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TAEKWONDO LASUNG FRASNES

PROGRAMME D’EXAMEN 9EME KEUP - CEINTURE JAUNE /100

[1] Poom-See /10
* Néant

[2] Tchagui /10

* Bandal Tchagui
* Naerio Tchagui
* Dwit Tchagui
* Ap Tchagui
* Dollyo Tchagui
*  Yeup Tchagui
[3] Makki /10
* Are Makki
* Eulgoul Makki
* Montong Makki
[4] Jireugi /10
* Montong Jireugi
* Doubon Montong Jireugi

[5] Seugi /10
* Ap Koubi
* Ap Seugi

* Joutchoum Seugi
* Jounbi Seugi

[6] Il Bo Dae Ryeum /10
* 2 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 2 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10

* Une minute de mise en pratique des coups de pieds (Tchagui)
appris pour la ceinture.
[9] Théorie Taekwondo /10
* Compter jusque 10
* Lesdirections
[10] Comportement /10
* Motivation
* Politesse
* Respect
* Maitrise de soi
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES

PROGRAMME D’EXAMEN S8EME KEUP - CEINTURE ORANGE /100

[1] Poom-See /10
* Taegeuk Il Jang

[2] Tchagui /10

* Naerio An Tchagui
* Naerio Bakkat Tchagui

[3] Makki /10
* Sonnal Are Makki
* Sonnal Eulgoul Makki
* An Palmok Montong Bakkat Makki

[4] Jireugi /10
* Sonnal Bakkat Tchigui
* Sonnal An Tchigui

[5] Seugi /10
* Dwit Koubi
* Haktari Seugi

[6] Il Bo Dae Ryeum /10
* 4 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 4 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10

* Deux minutes de mise en pratique des coups de pieds (Tchagui)
appris pour la ceinture.

[9] Théorie Taekwondo /10
* Savoir différencier Baro et Badé
[10] Comportement /10

* Motivation

* Politesse

* Respect

* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DU PROGRAMME PRECEDENT

ran
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Salut tout L2 monde, Je suis llona d’Antib
et je vous présente Le prevuier Komsé

TAE GEUK IL JAN

(1 spywabetise ﬁ et La Lumldre) J q
Je souhaite alder tows mes omls dic taekwondo & préparer Lewr passage de grade.
A bleatie avee d'autres copaing et... copinegs |
Au falt, st t'as une belle phets de tel dons une belle posture,
expldatie La k... je te réserve ung swrprise!

A

ki BonJoun Bi Aré Maki Mom Tong Ban Aré Maki Mom Tong Ban

Dae Jileugui Dae Jileugui
1 2 3 4 5 6

Mom T Mom Tong Mom tong Aré Maki Mom Tong
‘ Baro Jileugui  AnnMaki  Baro Jileugui Baro Jileugui Eul Gou
7 8 9 10 11 12 13 14
Mom Tong Ban Em'
Dae Jileugui
16

§

Mom Tong Ban Aré Maki Aré Maki Mom Tong Ban

Dae Jileugui (demi-tour) (de face) Dae Jileugui
(de face)
19 20 21 22 23
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES
PROGRAMME D’EXAMEN 7EME KEUP - CEINTURE VERTE

[1] Poom-See

* TaegeukIl et YiJang
[2] Tchagui

* An Tchagui

* Bakkat Tchagui

* Millo Ap Tchagui

* Millo Yeup Tchagui
[3] Makki

* Hansonnal Montong Bakkat Makki
[4] Jireugi

* DeungJoumok Ap Tchigui
[5] Seugi

* Beum Seugi
[6] Il Bo Dae Ryeum

* 6 mouvements au choix
[7] Hosinshul

* 6 mouvements au choix
[8] Kyeulouki

* Trois minutes de mise en pratique des coups de pieds (Tchagui)

appris pour la ceinture.
[9] Théorie Taekwondo
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/100
/10

/10

/10
/10
/10
/10
/10

/10

/10

* Produire un programme écrit de 10 enchainements de coups de pieds.

[10] Comportement
* Motivation
* Politesse
* Respect
* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS

rgn N

© Taekwondo Lasung Frasnes - 2012

/10



ANV O,
,‘70 7Q v

K o
Nom de I'éleve: ifg
< o

A &
Sng Fras

Salutatous! 2 Poomsé

Symboiseip;l‘}g mgesﬂlénx:xv &'eﬂecl avec calme

et détermination a la fois

,rﬁ%

k\\“

N

A0

2 e mu

kA §

:M’

ol
/*p

© Taekwondo Lasung Frasnes - 2012




SN\NNVO,
/‘.l?(/ )(‘)

Nom de I'éleve: ﬂ?
.

