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Taekwondo Legardeur                                                                    Plan de cours

Ceinture :  6 keup ( verte)

Moyenne cours requis : 50 cours

Équipements :  - Plastron réversible (rouge/bleu) approuvé par la W.T.F.
1. EXAMEN

a) Mouvement de base :

        Apchagi                                                           Dwitchagi

        Yopchagi                                                         Idan Dolyochagi

b) Technique de combat sur cible :

        Idan Dwitchagi                                              Idan bichagi
        Dwitchagi Bart-auh chagi                           Angbal Bichagi
        Dolyochagi                                                     Naeryochagi

        Bichagi                                                            Wheachook Chagi
        360°bichagi                                                    Momtong Girugi + Dwichagi

c)  Combat :

· Tactique                                             - Échange
· Feinte                                                 - Distance

· Attaque                                              - Contre-attaque

· Anticipation                                      - Protection
· Enchaînement                                  - Variation de la force et de vitesse
2. COMPLÉMENTAIRE

a) Déplacements : 

                                                      -  45°
                                                      -  90°
                                                      -  Couper la distance(clinch)

                   b)       Techniques d’arbritage :
-  Kyong-go
                   C)       Comportement et attitude :

                                                       -  Évaluation du comportement et de l’attitude à l’entraînement.

