TAEKWONDO CLUB
HOUDEMONT

LIVRET TECHNIQU




Tchafiot "Garde a vous™ Ornum tchouk A droite
Kyongnye "Saluez” Ann ja Assis
Tchoumbi Position de départ Ja ouhyangou /t /q 1/4 tour pour faire face
Shijak Commencez Dobok Tenue
Keuman Arrétez Ti Ceinture
Chwio Repos Dojang Salle d'entrainement
Baro Revenez Hogou Plastron
DwiroDora /1 /2_ Demi-tour Kyo sa nim Assistant, instructeur
Dora Tournez Sa beum nim Maitre
Balbakosso Changez de coté / de garde Poumse Forme
Dwiro Moulo namien so |En reculant Kihap Cri
Apeuro Nagamienso |En avangant Kibon Base
Jésari Sur place VKyomgui Combat
Youdanja Pratiquant Ceinture Noire Kitcho Base primaire
Youkeup ja Pratiquant avant la Ceinture Noire Dan Niveau & partir de la Ceinture Noire
Wen tchouk A gauche Keup Niveau avant la Ceinture Noire
LES MEMBRES et PARTIES du CORPS UTILISES
Joumok Le poing Bal Le pied
Deung joumok Revers du poing Ap tchouk Le Bol du pied (dessous des métatarsiens )
Me joumok Marteau du poing Dwitt tchouk Le talon
Sonn La main Bainal Le tranchant externe du pied
Sonn mok Le poignet Bainal deung Le tranchant inteme du pied
Sonnal Tranchant de la main Baldeung Le dessus du pied
Sonnal deung Tranchant de la main c6té pouce Balpadak La plante du pied
Pyon sonn keut L'extrémité des doigts Moureup Le genou
{Batangsonn La paume Han bal Un pied
A gui sonn La palme de la main Han Goreum Un pas
Pal Le bras Han Goreum ban Un pas et demi
Palkoup Le coude Dwitt koumtchi Talon d’Achille
Palmok Tranchant de I'avant bras (c6té radius) |Bainal dwitt tchouk | Tranchant du talon (cdté calcanéum)
Bakkat palmok Tranchant de Favant bras (c6t6 cubitus) {Bal keut Extrémité du pied (phalanges)
LES CHIFFRES
Hana : 1 Yeul : 10 n:1" it chip : 10°™
Doul : 2 Seumoul : 20 Yi: 2t Yi chip : 20°™
Set:3 Seureun : 30 Sam : 3°™ Sam chip : 30°™
Net : 4 Maheun : 40 Sa: 4™ Sa chip : 40°™
Dasot: 5 Chui-eun : 50 Oh : 5°™ Oh chip : 50°™
Yosot : 6 Esseun : 60 Youk : 6™ Youk chip : 60°™
ligop:7 Ireun : 70 Tchil : 7°™ Tchil chip : 70°™
Yeudoi : 8 Yeudeun : 80 Pal : 8°™ Pal chip : 80°™
Ahop : 9 Aheun : 90 Gou : 9°™ Gou chip : 90°™
Beck : 100 Chip : 10°™ Back beun jae : 100°™
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Fédération Frangaise de TAEKWONDO et disciplines associées

LES POSITIONS de BASE
N° NOM DESCRIPTION "Dan”
1 & 2°™ Dan
1 {Tchaliot Seugui Talons joints, pointes de pieds ouvertes & 45° 1% & 2°™ Dan
2 |Naranhi Seugui [Pieds paraliéles, distant d'un pied 1 & 2*™ Dan
3 |Joutchoum Seugui [Position du cavalier, pieds paraliéles distant d'un pas et demi 1 & 2*™ Dan
4 INatchoa Seugui Position large, pieds paralléles distant de deu\x\paé 1° & 2*™ Dan
: Position de marche, un pas entre les pieds, intérieurs des talons sur la of o nbme
5 |Ap Seugui méme ligne, pied arriére désaxé a 30° 17 & 27" Dan
Position longue, une largeur d'épaute et un pas et demi entre les pieds,
6 |Ap Koubi Seugui  |jambe avant fléchie perpendiculaire au sol, jambe arriére tendue, pied 1 & 2*™ Dan
arriére ouvert a 30°
Pieds perpendiculaires distant d'un pas 1/2, talons sur la méme ligne,
7 |Dwitt Koubi jambes fléchies genoux orientés vers les orteils (transférer Iégérement 1* & 2°™ Dan
le poids du corps sur fa jambe arriére )
Pied arriere ouvert & 30°, pied avant sur 1a pointe (talon levé & un poing
8 |Beum Seugui du sol, & hauteur des orteils de la jambe arriére ), genoux fléchis 1° & 2% Dan
(tranférer neftement le poid du cormps sur fa jambe arriére )
Pieds perpendiculaires distant d'un pas, talons sur la méme ligne, of o adme
9 [Wen Seugui jambe gauche devant 17&27" Dan
. Pieds perpendiculaires distant d'un pas, talons sur la méme ligne, of o adme
10 |Orun Seugui jambe droite devant 17 & 2" Dan
. . |Pieds écartés, distance un pied entre les talons, pointes de pieds a 30° or
11 |Pyonni Seugui vers Fextérieur 1* & 2°™ Dan
Jambes croisées, pied avant ouvert a 30° (intérieur), talon du pied
12 |Dwitt Koa Seugui  |arriére levé, tibia sur le mollet de la jambe avant (tronc de profil) dans 1% & 2*™ Dan
un déplacement vers Favant
Jambes croisés, genoux fléchis, pied avant ouvert a 30° (extérieur)
13 |Ap Koa Seugui talon du pied arriére levé, tibia en appui sur le mollet de fa jambe avant,| 1*" & 2*™ Dan
dans un déplacement latéral (tronc de profil)
3°™ & 4*™ Dan
14 {Moa Seugui Pieds joints, jambes tendues 3% & 4 pan
. Appui sur une jambe fléchie I'autre levée et pliée avec la voite du pied ame o sdme
15 |Haktari Seugui sous le genou (intérieur) 37" & 47" Dan
5" & 6*™ Dan
< . Pieds céte a cote, jambes semi fléchies, talon de la jambe arriére levé me o adme
16 |Keut Tari Seugui situé au milieu du pied de la jambe avant 57" &6™" Dan
17 |Ogueum Seugui Appui sur une jambe, l'autre jambe fiéchie le pied derriére le creux 54" g 6*™ Dan

