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APTITUDES
[J Formation Adeps recommandée (Moniteur Sportif Initiateur en Taekwondo)
[J savoir donner un cours en entier )
[J Lettre de motivation CLE
[J BEPS recommandé
[J Kyukpa : minimum 5 tuiles Pl i
[J self-défense / Hoshinsul = [érudit. L’homme érudit représente
[J Han beon kyorugi l'esprit fort des arts martiaux et la

droiture de I'esprit de ’'homme lettré.
PooMsAE Z M

e Poomsae imposés : 5 kichos, 8 Taegeuk et Koryo 11 2
e Choix libre : 2 Poomsae créatifs de minimum 20 mouvements

1124 Koryo

1124 Goryo trace I'idéogramme Sa X “Seonbae” & Bl ce qui
signifie ’'homme érudit. L'esprit seonbi est hérité des dges de
Koguryo, Palhae et jusqu’a Koryo.

Le pratiquant réunit les énergies des 8 formes précédentes et
peut ainsi comprendre et entrainer ses techniques en unifiant le
corps et 'esprit sous une nouvelle énergie.

La ligne horizontale du dessus représente les deux bras, la ligne
horizontale du bas représente les jambes et la ligne verticale
représente la téte et le torse. Cela représente un entrainement
focalisé sur la circulation de I'énergie dans le corps.

TERMINOLOGIE

HE Répété

Kodeup Repeated

== Pousser le rondin

Tongmilgi Pushing the log

Ot+, Ot= Jonction entre 2 éléments qui se séparent
Agwi, Ageum Arc / angler hand

E2ag\ilsl Utilisation en attaque directe (de la main en arc)
Khaljaebi Straight attack (of arc hand)

24| Casser, briser

Kukki Break, snap

= Presser vers le bas

Nullo Pressing down




TECHNIOUES A MAITRISER

JunBr =H]|

S| F=H| (M)
Tongmilgi Junbi (seogi)

Position préte en pousser du rondin
Ready stance - Pushing the log

Nécessite concentration mentale en
positionnant la main entre le haut de
I'abdomen et le bas de I'abdomen ol
convergent “Sin” (divin) et “Jeong”

Bras &

(esprit).

St&=Y Otef 2D

Hansonnal Arae Makki

Blocage - Bas - avec un tranchant de main
One hand blade underneath blocking

OtH & Z X bl
Agwison Khaljaebi

Frappe directe - avec la main en arc
Arc hand hit

CERD]

Mureup Kukki

Casse du genou
Knee breaking

=SSl HY

An Palmok Momtong Hechomakki

Blocage - en poussant - au tronc - de l'intérieur des avant-bras

Inner wrist trunk push blocking

FHEARXN 2]

Pyojeok Jireugi

Coup de poing - sur cible
Fist target punch

st 2 8|

Hansonnal Momtong Yop Makki

Blocage - latéral - au tronc - avec un tranchant de main
One hand blade trunk side block

4 A~ 2
HE=E

teH &S W20
Pyonsonkkeut Arae Jeochotzireugi

Frappe basse - avec le bout des doigts - paume vers le haut
Fist finger tips underneath push out punch

HHE &= 20t
Batangson Nullo Makki

Blocage - en pressant vers le bas - avec la paume de la main
Palm hand pressing block

EL=E- NPl

Palkup Yop chigi

Frappe - latérale - avec le coude
Side elbow strike

=< OteHEA XD
Mejumeok Arae Pyojeok Chigi

Frappe - basse - sur cible - avec le dessous du poing
Fist underneath target hitting

JamBes Cl2|

BAL-CHAGI & X|J|

He E |
Kodeup Yop Chagi

Coup de pied de c6té double/répété
Double / Repeated sidekick

20N I| E XD
Apkkoa Seogi - Yop Chagi

Position croisée avant - coup de pied latéral
Front cross stance - Side kick

Cherer x|
Dabandhyangchagi

Coup de pieds multidirectionnels en un saut
Multidirectional kicks in one jump
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