
	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  9ÈME	  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	  
• Les	  directions	  

[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
	  
	  
	  

	  
	   	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  8ÈME	  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	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DU	  PROGRAMME	  PRECEDENT	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  
	   	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  7ÈME	  KEUP	  -‐	  CEINTURE	  VERTE	   	   	   /100	  

[1]	  Poom-‐See	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Taegeuk	  Il	  et	  Yi	  Jang	  

[2]	  Tchagui	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• An	  Tchagui	  
• Bakkat	  Tchagui	  
• Millo	  Ap	  Tchagui	  
• Millo	  Yeup	  Tchagui	  

[3]	  Makki	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Hansonnal	  Montong	  Bakkat	  Makki	  

[4]	  Jireugi	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Deung	  Joumok	  Ap	  Tchigui	  

[5]	  Seugi	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Beum	  Seugi	  

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

[7]	  Hosinshul	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• 6	  mouvements	  au	  choix	  

[8]	  Kyeulouki	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Trois	  minutes	  de	  mise	  en	  pratique	  des	  coups	  de	  pieds	  (Tchagui)	  	  

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

• Produire	  un	  programme	  écrit	  de	  10	  enchaînements	  de	  coups	  de	  pieds.	  
[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  

• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  6ÈME	  KEUP	  -‐	  CEINTURE	  BLEUE	   	   	   /100	  

[1]	  Poom-‐See	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Taegeuk	  Il	  -‐	  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]	  Il	  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	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  5ÈME	  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	  à	  bleue	  (15	  minutes	  d’échauffement	  +	  30	  minutes	  de	  cours).	  
[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  

• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  4ÈME	  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	  à	  

bleue	  (15	  minutes	  d’échauffement	  +	  45	  minutes	  de	  cours).	  
[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  

• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  3ÈME	  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]	  Il	  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	  à	  un	  grand	  maître,	  à	  un	  maître,	  	  

à	  un	  assistant	  du	  maître.	  
[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  

• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  2ÈME	  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	  
• Dou	  Jeumok	  Jetcheu	  Jireugi	  
• Montong	  Yeup	  Jireugi	  
• Deung	  Joumok	  Bakkat	  Tchigui	  
• Montong	  Pyojeuk	  palkoup	  Tchigui	  
• Pyojeuk	  Tchigui	  

[5]	  Seugi	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Moa	  Seugi	  

[6]	  Il	  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	  à	  réaliser.	  

[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
	  
	  
	  
	  
	  
	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

	  



	  

©	  Taekwondo	  Lasung	  Frasnes	  -‐	  2012	  

Nom	  de	  l’élève:	  

TAEKWONDO	  LASUNG	  FRASNES	  
PROGRAMME	  D’EXAMEN	  1ÈME	  KEUP	  -‐	  CEINTURE	  ROUGE	  3	  BARRETTES	  NOIRES	  
	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /100	  

[1]	  Poom-‐See	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Taegeuk	  Il	  Yi	  Sam	  Sa	  Oh	  Youk	  Tchil	  Pal	  Jang	  

[2]	  Tchagui	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Néant	  

[3]	  Makki	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Goduro	  Are	  Makki	  
• Oé	  Santel	  Makki	  
• Goduro	  Montong	  Bakkat	  Makki	  

[4]	  Jireugi	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Dongkio	  Tok	  Jireugi	  

[5]	  Seugi	   	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Ap	  Koa	  Seugi	  

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

[7]	  Hosinshul	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• 22	  mouvements	  au	  choix	  

[8]	  Kyeulouki	  	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Néant	  

[9]	  Théorie	  Taekwondo	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Quinze	  coups	  de	  pied	  sautés	  à	  réaliser.	  

[10]	  Comportement	   	   	   	   	   	   	   	   	   /10	  
• Motivation	  
• Politesse	  
• Respect	  
• Maîtrise	  de	  soi	  

	  
REMARQUE:	  +	  TOUS	  LES	  POINTS	  DES	  PROGRAMMES	  PRECEDENTS	  
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