poplité de la jambe d'appui
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Fédération Frangaise de TAEKWONDO et disciplines associées

LES COUPS DE PIED : "TCHAGUI" - "OFFICIEL"
HOM i DESCRIPTION | “Dan”
_ 1* & 2*™ Dan
Ap tchagui Coup de pied de face, frappe avec le bol du pied (dessous des métatarsiens) 1% & 2™ Dan
Yop tchagui Goup de pied de profi, frappe avec le talon (Balnal ou duit tchouk) 19 & 2*™ Dan
‘Dolyeutchagul m@mﬁmmmbwmhmmwm 4% & 2" pan
R Coup de pied ascendant & 45° (ancien bit ch'agui), frappe avec le bol ou la face dorsale |, e sme
lgidaltehagul du pied (baidung ou ap tchouk) 17 & 2" Dan
[Mireuu;hagui Coup de pied frontal en poussant avec ie dessous du pied (balpadak) 1* 8 2™ Dan
 Ann tchagul mf:ug;dendemi tune, vers Yintérieur, frappe avec le tranchant interne du pied 1% & 2*™ Dan
Bakkat tchagul mgewedmdenﬂm.mlm.kwmtemmduﬁed 4™ & 2™ Dan
!N'elywtchagm Wdep&e)décrasant,frappeavectetaﬂouse‘ du pied (balpadak ou 4" & 2™ Dan
_ prdepi&déaasaﬂvasrmw,frappeavecbtdmwbdemmﬂed
Ann nelyeu tchagul (batpadak ou duitkoumtchi) 1* & 2" Dan
Bakkat nelyeu tchagui wmwm?nrm,mwbmwbmmm 1% & 2*** Dan
Deux Coups de pied de face enchainé (sans poser entre les dewx), frappe avecle boldu | o
lDou bal dang sang ap tchagul pied (dessous dgs mélatarsiens) 1% & 2°™ Dan
3*™ & 4 Dan
Dwitt tchagui Coup de pied retourné, frappe de dos avec ie talon (oui tchouk ou bainal dut tchouk) 3% 8 4*™ Dan
dora yop tchagui Coup de pied retourns, frappe de profil avec le talon (Bainal ou ot tohouk) 357 & 4™ Dan
laxlyeutchagui CWMTA®W@WMSWumn,WWbWWB tme & g™ non
€ pied (baip ou duith
[D:imdoﬂioulyeuh:hagul Coup de pied "Foulyew tchagui® avec une rotation de 180° 3ime g 4¥me non
. Coupdepiedre(mtéavecmemﬁmde%ﬂ‘,ﬁaweavecb!ﬂmwhmdu it o g
[Mon dolyeu tchagui : pied (balpadak ou duitkoumichi) 3% & 4™ Dan
Coupdepiedciblédanslapaumedetamaiuopposée,frappeavecl’hﬁéﬂeurd;pied e o gbme
{Pyo jeuk tchagui (bainal dung) 3%™ & 4*™ Dan
5*™ 8 6*™ Dan
[Nakka tchagut Coup de pied de profil crocheté (intérieurextérieur), frappe avec le talon (duitcoumichi) 54" & 6% Dan
Coup de pied ascendant avec un mouvement & forsi de Pintérieur vers fextérieur,
{Bitsureu tchagu frappe avec e bol du pied (dessous des métatarsiens) }sm“smb‘“
GENERALITES
1% & 2*™ Dan
Ap bal tchagui Coup de pied jambe avant 1% & 2*™ Dan
bal tchagul Coup de pied jambe arriére 1% 8 2" Dan
Keudeup tchagui Coup de pied identique, exécuté plusieurs fois sans reposer 1 & 2*™ Dan
Ap bal kouroh tehagui Coup de pied jambe avant, pas gilssé 1% & 2*™ Dan
Duit bal kouroh tchagui Coup de pied jambe arriére, pas glissé 1* 8 2°™ Dan
Han gorum nagamien tchagui Coup de pied jambe avant, en avancant en pas chassé 4% & 2*™ Dan
Y oh tchagui Coup de pied identique, enchainé avecles deux jambes 1% & 2*™ Dan
Sok oh tchagui Enchainement de coups de pieds différents avec la méme jambe 1* & 2™ Dan
Y oh sok oh tchagui Enchainement de coups de pieds différents en changeant de jambe 1% & 2** Dan
Tuyeu tchagui Coup de pied sauté 1* & 2 Dan
Dolyeu tuyeu tchagui Coup de pied sauté avec élan sans obstade 1% & 2*™ Dan
Nopl tchagi : Coup de pied enhauteur 1% & 2*™ Dan
Tehagul Coup de pied avec un impact fouetté 1 & 2™ Dan
Tchireugi : Frappe en utifisant fes extrémités des pieds ou des mains 17 & 2*™ Dan
j N 3*™ g 4°™ Dan ;
Dabang yang tch i m:mmtdepmems(mmdmdﬁéraﬁesdrec&mwmdmgmde T
Tuyeu y oh tchagui Coup de pied sauté identigue, enchainé avec les deux jambes 3*™ & 4*™ Dan
Tuyeu y oh sok oh tchagui Enchainement de différents coups de pied sautés avec les 2 jambes 39" 2 4" Dan
lModeum bal tchagui Coup de pied sauté pieds joints gime g g2 Dap
l;wltchagui Coup de pied sauté frontal sur 2 cibles 3*m & 4°™ Dan
Tuyeu neum oh tchagui |Goup de pied sauté par dessus un obstacle 3™ 8 4*™ Dan
il tja tchagui Coup de pied sauté avec des techniques différentes pour chague jambe 38me g 4570 fyan
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Fédération Frangaise de TAEKWONDO et disciplines associées