N o
S, 07
Ung [Frad

TAEKWONDO LASUNG FRASNES

PROGRAMME D’EXAMEN 6EME KEUP - CEINTURE BLEUE /100

[1] Poom-See /10
* TaegeukIl-Yi- Sam Jang

[2] Tchagui /10

* Toumyo Ap Tchagui

* Toumyo Yeup Tchagui

* Toumyo Millo Ap Tchagui

* Toumyo Millo Yeup Tchagui

[3] Makki /10
* Néant
[4] Jireugi /10

* Jebipoum Mok Tchigui

* Mee Joumok Naerio Yeup Tchigui
* Palkoup Eulgoul Dollyo Tchigui

* Palkoup Ollyo Tchigui

[5] Seugi /10
* Naranhi Seugi

[6] 1l Bo Dae Ryeum /10
* 8 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 8 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10
* Combat d’'une minute avec plastron et casque.

[9] Théorie Taekwondo /10
* Produire un programme écrit pour 15 minutes d’échauffement.

[10] Comportement /10

* Motivation

* Politesse

* Respect

* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES
PROGRAMME D’EXAMEN 5EME KEUP - CEINTURE BLEUE BARRETTE ROUGE

/100

[1] Poom-See /10
* Taegeuk Il Yi Sam Sa Jang

[2] Tchagui /10
* Mom Dollyo Tchagui
* Mouroupe Dollyo Tchagui

[3] Makki /10
* Néant

[4] Jireugi /10
* Pyonson Keut Sewo Tchigui

[5] Seugi /10
* Dwit Koubi

[6] Il Bo Dae Ryeum /10
* 10 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 10 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10
* Combat deux fois deux minutes avec plastron et casque.

[9] Théorie Taekwondo /10

* Produire un programme écrit pour 45 minutes de cours pour
ceinture jaune a bleue (15 minutes d’échauffement + 30 minutes de cours).
[10] Comportement /10
* Motivation
* Politesse
* Respect
* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES

PROGRAMME D’EXAMEN 4EME KEUP - CEINTURE ROUGE /100

[1] Poom-See /10
* Taegeuk Il Yi Sam Sa Oh Jang

[2] Tchagui /10
* Biteuleu Tchagui

[3] Makki /10
* Néant

[4] Jireugi /10

* Palkoup Naerio Tchigui
* Montong Pyojeuk Tchigui
[5] Seugi /10
* Dwit Koa Seugi
*  Orun Seugi
* Owen Seugi

[6] Il Bo Dae Ryeum /10
* 14 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 14 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10
* Combat trois fois trois minutes avec plastron et casque.

[9] Théorie Taekwondo /10

* Produire un programme écrit pour 60 minutes de cours pour ceinture verte a
bleue (15 minutes d’échauffement + 45 minutes de cours).
[10] Comportement /10
* Motivation
* Politesse
* Respect
* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS
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5éme Poomsé

i

02 Aré Makd NWM 08 Mom Torg Maki
Owen Ap Oren Ap Owen Ap Goubl Sogul
Goubi Sogul Owen Sogul Goubd Sogul Oren Sogul
1/‘ %% ?%% %%% {u i% %3 % §
muuam 08 Ap Tehagul 00 Oren Deung IOMW 11 Ap Tehagul lzounouno 13 Mom Tong 14 Oren Deung 15 Hann Sonnal Mom |0mncu
Joumok Ap Tehigul A Maki Joumok Ap Tehigul  Tong Bakat Maki
Owon Ap Oren Ap Oren Ap Owen Ap Oren Ap Oren Ap Owen dult Goubl Sogud  Oren Ap Goubl Sogul
Goubl Sogul Goubd Sogul Goubl Sogul

ki

17 Hann Sonal Mom 18 Palkoup Mom Tong 18 Are Maki 20 (ce face) NMM 22 (de face) 2 ApTohagul 24 (deface) 25 Are Maki 26 (de face)
Bakat Maki Dolio Tehigul

Owon Ap Oren Ap
Owen Ap Gout Sogud
Goubl Sogul

27MomTong 28 (de face) 29 Eul Goul Maki ”\ww 31 Owen palkoup Mom Tong 32 Eul Goul Maki 33 Yop Tehagul
Ann Maki avec Aro Makd Pyo Yok Tehigud avec Aro Maki
Owon Ap Oren Ap Goubl Sogul
Oren Ap Goubl Sogul Oren Ap Goubl Sogul
Gouibl Sogul
35 Aro Maki 36 (de face) ﬂNmM 38 (de tace) 30 Ap Tchagd 40 (de face) 41 Knisp 42 (de tace) 43 Ki Bon Joun BI
Owen Ap - Dessing Renaud Garcla
Goubi Sogul
aauw

