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1.0 INTRODUCTION

Le Taekwon-Do a été et est pour moi une souraespiiation a plusieurs
niveaux. Les apprentissages que j'y fais se reftatans mes actions de tous les jours
et ce, autant physiquement que philosophiquemest. TRekwon-Do ITF est
maintenant pour moi non seulement un sport, maisebdien un mode de vie
incontournable.

Mon but est d’enseigner cet art martial & toutes@ene désireuse de se
développer personnellement. Si je peux, d'une maro@ d’'une autre, transmettre
'amour et la confiance que jai dans cet art autf@s personnes intéressées, alors
jaurai atteint ce but.

L'objectif de ce document est de mettre sur papm@ir sur blanc, une
synthése du monde du Taekwon-Do ITF. Loin d'étrerd&rence officielle ou
optimale, ces notes vous serviront cependant @éetain, de supervision. Ce travail
ne se veut pas une fin en soi, mais seulementdgmémoire sur certains principes.
Loin d’étre complet, il doit étre destiné a devamirrecueil de notes personnelles.

La premiere partie s'attarde sur la définition, damposition et l'aspect
historique du Taekwon-Do ITF de la Corée jusqu’aiBlille. Vient ensuite I'aspect
philosophique du Taekwon-Do, un aspect indissoeidbl reste de I'art. En troisieme
partie suivent les regles de courtoisie et I'umiferofficiel du Taekwon-Do ITF. La
quatriéme partie s’attarde sur le c6té technicamrglis que la cinquieme partie décrit
certaines notions de l'autodéfense. Finalemertixi@me et derniére partie des notes
résume le programme exigé par la FQTI pour lesguessde grades de couleurs.

J'aimerais profiter de I'occasion pour remerdée J. André Blake et M.
Richard Lajeunesse qui ont été des instructeurs pa@ients avec moi et qui
entretiennent le respect que j'ai pour le TaekwankDF. De plus, je me réserve une
pensée spéciale pour tous mes anciens éléves meadpi m’'ont permis d’'étre la
personne que je suis présentement. A vous qui tieefivre, souvenez-vous bien
d’'une chose qui reviendra tout le long de votrerapissage au Taekwon-Do ITF:
« On reconnait I'arbre a ses fruits »...



2.0 DEVELOPPEMENT DU TAEKWON-DO ITF

2.1 Définition du Taekwon-Do

Quel est le sens exact de I'expression Taekwon-Do?

En terme simple le Taekwon-Do est un type de corséas arme dans un but
d'autodéefense. Cependant, c'est plus que celast Qisage scientifique du corps
dans une méthode d’'autodéfense. Le corps vientiliaeu de fagon ultime ses
propriétés suite a un entrainement intense de sarmat de son esprit. C'est un art
martial qui n'a pas d'égal tant en puissance geemique. Méme si c'est un art
martial, sa discipline, sa technique et sa fornmadie I'esprit sont le mortier destiné a
construire un sens prononceé de la justice, uneefdee caractére, I'humilité et la
détermination. Ce conditionnement de I'esprit @trde séparer le vrai praticien du
"sensationnaliste” qui se contente de maitrisequement I'aspect combat de l'art.
C'est une des raisons pour lesquelles le Taekworpelle un art d'autodéfense.
I comprend aussi un mode de penser et de vieicpi@tement en instillant un
concept et un esprit d’autodiscipline et un idéal armement moral noble.

Littéralement "Tae" veut dire sauter ou voler, denmn coup de pied ou
écraser avec le pied. "Kwon" décrit le poing: gé&ément pour frapper ou écraser
avec la main ou le poing. "Do" veut dire un art lauvoie. Ainsi pris en un tout
"Taekwon-Do" veut dire I'entrainement de l'espriles techniques d'un combat sans
arme pour l'autodéfense, impliquant une utilisati@bile de coups de poings et de
pieds. Le Taekwon-Do permet évidemment aux faidkeposséder une bonne arme
et la confiance pour se défendre de méme que défaindversaire.

Mal utilisé, le Taekwon-Do est une arme mortelén doit toujours insister
sur I'entrainement de I'esprit en vue d'empécherl'gdepte en fasse mauvais usage.
Les femmes trouveront sans doute dans le TaekwouofDapport inestimable pour
repousser les agressions. Lorsqu'on apprend febreases situations ou les femmes
fréles se sont protégées efficacement on pouresisgr que c'est incroyable. Mais
vraiment elles ont pu le faire parce qu'elles étaiexpérimentées dans l'art de
l'autodéfense. Les exploits du Taekwon-Do songemd nombre. En mentionner
guelques-uns est probablement pertinent: sautedgssus une motocyclette ou par-
dessus 11 personnes en ligne pour frapper une a@iele le pied; casser avec le pied
une planche de pin d'un pouce placée a dix ou dpiezts de hauteur; casser deux
briques rouges avec la main ouverte ou tranchantale; écraser sept ou huit pieces
de pin de deux pouces d'épais d'un seul coup deypattaquer du méme pied en
sautant deux cibles en successions; etc. Cesiexpkuvent paraitre impossibles,
mais pour l'adepte sérieux de Taekwon-Do et lesesgmtants de cet art, ces actions
sont réalisables (Evidemment, la maitrise de dehereut pas dire que vous allez
étre capable de faire des choses impossibles; cosnmgeelqu'un vous demandait
d’assommer un taureau a mains nues).



Il est donc clair que des démonstrations semblablesage effectif de la force
pure ne peuvent étre observées dans d'autres meéthied techniques de combat
physique. L'entrainement régulier est essentiel geugarder en grande forme et
condition physique. Durant I'entrainement, touss rfeuscles du corps humain sont
utilisés. Par l'usage de nos muscles, il est plessi’arracher toute puissance
disponible produite par chaque contraction musmilaill faut ensuite libérer une
telle puissance sur une cible, par exemple auxtpaitaux d’'un l'adversaire. La
plupart des manceuvres en Taekwon-Do sont baséesffiquoEment sur l'impact
initial du coup avec l'addition conséquente deotad produite par le rebondissement
de la partie du corps de l'adversaire en mouvemeatla méme facon en utilisant la
force d'impulsion de l'attaquant, la plus petitaigs®e est tout ce qu'il faut pour
déséquilibrer et le renverser. Dans le cas d'@ptaddu Taekwon-Do qui pratique
assidiment, ou des experts eux-mémes, ils ne pre@mueun temps pour penser,
puisqu'une telle action leur vient automatiquemeBh d'autres mots, leurs actions
sont devenues des réflexes conditionnés. En coaeéq, I'entrainement régulier est
indispensable, en vue de maitriser les techniglatsgue et de défense. Les heures
consacrées a l'entrainement ne sont pas perduesusallez certainement récolter
de grandes récompenses en forme d'une pluie déoré&acapides et de coups
efficaces. Méme si le Taekwon-Do est pratiqué doud’exercices seulement, le
plaisir qui en découle justifie le temps investi

2.2 Composition du Taekwon-Do

Le Taekwon-Do est composé de mouvement de basérdes, de jeux
d'équilibre, de combats et de techniques d’autodéfe Il est impossible de séparer
une partie de I'entrainement d'une autre. Les Bmewts de base sont nécessaires
aux combats et aux formes. Les combats et lesef@reont indispensables au
perfectionnement des mouvements de base. Danglk @volutif du Taekwon-Do,

il est difficile de distinguer le début de la finll n'y a ni commencement, ni fin.
L'adepte découvre rapidement qu'il doit retourreivent aux mouvements de base
pour perfectionner ses combats et ses méthodewd&tanse.

Chaque mouvement de base représente une attaqueealéfense contre un
mouvement précis d'un adversaire imaginaire. tlessentiel d'apprendre le plus de
mouvements de base possible et de les maitriserdafire capable toute situation
avec confiance. La forme met l'adepte dans unhgtadthétique ou il doit exécuter
des manceuvres de défense, de contre-attaque e¢hqaéat contre plusieurs
adversaires. Par une pratique constante des fplatésque et la défense deviennent
des mouvements de réflexe. La puissance et lasmacdoivent étre développées a
un degré tel qu'un seul coup soit nécessaire pailriser I'adversaire. L'adepte peut
changer souvent de position et bloquer ou attagoexdversaire. Chaque forme est
différente de maniere a développer une réactiachangement de situation.



Lorsque les formes sont maitrisées, l'adepte pélisen les techniques
apprises dans les mouvements de base et les fggmescombattre contre des
adversaires réels. Comme corollaire, avec les atsnbadepte développe son corps
et renforce ses armes d'attaque et de défensesaisirle maximum d'avantage dans
un combat réel. Apres qu'un adepte a pratiquénmsvements de base, les formes,
les combats et les jeux d'équilibre, le temps estuvpour lui de vérifier sa
coordination, sa vitesse, son équilibre et sa cunaton face a une attaque
spontanée, c'est-a-dire I'autodéfense. L'adept®ise€ontinuellement retourné a ses
mouvements de base méme lorsqu'il atteint leshauss degrés de perfectionnement.

2.3 Histoire du Taekwon-Do

Méme si l'origine des arts martiaux est couvertengstere, il est indéniable
que de temps immémoriaux des mouvements physicegesdins et des pieds sont
utilisés pour l'autoprotection.

Si nous devons définir ces mouvements comme dukW@eDo", nimporte
guel pays pourrait avoir le crédit d'avoir invetgééTaekwon-Do. |l y a cependant
peu de ressemblance entre le Taekwon-Do pratiqyéuralthui et la méthode
primitive du combat sans arme développée danssieepa

Le Taekwon-Do moderne difféere grandement des aattesnartiaux. En fait
aucun autre art martial n’est aussi avancé en ceanpcerne la sophistication et
I'efficacité de ses techniques ou avec la formesigjug compléte qu'il donne a ceux
qui le pratique.

Comme les théories, la terminologie, les technigues systémes, les
méthodes, les regles, les pratiques d'ensembleestbhses spirituelles sont
développées scientifiquement, systématisées et @asyna'est une erreur de dire que
tout mouvement physique utilisant mains et piedsirpbautodéfense est du
Taekwon-Do. Aucun autre art martial n'est autorsés'appeler Taekwon-Do.
Seulement les personnes qui pratiquent les tecesidpasées sur la théorie, les
principes et la philosophie du fondateur sont abérgéis comme des adeptes du
Taekwon-Do. Quand et ou le Taekwon-Do a-t-il foisne?

Une combinaison de circonstances a rendu possildéoridation et le
développement du Taekwon-Do. Le fondateur ayaataamnaissance antérieure du
Taek Kyon apprend le karaté au japon durant lesr8&es ou son pays natal est
occupé par les Japonais. Peu apres que la Carliecese en 1945, il est placé dans
une position privilégiée comme un des membres fizoa des nouvelles forces
armees de la Corée du Sud.

L'occupation lui donne un sens défini de créatieinjes forces armeées lui
donnent la possibilité de faire connaitre le TaakB® a travers toutes les forces
armées malgré une vive opposition. L'émergenceaikwon-Do comme art martial
international en un laps de temps relativementtoesgtrdue a plusieurs facteurs. Les
maux de la société contemporaine (corruption moralgeérialisme, égoisme, etc.)



créent un vacuum spirituel. Le Taekwon-Do estsat@pable de compenser pour le
sens du vide, le soupcon, la décadence et le mategenfiance. De plus, il s'agit

d'une période de violence ou les gens sententdeib@le se protéger. La qualité
technique du Taekwon-Do devient alors grandememhwe. Le statut du fondateur

et sa santé contribuent a la croissance du Taekwoatravers le monde.

La pratigue des arts martiaux fait beaucoup pouélianer la santé du
fondateur. Il est fréle et faible; il est encoagpratiquer le taek kyon a 15 ans par
son professeur de calligraphie. En 1938, queldoess avant d'aller étudier au
Japon, le fondateur est impliqué dans un incideatténdu qui devait lui rendre
difficile le retour chez-lui sans risque de repikss Il décide donc de devenir
ceinture noire en karaté pendant son s€jour anJ&mdte technique lui semblait une
protection suffisante contre ceux qui lui voulaielit mal. Non seulement il est
capable de retourner en Corée, mais il devient éspulssnment a l'origine du
mouvement national de libération connu sous le defi'incident du soldat-étudiant
de Pyongyang". Comme beaucoup de patriotes ais @rida longue histoire de
I'humanité, ses actions font lever la colére dexapu sont en position de pouvoir. I
est emprisonné dans une prison militaire japonakBe.1946, il est breveté comme
sous-lieutenant dans l'armée en herbe de la Répeblile Corée et posté afi 4
Régiment d'infanterie a Kwangju, en province del@ho

I commence alors a enseigner le karaté a sestsotdamme moyen de
formation du corps et de I'esprit. C'est alordl géalise qu'il faut développer un art
martial coréen particulier, différent dans I'esptita technique au karaté japonais

"La raison pour laquelle mon peuple a tant sotuiak mains des japonais est
gue nos ancétres n'ont pas gouverné avec sageseat exploité le peuple et a la fin
perdu le pays aux mains de la domination étrang8rgamais nous regagnons notre
liberté et notre indépendance, voyons a ce que neuwtevenions pas les maitres du
peuple. Dédions-nous plutét a conseiller ceuxgguivernent." Gén. Choi

C'est avec cette ambition en téte quiil commence développer
systématiqguement des techniques nouvelles. Aldgil954 il a presque complété la
mise au point d'un nouvel art martial pour la Corée 11 avril 1955 ce nouvel art
martial est nommeé "Taekwon-Do". Sur le plan spélitde Taekwon-Do provient de
principes traditionnels, éthiques et moraux deid'@r Sa philosophie est celle de
son fondateur.

Malgré sa petite taille de 5 pieds, le fondatewwuess toujours avoir vécu en
conformité de ses convictions morales: "J'ai ess@yéombattre du coté de la justice
sans aucune crainte. Je crois que c'est possdle moi a cause du pouvoir
formidable et du courage instillé par le Taekwonsbo



Les techniques du Taekwon-Do sont basées sur iesiges de la science
moderne, en particulier ceux de la physique de Newui nous enseigne comment
générer le maximum de puissance. La tactiqueadiadt et de défense militaire y est
aussi incorporee.

"Je veux dire clairement que méme si le karaté &idk kyon ont été utilisés
comme référence au cours de mon étude, les thésiries principes fondamentaux
du Taekwon-Do sont totalement différents de ceux aldres arts martiaux dans le
monde".