ATTAQUES DES MEMBRES SUPERIEURS : "JLEUGUI - TCHIGUI - TCHIREUGUI” - "OFFICIEL"
N NOM i DESCRIPTION |  "paN"
1* & 2™ Dan
1jAle Niveau bas 1* & 2*™ Dan
2|Momtong Niveau moyen 1” & 2°™ Dan
3|Euigoul Niveau haut 1 & 2'™ Dan
4]An Vers l'intérieur 1 & 2*™ Dan
5{Bakkat Vers l'extérieur 1% & 2*™ Dan
6{Tchigui Mouvernent d'attague avec impact fouetié 1% & 2*™ Dan
7|Jiteugui N Mouvement d'attaque en percussion 1* & 2*™ Dan
giBaro Bras inversé 3 Ia jambe avant 1* & 2*™ Dan
9|Bande Bras du coté de la jambe avant 1* & 2*™ Dan
10|Yop De coté 1 & 2*™ Dan
11]Dolyeu Mouvement circulaire 1* & 2*™ Dan
12}Nelyeu Mouvement descendant 1 & 2*™ Dan
13{Eulyeu Mouvement ascendant 1% & 2°™ Dan
14|Tchireugui Mouvement d'attaque avec impact piqué des extrémités (doigts ou pieds) 1% & 2*™ Dan
15|Momtong bande jileugui Coup de poing niveau moyen, cité jambe avant 1* & 2*™ Dan
16]Momtong balo jiteugui Coup de poing niveau moyen, cté opposé a la jambe avant 1* & 2*™ Dan
17 Eulgoul jileugui Coup de poing niveau haut 1* & 2*™ Dan
18]|Momtong yop jileugui Coup de poing de profil, niveau moyen 1* & 2™ Dan
19|Baro jetcho jileugui Coup de poing remontant, cété jambe arriére 1¥ & 2*™ Dan
20| Bande jetcho jileugui [Coup de poing remontant, cété jambe avant 1* & 2*™ Dan
21|Dou jumok jetcho jileugui Double coup de poing remontant simultané 1* & 2*™ Dan
22{Deung jumok ap tchigui Coup de poing en revers de face 1% & 2™ Dan
23|Deung jumok bakkat tchigui Revers de poing vers f'extérieur 1* & 2*™ Dan
24|Han sonnal momtong bakkat tchigui Frappe du tranchant niveau moyen, vers l'extérieur 1* & 2*™ Dan
25|Han sonnal mok tchigui Frappe du tranchant niveau cou, vers lintérieur cité jambe avant 1* & 2™ Dan
26{Han sonnal je bi poum mok tchigui Frappe du tranchant niveau cou, vers l'intérieur cbté jambe arriére 1* & 2™ Dan
27}Je bi poum mok tchigui Blocage du tranchant niveau haut et attaque du tranchant vers fintérieur 1* & 2*™ pDan
28|Batangson teuk tchigui Frappe directe de la base de la paume, niveau haut 1 & 2*™ Dan
29|Palkoup yop tchigui Frappe du coude de profil 1¥ & 2*™ Dan
30jPatkoup momtong dolyeu tchigui Frappe circulaire du coude, vers Fintérieur, niveau moyen 1" & 2™ Dan
31jPalkoup momtong piojok tchigui Frappe du plat du coude contre 'autre main ouverte au niveau moyen 1* & 2*™ Dan
32{Me joumok nelyeu tchigui Frappe du poing en marteau, descendante 1* 8 2*™ Dan
33|Dang kyeu teuk jileugui Coup de poing montant en tirant simultanément F'adversaire vers soi 1* & 2*™ Dan
34|Pyon sonn keut sewo tchireugui Pique de doigts, main perpendiculaire au sol 1* & 2™ Dan
35|Pyon sonn keut ale jetcho tchireugui  |Coup avec Fextrémité des doigts, paumne vers le ciel, niveau bas 1™ & 2"™ Dan
36|A gui son cal jae bi Aftague directe avec la paime de la main - 4* & 2*™ Dan
37{Joumok pyojok tchireugui Coup de poing dans fautre main ouverte 1* & 2*™ Dan
38Me jumok ale pyojok tchigui Coup de poing en marteau circulaire, contre 'autre paume, au niveau bas 1* & 2*™ Dan
39{Moureup koki La paime de la main attrappe une jambe de bas en haut, et frappe 'autre paime 1% & 2°™ Dan
40{Keun dol tchogui Coup de poing circulaire niveau moyen 1 & 2*™ Dan
41{Ja keun dol tchogui Les deux poings ramenés & la hanche du méme coté 1% & 2°™ Dan
42|Moureup eulyeu tchigui Coup de genou remontant 1% & 2™ Dan
» 3*™ 8 4* Dan
43{Sonnal deung tchigui Frappe du tranchant de la main (cHté pouce) , cté jambe avant 3** 8 4*™ Dan |
44|Palkoup eulyeu tchigui Frappe du coude ascendante 3*™ & 4*™ Dan
45|Palkoup nelyeu tchigui Frappe du coude descendarite 3*™ & 4*™ Dan
46|Keudeuro deung joumok ap tchigui Revers de poing de face, en appui sur l'autre bras ramené 2 Ia poitrine 3*™ & 4*™ Dan
47]Pyon sonn keut eupo tchireugui Piqué de doigts, paume vers ie sol 3*™ & 4*™ Dan
48|Mong et tchigul Coups de coudes simultanés des deux cdtés, niveau haut 3" & 4*™ Dan
49{Moureup dolyeu tchigui Coup de genou circulaire 3*™ & 4*™ Dan
50{Keum kang yop jileugui Réalisation Simuitané de "ewigow maki” et "momiong yop jileugui” 3™ & 4™ Dan
§*™ & 6** Dan
51| Tchet dari jileugui Coups de poings simuftanés niveau moyen (bras décalés) 5* & 6*™ Dan
52|Keum kang ap jileugui Reéalisation simuttané de "eulgoul maki® et “eulgoul bande jileugui® 5™ & 6*™ Dan
53|So seum jileugui Double frappe remontante simultanée, les poings fermés mais les majeurs sortis 5*™ & 6*™ Dan
54|Ba oui milgui : Double dégagement de face mains ouvertes au niveau de Ia poitrine 5™ & 6*™ Dan
55|Tae sann milgui : Dégagement de face mains ouvertes l'une au dessus de autre 5™ & 6*™ Dan
56|Nalgué pyogui Double dégagement latéral main ouvertes au niveau des épaules 5™ & 6*™ Dan
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Fédération Francaise de TAEKWONDO et disciplines sssockies

