Cﬁa//en gers

Le contenu des programmes « club » selon les grades

Programme enfant

Keup Ceinture

Programme adulte

Ceinture Keup

s [ ] débutant
. Coups de pieds et poings de
14¢me |:| bases + 6 premiéres techniques

du 1° poomsé

. Coups de pieds, de poings et
1 3¢cme I:I] blocages de bases + 12 premiéres

techniques du 1* poomsé

: 1Poomsé + 10Kibon +

tchagui)

1Pooms¢ + 3HanBon Kiorugui +

1 1éme |:[| 10Kibon + 2Hoshinsoul +

Kyopa(yop tchagui)

2Poomsés + 3Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 3Hoshinsoul +
Kyopa(ap tchagui)

1 Oéme

3Poomsés + 4Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 4Hoshinsoul +
Kyopa(jireugui)

3Poomsés + 5Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 4Hoshinsoul +

Kyopa(jireugui)

6Poomsés + 6Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 8Hoshir
Kiorugui +
tchigui)

TPoomsés + 6Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 10Hoshinsoul +
Kiorugui + arbitrage +
Kyopa(tyo x tchagui)

Document réalisé par Eric Albasini, 3¢me dan, pour le Challengers Tackwondo-club

débutant [ 1 100

1Poomsé + 3HanBon Kiorugui +

10Kibon + 2Hoshinsoul + |:| 9éme

Kyopa(yop tchagui)

2Poomsés + 4Hanbon Kiorugui +

10Kibon + 3Hoshinsoul + |:I:| 8éme

Kyopa(ap tchagui)

3Poomsés + SHanbon Kiorugui +

10Kibon + 4Hoshinsoul + I:m 7éme

Kyopa(jireugui)

6Poomsés + 6Hanbon Kiorugui +

tchigui)

7TPoomsés + 6Hanbon Kiorugui +
10Kibon + 10Hoshinsoul +
Kiorugui + arbitrage +
Kyopa(tyo x tchagui)
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