En mars 1959 il dirige I'équipe de Taekwon-Do raitie de démonstration
dans une tournée a l'étranger. |l visite le Suethdm et Taiwan. C'est alors la
premiére visite de ce type dans I'histoire de |e8€E0A cette occasion, il renouvelle
sa promesse de laisser le Taekwon-Do comme hérgagaonde. Il formule les
idéaux suivants pour les adeptes du Taekwon-Do:

1. En développant un esprit droit et un corps foryysnacquérons une confiance
en nous qui permet d'étre du coté de la justide@rtemps.

2. Nous allons nous unir avec tous les étres humainmse fraternité commune,
sans égard a la religion, a la race, a la natignali aux frontieres
idéologiques;

3. Nous nous consacrerons a la construction d'unétgdeiimaine paisible a
I'intérieur de laquelle regne la justice, la mdélla confiance et I'humanisme.

Il décide de se consacrer a faire connaitre leaekDo a travers le monde
avec espoir sincéere que cet art puisse fournim@gens par lesquels l'unification des
deux moitiés divisées de son pays natal puissenitepassible. Son étude du
Taekwon-Do se divise en deux parties: la disciptied'esprit et la perfection
techniques. L'esprit humain est plus grand et ptafond que n'importe quoi que
nous puissions percevoir. "Dans ce domaine, gurgemoi-méme qu'un autre adepte
qui participe a un processus d'apprentissage adntide suis venu a définir la
dimension spirituelle du Taekwon-Do en une fusier'adepte avec les idéaux du
Taekwon-Do et en comprenant le sens de chaque FORVIBOUS nous considérons
comme un avec le Taekwon-Do, nous le respecte@mmsne nous respectons notre
propre corps et alors le Taekwon-Do ne sera jaotdisé de fagon déshonorante”.

Le nom des formes est tiré du nom des personngdugdlustres produites
par pres de 5000 ans d'histoire coréenne. La ¢ssaraee exacte des formes conduit
inévitablement a la réalisation que le Taekwon-Bioua art martial qui doit servir
seulement pour 'autodéfense et uniquement pocaliae de la justice



8.

0.

Au point de vue technique, il crée une grande t@arge mouvements qui
peuvent étre utilisés dans n'importe quelle situmatills sont basés sur les principes
suivants:

Tous les mouvements doivent étre exécutés pour produire le maximum de puissance
en accord avec des formules scientifiques et des principes de développement d'énergie
(cinétique et potentielle);

Les principes de base des techniques doivent étre si claires que méme ceux qui
ignorent le Taekwon-Do peuvent distinguer un mouvement exact d'un mouvement
incorrect;

La distance et |'angle de chaque mouvement doivent étre définis de fagon exacte pour
permettre des attaques ou défenses plus efficaces;

La raison et la méhode de chague mouvement doivent étre claires et simples pour
faciliter le processus d'enselgnement et d'apprentissage;

Des méthodes d'enseignement rationelles doivent étre développées pour que les
bienfaits du Taekwon-Do soient profitables a tous, jeunes et vieux, femmes et
hommes.

De bonnes méthodes de respiration doivent étre développées pour augmenter la
vitesse de chaque mouvement et pour diminuer lafatigue;

L 'attaque doit étre possible contre n'importe quel point vital du corps humain et il doit
étre possible de se défendre contre tout type d'attaque;

Chaque arme corporelle d'attaque doit étre défilsieement et basée sur la structure
logique du corps humain;

Chagque mouvement doit étre facile a exécuter peuamettre a l'adepte de prendre
plaisir au Taekwon-Do comme sport et détente;

10.Des mesures particulieres doivent étre prises ddirpromouvoir la bonne santé et

empécher les blessures;

11.Chaque mouvement doit étre harmonieux et exécugt aythme pour que le

Taekwon-Do rencontre les normes de I'esthétique; et

12. Chague mouvement d'une forme doit exprimé la personnalité et la qualité d'esprit de la

personne dont elle porte le nom.

"L'ADHESION A CES PRINCIPES DE BASE EST CE QUI FAIT DU
TAEKWON-DO UN ART MARTIAL, UN ART DE BEAUTE, UNE SCIENCE ET
UN SPORT".



2.3.1 Général Choi Hong Hi

Le général Choi Hong Hi est né le 9 novembre 1948sda région de Hwa Dae
devenu maintenant le district de Myong Chun en €diéNord. Le jeune Choi alla étudier la
calligraphie et I'art martial Tae kyon avec I'unsdmeilleurs instructeurs, m. Han Il Dong.

En 1937, a Kyoto au Japon, Choi étudia le Karatz ann de ses amis coréens, M.
Kim. Aprés la libération de la Corée en 1945, Gineigna son art a la nouvelle armée de la
Corée du Sud.

En 1948, Choi devint instructeur pour la policeitaite américaine a Séoul. En
1953, Choi fonda le Oh Do Kwan (école de ma pergédg de Cheju.

Le général Choi suggéra le nom Taekwon-Do pourifigralart martial coréen. Un
comité, formé des maitres instructeurs, historengersonnes influentes de la société, chargé
de débattre cette question décida de reconnaftireefement ce nom le 11 avril 1955.

En 1959, le général Choi fut nommé président dedtiation de Taekwon-Do de la
Corée. Cette méme année, il fut nommé ambassadedfietnam pour y développer le
Taekwon-Do. Il publia ensuite ses premiers texm®ans sur le Taekwon-Do, textes qui
servirent de modéle pour I'édition de 1965. En 19l général Choi était assigné au
commandement du®6corps d'armée coréenne. Ce dernier était le phandy centre
d’entrainement de la Corée. En 1962, le général £été nommé ambassadeur en Malaisie
afin d'y développer le Taekwon-Do

En 1965, 'ambassadeur Choi mit fin a sa carriéilgaine et abandonna le titre de
Général 2 étoiles. Il a été chargé par la républige Corée de diriger une mission
promotionnelle en Allemagne de l'ouest, en Turque®, Républiqgue Arabes-Unis, en
Malaisie et a Singapour. Ce voyage revét une gramgertance pour lui, car pour la
premiére fois dans I'histoire coréenne, le TaekWanfut déclaré I'art martial national de la
Corée.

Le 22 mars 1966, le général Choi fonda la Fédératiternationale de Taekwon-Do
(ITF). En 1968, le général Choi recut le premigx ple la recherche sportive de la Corée du
Sud pour son travail dévoué a I'art martial cordaurant la méme année, il visita la France a
titre de chef de délégation pour le gouvernememéeo et participa au symposium du
Conseil international du sport militaire a Pari$dsociation de Taekwon-Do du Royaume-
Uni fut formée durant la méme année.

En 1972, le général Choi publia la premiére éditderson livre « Taekwon-Do ». La
méme année, il déménagea le quartier général da Mdronto, Canada.

En 1979, le général Choi contribua a la formatienlal Fédération européenne de
Taekwon-Do a Oslo, Norvege. La Fédération du RpefiSud de Taekwon-Do et de la
Fédération australienne de Taekwon-Do suivirent 18&81. En 1982, Choi forma la
Fédération nord-américaine de Taekwon-Do a ToroEw. 1983, c'est le tour de la
Fédération d’Amérique Centrale de Taekwon-Do. ErB3]19le général Choi publia
I'encyclopédie de quinze volumes. En 1988, le Gain€hoi, pére du Taekwon-Do réalisa
son réve ultime ; celui de présenter et d'enseigorrart sans discrimination a I'égard de la
religion, de la race et sans appartenance a unennau une idéologie, dans une
démonstration & Moscou en U.R.S.S.

En 2002 aprés avoir dédié sa vie pour son art, le Géi@nal décéda 1&5 juin d'un

cancer a l'age de 83 ans, dans son pays natabrdy ®ang, en Corée du Nord.



2.3.2 Malitre J. André Blake

André Blake est né le 26 février 1944 a Montré&sCen 1959, a I'age de 15
ans que le jeune Blake fut initié a son premieidartombat, la boxe. Durant les dix
années qui suivirent, André Blake s’adonna a ldiqura de la lutte amateur et de
plusieurs arts martiaux tels le judo, le karaté,jilejitsu. C'est a travers ces
disciplines gu’il acquit une bonne connaissanceaetodéfense. C’est en jiu-jitsu
qu'il obtint son plus grade par le maitre Kunitzelle de 2 dan. M. Blake collabora
avec les coréens vers les années 60. M. Chong &a Eté son premier instructeur
coréen.

En 1967, André Blake devint responsable de la aedtaraté du centre
Immaculé-Conception & Montréal. C’est en 1972,a&rivée de maitre Kim Jong
Chang a Montréal sous la banniére ITF, que M. BEkeagagea sérieusement dans
I'art martial coréen. Son action et sa fidélité ersvson maitre le conduisirent chez les
plus grands instructeurs coréens au Canada. Qresstogie la section karaté du centre
Immaculé-Conception devint en 1972 et ce, jusqa’oar, la section Taekwon-Do.

En 1976, lors de la soirée Sporami se tenant aeftigonaventure, M. Blake
recu la mention d’entraineur de I'année du cemtrmaculé-Conception. A la méme
occasion, il recut de la main de son instructeus, Kim, sa certification de ceinture
noire 4 degré, ainsi que celle d’instructeur international

Le 23 février 1978, M. Blake fonda I'’Académie québiée de Taekwon-Do.
En 1979, il organisa le tournoi d’envergure intéioraale Haiti-Québec a Montréal.
En 1984, il amena ses éléves sur la scéne intemadei lors du 4 Championnat
mondial de Taekwon-Do ITF & Glasgow, Ecosse.

Le 22 mars 1991, Me Blake entra dans le rang deirédainstructeurs en
étant reconnu ceinture noir€ degré par le général Choi. Il devint, par le fagme,
le premier canadien d’origine a obtenir cette noamti

En 1992, maitre Blake fit partie de la délégatiamadienne qui se rendit a
Pyong Hyang en Corée du Nord. Il y recut la mentd@rbitre du Championnat. En
1993, maitre Blake devint président de la fédénat@nadienne de Taekwon-Do ITF
a Hamilton, Ontario.

Derniérement, en 1999, maitre Blake est devenuaag de 8 degré. Il
continue depuis de dédier sa vie au Taekwon-Do amada, particulierement a
Montréal.

En mai 1999, Maitre Blake organisa le Championaaadien de taekwon-
do ITF au Centre Pierre-Charbonneau, a Montréaplusi de 1,200 athletes y
participérent. En septembre de la méme année, d/RBiake recu son 8e degré par le
Général Choi Hong Hi.

Maitre Blake est décédé d'un infarctus le 2 mall2Zb0age de 57 ans.



2.3.3 Instructeurs du club de Blainville

Yannick Drolet
M. Yannick Drolet est né a Drummondville et a pyaé plusieurs styles d’arts
martiaux : le kung-fu, le judo, le kickboxing, larfaté Kempo et Saiko, I'aikibudo, le
Taekwondo WTF et le Taekwon-Do ITF. M. Drolet fitarie de plusieurs
démonstrations et décrochera plusieurs médailles campétitions régionales,
provinciales et nationales. Il participa, entrer@sit au vingtieme anniversaire du
Taekwon-Do au Québec a Ste-Foy et fit parti degboisation du 7e Championnat
mondial de Taekwon-Do ITF a Montréal. C’est en 1@RE M. Drolet obtient sa
ceinture noire ler degré sous la supervision deiktre Laquerre (Trois-Riviéres) et
de M. Tran Trieu Quan (Québec). Il obtint par l&esson cours de PNCE #1, #2 et
#3, sa licence de la FQTI et son accréditation 'dmbulance St-Jean en plus
d’accréditation en matiére d’intervention et de gtmjogie chez les jeunes et
d’apprentissage chez I'adulte. Durant les annéésujuirent, M. Drolet enseigna a
plus de 350 personnes de tous les ages, formaepigsceintures noires, entraina
douze champions québécois et deux champions caisegti€éveloppa la philosophie
ITF a travers des régions du Cceur-du-Québec, @étie-Nord et du grand Montréal.
Il organisa plusieurs cours d’autodéfense privésting aux femmes, aux agents de
sécurité et a la population en générale. Il fO€lave de Me Blake et de M. Richard
Lajeunesse. Il détient maintenant sa ceinture rifirdegré en WTF et sa ceinture
noire 4 degré en ITF, plusieurs attestations de formaton enseignement et
apprentissage chez I'adulte, ainsi que son stangtadicteur international. M. Drolet
a enseigné et pratiqué dans plusieurs pays dot#ts-Unis, L'Espagne, La France,
la Suisse, 'Equateur et I'ltalie. Il est présentamn résident de Blainville et pére de
guatre enfants.

Sylvain Audet (418.255.0663)
M. Audet a commencé a s'intéressé aux arts martimrs I'age de 10 ans en
pratiquant le judo. A 13 ans, il pratiquait le kaéra¥oseikan et le Taekwon-Do
simultanément pour finalement fixer son choix suThekwon-Do ITF. Enseignant
les arts martiaux dés son adolescence, il explese differentes techniques
pédagogiques dans le monde sportif. Il s’est iny@jqnotamment, dans les camps de
jour en Taekwon-Do du centre Marcel de la Sablaenign s’entrainant sous la
direction de Me J.A. Blake & Montréal, qui enseigradors au groupe tactique
d’intervention de la police montréalaise. M. Audedussi fait un séjour au Japon ou
il s’est entrainé a I'école Kim's TKD de Tokyo toemh enseignant les rudiments de
I'art aux tout-petits. De retour au Québec, il ehtien 2004 son°3legré et poursuit
son entrainement avec Me Richard Lajeunesse deuNeadM. Rock Soucy du club
de Valcatrtier. Il aura la chance d’accumuler plussetitres en compétition au cours
de sa carriére et ce, tant au niveau régional,ipc@t que national. Parmi ses plus
belles performances, M. Audet détient deux médadie bronze (combats et formes)
au Championnat Canadien de 2006 et deux médailbegfdrme et combats) a la
coupe du Québec de 2007. Il travaille et résides dmnégion de Laval-Laurentides.



Yves Morin (438.888.8236)

M. Morin pratique le Taekwon-Do ITF depuis plusX®&ans. Il a participé a
plusieurs compétitions régionales, provincialegjatonales. Il fat président du club
d’administration de Baie-Comeau et assistant-icgtiur & ce méme club. Au cours
des dernieres années, il s’est impliqué grandermemme instructeur et coach au
centre de formation Richard Lajeunesse de Verdunaussi participé a de nombreux
séminaires en Ameérique du nord. Son principal chaifiptérét en art martial
concerne l'autodéfense. Il travaille et réside danggion de Laval-Laurentides.