BLOCABESDESHRESW:W—M‘

w NOM | DESCRIPTION | oaw

1 [Nom-.ld 1-1&2&-0‘"
2 maki 1" & 2*™ Dan
S}Hotmanmaii Blocage circulaire intéries niveau plexus, chté jambe arriére 1% & 2™ Dan
4 maki famgemmmmcleoﬁtéemdﬁmmwoﬁm&m 1 8 2*™ Dan
5 TN bakkat maki |Blocage vers textérieur, avecle hant externe de F'avant-bras (colé cubitus et jambe avant) 1% & 2*™ Dan |
6 iAn g bakkat maki |Blocag vers l'extérieur, avec le tranchant defavarﬁ-bras(cotéwbi&:serjambaamém) 1% & 2™ Dan
7 |Bakkat paimok montong maki lmocagevasfextévm,avecbmnd\mhmdefmhas(wtém) 1 & 2 Dan
8 |An bakkat palmok t maki Blocage vers l'extér , avec le chant i dal’avam—hms(m&éradiusatjambeaﬁre) 1 & 2% Dan
9 |An palmok montong bakkat yop maki {Biocage de profil, avec le tranchant exteme de Favant-bras (coté cubitus) 1* 5 2™ Dan
10 {Bakkatpalmokmontong yop maki Blocage de profil, avec le hant i de Pavant-bras {coté redius) 17 8.2 Dan

- Blocage avec le tranchant externe de I'avant-bras (calxécubiuls),rmunsm\émprmaﬁmm or

11 |Keudeuro montong bakkat maki exuis (oaume vers le haut) 47 & 2™ Dan
12 Ik ale maki Blucageavulermammdelavm(w&wbmm) niveau bas, V'autre bras ramene en 1% 3 297 Dan

protection au plexus (paume vers lg haut)

13 {Han sonnal ale maki

Blocage vers Fextérieur avec le trachant de main (coté cubitus} niveau bas, Pautre bras plié a la ceinture 4% & 2™ Dan

14 [Han sonnal ale yop maki

Bbcaeversl'extéﬁwaveclelradmaﬁtdemah(cotécubﬂus)de , autre bras plié & la ceinture 1% & 2™ Dan

Blocageversl‘extéﬁeufavecieﬁ‘admntdemain {coté cubitus} Duste & 45° niveau moyen, Pavire bras piié

15 |Han sonnal montong maki 4 la ceinfure 1" & 2™ Dan
. Blccageversrenéﬂewaveclcuamdemwoﬁcuwusalkmbeaméle)bustei45°mveaumayen,
16 [Han ! an meki tautre bras plié a la ceipiure 1 8.2 Dan
17-1Han sonnal montong yop maki Ela:ce"?;ersl‘ bt de fcoté ) de yen, braspiéd | oy g pap
sls i maki Blocaqeversl‘exteﬁeuravechwadthdemam(mveauwwus) buste & 45°, 'autre bras en prolection au 1% 8 2 Dan
19‘Sonnalmornongyopmaki achnt de in {0 tus) de peofi, I braseng on au 1" & 2™ Dan
0ls | ale maki mkv(nweaucubitus)hmaﬁ'dvmbas,rmbmsm 4 §.2% Dan
21 ale malki ‘Bﬂowgedeswdaﬂ(éaasant) avec la paume de ia main, niveau bas ventre 1 & 2™ Dan
22 {Batangson montong maki Blocage vers Vintérieur {horizontal) avec la paume de ia main, niveau plexis 1 & 2™ Dan
23 B g t an maki 'Bbwgeversrm&iwt(ba:w) mnmaummmwmm ﬁj_t.m_
24]Batangsonmomongmtyoumki Blocag dant (6 #) avec la paume de la main, niveau moyen 1% 8 2 Dan
25 |Montong hetcheu maki rmmﬁeuwr 36 dgegement, nivea moyen, Banchant exteme des avarkbras (coff Cubs) Vers 1* & 2 Dan
26 |Montong paimok hetcheu maki . F0UbiE G GBgageTHErT nveau Moyen, tanchart intere des avank bras (cofé radus) vers 1% & 2 Dan
27 Keuro ate maki tBalocagetrilnweau bea: avecnle Tranchant externe de Favant bras (cote cumms},l‘mmseposﬁomewh ¥ & 2 Dan
28 {Kawi maki D““e(mw‘é =4 5’“’”"‘) mﬁm”ﬁi’omﬁ ), vers fexiérieur svecle des avants bras, DIVESU | yur g yéme g
29 |Ows santeul makd ‘Doubl. e}blocae‘ _gesmtﬂiﬂnmazgepmﬁ,veml ch , avecle des avants bras niveau haut (Cofé 1 8 2 Dan
30 IHan 1 bi 5 sdgoul maki Blocagedrmdare.mveauhamaveclewmharltdehmmmypom,mmm,dunm 1% 8 2™ Dan

