Je dois savoir

Je passe Ia ceinture violette 7e keup/bleue Positions « Seugl »

POSItlons « Seugl » « Positionner mon corps - Répartir mon poids

- Respecter I’espace entre les pieds
- Position gauche ou droite

va | W$” Blocages « Makki »

[

- Blocage descendant
- Armer correctement
- Respecter la trajectoire

gardant les
pieds
correctement

orientés Attaques « Tchigi-Jileugi »

- Frapper du bout des doigts

Blocages « Makki»

Batangson Nullo

Coups de pieds «Tchagi»

- Coup de pied en croissant vers |'extérieur

Passer de main fermée & main _ Poomsae « les formes »

ouverte gardée horizontalement.
oL p - SA JANG - LE TONNERRE ET LA FOUDRE
Coordination avec le deplacement
B -

« Le diagramme

Attaques « TChigi N Jileugl 2 - Synchronisés les mouvements

Pyonsonkeut Sewojireugi - Respecter les niveaux
. Faire des positions bien distinctes et stables

\ - Me déplacer et changer de direction sur la pointe du pied
Passer de main fermee '\ sans perte d’équilibre

=B ) a main ouverte pour piquer, \
w garder les doigts serres. . ]
- Coordination avec le Application poomsae
- Enchainer Sonnal Bakkatmakki et Sonkkeut Jileugi

. déeplacement
2|
‘ M'l Apchagi, Jileugi
coups de pieds « Tchagi 3 - Enchainer Jebipoum sonnal Anchigi, Muleup (coup de

genou) Ollyochigi
- Enchainer Bakkatmakki, Apchagi et Sonnal anchigi

Bakkatchagi
Hoshinsul (dégagementriposte)

: Y.
(
Armement, trajectoire et pivot , é . Double saisie méme poignet

du pied d'appui. Toucher avec 0‘( . Saisie directe des deux poignets
l’extérieur du pied g « Chute avant - Jeonbangnakbeop

« Chute arriere - Hubangnakbeop

Kyeurougi « combat » { Kyeurougi « combat »
. Utiliser les deux jambes en attaque et en défense

Me déplacer, me placer, feinter, faire des appels, armement, trajectoire, . | es deux jambes touche la cible
surface et hauteur de frappe, qualité d’impact, retour de frappe, N T

replacement, vitesse d’exécution, équilibre général, je sais faire du multi-

temps jambe avant/arriere

FEDERATION FRANGCAISE DE TAEKWONDO ET DISCIPLINES ASSOCIEES


https://www.fftda.fr/files/file/DS_DANS/Poumse4.pdf
https://youtu.be/Lt917gacJho