Marc-André Fairfield (450.939.1968)

M. Fairfield possede une expérience extrémemenéeaes arts martiaux. En effet,
des son plus jeune age, il pratiqua pendant quelgonaées le kung fu. Ensuite, il
obtient quelques ceintures en karaté Koshiki. dtigue le Taekwon-Do depuis 1996
et a suivi 'enseignement de plusieurs grands pegfiers dont Yannick Drolet
(UQAM), Doris Lévesque (Sept-iles), Me André BlakeAlain Dumaine (Montréal).
Au fil des années, il assista a de nombreux sénemale perfectionnement donnés
par Me André Blake, Grand Me Choi ainsi que par IMgeunesse. Il obtient sa
ceinture noire ¥ degré des mains de M. Richard Lajeunesse en Z¥champs
d’intéréts en art martial inclus I'étude des poides pression et I'autodéfense. Il est
pére et résident de Ste-Thérese.



3.0 CULTURE MORALE DU TAEKWON-DO ITF

3.1 Philosophie du Taekwon-Do

Le but ultime du Taekwon-Do est d'éliminer le coméa décourageant une
agression et ce, par une force qui doit étre repasg I'humanité, la justice, la
moralité, la sagesse et la loyauté et ce, dansgigde construire un monde meilleur
et pacifique.

Le Taekwon-Do est un art qui sous-entend une fagopenser et de vivre en
mettant la force au service de la justice. Le VawkDo est aussi connu comme une
des meilleures facons de développer et dintensifs®s caractéristiqgues
emotionnelles, psychologiques et perceptives. Gdagouvement de Taekwon-Do
est congu scientifiquement dans un but précis einstiucteur habile développera
chez I'éléve la certitude que le succés est pesgdur tous.

La puissance extraordinaire générée par le Taelkhwondéveloppe la
confiance vis-a-vis n'importe quel opposant etdams n'importe quelle situation.
L'entrainement au combat nous enseigne I'humiéitépurage, la précision ainsi que
la maitrise de soi. L'art martial enseigne, entotrea chose, la ténacité et la
concentration. Une séance d'entrainement lui pedeucalme et qui libére I'esprit.

3.2 Buts du Taekwon-Do

Il va sans dire que le succés ou l'échec dangdtigpe du Taekwon-Do
dépend largement de la facon dont on adhére awsxdwfraekwon-Do. Ces buts
doivent guider la conduite de tout étudiant sérigexcet art martial.

COURTOISIE

Les adeptes du Taekwon-Do doivent s'efforcer detrenetn pratique les
éléments suivants afin d'édifier la noblesse dedatactére et de permettre du méme
coup une pratique ordonnée: Synonymes: Politeesdable, sociable

Pour promouvoir un esprit de concessions mutuelles

D'étre honteux de ses propres vices et dédaignecruk d'autrui

Pour étre poli les uns envers les autres

Pour encourager un sens de la justice et de I'nisman

Pour se distinguer en tant qu'instructeur de I'é éve, sénior du junior.

Pour se conduire selon I'étiquette

Pour respecter les possessions d'autrui

Pour agir avec equité et sincérité

Pour se restreindre a ne pas accepter de donmecexoir dans le doute
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INTEGRITE

En Taekwon-Do, la définition de lintégrité est puee peu libérale par
rapport a celle du dictionnaire. Chacun se doité#nir ce qui est bien et mal, et
d'avoir conscience dans le mal, de ressentir utingemt de culpabilité justifié.
Synonymes: honnéte, impatrtial, irréprochable. Vqiselques exemples ou l'intégrité
semble faire défaut:

1. L'instructeur qui triche son art comme lui-méme en enseignant des techniques
inadéguates, en raison de son apathie ou de son ignorance

2. Un étudiant qui se trompe lui-méme ou le publicraquant ses démonstrations

3. L'instructeur qui camoufle son incompétence degride luxe de sa salle
d'entrainement ou de belles paroles

4. Un éléve qui demande un grade ou essaie de |'aéhsta instructeur

5. Un éléve qui monte en grade par égocentrisme oagifie puissance

6. L'instructeur qui enseigne ou popularise son arsde but mercantile

7. Un étudiant dont les gestes contredisent les parole

8. Un étudiant honteux de demander l'aide ou l'opiki@ses juniors

PERSEVERENCE

Un vieux proverbe orienta affirme que "la patience mene a la vertu et au
mérite" ou encore: "Un foyer peut connaitre la paix s I'on est cent fois patient." |l
est certain que la personne patiente obtient plus aisément bonheur et prospérité. Pour
atteindre un but, que ce soit un degré plus éevé ou la perfection d'une technique, il
faut se fixer un objectif et persévérer sans reléche. L'un des plus importants secrets
pour devenir un leader du Taekwon-Do est de faire face et surmonter toute difficulté
avec persévérance. Confucius a dit: "Celui qui simpatiente pour de simples choses
du commun peut rarement atteindre le succes dans |l es grandes choses d'importance.”
Synonymes: constant, fidéle, patient

CONTROLE DE SOl

Ce but est primordial aussi bien en dehors qu#fleur du dojang, aussi bien
dans la facon de se comporter en combat que danaffeéres personnelles. Une
perte de contrdle en combat peut s'avérer désastqgaur soi-méme comme pour
'opposant. Une incapacité de vivre et d’ceuvrlrsses propres moyens et dans son
propre milieu démontre une perte de contréle de Sglon Lao Tzu: " On appelle
"fort" celui qui se vainc soi-méme et non celui gainc les autres." Synonymes:
Maitrise de soi, sang-froid



COURAGE

"Ici reposent 300 qui accomplirent leur devoir”" iMaune simple épitaphe en
I'hnonneur de l'un des plus grands actes de couwtageute I'histoire de I'humanité.
Bien qu'en face des forces supérieures de Xerxésnitlas et ses 300 spartiates
montrerent au monde entier, a Thermophylae, laifgighon du concept d'esprit
indomptable. Le courage apparait chez la personnesgpecte ses principes face a
une opposition insurmontable. L'adepte sérieux Tédekwon-Do sera toujours
honnéte et modeste. Confronté a l'injustice, filoatera celle-ci sans peur avec un
esprit indomptable, sans regard a qui s'opposé. aGonfucius affirme: "C'est un
geste de lacheté que de se taire en face de tigglisComme l'histoire I'a prouvée,
ceux qui poursuivent leurs idéaux avec effort, gegaent et un esprit indomptable,
non jamais manqué d'atteindre leurs buts.

3.3 Engagements du Taekwon-Do

Toutes personnes s'inscrivant a un cours de Taekwodoit formuler le
serment suivant et le renouveler régulierement:

Je respecterai les buts du Taekwon-Do

Je respecterai mon instructeur et les seniors

Je ne me servirai jamais du Taekwon-Do a mauvaix es
Je serai honnéte et juste

Je bétirai un monde meilleur

arnNE

34 Charte du Taekwon-Do

Comme le Taekwon-Do est un art d’autodéfense digeé wn réarmement
moral noble, un haut degré d'accomplissement @dielél, des techniques gracieuses,
une puissance extraordinaire et une belle formesigbg, il peut étre considérée
comme partie de la vie quotidienne tout comme peeseespirer. Le fondateur du
Taekwon-Do a voulu en définir la philosophie, leggpes et les raisons d'étre de
maniere pour que cet art puisse étre utilisés en del permettre I'éclosion de la
moralité, de la beauté et de la puissance en haemaoec I'esprit immortel.

ARTICLE 1

A travers la pratique scientifiqgue du Taekwon-Dopemit améliorer sa santé de fagon
significative et nourrir son intellect. On peuteden état d'aider d'autres dans la
promotion de la justice, de I'éthique et de la regrat ainsi participer a I'éclosion
d'une société plus heureuse et plus pacifique.



ARTICLE 2

Dans le but de maitriser la vie, on doit contireraként étudier I'art du Taekwon-Do
en vue d'apprendre les techniques de puissaneegrtide, et d'élargir le royaume du
spirituel. De cette facon la motivation pour éardiloit étre un héritage de valeur
illimitée pour les générations suivantes.

ARTICLE 3

Les étres humains naissent avec des besoins désies simples. Ils n‘ont pas besoin
de devenir avaricieux: ils doivent toujours demetmenbles et indulgents, ne jamais
faire de compromis sur leurs principes, ne pasd@tiportés par des motifs égoistes,
s'assurer de la liberté et de l'indépendance dkwiaaeDo de telle sorte que ce

dernier soit transmis dans sa forme pure.

ARTICLE 4

Etant donné que tous les adeptes de cet art somis@aux méme régles de conduite
et évalués conformément aux méme critéres peu tmgdeur statut social, leur
origine raciale et leur conviction religieuse, fit;it au monde la démonstration de
I'égalité essentielle et de la fraternité entreéless humains.

ARTICLE 5

La société moderne est caractérisée par des prgaicms €goistes avec des exces
matériels et une dépendance inutile envers la machiLa société morale est
caractérisée par le contrble de soi, le sacrifida dévotion. Se consacrer a l'art peut
promouvoir le changement vers une société morale.

ARTICLE 6

Ceux qui se dévouent pour leurs fréres et vivemfamément aux regles de leur
conscience sont toujours empressés envers leuetscatl démontrent du respect
envers leurs professeurs et leur ainés.

3.5 Le Taekwon-Do et le conditionnement physique

La pratigue du Taekwon-Do offre plusieurs avantagpsur le
conditionnement physique d'une personne. La saestél'un des biens les plus
précieux de la vie. Un des plus grands péché$dménité consiste dans l'abus de
ce bien. Selon la philosophie orientale, la pemgogui n'abuse ou ne maltraite pas
son corps, y compris ses cheveux, est considéréeneoobeissante envers ses
parents. La richesse, le pouvoir, la renomméeeebiénfait d'avoir une beauté
physique sont relativement peu importants en Iagsson d'une personne qui n'a pas
une bonne santé. Un individu doit a lui-méme etaafamille de maintenir et
d'améliorer sa sante.



Le Taekwon-Do peut étre pratiqué seul ou en graaps I'usage de poids ou
d'équipement particulier. Il est pratiqué ordinaiemt seul, sauf pour les combats.
Comme le corps a ses propres limites, les blessowedoulures sont rares et
'amélioration de la condition physique suit lehryie de I'adepte. Des doigts aux
orteils, c'est tout le corps qui est mis a contidsu L'entrainement ne produit pas de
gros muscles noueux. Il tend a changer de flastgsss gras en tissus maigres. Les
muscles épais comme ceux qui sont développés eéardyaiilie ont tendance a
séparer les vaisseaux sanguins sans en ajouterudeaux dans l'espace libre. Ces
tissus ont alors de la difficulté & s'oxygéner ejpadser de leurs déchets par la
circulation sanguine. lls se fatiguent alors pfasilement. En Taekwon-Do la
répétition de mouvements a faible résistance dgpelat une musculature allongée,
maigre et flexible. De tels muscles ont plus déase en contact avec les vaisseaux
sanguins, produisent une plus grande enduranceeemeilleure sensation de bien-
étre. L'accent mis dans des torsions du troncs dexécution des coups de pieds et
dans l'action-réaction développe un abdomen fdrtezt musclé. Une haute levée de
jambe avant la plupart des coups de pieds en Taekwodéveloppe aussi les cbtés
du tronc et les muscles intérieurs de la cuissa ptatique du Taekwon-Do est
particulierement intéressante pour les femmes &ecale ce développement de
labdomen, des hanches et de l'intérieur des auis&ntrainement en Taekwon-Do
est idéal pour redonner a ses muscles leur torusjuc se reflete sur la santé et
apparence compléte de la personne. Un régimgraieement typique sur une
longue période, impliquant beaucoup de mouvemeattodt le corps, augmente le
rythme cardiaque et la qualité d'oxygénation durogedes poumons. Il augmente la
ventilation en terme d'effet aérobic et donne é&sltats suivants: un fonctionnement
plus efficace des poumons, un agrandissement desseaax sanguins, les
assouplissants et réduisant leur résistance ardalation sanguine - réduisant en
conséquence la pression diastolique du coeur, reeniation de la quantité de sang
particulierement des globules rouges et de I'héamge, des tissus en meilleure
santé, ayant plus d'oxygéne, un conditionnementadur que procure une réserve
d'énergie et un meilleur sommeil et une bonne ébton.

Le Taekwon-Do est un excellent moyen de dévelofgsapoints suivants, utiles a
une bonne performance dans un autre sport:
la force musculaire;
I'énergie dynamique - cette habileté de se lanaes tlaction avec ardeur;
I'habileté de changer la direction d'un mouvement;
l'agilité - cette habileté de déplacer le corpsdament d'un endroit & un autre
dans un espace donnée;
la flexibilité des jointures, des muscles et dgarients;
la vision périphérique;
la concentration et I'habileté a éviter la disimattet
la connaissance des mécanismes et techniques dements corporels.
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La convergence exige de la force musculaire, dgiliére et le déploiement
d'énergie dynamique, toute la puissance du corqst élirigé vers un point dans
'espace. La combinaison de mouvements de bake fermes développe l'agilité et
la capacité de changer de mouvements et de dinsctibes combats développent la
vision périphérique et la concentration. La procédétablie pour I'entrainement
exige un échauffement systématique des musclegstighments, augmentant le
volume de sang ainsi que la circulation dans lessaeg. Ces exercices
d'échauffement développent la flexibilité des joies, des tendons et des ligaments
en plus de prévenir les blessures. Cette procééiatglit aussi des exercices de
refroidissement aprés l'entrainement pour dimitei@olume de sang et le fluide qui
se trouvent dans les muscles aprés un exerciceaig Si ce n'est pas fait, 'adepte
peut ressentir des raidissements et autres malaises

Le "cri" d'attaque a aussi son origine dans lagsoibhie de base. En plus de
vouloir démoraliser I'adversaire, le "cri" ressel@e muscles du bas-ventre afin de
prévenir les blessures en cas de contre-attaqpesair L'exhalation ou "grognement
thoracique" pratiquée par haltérophiles ou leslut sert a équilibrer I'augmentation
de pression dans le thorax qui peut résulter dapiotement vigoureux, empéchant
ainsi une blessure a un organe vital. L'exhalatmmpléte par le "cri" sert a expulser
I'air des poumons et ainsi augmenter la respiraiioka capacité vitale des poumons.
La pratique du Taekwon-Do est recommandée aux hemfammes et enfants. |l
peut étre bénéfique pour la percepto-motricité, cancentration, la vision, le
développement du corps ainsi que le conditionnenaénbbique du coeur et des
poumons. Il permet aussi un développement du dogpsvalable dans la pratique de
tout autre sport ou activité physique. Ajouté deréfices évidents en autodéfense et
la satisfaction de maitriser une forme artistiqueienne, le Taekwon-Do devrait,
selon son fondateur, "faire partie de la vie d¢ lemmonde pour toute la vie".