mouvement de torsion du buste
a1 |Keudeuro batangson montong an maki ‘B,m ivea: moyen vers Finteriear avec 1a paume de B fain, faubre bras en soutlen sous le coude, 34 | o g 2= Dan

32 |Keumpgan maki |Biocage double simuitans de profi, sle maki & euigoul maki 1% 8 2°™ Dan
) ] 3% & 4°™ Dan

33 |Alo hetoheu maki Tiocage double de dégagement (en ciseau), niveau bas ventre 3% & 4*™ Dan

34 {Sonnal ale hetcheu maki |Blocage double de dégagement (croisé) , mains rtos (Colé cubitus) ni bas ventre 3ime g 45 Dan

35 |Keumkan montong maki Imgesmmwm&mmmm(wmm 3= 8 4" Dan
5*** 3. 5*™ Dan

6 |Sonnal deung ki ‘mﬁ:ﬁmmtumumwmwmalw)mﬁwm £ & 6° Dan

WM@G@W(M},MWMM,MWWW 55 8 6¥™ Dan

3718 ] hetcheu maki ) SEgTY*
colé cubitus) vers? ur _
a8 WMWWM mdmrwmmsé),m mveau Moy des avant-bras g™ g g4 gy
Blocage dart renforce, b Tt sves lo Fanchant exterre de Tavent bras (cotd cubitus) (Tantre ame
39 |Eut keuro eulgoul maki bas se posifionne sur Ie . p 5™ 2 6" Dan

40 [Sonnal eut keuro ale maki

Blocage hiveau bas avec le tranchant externe da Favant bras (cwécubitus},raukebasseposiﬁomewle 5™ g g% pan|-
Wmmﬁm.mmm

s 4 .Dod:lehlwageMmmrm:(paumeﬁaoeausd),i‘m“srm(mmefwea

- | makl Iépaule) , dans un mouvement de torsion i | 5™ 8 6" Dan

42 |Hotcheu santeut maki ?oul?gblocagesmdtaﬂés,mveauhautavec!enmmmdesavamsbras(mm),m 57 8 6™ Dan
Blocagedeprofdmeauham,pdngsfm.avecveummmderavmm,rmm

43 {Keudeuro euigout yop maki tionné horizontalement en renfort au niveau du plexus (8% mvt an 5% & 6 Dan

44 |Hwang s6 maki Biocage double simultané en eulgoul maki (1 mvt Sipjin) 5" g 6™ Dan

Son badak keudeuro montong bakkat
maki

Blomgerdveaunwym,mainouvenedepmﬂ,mbmsumaveclapﬂmxefaneérmrmhms i
dm:sunmouvommwemsmaﬂ(baeangsonnmtmyndjmmab) e place horizontalement devant le g=e & 6% Dan
lexus

46 {Sonnal keumgan maki

‘Bbcagesdmuesimmtmémdenﬂi&algudmﬂkkmm §™ g 6*™ Dan

47 [Pyojeuk ale maki

Biocage de dégagement d'une saisie de poignet, en frappart e poighet saisie (poing fermé) vers la paume 55 8 6 Dany
de Pautre bras

48 {Sonnal owé santeul maki

Dmmmmmmwoﬁmm,mrm,_m' fhant des avants bras niveau £ g 6% Dan
haut (cotd radius ) et niveau bas (coté cubitus)

49 |Meongyé pegui

nt d'un celr Yerridre mmmmmwm. £¥° g 6H™ Dan

50 |Keuro oligi

Bbcageascmdmnmeciemdmnmﬁu(wzéwdﬁwmmbmsaebmgemm, 5" 8 6%™ Dan
'autre bras ramené a la ceinture i
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Dégagement du bras, riposte coup de poing (Montong balo jileugui), balayage, finir en coup de poing
vertical jambe arriére.

Dessaisissement vers I'intérieur et vers le bas en reculant, en avangant riposte revers de poing (Deung
Jumok), balayage, finir en coup de poing vertical.
- SAISIE DU POIGNET CROISEE




_SAISIE DES DEUX POIGNETS

cant les bras , recul du pied gauche) , riposte tranchant de main a la

Double dessaisissement (en ouv
balayage, coup de poing vertical.

gorge (Han sonnal mok tchigui),

. DOUBLE SAISIE D'UN POIGNET

Montong balo jileugui), reven ir,

oste coup de poing au corps (
ée au sol, coup de pied latéral bas

Dessaisissement vers I’extérieur, rip
Batangson teuk tchigui) amen

avancer paume de main au menton (
(Are yop tchagui).




