TAEKWONDO

PARA-TAEKWONDO

HAPKIDO -TANG SO0 DO-S00 BAHK DO

’

# COMBATIVITE
# FAIR PLAY

-

# RESPECT
# MAITRISE

REJOINS NOUS AU CLUB!'!




Art martial et Sport de combat coréen
Signification : “La voie des pieds et des
poings”

Le pratiquant : Le Taekwonduiste -
Homme, Femme et Enfant

Début : A partir de 4 ans

Formes de pratique : Le combat; la
technigue (Poumse); la self-défense (Ho
Shin Soul)

Technigques : Les pieds et les poings
Progression : De la ceinture blanche 2 |a
ceinture noire 3e dan

Lieu de pratique : Le dojang

La tenue : Le dobok

Entretenez votre forme :

Vous acquerrez rapidement souplesse, to-
nicité musculaire, agilité et force par une
pratique réguliere.

Défoulez-vous :

Une activité qui permet de résister au
stress de la vie moderne. Libérez votre
énergie tout en canalisant votre agressivi-
té. Vous évacuerez les tensions accumulées
dans la journée de fagon positive.

Réveillez vos sens : le combat ou la
technique vous permettront d'aiguiser vos
réflexes, d'augmenter vos capacités d'anti-
cipation et de réaction.

Comme tous les arts martiaux, le Taekwon-
do est imprégné d'une philosophie et d'un
code moral fort avec différentes vertus :

- Fairplay - Maitrise de soi
- Humilité - Persévérance
- Loyaute - Respect

Le combat : Pratiqué dans les clubs comme
en compétition, le combat est |a forme pré-
sentée aux jeux olympigues. Le port des
protections permet de pratiquer en toute
SEcurité.

La technique traditionnelle : c'est 'utilisa-
tion des formes et mouvements ancestraux
(coups de pieds, coups de poings, assauts et
formes codifiées) permettant une progres-
sion rapide dans la discipline.

Le Body Taekwondo : Vise la dépense
physique par le travail cardiovasculaire, la
gestuelle du taekwondo et le renforcement
musculaire. ['est le moyen idéal de se dé-
fouler en musique et de libérer son énergie.
L'utilisation de cibles, de poids, de |a corde
& sauter, permet un travail plus complet, et
rend les cours plus attractifs.

La self-défense : appelée Ho Shin Soul, elle
permet la maitrise des dégagements, clefs,
balayages et autres projections.

Les différents grades valident la progres-
sion des connaissances en Taekwondo.
Pour les enfants : 8 couleurs de ceintures
permettent d'identifier son niveau (blanche,
jaune, orange, verte, violette, bleue, rouge,
rouge et noire).

Pour les adultes : 4 ceintures (blanche,
jaune, bleue, rouge) serant les étapes obli-
gatoires pour obtenir la ceinture noire [
dan (age minimum IB ans).

-

1A