3.6 Les avantages de la pratique du Taekwon-Do

Jeunes et moins jeunes, hommes et femmes, mérnehandicap, peuvent
pratiquer le Taekwon-Do. La force physique, ledgoet le développement physique
ne sont d'aucune conséquence. Que l'on ait 60guas|'on soit femme ou homme,
gue l'on pése 85 livres ou que l'on ait qu'un $®ak, on peut obtenir autant de
satisfaction personnelle et d'amélioration de stat physique et mental que la
championne olympique du décathlon agée de 18 dress formes peuvent étre
choisies suivant les limites de l'adepte et comen&dekwon-Do a de nombreuses
techniques, les plus adaptées a un individu pel&teatchoisies et méme modifiées.
Un mot d'encouragement pour ceux qui sont peu dppébk au point de vue
physique: la majorit¢ des maitres du Taekwon-Dajolad’hui n'étaient pas
initialement doués de force physique ou de cootitinanaturelle.



En fait, un professeur préfére souvent un adepte @é&veloppé, non
seulement a cause du défi personnel, mais auss pae ce type d'adepte travaille
beaucoup plus fort et se dédie souvent encoregpéas art. D'une certaine facon, le
Taekwon-Do ressemble a la gymnastique. Un adefstequ'a répéter ce que
démontre le professeur, avec correction a l'ocoasi®e plus I'adepte encore en
formation, avec l'approbation de son professeunt peitier un débutant aux
techniques qu'il maitrise déja.

SON coUT

Quoiqu'un uniforme (dobok) soit requis en classer@der au conditionnement de

I'esprit, une personne peut aussi s'entrainer emisk, en robe ou en complet. Pour
s'entrainer ou pour endurcir les armes corporetles, cordes de jute autour d'une
piece de bois, un sac de sable, une piece dedisgle papier suspendue par une
corde peuvent suffire comme équipement, lorsquendegens d'enseignement ne
sont pas disponibles. Puisque le Taekwon-Do peeat@atiqué dans l'arriere-cour

ou dans un parc public, I'adepte peut s'entraiamelupméme n'importe ou.

LA TENACITE

L'adepte de quelque niveau qu'il soit doit évitenxd écueils: I'ennui et I'abandon de
la perfection. Le débutant a tendance a se fatigaerépéter le méme mouvement.
L'ennui arrive souvent entre le 3e et le 6e moisstda période ou l'adepte construit
la fondation du Taekwon-Do en apprenant la techmiqandamentale et en
développant la puissance. L'impatience, le mangueotifiance en soi, la difficulté
de percevoir le progrés et la simple fatigue physig'associent pour provoquer
l'ennui physique et psychologique. Aprés 7 moisddpte est développé
physiquement et la fatigue est réduite. Il comreesessi a apprendre des techniques
qui lui permettent d'évaluer sa progression. Adraves techniques de cassage et les
combats, l'adepte développe sa confiance. Laeneifiacon de combattre I'ennui:
étre présent a chaque cours et développer I'ambitetteindre un but précis. Trop
souvent l'adepte sacrifie la perfection du procesdapprentissage parce qu'il a
tendance a perdre patience. Il insiste pour passerniveau supérieur de technique
avant la maitrise de la précédente. L'adepte dédliser limportance de
perfectionner une technique (jusqu'a ce qu'elleetee un réflexe) avant de passer a
la suivante. Le secret pour devenir "ceinture riast simple:

1. apprendre chaque technique a la perfectione gtapétape - les formes en
particulier,
2. développer un bon mouvement physique, et

3. développer la concentration.



3.7 La pratigue du Taekwon-Do et son effet supfes

Le Taekwon-Do est un art qui impligue un mode @eetiun mode de penser.
En patrticulier, il instille la civilisation moralet génere un désir puissant de justice.
Le Taekwon-Do est aussi connu comme un des maillewayens de développer et
d'encourager les qualités émotives, perceptivgsythologiques qui permettent aux
plus jeunes, sans égard a I'age, au statut sacal sexe, d'apprendre efficacement,
de se conformer aux exigences de la société eadieiper aux divertissements de
ses pairs. Chaque mouvement est bien étudié. réfagseur habile peut développer
chez chacun de ses adeptes la croyance qu'il essir. La répétition enseigne la
patience et la détermination de maitriser touticdité. L'énorme puissance générée
par le corps humain développe la confiance pouotiér un adversaire, n‘importe ou
et dans toutes situations. Les combats enseidhemtilité, le courage, I'agilité, la
précision, I'adaptabilité et le contréle de soeslformes enseignent la flexibilité, la
grace, I'équilibre et la coordination pendant qggedxercices de base développent la
précision et enseignent la méthode, le raisonnertiemigination et la détermination.

A la fin, les principes d'entrainement se retrotivéans chaque acte du
conscient et du subconscient de l'adepte. D'uriaice facon, le Taekwon-Do et la
main directrice d'un professeur qualifié peuvemvisele guide au mal dirigé, a celui
ou celle qui est physiqguement faible. L'adeptesgupassionne pour son art réalise
rapidement que pour exceller, son corps doit éamtanu dans un état optimum. |l
hésite donc a mettre en péril son entrainement. Taekwon-Do permet de
développer une autodiscipline exigeante accompadhiéeesprit de coopération et
de respect d'autrui. Plusieurs individus ont besoii sont a la recherche de
I'acceptation de leurs pairs ou de leurs dirigeafitssont heureux de s'associer a un
groupe ou a un chef fort. Si lI'adepte s'entratmsciencieusement, il peut facilement
étre accepté par ses pairs et les adeptes plusésvaBSi le professeur et les ceintures
avanceées sont des personnes articulées, soigmdies, glres d'elles, intelligentes et
compréhensives leur leadership transmet probabketaemeilleure de toutes les
influences sur les adeptes. Par des cours d'estngint rigoureux, l'adepte apprend a
communiquer.

En conséquence, les barrieres raciales tomberdéchange harmonieux de
'enseignement du Taekwon-Do entre les nations a&@ideement a enrayer le
malheureux manque de compréhension qui existe wresb entre les peuples.
Evidemment, I'entrainement qu'un adepte recoit @@kWon-Do a plusieurs autres
avantages. Le Taekwon-Do peut étre trés bénéfmue préparer la jeunesse a
prendre la releve et pour vivifier sa vie académiquL'art enseigne entre autres
choses la ténacité et la concentration.



Il conduit aussi a réduire les tensions et lesgioaes qui suivent les rigueurs
de longues heures d'étude difficile. Une sessientidinement peut rafraichir un
étudiant et l'aider a se reposer l'esprit. Elle permet aussi de se remettre
complétement a ses études. Les étudiants ontrieada devenir |éthargiques et
distraits aprés de longues heures passées en.cRasees arréts, I'étudiant apprend a
se vider l'esprit et & repousser les obstaclepeuvent normalement le distraire. Se
servant de ce principe contre une cible, un adaefieux peut apprendre a concentrer
ses forces avec un minimum de perte d'énergie. Taekwon-Do tend aussi a
accélérer le processus de maturité d'un étudiamsérieux de cet art, son potentiel et
le profond respect que I'étudiant acquiert de stramement stimule sa sensibilité et
sa perception.

3.8 La hiérarchie en Taekwon-Do

En Taekwon-Do le développement du caractere, leage, la ténacité et la
technigue sont évalués tout comme la capacitérdividu. L'échelle de promotion
est divisée en 19 niveaux : 10 grades et 9 deg@#ss). Les grades commencent au
10e (le plus bas) et se termine au ler. Les degnmésnencent par le premier et se
terminent au 9e, l'ultime. Il y a une significatian systeme de numérotation. Dans
les degrés, le numéro 9 est non seulement le @usgarmi les chiffres a un seul
nombre, il est aussi le nombre 3 multiplié parEh orient, le 3 est le nombre le plus
estimé. Le caractere chinois qui représente F.edta ligne du haut symbolise le
ciel, la ligne du centre symbolise les morteldadigne du bas symbolise la terre. On
croit que l'individu qui arrive a promouvoir sonygases concitoyens et son dieu, et
capable d'arriver a un accord avec tous trois, @gpiter a devenir ROI. Le caractere
chinois pour trois et pour roi est presque synonymsrsque le nombre 3 est
multiplié par lui-méme, il fait 9, le plus haut deauts. Le 9e degré est alors la plus
haute des ceintures élevées. Les premiers auvemmmsdegré sont considérés comme
les degrés novices de la ceinture noire. Les adepbnt encore des recrues par
rapport aux degrés plus avancés. Au 4e degréptadraverse le seuil de la puberté
et entre dans la classe des experts. Du 7e awe@e,dl s'agit des maitres du
Taekwon-Do - I'élite — qui comprennent complétenmentes les parties du Taekwon-
Do, ses exigences tant de I'esprit que de la tqabkni



3.9 La relation adepte et instructeur

Méme aujourd’hui, dans une Corée moderne, les naleachées du
Confucianisme apparaissent souvent a travers u@lae la sophistication du 20e
siecle. L'enfant qui demeure implicitement ob&s$aut au cours de sa vie devient
l'objet de grande vénération a la mort de ses parélette obéissance et cette loyauté
ne perdent pas pied. Par les valeurs du Confucramile coréen apprend un fort sens
du respect de son professeur. Cette attitude jauisuune grande importance. Un
vieux proverbe coréen dit que "le pére et la méngt $es parents qui m'élevent,
pendant que le professeur est le parent qui m'@ugG'est la raison pour laquelle
un adepte doit avoir autant de respect pour sofegseur que pour ses parents.
Ainsi, les liens personnels de loyauté et de rdspear le professeur et pour les
parents forment une structure familiale et natienaQuoiqu'un sujet puisse avoir de
la loyauté envers son roi, le roi lui-méme doit mnen respect et loyauté a son
professeur, comme Alexandre-le-Grand envers Agstddéme si un parent aime son
enfant, il ne peut jamais devenir son professelua relation parent/enfant est
émotive; toute objectivité est perdue. En consBgee il est presquiimpossible
d'établir et de contrdler adéquatement le procedsppprentissage. Un adage coréen
dit que "les parents peuvent procréer I'enfant mais sa raison de vivre". Le plus
grand défi et la plus grande récompense d'un pasnd'étre capable de fournir la
direction qui permet a I'enfant de devenir un memitile et respecté de la société.
Evidemment, c'est la responsabilité des parent®ua@ir une bonne éducation qui
élargit la connaissance de I'enfant et qui I'impegd'un bon sens de I'éthique et de la
morale. Il est souvent impossible aux parentsodenir I'éducation adéquate a leur
enfant. Il s'agit de situation ou les parents teésia lui imposer une discipline
objective. lls ont une peur inconsciente de ronipue relation avec lui. Confucius
conseille que "les enfants soient échangés et 'quneeignement soit fait par des
parents d'autres enfants." Enseigner a I'enfan{&) autre a devenir une personne de
bon caractére selon les vaeux de ses parents egramge responsabilité. Face a
l'adepte, le professeur occupe une position écertala ses parents. Iy a du vrai
dans la maxime ancienne qui dit que "le roi, lefggseur et les parents sont uns et
eégaux”. Il doit y avoir un degré d'amour et d'ateedans ces relations, mais il doit y
avoir aussi un degré d'objectivité. Cette mématiaai doit exister en Taekwon-Do.
La responsabilité d'enseigner cet art repose suprédesseur dont la mission
eventuelle est d'enseigner aux adeptes a étre phrysiquement et d'esprit, et
contribuer a un monde plus pacifique. Un profesdéuoué et sincere est essentiel a
tout dojang. Le dojang ne peut grandir sans uogga'étudiants-adeptes sinceres et
dévoueés. Ainsile professeur et les adeptes sedbune dette de reconnaissance qui
ne peut jamais étre payée. Les points suivantedbitre observés par le professeur
et l'adepte:



L'ETUDIANT :

1

9

Ne cessez jamais d'apprendre. Un bon étudianeaggrartout et en tout temps.
C'est le secret du savoir;

Un bon étudiant doit étre prét a se sacrifier g art et son professeur. Bien
des étudiants croient que leur entrainement esthjgt acheté par versements
mensuels. lIs refusent de faire partie de I'égdgpeémonstration, d'enseigner ou
de travailler dans un dojang. Un professeur peulispenser de tels étudiants;
Donnez toujours le bon exemple aux adeptes de umviedérieurs. Il est naturel
gu’ils cherchent a imiter un plus avance;

Soyez toujours loyal! Ne critiquez jamais votrefpsseur, le Taekwon-Do ou les
méthodes d'enseignement;

Lorsque votre professeur vous enseigne une techhmatiquez-la et tentez de
VOUS en servir;

Rappelez-vous que la conduite d'un adepte hor®mgl se reflete sur l'art et sur
le professeur;

Si un étudiant adopte une technique d'un autre, @ulgue son professeur s'y
objecte, cet étudiant doit cesser de pratiquee ¢etthnique ou aller s'entrainer a
I'endroit ou cette technique est pratiquée;

Ne soyez jamais irrespectueux envers votre prajess@uoiqu'un adepte puisse
étre en désaccord avec son professeur, il suibdidbs instructions, ensuite il en
discute;

Un étudiant doit toujours étre intéresse d'appertiposer des questions; et

10 Ne trahissez jamais votre professeur.



LE PROFESSEUR :
1 Ne cessez jamais d'enseigner. Un bon professeeigere n'importe ou, en tout

temps, et est toujours prét a répondre aux question

2 Un professeur doit avoir envie de se voir surpgsséses adeptes: c'est le plus
grand compliment a faire a un professeur. La @m®gjon d'un adepte ne doit
jamais étre freinée. Lorsqu'un professeur réajisen adepte le dépasse, il doit
voir a ce qu'il soit dirigé vers un professeur @uvancé;