. SAISIE A LA MANCHE DE FACE, NIVEAU BAS

Sur le DVD l'amenee

au sol est en rotation.

Dessaisissement puis controle du bras. riposte avec une frappe paume de la main (Batang sonn) sur le
coude. amenée au sol, finir avec frappe en coup de poing a la nuque.

. SAISIE A LA MANCHE DE FACE, NIVEAU MOYEN

Dégagement du bras vers I'extérieur et riposte simultanée en coup de coude circulaire visage. balayage.
finir coup de poing vertical.




. SAISIE DES POIGNETS PAR DERRIERE

Dessaisissement par demi-tour sur le coté (sous un bras de I'attaquant). riposte en coup de poing jambe
arriere (Montong balo jileugui), balayage. finir en coup de poing vertical.

.SUR ATTAQUE EN BRAS AVANT EN CROCHET LARGE A LA TETE

Esquive de corps circulaire vers I'extérieur (sous le bras de I'attaquant). riposte avec le tranchant interne
de la main (Sonnal deung) sur le cou. balayage. finir en coup de poing vertical.
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PAS COMBAT

PAS COMBAT n°1

Niveau : ceinture bleue

—
Posiion de début du pas combat (hanabon kirougi) A attaque avec un coup de poing (momtong ban dae jileugui) au niveau du
plexus
A attaque &t B défend
B se déplace avec la jambe droite en position chochum sogu avec un
Pour les détails voir i blocage du bras gauche sonal bakat maki

g i -
ars . = i

B. aprés avorr blogué, saisit le bras droit de A avec les deux mains. |l B revient en position de combat
porte alors un dolyotchagui au visage de A

Kihap (cn) a l'éxécution de l'altaque

=2 )
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PAS COMBAT n°2

Niveau : ceinture bleue-rouge

Position de début du pas combat (hanabon kirougi)
A aftagque et B défend

A altaque avec un coup de poing momtong ban dae jileugu au niveau du plexus

B se déplace avec la jambe drote en position chochum sogu avec un blocage du
Pour les détails = voir ici bras gaucha sonal bakal maki en poriant en méme temps une attaque au cou de
son adversaire en hann sonnal momitong bakat tchigui (tranchant de la main)

b - -
B pouruit sa contre-attague en saisissant le bras droit de A

B revient en posihon narani sogui et finit sa technique avec deung
jourmok ap tchigui (revers du poing de face)

Kihap (cr) & léxécution de Fattaque

€ WEBTKD .com Toos Drosts Reserves.




PAS COMBAT n°3

Niveau | ceinture noire

Position de début du pas combat (hanabon kirougi)
Aattaque et B défend. A altaque avec un coup de poing momiong ban dae jleugui au niveau du plexus.

3 agmthMEmmmmmmm
Pour les détals. - vorr i bras gauche batang sonn momtong maki.

- S o B
amahmbemwmmnnnﬁmmmmmmmmlw B termine sa contre-attaque en déplagant la jambe gauche vers lamiére et bioque le
tchigui au cou de A Le poing gauche est revenu 3 la centure genou de Tadversaire Il porte alors lattaque finale avec hann sonnal bakat tchigun au

cou accompagné d'un kihap.

PAS COMBAT n°4

Niveau : ceinture rouge

Position de début du pas combat (hanaban kirougi).

A attague et B défend Ammcuncoupoepdngnmmmbanﬁae#ugmwmd«pms.

i amm:emhwmmmpmonmouﬁmummmgemhms
Fauries G dront batang sonn momtong noulo maka En amant, l'autre pong vient & la hanche.

Bmﬁemcwedegaviémmme!mwm
simultanée en deung joumock ap tchigui du bras droit et en momiong
balo jieugu du bras gauche avec un kihap

€ WEBTKD com Tous Droits Réserrén.
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PAS COMBAT n°5

Niveaun : ceinture noire

- L e T o el X
Posion de début du pas combat {(hanabon kirougi)
A attaque et B défend A attague avec un coup de poing momtong ban dae jleugul au niveau du plexus

i B se déplace avec la jambe gauche en position chochum $ogw avec un blocage du
Four les détails | voir i bras dront (mtéreur) momtong bakat maki

Esamuebrasde.ﬂMhmmdmﬁeeldmmmmmmummm B termine sa cmanaqueenavammtsa;ambegauchevmscekde,ﬂ 1l continue
de maintenir le bras de A et parte alors lattague finale avec mé joumok néryo tchigui &
la téte accompagné d'un kihap

© WEBTKD.com. Tous Diovts Reverves

PAS COMBAT n°6

Niveau : ceinture noire

Poslbon dedebut du pas cnl'rlbll :hana.bon kirougi}
A attague t B difend A attaque avec un coup de poing momtong ban dae jleugui au niveau du plexus

B se déplace avec la jambe gauche en position chochum sogui avec un blocage du
P le cibdaits:: woir ici bras gauche batang sonn momtong maki

B avance la jambe drofte en position apkoubi sogu et porte une attaque pal koup momtong B termine sa:unneaﬂaweandéplaqam‘hpm gauche vers lamére et blogue le
doid tchigui au ventre de A 1l s'agit d'une attaque avec le coude genou de ladversaxe |l porte alors lattague finale avec pal koup yop Ichigu dans les
cites de A, accompagné d'un kihap

Méme position vue sous un autre angle

€ WEBTKD com. Tous Dirosts Réservés




PAS COMBAT n°7

Niveau : ceinture bleue

Position de début du pas combat (hanabon kirougi)
A attaque et B défend
Pour les détails - voir ic1