Taalbumnda Chan 1R
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES
PROGRAMME D’EXAMEN 3EME KEUP - CEINTURE ROUGE 1 BARRETTE NOIRE

/100
[1] Poom-See /10
* Taegeuk Il Yi Sam Sa Oh Youk Jang
[2] Tchagui /10

* Foulyeu Tchagui
* Mouroupe Ollyo Tchagui
[3] Makki /10
* Bituro Hansonnal Eulgoul Bakkat Makki
* Are Hechio Makki
* Batangson Montong Makki

[4] Jireugi /10
* Néant

[5] Seugi /10
* Boem Seugi

[6] 1l Bo Dae Ryeum /10
* 16 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 16 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10
* Néant

[9] Théorie Taekwondo /10

* Présentation du salut a un grand maitre, a un maitre,
a un assistant du maitre.
[10] Comportement /10
* Motivation
* Politesse
* Respect
* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS

ran §
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Mom Tong Bakat Maki Are Maki
Oren Duit Goubl Sogui Owen Ap

Ap Tehagul

Are Maki
Oren Ap Goubl Sogul

2?2 Taskwnndn Chae
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES
PROGRAMME D’EXAMEN 2EME KEUP - CEINTURE ROUGE 2 BARRETTES NOIRES

/100
[1] Poom-See /10
* Taegeuk Il Yi Sam Sa Oh Youk Tchil Jang
[2] Tchagui /10
* Néant
[3] Makki /10

* Gawi Makki

* Montong Hechio Makki

* Batangson Goduro Montong Makki

* Akgoro Are Makki

* Hansonnal Montong Yeup Makki
[4] Jireugi /10

* Dangkio Ollyo Mouroupe Tchigui

* DouJeumok Jetcheu Jireugi

* Montong Yeup Jireugi

* Deung Joumok Bakkat Tchigui

* Montong Pyojeuk palkoup Tchigui

* Pyojeuk Tchigui

[5] Seugi /10
* Moa Seugi

[6] 1l Bo Dae Ryeum /10
* 20 mouvements au choix

[7] Hosinshul /10
* 20 mouvements au choix

[8] Kyeulouki /10
* Néant

[9] Théorie Taekwondo /10
* Dix coups de pied sautés a réaliser.

[10] Comportement /10

* Motivation

* Politesse

* Respect

* Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS
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TAEKWONDO LASUNG FRASNES
PROGRAMME D’EXAMEN 1EME KEUP - CEINTURE ROUGE 3 BARRETTES NOIRES
/100

Taegeuk Il Yi Sam Sa Oh Youk Tchil Pal Jang

¢ Néant

e Goduro Are Makki

* 0é Santel Makki
Goduro Montong Bakkat Makki

* Dongkio Tok Jireugi

Ap Koa Seugi

e 22 mouvements au choix

22 mouvements au choix

e Néant

* Quinze coups de pied sautés a réaliser.

* Motivation

* Politesse

* Respect

e Maitrise de soi

REMARQUE: + TOUS LES POINTS DES PROGRAMMES PRECEDENTS
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. OOt sussi la derridre Stape avant la prdparation su pascage de la Ceinture Noke

8¢me Poomsé
02 o3 06 o8
Mom Tong Bd Man'rongudu Mom Tong Mo Tong Mom Tong
Joun BI Tong Bakat Maki Baro Jieugul Dang Sang Owen ap goubl sogul Baro Jieugui  Ban Dae Jeeugul _Ban Dao Jleugul
Joun bi sogui -Swen duit Goubl Sogul- dwen ap Qoubl sogul Oren ap goubl sogu
ONQMTO\IMI Dmkmo Dnnymo MKQQSoguc MSAnYMM
Gren ap goubl sogui Teuk Neugul Teuk Jieugul Swen ap goubl sogul kamu
Owen a9 goubi sogul
18 19 20 21 2 23
Sonnal Mom Mom Tong Sonnal Mom  Ap Bal Tehagul Mom Tong Batang Sonn
Tong Maki Baro Jdougul Tong Maks Baro Mom Tong Maki
Owen duit oubl Sogul dwon ap QOUb! SOg Gwen bom sogu dwon ap goubs sogul Gweon bom sogul

38 39
Hann Sonnal Mom Pal Koup
Tong Bakat Maki Dollo Jileugul
Owen duit goubl sogul  Oren ap goubl sogul

Deung Joumok Mom Tong Ban  Hann Sonnal Mom Pal Koup Deung Joumdk
Ap Tehigul Dae plovgut Tong Bakat Maki Dolo Tehigu Ap Tehigui

Owen dult goubl sogul
24 Taekwondo Choc
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