3 Un professeur doit toujours donner le bon exempleaaleptes et ne jamais tenter
de les tromper;

4 Le développement des adeptes doit avoir préséanceles mercantilisme.
Lorsqu'un professeur devient préoccuper par le come) il perd le respect de
ses adeptes;

5 Le professeur doit enseigner de fagon scientifigfutéorique, pour sauver temps
et énergie;

6 Le professeur doit aider les adeptes a développd&odnes relations a I'extérieur
du dojang. Il est du devoir du professeur de dippr les qualités de ses adeptes
qui leur sont utiles tant a I'extérieur qu'a I'meér du dojang;

7 L'adepte doit étre encouragé a visiter d'autrebscimembres de la Fédération
Internationale de Taekwon-Do et étudier d'autrebrtigjues. L'adepte peut ainsi
voir en action une technique idéale pour lui, opalt apprendre en comparant
ses performances a d'autres;

8 Tous les adeptes doivent étre traités sur un méeated¥@égalité. Il ne peut y a
avoir de favoritisme. Lorsqu'un adepte doit ééerimande, le professeur doit le
faire discretement (jamais devant la classe);

9 Lorsque le professeur ne peut répondre a une questine doit inventer de
réponse. Il doit admettre qu'il ne connait pasrdponse et indiquer qu'il
cherchera a répondre aussitdét que possible. Toapest un adepte "ceinture
noire" incompétent donne une mauvaise réponse étemnts uniquement parce
gu'il a peur de "perdre la face";

10 Un professeur ne doit pas chercher a obtenir desufa personnelles de ses
adeptes;

11 Un professeur ne doit pas exploiter ses adeptes genifins personnelles. La
seul raison d'étre d'un professeur est de formeadeptes excellents de corps et
d'esprit; et

12 Soyez toujours honnéte envers un étudiant. Ne oemj@mais a une promesse.



LE MEILLEUR PROFESSEUR DE TAEKWON-DO

Les soldats ne sont pas plus forts que le génélialeg commande. De la méme
facon, I'étudiant ne peut exceller que sous lddé&liun(e) excellent(e) professeur(e).
On ne peut s'attendre de voir un bambou pousséuwankamp de roseaux, comme
on ne peut s'attendre de trouver un excellent @&baddirigé par un professeur
incompétent. |1l est important que l'esprit et éehinique du Taekwon-Do soient
enseignés simultanément. Un professeur qualifié plosséder les qualités d'un
savant et d'un soldat, s'il veut former des adeqiesoble caractére avec une adresse
hors pair. Un bon professeur doit avoir les quslg@ivantes:

Un haut niveau d'éthique et un sens moral solide;

Un esprit clair et une bonne philosophie de la vie;

Une attitude responsable comme professeur;

Une attitude scientifique devant les technique3 aekwon-Do;

Une bonne connaissance de l'anatomie du corps humai

Une intégrité a toute épreuve en politique et parfce;

L'engagement de faire connaitre le Taekwon-Dowetsde monde; et

La confiance des adeptes plus avancés que luim&ses autres professeurs et le
respect des adeptes moins avanceés.

0O ~NOoO Ok WON P



3.10 Culture morale du Taekwon-Do

LES ARTS MARTIAUX: LEUR ORIGINE ET LEUR DEVELOPPEMET

L'agriculture, la péche, la chasse, la médecinegtemerce et le langage écrit
sont sensés avoir été enseignés vers 3500 avaistJésist, durant le regne des trois
empereurs mythiques de Chine, Bok Hi, Sin Nongwaiyy Je. D'un autre c6té des
murales dans des tombeaux le long du Nil et desiptens hiéroglyphiques gravées
dans les pyramides indiquent que les Egyptiensgoent une forme de combat
mains nues semblable a la boxe, aussi tot que &2t Jésus-Christ. Il ya aussi des
écrits sur des techniques de combat mains nuestesv@atiquées par les guerriers
de Mésopotamie et de Sumer (3000-2000 avant J&sus)C Nous pouvons aussi
imaginer que I'étre humain primitif devait dépendi®e ses mains et pieds pour
maitriser ennemis, animaux et obstacles de survievés dans la nature. Tout
comme le savoir humain et la sagesse progressnmeéthodes de combat primitives
sont graduellement et continuellement amélioréesn moment donné, elles sont
systématisées comme arts martiaux. Au temps dés-Etats grecques (700 avant
Jésus-Christ) la boxe, la lutte et autres formescdmbat semblent étre des
événements réguliers aux Olympiades. Les travddandere (800-900 aprés Jésus-
Christ) renferment des descriptions de combat aans.

Le philosophe grec Platon (347-427 aprés Jésusi{Thmentionne le
"Skiamachia" (combat sans adversaire) - une soree “"dhadow-boxing"
éventuellement combiné avec la lutte et la boxe pauner le pancrace. C'est une
technique dans laquelle tout corps est utilisé cenanme. Les Grecs pratiquant le
pancrace sont transformés plus tard en gladiateursins. Les combats de
gladiateurs sont des sports tres durs présentésdistuaire les spectateurs durant
'age d'or de I'Empire romain. Ces combats sotrodinits en Allemagne, en
Normandie et en Angleterre aprés la chute de Raae ghevenir I'ancétre de la boxe
et de la lutte moderne. On rapporte que certgipsstde combat a mains ouvertes
sont pratiqgués en Chine a une époque tres anciddag.du "Palgwae" éclos durant
I'ere de Ju Gong (vers 200 avant Jésus-Christ geegectionne durant la dynastie
des Song 1000 ans plus tard. A travers le monidsjeprs styles de combats de
mains et de pieds sont développés, chacun refligsittesoins du temps et différents
antéceédents historiques et culturels des payssaoriginent. En Chine le combat a
mains ouvertes s'appelle Kung-Fu ou Daeji-Chon;lrefe Selambam; en France
Savate; au Japon Judo, Karaté ou Aiki-do ou JyjgsuRussie Samba, en Malaysie
Bosilat; en Thailande Kickboxing et en Corée Taerky500-Bak-Gi et Taekwon-Do.

Certaines de ces formes d'auto-défense sont sare dassi vieilles que
I'humanité. |l est virtuellement impossible deraeer le combat de pied et main a
une seule source. Il y a surement plusieurs l&gerdncernant les origines de tel
combat sans arme, et méme trop souvent ces légsadecrues.

Des historiens croient que la principale sourceatabat & mains nues sort de
Chine durant le 6e siécle par le moine Bouddhist®@mmé Bodhidharma (Tamo en



chinois; Daruma en japonais), troisieme fils du meidou Brahma comme le 28e
patriarche de Zen Bouddhiste. L'essence du Zesootrine de la tranquillité est de
repousser le désir matériel, le pouvoir, l'avidiééyanité et ainsi de suite a travers un
épanouissement intérieur. Daruma (448-529) pgpasement d'un monastére du
sud de l'inde vers la Chine par les Himalaya pouqgéer le monarque de la dynastie
Liang dans les principes du Bouddhisme. Il estidi& son arrivée en Chine, en 520,
il se rend a un monastére appelé Temple de Shosiing dans la montagne Shao
Shik. Il entreprend alors la tache d'enseign&deddhisme aux moines chinois. On
rapporte que ceux-ci devinrent exténués physiquemenuse de la discipline sévere
et du pas intense donné par Daruma. Pour lesimeatraux difficultés de la
discipline, Daruma les introduit a une méthode deddionnement physique et
spirituel décrite dans les livres L-Jin Kyong (déppement musculaire) et Si Shim
Kyong (purification de l'esprit). Ces livres donteles libérer de tout contréle
conscient et ainsi leur permettre d'atteindre lenidwe. En méme temps, il
supplémente leurs exercices quotidiens du Shihd?aah (18 mouvements de mains
Lo-han) qui imite la position de 18 différentes leodu Temple. Par la suite, ils
deviennent supposément les plus formidables coariattle Chine. On dit que cette
méthode est subséquemment combinée au Shih PanLpeua former la fameuse
boxe Shaoling ou Ch'yan Fa (méthode de coup degpBiraoling). Il y a peu de
notes historiques pour soutenir cette histoire. e ldmalyse sérieuse des preuves
révelent que Daruma arrive en Chine durant la dismaes Liang du 6e siecle. |l
essaie d'abord d'enseigner le Bouddhisme au roi Jdoa Kwang Joo mais on lui
refuse l'acces aux jardins du Palais. Le missio@nea alors dans un petit pays du
nord de la chine appelé Ui ou il est invité a egiseir au Roi Myong Je. Pour des
raisons inconnues Daruma refuse l'offre et seeretir Temple de Shaoling ou il
demeure en méditation et dévotion jusqu'a sa mans®lus tard.

Durant la période entre le ler siécle avant JésusiCet le 7e apres Jésus-
Christ la péninsule coréenne est divisée en tmjiaumes: Silla, Koguryo et Bae Je.
Silla, le plus petit des royaumes est constammavdte et harassé par ces deux plus
forts voisins du nord et de I'ouest. Durant leneéde Chin Heung, 24e Roi de Silla,
la jeune classe aristocratique et guerriere formearps d'officiers d'élites appelé
Hwa-Rang-do. Ce corps de guerriers - en plusetérdinement normal a I'épée, au
tir a I'arc, au sabre et au crochet - s'entraissiaula discipline du corps et de I'esprit
ainsi qu'a d'autres formes de combat de mainseespi Pour endurcir leur corps ils
grimpent des montagnes sauvages, nagent dansvitggegiturbulentes durant les
mois les plus froids, enfin s'efforcent de se prépa la tache de défendre leur patrie.
Pour se guider et donner raison d'étre a leur dbe@ails incorporent un Code de
conduite en 5 points développés par le plus graomhenBouddhisme de leur pays,
I'érudit Won Kang:



Soyez loyal envers votre roi;

Soyez obéissant envers vos parents;
Soyez d’honneur envers vos amis;
Ne retraitez jamais en combat; et
Faites de morts justes.

aprwdE

Les chevaliers du Hwa Rang-Do deviennent bien gsrdans la péninsule
pour leur courage et leur habilité sur le champataille, gagnent méme le respect de
leurs ennemis. La force qu'ils obtiennent du retsde leur Code permet de realiser
des exploits de grandes valeurs qui deviennennt&gees. Plusieurs de ces braves
jeunes guerriers meurent sur le champ de batadies deur plus tendre jeunesse -
aussi jeune que 14 ou 15 ans. |l y a beaucoup rdeves historiques pour
documenter l'existence d'une forme de combat deganei de pieds durant cette
période dans Silla et koguryo. Certaines positressemblent aux techniques du Tae
Kyon ou du Jujitsu japonais. Il semble que lesrgeess du Hwa Rang-Do ajoutent
une nouvelle dimension a cette méthode primitivdalkaille de pied en I'adaptant a
la guerre et en n'accentuant la valeur des prieaeHwa Rang-Do. Ce nouveau
concept spirituel de méme que physique éleve lebedme pieds au niveau d'un art.
Durant I'ere du Hwa Rang-Do, la méthode originalpremitive du combat avec les
mains appelée Soo Bak-Gi était populaire dans u@lpedurant la dynastie Koguryo.
Les gens ont haut estime du Soo Bak-Gi. Duranfelesvals de Dan-O (le 5 mai du
calendrier lunaire) et de mi-automne (le 15 aoUtn@me calendrier) les compétitions
de Soo Bak-Gi ont lieu en méme temps que des pattidutte coréenne, souk-a-la-
corde, saut et de Jeki-Chagi.

Le Dr Danjae Shin Chae ho, historien Coréen famelaxs ses écrits sur
I'ancien manuscrit de Chosun, décrit les compéstidadresse et de courage sous des
conditions éreintantes: "des danses avec sabresrtains sports aquatiques sur la
riviere gelée ont lieu pour tester le courage es@eerance du combattant. Le tir &
l'arc et le Tae Kyon mettent & I'épreuve l'adrestséa force des participants. Le
gagnant de la chasse quant a lui obtient le tér€ah-Bi. Tout ceci est un pré-requis
nécessaire aux guerriers, et les gagnants somtésstle tous." Le Dr Danjae rapporte
aussi que l'art du Soo Bak-Gi est introduit éveigoeent en Chine comme Kwon
Bup et comme forme de Jujitsu au Japon. Les doetsrestoriques concernant les
arts martiaux en Corée indiquent que le 3e Roiaddyhastie des Yi (1401-1408)
recrute activement des experts en Tae Kyon, emSlutte coréenne), en lancer de
pierre, en tir a I'arc et en Soo Bak-Gi en vue atenér une armée forte. Plusieurs
documents historiques semblent indiquer que cexade ces formes de combat a
mains ouvertes sont éventuellement exportées aun japforment la base du Jujitsu
et du karaté japonais. Le Hwa Rang-Do coréen est-§re un des ancétres du
fameux samourai japonais.



Dans son livre "This is karaté", Matutatsu Oyamae autorité bien connue
sur le karaté au Japon, mentionne que I'étymoldgimot "kara" peut étre du pays de
"kaya" a la pointe sud de la péninsule Coréenne.

La grande compréhension et les nombreuses intatiorét possibles de la
"culture morale" peuvent souvent la présenter condiffecile a saisir par l'esprit
orientale. Il s'agit de I'aspect de la culture miaée qui anime la vie des peuples de
cette région. En un mot, c'est le processus etilejbe poursuit une personne pour
devenir exemplaire, comme Confucius (502-479 avastus-Christ). Pour devenir
une telle personne, un individu doit se trouvernhdme et acqueérir un caractere
moral respecté de tous. Il peut I'atteindre seefdra travers la pratique constante de
l'autodiscipline, ainsi, lorsque la situation Igueert, la personne a I'esprit discipliné
peut contribuer a I'édification d'une société idéaltravers des conseils sages au
gouvernement, et méme aprés la mort par un exemmpiortel. Confucius dit que
"pour promouvoir le sens de la moralité une persodait traiter les autres avec
fidélité et sincérité a partir de la droiture, d&itnéner completement toutes pensée
corrompue”.

LA SOCIETE

Chaque étre humain, comme étre social, désire \ilies une société libre et
pacifigue. En méme temps, il a l'obligation destarire une telle société pour ceux
qui I'entourent.

Les citations de différentes paroles de sagesseaits et de philosophes anciens
prénant I'édification d'une société idéale, peuyammettre aux adeptes du Taekwon-
Do de les prendre comme guide pour développer'tedture morale" propre.

