PROGRAMME PASSAGE DE GRADE BENJAMINS MINIMES

MODULE A
POOMSAE

Poomsae 1 : Taegeuk il jang
Poomsae 2 : Taegeuk vi jang
Poomsae 3 : Taegeuk sam jang

KIBON

MODULE B
THEORIE

MODULE C :
COMBAT

A partir de ceinture bleue

ARBITRAGE

Positions

e Programme(s) précédent(s)
Blocages

e Programme(s) précédent(s)
Attaque membres inférieurs

e Programme(s) précédent(s)
¢ Nelyo tchagui : coup de pied marteau

Attaques membres supérieurs :

e Programme(s) précédent(s)

e Montong dou bon jileugui : double coup
de poing niveau moyen (un poing apres
["autre)

Gestuelle ; cliquez ici pour voir la vidéo i

e Programmes précédents

e Geste de pousser (aprés un gam jeom)

e Geste de fight apres 5 sec sans
combattre

Etre capable de défendre sur une attaque (hors
situation de combat) :

e Coté ouvert
o Coté fermé

HAN BON KYORUGUI

e 2 enchainements de techniques de bras
e 1 enchainement de techniques de pieds

HO SHIN SOUL (SELF DEFENSE)

Se dégager d'une saisie de poignet :

e Simple miroir
e Simple croisée


https://www.youtube.com/watch?v=tB6YtaTfvso&t=17s
https://www.youtube.com/watch?v=ya1zWhBqOTI&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=VCz_pQqgcxc&t=11s
https://www.youtube.com/watch?v=njAB1HkM6SY
https://www.youtube.com/watch?v=k5ahVBYaO2I&list=PL3542YTiBVz17gZB2sRsIPpmsJfon4nO2&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=BLcLx36J2Ms
https://www.youtube.com/watch?v=BLcLx36J2Ms

