avec le Dégagement sur saisi
eup quats + Ap Pal Mireu tchagui de blocages et P . gagement sur saisie
- Kouro tchagui (chassé) d’attaques dans tranchant de la main Combat : A BetC
Ceinture Jaune les _ _ Je ne suis pas touché
Blocages 4 directions 1 riposte incluant un (travail sur les
Savoir compter en coréen « Momtong bakat maki coup de pied déplacements)
jusqu’'a 10 « Eulgoul an maki
Je touche avec les 2
Connaitre les grades et Attaques tranchant de la main jambes
ceintures » Han sonnal mok tchigui ou sonnal an
tchigui Je touche avec des
Connaitre le nom des » Han sonnal jebipoom mok tchigui attaques sur 1 coup ou
techniques utilisées » Han sonnal bakat tchigui en enchainant
Taegeuk
Connaitre le nom des 8&me * 15 Pompes Blocages (mair!s ouvertes) Il Jang Je touche et je ne suis
principales armes naturelles Keup * 35 Abdos » Han sonnal aré maki pas touché
* 15 Squats » Han sonnal momtong bakat maki Elément
Connaitre les régles + Han sonnal eulgoul bakat maki Le ciel 5 Hanbon Kyeulougui
principales en combat Etre capable de toucher Niveau 1
Coups de pied sautés simples et se replacer pour ne
Connaitre Ieg principaux + Doubal Dansang Ap tchagui . 4 HanbO[l membres _pas étre touché Dégagement sur saisie
gestes d’arbitrage * Doubal Dansang Bandal tchagui superieurs soit gn reculant, soit en A B,C
» Tumyo Ap tchagui decglant, soit en . + contre-attaque
1 Hanbon membres neutralisant en corps a
Coups de pied retournés inférieurs corps.
* Duit tchagui
* Dui dora Yop tchagui Taegeuk
. « 20 Pompes » 360 Bandal tchagui Yi Jang
eme .
Keup 40 Abdos Déplacements .
* 20 Squats  Pas tournant vers I’'avant Elément
+ Retrait tournant Le lac

- Pas chassé vers I'avant
- Pas chassé vers l'arriere




Ceintures

2 Keu
Théorie P

6eéme
Keup

Ceinture Bleue

Connaitre le nom et les

éléments des poomsae de

son grade

Connaitre la signification des

termes techniques

Connaitre le nom du pionnier

du Taekwondo en France +

date

Connaitre I'historique de son

dojang

Connaitre le nom de 2 figures 5eme

ou champions du Taekwondo Keup

francais
4éeme
Keup

Epreuve
Physique

e 25 Pompes
* 50 Abdos
* 25 Squats

* 30 Pompes
* 55 Abdos
* 30 Squats

* 35 Pompes
* 60 Abdos
* 35 Squats

Kibon

Blocages renforcés

» Sonnal momtong maki

+ Sonnal aré maki

+ Keudeuro aré maki

» Keudeuro momtong bakat maki
Attaques poing (avancés)

» Deung joumok ap tchigui

» Deung joumok bakat tchigui

+ Mé joumok nélyo tchigui

Blocages tranchants de la main
+ Jébipoom mok tchigui
» Batangson noulo maki

Coups de pied jambe arriére
(avancés)

+ Dolio tchagui

+ Yop tchagui

* Nelyo tchagui

» Fouryo tchagui

Positions

» Oen seugui

» Oreun seugui

* Duit koa seugui
Blocages symétriques

+ Are Hetchio maki

* Momtong Hetchio maki
» An palmok momtong Hetchio maki
Attaques avec le coude
» Palkoup pyojok tchigui
» Palkoup Yop tchigui

« Palkoup dolyo tchigui

« Palkoup duit tchigui

» Palkoup oulyo tchigui

Coups de pied jambe avant
(avancés)

» Ap Pal et Kouro Dolyo tchagui
» Ap pal et Kouro Fouryo tchagui
» Ap pal et Kouro Nelyo tchagui

Coups de pied retournés (avancés)
* Momdolyo tchagui
» 360 Dolyo tchagui
- 360 Nélyo tchagui

Pgomsae
(Elément)

Taegeuk
Sam Jang

Le feu

Taegeuk
Sa Jang

Le tonnerre

Taegeuk
Oh Jang

Le vent

Bon Kyeulougui

6 Hanbon Kyeulougui

4 Hanbon membres
supérieurs avec
différents niveaux visés

2 Hanbon membres
inférieurs

6 Hanbon Kyeulougui

4 Hanbon avec
membres supérieurs
comprenant :
» Coups de poing
» Tranchant de la main
» Coups de coude

2 Hanbon avec
membres inférieurs
dont un avec coup de
pied retourné

6 Hanbon kyeulougui

Membres supérieurs et

inférieurs dont un coup
de pied sauté

Kyeulougui

Je ne suis pas touché et
je touche

Défendre en esquivant
un coup (retrait ou
esquive) et touché mon
adversaire avec un coup
de poing ou un coup de
pied.

Je touche avec ma
jambe avant.

J’attaque et je défends

Alterner des phases
d’attaques (premier en
action) et des phases de
défense (attendre
I'attaque adverse).

Hoshinsoul

Niveau 2

Dégagement sur saisie
A B,C,DetE
+ contre-attaque



Ceintures Epreuve Poomsae Bon Kyeulougui
Théorie Physique (Elément)