Une "société idéale", selon Lao-Tzu, est une séc#tlintérieur de laquelle le
caractére du Souverain a un tel niveau élevé dalit@gu'il régne naturellement,
non par l'ingérence ou par la peur, mais en faiappel a la bonne nature de son
peuple. Son peuple, en faisant son devoir, peué Vibrement et en paix, sans peur
ni inquiétude.

En second lieu, une "société morale" est une soai€intérieur de laquelle le peuple
admire et fait I'éloge de son souverain en gragitpdur son amour et sa bonne
disposition envers lui.

En troisieme lieu, il y la "société |égale” atérieur de laquelle le Souverain, parce
gu'il manque d'autorité morale a recours a divkrisegpour gouverner son peuple. En
retour le peuple obéit a la loi parce qu'il crdmmsanction qu'emporte une violation.
Dans un tel cas, le Souverain perd le contact emirec son peuple.

Finalement la "pire société" est celle a l'intérida laquelle le Souverain, par astuce
et tricherie, utilise son autorité pour promouvedan ambition personnelle et pour
imposer sa loi a son peuple par une force quidul gpige appropriée. Dans une telle
société, le Souverain est méprisé et hai de soplg@elEventuellement, il invite sa
propre chute et a l'intérieur de lui-méme il invidechute de son peuple et de son

pays.



En Taekwon-Do, on insiste beaucoup sur la "cultorerale” parce que non
seulement elle fait la promotion d'un corps en &asttd'un esprit vif mais parce
gu'elle préne le bon esprit sportif et la perfettitu comportement moral. Ce sont les
anciens grecs qui ont les premiers fait la pronmotidiun esprit sain dans un corps
sain" (Mens sana in corpore sano) - le conceppdtaeséateur - c'est-a-dire que plus
I'esprit est discipliné et développé, plus la @i du Taekwon-Do est disciplinée et
développée. L'adepte sérieux doit lire, réfléchir essayer de comprendre les
principes fondamentaux suivants de la "culture hedra

RETOURNEZ A L'ETAT NATUREL

Mencius propose l'analogie suivante lorsqu'il sduquee 'homme est foncierement
bon: le voleur le plus crapuleux voyant un enfamtle point de tomber dans un puits
tente de le sauver, oubliant pour un instant stention de commettre un vol dans la
maison. Cette bonne nature s'obscurcit ou se gaTgpletement par l'avidité pour
l'argent et le pouvoir.

SOYEZ VERTUEUX

Il est difficile de définir la vertu. Cependants|& qualités humaines suivantes sont
reconnues comme des vertus depuis toujours : L'lHitégda Droiture, la Courtoisie,
la Sagesse et I'Honnéteté. "La vertu est commailéépolaire. Toutes les autres
étoiles tournent autour d'elle d'une facon ordotyndie Confucius. En conséquence,
ceux qui ont des échanges avec une personne vesttrawaillent naturellement pour
améliorer la société.

L'HUMANITE
C'est "la capacité de sentir de la peine pour leguaise fortunes de ses paires et les
aimés tous également comme les parents aimentdatast également.”
Confucius définit I'humanité de la fagon suivante:
a. Aimer les gens, spécialement nos parents.
b. Ne pas demander aux autres de faire ce quepnéiggons ne pas faire.
c. Se conduire d'une fagon appropriée en se cantrol
d. Avoir un désir insassiable d'accomplir ce qui l@en sans égard a des
résultats qui peuvent paraitre peu.
e. Valoriser I'honneur des autres avant le nétre.
f. Placer la liberté des autres avant la notre.
Pour mettre en application "I'humanité”, il dit@u'doit:
1. Pratiquer la prudence, la modestie et la digsrétans la vie quotidienne.
2. Accomplir le travail demandé avec convictionjlgoit important ou non.
3. Démontrer aux autres, a tout moment de la stéogrbeaucoup de cceur.



LA DROITURE

C'est "la capacité de se sentir coupable d'acjest@s et de faire son devoir envers
les autres". Mencius dit: "Pour la personne nornebge et la mort sont des choses
les plus importantes dans sa vie. Cependant, lpopersonne vertueuse, vivre et
mourir pour la droiture est plus important queikaet la mort elle-méme."”

La droiture est bien définie dans I'action d'urtaiargénéral d'armée. Le général se
repose des durs moments de la guerre avec sedsssldale bord d'une riviere
lorsqu'un aide lui apporte une carafe de vin peuafraichir. Il prend la carafe et la
verse lentement dans les flots de la riviere desastsoldats stupéfaits. Il les invite a
partager le vin avec lui en prenant une gorgéaidieda riviere.

LA COURTOISIE

Ainsi, contrairement a un animal qui se bat poun@arriture, une personne courtoise
va offrir & une autre un morceau de pain mémessdéix meurent de faim, a partir

du respect et des bonnes maniéres.

Confucius dit : "La courtoise doit étre pratiquésuple bon développement de la

personnalité. Quiconque manque de sincérité desparoles, ne peut étre considéré
comme une personne distinguée." Il dit aussi:

- "La franchise sans courtoisie peut étre plutgiitoyable.”

- Le respect sans la courtoisie peut rendre Ipigrudaire plutt inconfortable.”

- Le courage sans courtoisie peut étre plutot wiole

LA SAGESSE

C'est la capacité de juger le bien du mal, pasdans les choses qui concernent le
bien et le mal des autres que dans nos proprasesaffa

Une personne sage dit un jour a ses enfants: tRgorie que ce soit simple, vous ne
devez pas faire ce que vous considérez comme nsaulzaiin coté, vous devez faire

ce qui est bon méme si ceci vous apparait tredejmp

L'HONNETETE

C'est la capacité de tenir parole et promesse,seoiement envers ses amis mais
envers tout le monde. Sans honnéteté une pergmmdetous ses principes et sa
dignité. Elle devient menteuse et fraudeuse."”

LA NATURE HUMAINE

Comment une personne peut-elle découvrir sa progtere humaine? Il y a deux
facons: d'abord, en conservant la bonté donné®igar ou le ciel a sa naissance; et
deuxiemement en renoncant a I'appat des chosesetfiase

UN ETRE HUMAIN PEUT OCCUPER DEUX FONCTION DANS SAIFK
Essentiellement il y a deux fonctions: l'une vielgs 5 vertus don du ciel, tel
gu'expliqué plus haut et I'autre don de I'étre hamntal que le Ministre, le directeur et
ainsi de suite.



Malheureusement I'étre humain se fie trop sur deat®ns mondaines, ce qui est
passager au mieux. Ce qu'un étre humain donneapesitot étre retire. D'un autre
cOté, ce que le ciel donne est éternel. Ceci ng pas dire qu'il faille repousser
toutes choses du monde mais plutét que nous caossrles deux fonctions en
équilibre afin que les vertus de la premiére nowsdent correctement dans
l'utilisation de l'autre. Par cette attitude ure@tumain gagne le respect et donne le
bon exemple aux autres. Sans direction adéquatepersonne peut facilement étre
victime de la tentation du pouvoir personnel etlaeichesse, utilisant des moyens
immoraux pour promouvoir sa propre ambition. Aitaune telle personne devient
un tyran ou un dictateur - un ennemi du peupleors€&onfucius un étre humain
généreux et aimable ne peut avoir d'ennemi. "Ldmitd", la premiére vertu, est
comme une forteresse imprenable.

L'AVIDITE ET L'INSATIABILITE

Une personne heureuse de ce qu'elle possede gdtislariche du monde. Au
contraire, si une personne a tout et plus encdlee peut quand méme étre pauvre.
Une personne aveuglée par l'avidité est non seulemeclin a la corruption, a
l'intrigue et a I'exploitation des autres, mais guicore, elle se place dans la position
d'AMI COMBATTANT DES AMIS, DE PERE COMBATTANT SON ES. Ala

fin elle n'est pas mieux qu'un animal. Il y a ueet@ne vérité dans le vieil adage qui
dit gqu'une personne vraiment bonne ne peut éthe ret qu'une personne riche ne
peut étre vraiment bonne. D'aprés un autre adaljasatisfaction matérielle
constante est considérée comme la racine de tesumdéheurs". Il n'y a pas d'autre
voie vers la satisfaction personnelle et la proorotiumaine que le développement
constant d'une nature généreuse.

SOYEZ HUMBLE

La mauvaise herbe tient la téte haute avec arregalocs que le grain mur penche la
téte avec humilité. Lao-Tzu enseigne que la vétayvée est comme une vallée
profonde vers laquelle coulent tous les ruisseaudne personne égoiste est
abandonnée de ses pairs puis méprisée et isolée.hbimble ne veut pas dire
s'engager dans de petites querelles, mais étre edennviere magnifique et animée
au fond d'une vallée, irrigant les champs qu'edledrs.



L'AUTO-CRITIQUE
Personne n'est sage au moment de sa naissancemeCéme humain, nous avons
beaucoup de défauts et nous sommes portés a msrerdeurs. Cependant apres
avoir acquis le savoir, nous apprenons a corrigsrlacunes. Il n'est pas impossible
de devenir un jour des étre humains parfaits. Betie raison, il est essentiel de ne
pas étre romantique a propos d'apprendre et denuenta s'autocritiquer. On
rapporte que Confucius et ses éléeves pratiqudaarbtritique en répétant ce qui suit
trois fois par jour:

1. Ai-je négligé les demandes des autres pour desnaidégoisme?
Me suis-je comporté avec une attitude sincere snwes amis?
Ai-je inspiré les autres avec certitude, alors Ktais incertain?
Ai-je négligé de pratiquer la vertu?
Ai-je erré dans mes études?
Me suis-je empéché d'agir avec droiture?
Me suis-je corrigé immédiatement aprés avoir réatien erreur?

No ok~ wdN

SOYEZ DOUX

Parce que la lumiere est sans forme et douce,pellé illuminer et donner de la
chaleur méme dans des coins reculés. L'eau pewtséptoutes formes et mieux
servir les choses vivantes qui en ont besoin pewr $urvie. Quand l'eau devient
océan, le plus grand navire est comme une simplélefeet sa coléere terrible
soulevée, elle peut conquérir la plus haute mota8nune personne se dit forte, elle
va vite en rencontrer une plus forte encore. Umeartel un jeune arbre, peut braver
un vent fort, étant mou et flexible. Il est rerséou brisé lorsqu'il devient vieux et
sec. Le principe s'applique aux étre humains.

SOYEZ DISCRET
Dans tout ce qu'elle fait une personne ne doitgh@simpulsive ou négligente mais
patiente et réfléchie. "La personne qui agit trfmis sans réfléchir regrette ses
actions par la suite". En conséquence, dans uageafmportante de rendez-vous ou
de punition il ne faut pas juger rapidement, maibérer pour arriver a une décision
juste et objective.



LE RESPECT DES AINES
Comme les enfants respectent leurs parents eequlad jeune enfant respecte le plus
vieux, il faut toujours respecter ses ainés et sg®rieurs. C'est la beauté de
I'humanité, et une des différences entre 'humalfa®imal. Mencius dit qu'il a trois
choses qui ont de la valeur dans la société humaine

1. La fonction

2. L'honneur
3. L'intégrité morale

Il dit que dans le gouvernement la fonction estsadbérée comme importante. Dans
une communauté c'est I'honneur. Pour un chef owamseiller c'est l'intégrité
morale. En effet, il n'y a pas d'enfant sans gar@rnune jeune génération sans une
plus agée. Une société ou une nation ne peutrgligrale CHAOS, si elle n'a pas
une culture et un ordre social basé sur le reshestvoir et de la sagesse des ainés.

RESPECTEZ LES DROITS DES AUTRES

Critiquer quelqu'un de meilleur, désirer les bides autres et voler des mérites sont
les marques d'une personne sans scrupule. Marenmatlame son dd, mais chaque
créature en elle reconnait ses accomplissementselste Aider les autres a se
développer et a obtenir du succes dans la vienestacompense en soi. Il y ala une
vraie valeur seulement lorsque rien n'est attendueour. A travers ['histoire de
I'humanité les personnes qui par jalousie volenéd@nnaissance due a d'autres et par
avarice leurs biens, laissent toujours des emm@wimegatives de honte et de
déshonneur.

SOYEZ JUSTE

Etre bon et franc c'est vivre correctement sa ies anciens sages disaient que pour
I'étre humain normale, la vie a une grande valéda enort fait grandement peur.
Cependant I'étre juste donne plus de valeur astécgiqu'a la vie et préfére mourir
plutét que de se soumettre a l'injustice. Desrégudominantes comme Beak-E-
Sook-Je de chine, Sung-Sam-Moon de Corée et Yosiidag du Japon ont tous
choisi la mort plutdt que l'injustice, laissant @gemples immortels a leur postérité.
Beak-E-Soo-Je vit durant la période Chou envirof028vant Jésus-Christ. Lorsque
le roi Moo reverse le 27e roi de cette dynastietyman notoire), il refuse de servir le
nouveau roi usurpateur. Il meurt de faim en extlodmposé dans les montagnes
Sooyang. Sung-Sam-Moon est au 14e siecle un imyartaistre du roi Se-Jong, et
l'inventeur du Han-Gul (alphabet coréen). Apresitat du roi et I'ascension au tréne
du jeune Dan Jong, son oncle Se-Jo conspire cberfant-roi et s'empare du trone.
Le ministre Sung est exécuté quelque temps pldsaaause de son refus persistant
de reconnaitre l'acte illégal du roi Se-Jo. Yoatthoing, un loyaliste, est aussi
exécuté parce qu'il proteste contre le gouvernemdalitaire de Doku-Kawa qui
essaie d'abolir la dynastie Mei-Je.



SOYEZ FRUGAL
Depuis les temps ancien, le luxe excessif et lésiplaausent la chute de rois et
nations sans exception. L'histoire est pleineattgdes. Comme le dit le viel adage "
si I'eau est boueuse en amont, elle le sera eh. &halchef extravagant affecte ses
subordonnés de la méme fagon. Il apporte bien pses a ses sujets par
laugmentation de taxe et la corruption. Durandyaastie des LEE en Coree, Lee-
Mong-Yong, linspecteur itinérant du roi, tout ewyageant incognito dans les
campagnes, est invité a un de ces festins donnméenpgouverneur bien connu. Au
milieu de la féte, il récite son fameux poeme.

"Le bon vin que vous buvez de coupes étincelantes

Coule les larmes du peuple qui travaille.

La viande tendre qui remplit vos plats de jade

est arrachée a leur peau malade.

Plus vous riez de plaisir,

Plus ils pleurent de malheurs.

