Matiere 4°Kup

(En plus des matiéres des grades précédents)

5¢Kup Vers la 4° kup

NOTIONS

24 2 Moo duk kwan : école des vertus martiales

S 412 Hoshinsul : pratique d’autodéfense issue du Taekwondo et du Hapkido, formant une
sous-discipline du Taekwondo.

&} J| & Hapkido : art martial coréen d’autodéfense spécialisé dans le contrdle de I'articulation du
corps et certaines armes.

APTITUDES

v/ 35 pompages

v 35 flexions CLE
v/ 3 Hanbeon Kyorugi

v/ Hoshinsul : 1 self-défense

v/ Kyorugi : contre-attaque

v/ Notions de Boxe

v/ 1 grand écart au choix

v/ Savoir donner un échauffement

Yeui 04l 2| : la courtoisie, la
politesse, la modestie, hygiéne.

v/ Donner I'exemple

PooMsAE = A

Ei= 2(5)&
Taegeuk O-jang

Elément :
Le Vent - "Son" &= Trigramme
“Son" représente le vent, qui peut étre une force I
trés puissante, comme une tornade, ou étre tres

calme comme une brise. ]
Appliqué au corps humain, il correspond au bassin

et aux hanches. N
Ce poomsae vise a maintenir des positions stables

et fortes afin de pratiquer en soutenant la colonne 2 lignes pleines
vertébrale tout en exprimant I’élasticité du tronc. 1 ligne entrecoupée
Il explore des techniques plus rotatives et formant

la base du mouvement suivant tel un typhon aux

mouvements imprévisibles.


https://youtu.be/xivHDPX-eJ8
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Bol du pied
Ball of the foot

Talon
Heel

Coté du poing (coté petit doigt) = marteau du poing

Hammer Fist

Coude
Elbow

Cible
Target

Position jambes croisées
Cross stance / Twist stance

Croiser derriére
Backward Cross

Croisé / en torsion
Twisted

(Pieds) groupés
Group (the feet)

Alignez-vous / se trier
Stand in line, Line up / Sort

Droit(e)
Right

Gauche
Left



TECHNIOUES A MAITRISER
Bras &

HI =S LA X DI Frappe marteau — avec le cdté du poing
Mejumeok naeryo chigi | Downward Hammer Fist Strike

2= =X Frappe — circulaire — avec le coude

Palkup dollyo chigi Turning Elbow Strike

H==% S X0 Frappe — circulaire — avec le cté du poing
Mejumeok dollyo chigi Turning - Hammer Fist - Strike

g EAEXD Frappe — sur cible — avec le coude

Palkup pyojeok chigi Elbow Target Strike

JAMBES

PosITIONS AfJ|

220
@ Position jambes croisées en ayant ~~—7
ramené la jambe arriere

Backward cross stance

FIWOFA DI
Dwikkoa seogi

S A Positions latérales
Yop Seogi Side Stance
0g
LEAMII Position droite
Oreun seogi Right stance
o°°.
2 M DI Position gauche
Wen seogi Left stance
BAL-CHAGI 2 X} |
HI = O Xt 2| Coup de pied en torsion / croisé
Bitureo chagi Twisted Kick
[=]5FE: [=]
22 2] Coups de pieds groupés de face > ©
Modumbal Ap chagi | Grouped feet kick (=]


https://www.youtube.com/watch?v=pQTc5_fx3LA
https://youtu.be/l1TH0p7Cr8E
https://youtu.be/wvjmHmbHaIo
https://youtu.be/wvjmHmbHaIo

