Matiere 3°Kup

(En plus des matiéres des grades précédents)

4°Kup Vers la 3%Kup
NoTIONS

Hanmadang : festival du taekwondo ou ont lieu des compétitions dans plusieurs disciplines du
taekwondo (formes, casse de tuiles, casse en hauteur, enchainements de casses, self-défense
chorégraphié, taekwondo danse, démonstration en équipe)
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v/ Hoshinsul : 2 self-défense

v/ Kyorugi : Jeux de jambes

v/ Notions de méditation

v/ Coups de pieds retournés sautés fluides
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Elément :
Eau - "Kam" &
Trigramme

"Kam" représente le flux continu de I'eau.
Appliqué au corps humain, il représente les oreilles qui e
ne devraient pas étre utilisés uniquement pour
écouter des sons mais aussi sentir les forces et _
faiblesses de I'environnement. I
Le poomsae doit étre pratiquée de maniére fluide
comme l'eau qui coule sans s’arréter sur les obstacles.
Les techniques repoussent la puissance de 'adversaire
tel le courant de I'eau repoussé autour de soi.
Cependant, tout comme I'eau peut tomber en
cascade, il ne s’agit pas que de connecter les
techniques externes, mais également la radiation et
concentration de la force comme un tout.

1 ligne entrecoupée
1 ligne pleine
1 ligne entrecoupée


https://youtu.be/R4wkyg1Gn58
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Quarante
Fourty

Méditation
Meditate

La casse
Power Breaking

Plexius solaire
Solar Plexius

Sillon naso-labial
Philtrum

Bas de la paume de la main
Lower palm of the hand

Traverser, percer(pousser)

Cleaving, pushing

TECHNIOUES A MAITRISER
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Défense - en torsion - niveau visage — avec le tranchant

Hansonnal Olgul Bitureo makki | d'une main
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One Knife Hand Twisted Face Block

Défense - vers |'extérieur - niveau visage
Outward Face Block

Défense - niveau moyen — avec le bas de la paume

Double défense basse
Two hands cleaving Low Block

Coup de pied tourné — niveau visage

Face Roundhouse Kick

Middle Palm Block



https://youtu.be/4Zy3Xhvylw8?si=cz5oVJ4-aJMlVJ9v

