Matiere 2°Kup

( En plus des matiéres des grades précédents)

NoOTIONS
3%Kup Vers la 2¢Kup
Origines et histoire du taekwondo
APTITUDES
v 45 pompages CLE
v 45, flexions
v 5 Hanbeon Kyorugi Geuggi = 7| : |a maitrise de soi, le
v 3 self-défense / hoshinsul respect, le courage, le sacrifice.

v/ Kyorugi : Contre-attaques retournées
v Frappes rapides
v/ Endurcissement

PooMsAE = A

EH= 27

Taegeuk Chil-jang

Elément :
Montagne - "Gan" 2t

"Gan" représente la chaine de montagnes
connectées, ce qui signifie la pondération et la
fermeté. Trigramme

Appliqué au corps humain, cela renvoie a la colonne

vertébrale et la flexion et extension des I

articulations du corps et des vertébres comme un I
tout. Tout comme la montagne comprend un
empilement de terre ainsi que des cours d’eau qui I e

coulent entre ses rochers, le corps est composé de
muscles, articulations, vaisseaux sanguins et
systeme nerveusx.

Le poomsae présente de nombreuses techniques
avec les deux bras et des positions déséquilibrées.
L'éléve entraine le flux de sa puissance musculaire
afin d’exécuter les techniques de maniere fluide tout
en conservant une grande stabilité des positions de
jambes.

1 ligne pleine
2 lignes entrecoupées


https://youtu.be/Djv-tjSbru0
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Continuer le combat
Continue, resume fight

Arréter, Fin du combat
Stop

Pénalité d'avertissement

Warning Dans les régles actuelles WT,

L, . il n’y a plus de Kyonggo mais
Pénalité (1 point) uniquement des Gamjeom
Deduction sous forme de points ajoutés

a l'adversaire.
Renforcement de la technique avec le deuxiéme bras
Assisting Hand

Ciseaux
Scissors

Poing recouvert
Covered fist

Croisé par derriere
Cross from behind

Tourné a I'envers = paume orientée vers le haut
Bend backward, Upside down = palm up

Avec les deux poings
Two fists

Tigre
Tiger

TECHNIOUES A MAITRISER

JUNBI

PAI 25

Z=HIA DI Position préte avec le poing recouvert (par I'autre main)

Moa seogi Bojumeokjunbiseogi | Covered fist ready stance

Signifie I'unification et la modération, afin que
I’énergie spirituelle puisse couler librement dans le
corps et dans les deux mains.
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Batangson momtong anmakki
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(Kodureo) Sonnal Arae Makki
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Batangson Momtong Keodureo
Makki
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Kawi Makki
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Otkoreo Araemakki
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Dujumeok Jeocho lJigeuri
= 2 X2
Momtong Yop lJireugi
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Momtong Bakkat Palmok
Hecho Makki

JAMBES
POSITIONS Al J|

30°
&H A DI Position du tigre
P Beom seogi Tiger stance

BAL-CHAGI 2 X} )|
SEXI|
Mureup chigi
HEHID
Pyojeok chagi

S=d A XD
Momdollyo naeryo chagi

Défense - vers l'intérieur - niveau moyen — de la paume de la
main
Palm Hand Body Block

Défense - niveau bas — avec le tranchant des mains
Lower two hand blade block

Défense - renforcée - niveau moyen — avec la paume de la main
Assisted palm hand body block

Défense ciseaux
Scissor block

Défense - niveau bas - croisé (avec les paumes orientées vers
I'extérieur)
Cross underneath blocking

Double coup de poing — avec les paumes orientées vers le haut
Upside down/backward two fists punch / Upper Punch with
Both Hands

Coup de poing — de c6té - niveau moyen
Body/Middle Side Punch

Double blocage - moyen - avec I'extérieur de l'avant-bras
Middle Outward Cleaving block

Coup de genou
Knee strike

Coup de pied sur cible
Target kick

Coup de pied - marteau - en se retournant
Returned hammer / axe kick



https://youtu.be/v6L1Pl1VEu8
https://youtu.be/ZcKRw88BJ_o