A attaque avec un coup de poing momtong ban dae pleugu au niveau du plexus

= = . DT

B pivote légérement sur sa jambe d'appui vers linténeur de 'attaquant en contrant instantanément avec un ap tchagu accompagné d'un kihap

el

Cette techmique peut aussi étre portée au plexus ou au bas ventre selon le grade

€ WEBTKD.com Tous Droits Réserrés

PAS COMBAT n°8

Niveau : ceinture jaune

WEBTKD.com

Position de début du pas combat (hanabon kirougi)

A aftaque avec un coup de poing momiong ban dae pleugu au niveau du plexus
A attaque &1 B defend q Lt COUIp G pong 9 JHeUgU Au niv Jd-
B recule la jambe droie en position duit goubt sogui et il bloque du bras gauche en

i o .
i L hann sonnal momtong mak (blocage du ranchant)

WEBTKD. com

o2

’
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— -
B garde son blocage avec la main gauche et il contre-altaque en posiion jou tchoum sogut
avec hann sonnal mdk ichigu (au cou de A) accompagné d'un kihap

© WEBTKD.c




PAS COMBAT n°9

Niveau 1 ceinture jaune

~ WEBTKD.com ‘ WEBTKD.com

Puosition de début du pas combat (hanabon kirougi)

A attaque avec un coup de poing momtong ban dae jileugui au niveau du plexus
A attaque el B défend

B recule la jambe gauche en position durt goubi sogui &t il bloque du bras droit en hann
Pour les détads  vor o sonnal momtong mak (blocage du tranchant)

B garde son blocage avec ia main droite et il contre-altaque en position jou tchoum sogui vers B fint sa technique avec un dewcéme coup de poing de Fautre bras au niveau du
lexténeur avec un coup de pong momitong ban dae pleugu visage de A (olgui ban dae pleugui) accompagné d'un kihap

€ WEBTKD.com Touvs Droits Réserrés

PAS COMBAT n°10

Nivean : ceinture noire

S SO
Fosition de début du pas combat (hanabon kirougi). A attaque avec un coup de poing momiong ban dae jileugui au niveau du plexus

af
Aanaqus & B dbfend B bloque directement e bras de A avec un coup de pied an tchagui (partie interne du

Pour les détails  voir i peed)

B enchaine tout de sute avec un yop ichagui au visage sans poser la jambe au sol. Kihap.

& WEETKD.

Droats Réserves




PAS COMBAT n°11

Niveau : ceinture noire

Posthon de début di mbat (hanabon kirougi)
Y = e e o ncoug A attague avec un coup de poing momtang ban dae fileugus au niveau du plexus
= 1 h .
A attaque et B défend B bloque directement le bras de A avec un coup de pied an tchagui (partie inteme du
Pour les détails - voir i Pos)

T

B enchaine tout de suite avec un delyo tehagui au visage de A sans poser la ambe au sol Kibap

£ WEBTKD com. Tous Drcres Réserves

PAS COMBAT n°12

Niveau : ceinture jaune

. WEBTKD.com
— ol

A attaque avec un coup de poing momtong ban dae jleugul au niveau du plexus

1 B8 défe
LGSR B recule la jambe drote en position dut goubi sogu et il blogue du bras gauche en
sonal bakat malka (blocage du tranchant)

. WEBTKD.com

Pour les détails  voir i

B se met en jou tchoum sougul et poursult sa technique avec un coup de poing du
1 i | 3 tch T Y
B garde son blocage et il donne en méme temips un ap tchagui au bas ventre de A bras droit au niveau moyen (montong ban dae jleugui)

I

B finit sa technigue avec un deuxiéme coup de poing de I'autre bras au niveau du visage de A (olgul ban dae jleugui) accompagné d'un kihap

us Dircits Réserves




PAS COMBAT n°13

Niveau : cemnture rouge

)

Position de début du pas combat (hanabon kirougi)

A attaque avec un coup de poing momitong ban dae pleugui au niveau du plexus
A anaque et B défend B sort sur le cté avec la jambe gauche en position jou tchoum sogui et il bloque du

O M S o I bras gauche en batang sonn momiong maki (blocage de fa paume)

B poursuit avec une attague en hann sonnal je b pdm mok tchigw (tranchant inteme)
du bras gauche & la nuque de A N B I faut faire pivoler au maximum la hanche
Kihap sur la dermiére technigue

B enchaine dwectement en avancant ka jambe droite enap goubi sogui avec une attaque du
bras drodt en sonnal deung tchigui (tranchant, coté pouce) au bas ventre de A

€ WEBTED com. Tous Dirosts Réserves

PAS COMBAT n°14

Niveau 1 cemnture noire

Position de début du pas combat (hanabon kirougl) A attague avec un coup de poing momtong ban dae jleugui au niveau du plexus

A attaque et B défend B recule la jambe gauche en position dut goubs soaui et il bloque du bras droit batang

: sonn momtong maki (blocage de la paume
Pour les détails = voir ici g J ge pa )

attaquer en deung joumok ap tchigu (revers du pong) et exécuter un coup de poing
B arme ensuite sa lechmique a gauche (au niveau des coles) pour momtong baro pleugu Kihap
N8  La position reste la méme

€ WEBTKD.com Tous Dronts Réverves



PAS COMBAT n°15

Niveau 1 ceinture noire

: ey T
Position de début du pas combat (hanabon kirougi)

A attaque avec un coup de poing momtong ban dae pleugu au niveau du plexus
A attaque et B défend B passe directement en posibon jou choum sogui (position du cavalier) en &cartant la
A T ambe droite et d blogque du bras gauche en sonal bakat maki {blocage du tranchant)
éeta Lo