Plus vous chantez fort,

Plus leurs lamentations sont gémissantes."
Le gouverneur et son entourage reconnaissent @orsie identité du poete et se
sauvent de I'endroit. Il ya des pleurs et des ndaixceur de plusieurs, derriére le
plaisir d'un étre humain.

CONNAISSEZ LE VRAI BONHEUR
Lao-Tzu souligne que la nature est basée sur lbvdendans les contrastes. Par
exemple, l'univers est fait de deux forces : Yien{ine) et Yang (homme). D'autres
contrastes existent aussi : dur et mou, long ettcouit et jour, solide et vide, chaud
et froid, petit et grand, beau et laid. Toutesdesses de ce monde sont en relation
l'une avec l'autre. La misere ne peut venir gaeai d'abord été heureux; la douleur
de la joie. Le riche et le puissant ne sont pagssairement heureux. Pour chaque
personne riche, il y a des pauvres sans nombre; goaqgue tyran, une nation
d'oppressés. Mencius définit les trois bonheuta dée comme suit :

1. Des parents en santé et 'harmonie au foyer.

2. Vivre avec fierté et bonheur en bonne conduite
3. Enseigner aux jeunes a devenir des membres jusi¢ites de la sociéte.



LAISSEZ VOS ACTES PARLER POUR VOUS

Le meilleur orateur est susceptible d'erre s'itlaame au verbillage. Une bouche
cousue peut sauver un poisson de I'hamecon de méengarder les secrets contre
I'ennemi. Dire seulement ce qui fait du sensesigne d'une personne cultivée. On
parle souvent pour se vanter ou gagner un avargaged'autres. Une personne
vertueuse s'exprime plus a travers ses faits gelensts. Ainsi elle influence les
autres par I'exemple. Autrefois on croyait quevdaie maniere d'enseigner était par
les actes plutdt que par les mots.

DEVELOPPER LA PAIX DE L'ESPRIT

Un étang clair devient boueux lorsqu'agité, pwserg a son état original lorsqu'on le
laisse tranquille. 1l est dit que le calme peutquaérir la chaleur. Sans doute, vous
pouvez endurer I'été le plus chaud si vous vousyagscalmement et avec maitrise.
En contrepartie, si vous bougez trop pour vousaeifar, vous obtenez un bienfait
temporaire. On peut atteindre la paix de I'esm@itlp méditation, en se vidant I'esprit
de toutes les petites pensées et en retournanétat haturel d'étre humain.
Contrairement au Bouddhisme ou au zen, la méditaio Taekwon-Do ne signifie
pas un retrait total du monde (comme un corps morgis un moment actif pour
réfléchir en silence, seul avec nos pensées surenesirs passees, et avec la
pénitence pour continuer notre auto-amélioratiorviem de devenir meilleur femme
et homme. Ce processus mental actif en silencpedlap' Jung-Joong-Dong".

SOYER D'UN ESPRIT FERME

Une personne a l'esprit fort est insoupconneusaret peur. Lorsqu'on lui démontre
gu'elle a tort, elle a la force morale d'admettme srreur méme au plus humble. Par
ailleurs, elle a le courage de se tenir debout faeme personne puissante si elle
pense avoir raison.  Des convictions profondesv@eatuétre tirées de I'esprit-Kl,
grand et profond. Le "KI" est une forme d'énergitiv@ qui remplit chaque cellule et
organe physique. La volonté-CHI est la force qotive. Si le "KI" est nourri avec
grand soin et qu'on lui permet de se développeusarbase d'humilité et de justice,
son pouvoir d'élévation et sa force sans limitevpatiremplir le ciel et la terre. |l
permet a I'étre humain d'atteindre un niveau dadgaonquéte. A un niveau plus
pratique le "KI" nous aide a tenir notre esprit @ifalerte durant les événements durs
et confus de notre vie. Il nous dirige a travees duits d'insomnie lorsque nos
proches sont gravement malades.



SOYEZ DEVOUE

Comme la méditation appartient a la religion, lanaamtration et la dévotion
appartiennent a l'artiste, la persévérance auiliwa de méme la "culture morale”
appartient a I'adepte des arts martiaux. En @éautrots, une personne dévouée sans
relache jouit d'une vie pleine de puissance. Ut de I'esprit n'est donc pas un
monopole de quelques individus. En fait la sinéérit I'effort produisent
nécessairement la croyance. La croyance fait quensonne peut atteindre son but
ultime. Une personne peut développer la "cultureated a travers son travail,
quoiqu'il soit, de telle sorte que sa vie et sandil ne fassent qu'un.

LA CONCLUSION

Nous pouvons jouir d'une grande liberté en comsgnnotre nature a son état
original, tout en nous rendant imperméable a ltateom du pouvoir, de l'argent et du
sexe. Une personne qui atteint cet état d'autoweukest quelque fois appelée un
"saint". Cette entreprise peut sembler impossiblanasimple mortel. On doit
toujours se rappeler que le passage d'une mon@Egnemence par un premier pas
audacieux. Un océan commence dans chaque petteati. Comme les anciens
proverbes le disent: "where there is a will thera way". "On ne doit pas regarder au
loin lorsque le chemin est droit devant soi". "Mélmeiel peut étre ému lorsqu'on se
dévoue pour sa cause." Avec une volonté ferme etdétermination solide cette
entreprise est a la portée de qui veut en faifioite Cette "culture morale” est liée
de fagon particuliere au Taekwon-Do, non seulenpentr |'atteinte éventuelle des
idéaux les plus élevés du Taekwon-Do et la promotie la puissance, de la
technique et de la confiance en soi, mais aussgi lgodéveloppement du caractere.
Sans cela, le professeur est coupable de partagefotce annihilante avec ceux qui
éventuellement deviennent tellement entichés dée cetuvelle technique qu'il
peuvent devenir facilement des brutes. Ou enctzepeuvent utiliser cette
connaissance comme moyen d'atteindre leur ambg@sonnelle. La plupart des
professeurs et maitres du Taekwon-Do sont plus @pbeettre I'accent sur les aspects
de la formation. Plusieurs manuels d'entrainemeasrisationnalistes deécrivent
malheureusement des gens qui courent sur des plagadleuses en frappant du
poing sur les cailloux, ou plongeant dans l'eauillaoiie, ou essayant d'attraper un
oiseau en plein vol; et plus encore. Il y a desgalibns que l'adepte sérieux doit
remplir.



Les mesures suivantes doivent étre prises par ehagole de Taekwon-Do
appartenant a la Fédération Internationale de Taek®o pour avoir des professeurs
et des instructeurs de haut calibre:
1. Une analyse sérieuse doit étre faite de I'étapudtest des antécédents des
candidats avant I'admission au dojang ou a I'école.
2. Une orientation vers le patriotisme, l'obéissaniee,bonne conduite, la
pratique assidue, la discipline et I'numilité daite exigée.
3. Un niveau moral personnel, la sincérité de mémelgsieechniques doivent
étre évalués lors d'une promotion.
4. Les adeptes plus avancés qui prennent part a 'egeeelogtailles” doivent étre
punis par l'association locale.
5. Tous les adeptes du niveau de ceinture noire dbs/erscrire a I'Association
régionale et a la fédération Internationale de WaekDo.

Durant sa formation, I'adepte doit constammentelbper la discipline de I'esprit et
du corps. Les activités décrites plus loin somisaerées comme partie intégrante de
cette formation.

LES VOYAGES

Le patriotisme peut étre cultivé par le voyage & sites historiques ou bien connus.
Les adeptes doivent chercher ces monuments, ldeeetet tacher d'apprendre par
Ceux-Ci.

LA MARCHE EN MONTAGNE

Cette forme d'exercice développe les muscles iraptatdes jambes mais encore plus
nourrit I'esprit et donne une sensation de victetrde triomphe, tel qu'on peut le voir
par un poeéme bien connu : Peu importe la hauteda deontagne, elle peut étre
comparée a un petit monument dans le ciel. llanjyas de raison pour que I'étre
humain ne puisse réussir, s'il veut monter. Begudmp souvent, cependant, on dit
gu'elle est trop haute, sans méme en faire I'essai.

DOUCHE ET BAIN GLACES
En prenant des douches ou des bains glacés, aisantfdes exercices sur la neige,
les adeptes développent leur ténacité et leugfiert

SERVICES A LA COMMUNAUTE

En contribuant au travail de la communauté, spgmient envers les plus démunis et
les handicapés, l'adepte apprend a vivre la chdtitémilité, la camaraderie, la
tolérance et le sens de la fierté.



4.0 REGLES DE COURTOISIE ET UNIFORME DU TAEKWON-DIDF

4.1 L'uniforme au Taekwon-Do

L'uniforme est considéré comme de premiere nééessifentrainement en

vertu des cing raisons suivantes:

1. Le port du dobok devrait instiller la fierté dendlividu a titre d'adepte du
Taekwon-Do

2. llidentifie le degré de potentiel individuel atiedans I'éducation culturelle  du
Taekwon-Do

3. Le style particulier du dobok symbolise I'héritagfela tradition spécifiques du
Taekwon-Do

4. Les changements de grades et degrés, indiqués pairiture et par l'uniforme,
crée une motivation au progrés tout en présenrfamnilité

5. Il est extrémement sain et pratique

Le dobok se constitue d'une veste, d'un pantalofuee ceinture. La veste et
le pantalon doivent étre uniformément blancs etssancun artifice, décoration,
bordure, lettrage ou design superflus. |l estitrgsortant pour le porteur du dobok de
le garder propre en tout temps, de le porter cteneent et de le traiter avec respect
dd a son art. Le 28 mars 1968, un comité d'éteda d~édération Internationale de
Taekwon-Do, aprés plusieurs années de recherctexgiérimentation, vota sur la
nécessité de modifier le dobok. Le comité désaamiemment standardiser l'uniforme
et éliminer les désavantages de l'ancien modeld, ¢éao se ressourcant dans la
tradition de l'art et exprimer le respect di arithge historique du Taekwon-Do.
Voici la liste des principaux arguments du comitétutle ayant contribué a la
modification:

1. Il é&ait difficile de distinguer le Taekwon-Do des autres arts martiaux.

2. La veste se défaisait souvent lors des entrainesne¢nles épreuves sportives. Un
temps précieux se perdait ainsi a replacer le vé&em

3. Il demeurait difficile de distinguer les ceinturgsires de ceintures de couleur.

4. En déférence a la tradition, la bordure noire dedste symbolise le vétement
blanc bordé de noir que portait la famille royatd'&istocratie du royaume de
Silla. Elle est ainsi réservée aujourd’hui auxtees noires.

5. Les couleurs de ceintures de l'ancien systeme helarent trop limité, ne
distinguant pas suffisamment les grades entre eux.

6. Il est possible de porter un T-shirt sous le dofidladepte en sent le besoin.

Une veste légerement ample est considérablemestppatique qu'une veste
serrée. Puisqu'il n'y a aucune raison pratiqupaiter une veste étroite, on ne peut
gue déduire que seule la vanité justifie le désn gborter une. Malheureusement,
beaucoup trop de débutants attachent davantagpadtence a leur apparence qu'a



'engagement discret a la perfection technique.ldragueur des manches devrait
atteindre le milieu de l'avant-bras au minimum. veate elle-méme devrait s'allonger
jusqu'a la naissance de la cuisse. L'ouvertuéedit de la veste ne doit pas s'élargir
de plus de sept centimetres a sa base et la bordure au bas de la veste des
ceintures noires ne doit pas dépasser deux centisnét demi de largeur. Il en va de
méme pour la ligne noire s'allongeant le long di¢ extérieur de chaque manche et
de chaque jambe de pantalon de l'uniforme des @étsndu 3 degré et plus.

Un pantalon Iégérement plus ajusté que celui deia modele coréen est
recommandé. L'ancien uniforme était trop flottenhencombrant. La longueur de la
jambe de pantalon devrait se centrer entre le gehda cheville. Une ouverture de
sept centimétres peut étre faite sur le coté mbérpour faciliter encore davantage les

techniques de jambes.

La largeur de la ceinture est de cing centimetrégpaisseur de 5 millimetres.
La largeur d'une barre de gradation placée a cemjirnetres de l'extrémité de la
ceinture est également de cing millimetres. Il sixacouleurs de ceintures suivant la
progression de grades suivantes:

Ceintures de couleur

- ceinture blanche,f@rade - ceinture verte 1, 5 grade
- ceinture blanche 1,9grade - ceinture bleue, 4grade

- ceinture jaune, 8grade - ceinture bleue |, 3 grade
- ceinture jaune |, 7 grade - ceinture rouge, 2 grade
- ceinture verte, Bgrade - ceinture rouge |, 4 grade

Ceintures noires débutant

- ceinture noire, A degré - ceinture noire, 3degré
- ceinture noire, 2 degré

Ceintures noires expert

- ceinture noire, &4 degré - ceinture noire, 6 degré
- ceinture noire, 5 degré

Maitres
- ceinture noire, 7 degré - ceinture noire,’8degré
Grand maitre

- ceinture noire, 9degré



4.2 Symbolisation des couleurs de ceinture au Taakwo

Les couleurs précédentes ne furent pas choisiebgsard: elles sont en fait
profondément inspirées de la tradition. Ainsi @rnrouge et le bleue dénotaient
autrefois les niveaux hiérarchiques de la dyn&itia.

BLANC signifie la neige, la pure innocence du déptit son ignorance face au
Taekwon-Do

JAUNE signifie la terre, la fondation sur laquedkebase la progression en
Taekwon-Do

VERTE signifie l'arbre, la croissance de I'adepteesure que se développe ce
dernier par la pratique du Taekwon-Do

BLEUE signifie le ciel, I'immensité vers laquellgpire la progression de
l'adepte

ROUGE signifie le feu, la découverte de la puissartez I'adepte du
Taekwon-Do comme le soleil se leve dans le didignifie le sang,
le danger d'une puissance encore incontréléavertissement a
l'opposant de se tenir loin et a I'adepte d'aéeravant dans sa
maitrise du Taekwon-Do

NOIR signifie l'univers, le contraire de l'ignoca) par opposition au blanc,
comme s'ouvre tout le Taekwon-Do devant I'adeptggnifie la nuit,
I'imperméabilité de l'adepte a la peur et a tob$ sous toutes ses
formes

4.3 Les régles de courtoisie au Taekwon-Do

Le Taekwon-Do est plus qu'un sport. Son but ultese de développer la
courtoisie, l'intégrité, le contrble de soi, la g@rérance et l'esprit indomptable
(courage). Des le début, l'instructeur enseigmne @tbutants la conduite a laquelle
doivent se conformer les adeptes du Taekwon-Dendkigne le respect des lieux, de
lautorité, le respect des valeurs développées askwon-Do, le respect de
I'équipement, etc. Ce respect ne se limite pastarleur du dojang. L'application
des regles enseignées permet aux adeptes de deéstettgs habitudes de courtoisie.
Les adeptes agiront en toutes circonstances dagos frespectueuse, avec beaucoup
de délicatesse avec les gens qu'ils cétoient. Drbsit d'uniformiser I'application,
voici le réesumé des régles a suivre:



A.