B garde sa mam sur le bras de A el saisit son poignet. Il passe en position jou choum sogut B termine en passant en position douil goubi sougui et poursuit sa technique avec
vers [avant en bougeant sa jambe droite et en changeant d'axe | attague alors A au wisage  deung joumok ap ichigui au visage de A (revers du poing) N8 La main gauche tient
en pal koup momiong dohd tchigu (frappe circulaire du coude) fouours lautre bras Kihap sur ks demere lechrique

© WEBTKD com Tous Driats Reserves

PAS COMBAT n°16

Niveau : ceinture bleue

Positon de début du pas combat (hanabon kirougi)

A attaque avec un coup de poing mamiong ban dae jleugu au niveau du plexus
A attaque et B défend B recuie la jambe gauche en position duit goubi sogui et il bloque du bras droft en
Pour les détails - voir ici sonal bakat maki (blocage du tranchant)

& =

B poursuit en tournant sur lui-méme (il fait donc un demi tour) pour avancer sur son adversae Sa jambe gauche es! devant et il st en position jou choum sogui N attaque en hann
sonnal mdk tchigu (tranchant) au cou de A Kihap sur la dermigre lechmque

€ WEBTKD com Touw Drois Réservée




PAS COMBAT n°17

Niveau 1 ceinture noire

o —
Position de début du pas combat (hanabon kirougi)

"7

A attaque avec un coup de poing momtong ban dae jeugu au niveau du plexus

A aftaque et B défend
- B sort sur le cité avec la jambe gauche en position jou tchoum sogui et il bloque du

bras gauche en batang sonn momtong maki (blocage de la paume)

Ig
A
] \.I i

Pour les détails - voir 1o

B avance sa jambe droite dernére je pied de A et attaque simultanément en a gui son (cal jae
bj au cou de A B fait ensuile chuter A en faisant une préssion commune au cou (vers Favant)
et demére le genou (vers lamére)

B retent A qui est au sol et termine sa techmique par sonnal deung tchigu (tranchant
inténewr) au cou de A Kihap sur la demiére fechmigue

£ WEBTED .com Tous Droits Réservés

PAS COMBAT n°18

Niveau : ceinture bleue-rouge

Posiion 35 dkbur du pas combat (tensbon larug) A aftaque avec un coup de poing momtong ban dae jleugui au niveau du plexus

Adiaos ol B detend B recule la jambe droite en position duit goubi sogui et il bloque du bras gauche en

sonal gl
Pour les détails © voir jo sonal bakat maki (blocage vers l'extérieur)

B garde son blocage et sasit le poignet. [l poursuit en méme temps avec pal koup nend tchigui (coup de coude descendant) au visage de A Kihap sur la dermiére fechnique

€ WEBTKD.com Too: Droits Réservés




PAS COMBAT n°19

Niveau : ceinture bleve-ronge

Position de début du pas combat (hanabon kiro
e pa ugt) A attaque avec un coup de poing momiong ban dae jleugui au niveau du plexus

A deten 3
attaque et B défend B recule la jambe droite en position duit goubi sogui et il bloque du bras gauche en
onal bakat r {bic rers Fextén
Pour les détails | voir ic sonal bakat malk (blocage vers l'exténeur)

B garde son blocage et saisit le poignet |l poursuit en méme temps avec pal koup obd tchigui (coup de coude montant) au cou de A Kihap sur Ja demidre lechnique

€ WEBTED cox Droits Réservé

PAS COMBAT n°20a

Nivean : ceinture noire

3 |

Pos début d e .
e s B passe en position jou choum sogui en écartant la jambe gauche [l bloque le bras de
A ant: B défend son adversaire en sonal bakat maki (blocage du tranchant) et altaque en méme lemps
aftaque el efend avec pydn sonn keut séd tchireugui (pique de la main) au cou de A Kihap

E NB  Les deux mouvements doivent dlre execulds exactement au méme moment
Pour les détails  voir i

€ WEBTKD com. Touvs Dreits Réserrés




LIVRET TECHNIQUE

TECHNIQUE
POSITIONS (Sogui)

moa sougi tchariot sogui naranhi sogui joun bi sogui

jou tchoum sogui na to jou tchoum sogui

ap sogui duit koubi sogui bém sogui ap koubi sogui

hak dari sogut duit koa sogui ap koa sogui




TECHNIQUE
BLOCAGES (maki) partie 1

are maki momtong maki eulgoul maki

I P P e e el e |

hann sonnal momtong maki sonnal momtong maki batang sonn momtong maki batang sonn momtong noulo maki

momtong he tcho maki ann palmok momtong he tché maki



Tiong bakal mak

TECHNIQUE
BLOCAGES (maki) partie 2

kBUC deuil are makl




TECHNIQUE
COUPS DE PIED (tchagui)

ap tchagui dolyé tchagui

yop tchagui duit tchagui

nako tchagui (avec phase préparatoire) mom dolyeu (fouryo) tchagui (avec phase preparatoire

nerio tchagui




TECHNIQUE
ATTAQUES DES MEMBRES SUPERIEURS (tchigui)

Pyon jumeok olgul bandae jileugi  Batang son teuk tchigui

o AT | 5 T

Agwison olgul aptchigui Pyon sonn keut seb tchireugui

rMé joumok néryo tchigui

Deung joumok ap tchigui Hann sonnal mok tchigui

Pal koup momtong pio jok tchigui Deung jou mok eulgoul bakat tchigui Pal koup momtong yop tchigui