1.

N

o0k w

LE SALUT

Il faut saluer les tableaux du credo et sermentadepte, les drapeaux s'il y en a,
et l'instructeur en fonction (si celui-ci est vosenior) et en entrant ou en sortant
du dojang. Dans le cas ou celui qui arrive estosed celui qui enseigne, ce
dernier doit saluer son senior. Si le senior aigngea l'instructeur en fonction
pour au moins une session, celui-ci doit arréter smurs et donner l'ordre a ses
éleves de saluer son professeur en méme tempsliqu8illa personne que vous
voulez saluer est occupée, vous devez attendreoament. S'il ne porte toujours
pas attention a votre présence, saluez dans sdialire Lorsqu'a la fin de chaque
cours un groupe se prépare a citer le credo etrlmet de I'adepte, toute autre
activité doit étre interrompue et le silence mainte De plus, quand le maitre ou
l'instructeur donne l'ordre de saluer, tous, saeem@ion doivent saluer. Quand la
classe salue l'instructeur, au début ou a la €in dburs, tous ceux qui sont juniors
a l'instructeur, doivent saluer ce dernier.

Tous les juniors doivent saluer un senior a quvéslent adresser la parole ou a
un senior qui s'approche de lui.

On doit aussi saluer le plus senior du groupe ag@amommencer le cours.

Il faut saluer les maitres, les instructeurs es&sors a I'extérieur du dojang.

Un senior qui se fait saluer doit reconnaitre &iuaner le salut.

Le salut doit étre exécuté de la fagon suivante:

Les pieds joints en "V", poings fermés, les brasegle de 30 degrés avec le

corps, le salut se fait en penchant vers l'avamt angle de 15 degrés, les yeux levés
vers la personne ou l'objet (tableaux du credgpeha) que I'on salue. Vous devez
vous immobiliser avant de faire un salut et nelpdaire en marchant. Laisser a terre
les objets tenus a la main (sac, etc.) et enlevehapeau pour faire le salut. De plus,
chaque salut, celui fait en direction du professdurelui fait en direction du tableau,
doit étre distinct.

B.

1.

FACON DE S'TEXPRIMER

L'interpellation par les "eh" ou "aie" les claquagke doigts, les "ouais" lors des
demandes de présence sont tous inacceptables.

Lorsqu'un senior vous appelle ou vous rend un eervious devez répondre "oui
maitre”, "oui monsieur" ou "oui madame", merci mens', "merci madame"
selon le cas.

Pour attirer I'attention de son professeur ou ditreon doit lever le bras et dire
maitre, monsieur ou madame, selon le cas.

On ne doit pas déranger ou couper la parole a uiorsgui entretient une
conversation avec quelqu'un ou qui dirige un cours.

On doit laisser passer un senior devant soit eraminbu sortant d'une piéce ou
d'un édifice quelconque.



C.

BN

Lorsqu'on s'appréte a prendre un repas, on atteedle senior commence a
manger.

On ne doit jamais s'asseoir a une hauteur supéri@welle de son senior. La
facon de s'asseoir pour parler au senior doitlgtesfacon qui démontre le respect
envers ce dernier.

Il n'est pas permis de parler aux autres sansramsi@ble pendant un cours. Sion
doit interrompre une personne qui S'entraine, dah alo préalable demander la
permission a l'instructeur en charge du cours.

Vous devez passer par en arriere ou faire un détoiiez de traverser un groupe
lors d'un cours et passer devant l'instructeur.

FONCTIONNEMENT DES COURS

RETARD:  Tout retardataire doit demander la perroissi I'instructeur pour

pouvoir participer au cours. De plus, l'instrugtpeut émettre une
pénalité a tout retard

SILENCE: Le silence s'impose pendant qu'un ingdwrcparle. Le silence est

également de rigueur en attendant la fin d'umscou

TENUE VESTIMENTAIRE

a)

b)

9)

Lors de toute activité technique du club, lesnimes sont tenus de porter le
costume officiel de la Fédération Internationagel@ekwon-Do.

L'écusson du club et I'écusson de la F.I.T. sipligatoires pour tous les
éléves. Le premier doit étre fixé sur le thoraxdraite de l'uniforme; le
second, a gauche. Tout autre écusson non-ap@regrinterdit.

La propreté des tenues vestimentaires esti@galt demandée.

Il est possible de porter un T-shirt sous leakobi I'adepte en sens le besoin,
un T-shirt blanc col en "V" est accepté. Cependaour un motif d'’hygiene,
un T-shirt est obligatoire sous le plastron.

A lintérieur du dojang, pendant les cours riggs) la pratique avec des
souliers n'est pas permise.

Il n'est pas permis de pratiquer sans le hautlalok pendant les heures de
cours.

Lorsque vous vous présentez au dojang, vouszdaemger |'uniforme et avoir
votre ceinture attacheée.



REGLEMENT DIVERS

a)

b)

9)
h)

Si vous devez sortir du dojang ou quitter avianfin du cours, il faut
demander la permission a l'instructeur en chaugeodrs.

Il faut étre courtois envers les personnes amsile club. Par exemple, il
convient d'offrir une chaise ou un banc et de delaaaux visiteurs s'ils ont
besoin d'informations ou d'un service. Si un saarlieu, il faut demander
poliment aux visiteurs de garder le silence.

Il faut demander la permission pour aller baiwant un cours ou avant
d’aller aux toilettes.

Il est strictement interdit de faire des combaens supervision d'un
instructeur.

Il est défendu de fumer en tout temps au dogngartout ou l'on porte le
dobok.

Il est strictement défendu d'utiliser les tecjugs de Taekwon-Do sans raison
valable. Il est considéré valable lorsque l'usage justifié par légitime
défense. Des mesures disciplinaires sont préetid®xpulsion définitive
peut-étre recommandée.

Un éleve ne peut pas enseigner une technigune I&gpprobation de son
instructeur.

Un instructeur ne peut pas enseigner une teghrptus avancée que prévu par
le programme.

SORTIES A L'EXTERIEUR

On doit appliquer les mémes regles de courtoeiwers les maitres,
instructeurs et membre des autres clubs.

De facon générale, le comportement adopté tétiexr doit étre conforme a
la philosophie du Taekwon-Do.

La consommation alcoolique et le respect derdgreté d'autrui sont deux
points a considérer avec priorité dans l'applicate cette philosophie.

Il'y a également le respect des restrictionsraineurs, tel que prévu par les
lois.



Tous les éléves sont tenus de respecter et dergwder selon le serment de
'adepte et les regles du Dojang;

Tous les éléves doivent témoigner du respectraisucteurs et ceintures
noires et suivre leurs instructions. Les élévagatd s’adresser a ceux-ci en
disant « Monsieur » ou encore « Madame »;

Tous les éleves et instructeurs doivent saln@mngrant et en sortant du
Dojang, de méme qu’avant de s’adresser a un gtstruou a une ceinture

Tous les éléves doivent étre présents a temysl@aébut des cours. Un
éléve en retard doit attendre la permission dstfucteur avant de se joindre

Une fois le cours commencé, les éléeves ne doivengpitter le Dojang sans
l'autorisation de l'instructeur;

Une fois le cours débuté, les éléves doiventdinleurs commentaires et
conversations et ne doivent pas chahuter;

Tous les éléves doivent garder un contrdleeunslémotions et leur langage
de maniére a ce que leur comportement ne nuisa aputation du

Tous les éléves doivent se respecter les uraitess et s’efforcer de garder le

De maniére a éviter les blessures, les éleves néveot pas porter de
bijoux durant I'entrainement, ne doivent pas mackr de la gomme
durant I'entrainement et doivent garder leurs ongés des pieds et des

Les chaussures ne sont pas permises dans le Dojang;

Il est interdit de manger ou boire au Dojandeefumer prés du Dojang;

4.4  Regles du Dojang
1_
2_
3_

noire;
4-

a la classe.
5_
6_
7-

Taekwon-Do ITF;
8_

Dojang propre;
9_

mains courts;
10-
11-
12-

Le Dobok doit étre propre et doit étre portéadti'entrainement. Il
représente I'éléve qui le porte et son respectrsnson art.



4.5 Résumé de la terminologie coréenne utiliséelasse

Voici, sous forme de tableau, un résumé du voedteulcoréen-francais-
anglais qu’il vous arrivera d’entendre lors desa@nements de Taekwon-Do ITF :

Charyot

Position paralléle Parallel stance
Position d’attente Ready stance

Position a I'attention

Attention stance

Position assise Sitting stance

Saju makgi Blocage 4 directions 4 directions blocs
Repos Rest

Saseong Nim Gae

Sabum Nim Gae

Ye Ui

Grand Maitre
(9° degré)

Instructeur

Courtoisie

(4°, 5°et 6 degré)

Grand Master
(9" degree)

Instructor
(4" 5" et 8" degree)

Courtesy

' InNae | Persévérance Perseverance

Baekjul Boolgool

Courage

Indomitable spririt




5.0 ASPECT TECHNIQUE DU TAEKWON-DO

5.1 Les positions de pied en Taekwon-Do

Les techniques puissantes et raffinées de l'attajude la défense sont
largement dépendantes d'une position correcte pelikgposition est le point départ
de chague mouvement du Taekwon-Do. Les facteursod&dle sont la stabilité,
l'agilité, I'equilibre et la flexibilité. Les primges de base d'une bonne position sont les
suivantes:

1. tenir le dos droit, sauf rares exceptions;

2. détendre les épaules;

3. tendre I'abdomen);

4. maintenir le bon angle de face. La position {#¢ « pleine face », a 45
degré ou de cote, par rapport a l'adversaire;

5. maintenir I'équilibre; et

6. faire bon usage de la force de ressort du genou.

N.B.: Sile poids repose plus sur une jambe qudrk, alors la position sera appelé
par la gauche ou droite dépendant sur quelle janeb@se ce poids. EX.: position en
L: 70% du poids sur la jambe arriere, 30% sur fabja avant; si le pied gauche est a
l'arriere, la position sera en L gauche. Par cositde poids est réparti égal sur les
deux jambes (position fixe, de marche, assis,,etoys la jambe placée a l'avant
détermine soit gauche ou droite.

POSITIONS D'ATTENTE

Il'y a plusieurs positions d'attentes: paralléleveste, fermée et fléchie. Les
positions d'attentes sont en usage seulement éansxercices fondamentaux ainsi
gue pour l'exécution des formes. La position efdé n'est pas partie directe de
guelque mouvement. Elle permet a l'adepte de sramen position avant de
commencer ses mouvements ou lui donne du tempsspaioncentrer.

POSITION OUVERTE

Cette position se divise en deux: position ouverigrieur et intérieur. Elles
sont de face ou de coté. Elles sont peu utilipédese que les muscles des jambes ne
sont pas tendus et qu'elles manquent de stabilité.

a) position ouverte a lintérieur (AN PALJA SOGI): les orteils pointent
|égerement al'intérieur

b) position ouverte al'extérieur (BAKAT PALJA SOGI): les orteils pointent vers
I'extérieur &45 degrés



POSITION D'ATTENTE RAPPROCHEE

TYPE A: la distance entre la racine du nez et t8sgs est d'environ 30
centimetres.

TYPE B: la distance entre les poings et le nondsild'environ 15 centimétres.
TYPE C: la distance entre les mains et I'abdonséd’'environ 10 centimétres.
POSITION D'ATTENTE FLECHIE

TYPEA: principalement utilisée comme position préparatoire au coup de pied
de cdté. Les bras sont en double blocage des avant-bras.

TYPE B: c'est une position préparatoire au coupidé arriere. La distance
entre les poings et les hanches est d'envirore2tneetres. Les
coudes sont pliés de 30 degrés.

POSITION A L'ATTENTION

C'est la position d'attention utilisée avant eeage cours.

a) les pieds forment un angle de 45 degrés.

b) les poings sont de chaque coté (au naturedsedpaules un peu inclinées.
C) les poings sont fermés Iégerement.

d) les yeux sont fixés en avant, un peu plus haetlg ligne horizontale.

POSITION DE SALUT

a) prendre la position a l'attention
b) incliner le corps de 15 degrés vers l'avant
C) garder les yeux fixés dans les yeux de l'adirersa

POSITION PARALLELE

a) les pieds sont paralleles et écartés d'unedadi@paule
b) les orteils pointent vers l'avant
C) on peut étre de face ou de c6té



POSITION D’ATTENTE PARALLELE

C'est une position parallele avec les deux poirggrallement devant I'abdomen.

a)

b)

c)
d)

la distance entre les poings est d'environ 5ptates a 7 cm de distance de

['abdomen.
la distance entre les coudes et les cotesrika$saest d'environ 10 cm.
ne pas allonger les coudes sur les cotés plus que nécessaire.

tenir le haut du bras en avant a 30 degréstdleavant-bras 40 degrés vers le

haut.

POSITION ASSISE

a)
b)
c)
d)

€)

C'est une position trés stable pour les mouveniatésaux. Un des avantages
de cette position est de pouvoir passer a la posite marche sans déplacer les pieds.

éloigner une jambe vers le cdté a une distance d'environ une largeur et demie
d'épaule entre les deux gros ortelils.

pointer les orteils vers le devant et distribleepoids également sur chaque

jambe.

forcer les genoux vers l'extérieur, pliant juagce que les rotules soient au-

dessus de la plante du pied.

infuser de la force a lintérieur des cuissedesttendre vers l'extérieur en

frélant le sol avec le c6té du pied.
pousser la poitrine et I'abdomen vers l'extérieur et tirer les hanches vers
['arriére pour tendre |'abdomen.

POSITION DE MARCHE

Cette position est forte pour l'avant et l'arriés@t en attaque, soit en défense.

1.

déplacer un pied soit a l'avant, soit a l'arriere, a une distance d'une largeur et
demie d'épaule entre les gros orteils et une largeur d'épaule d'un centre du pied a
l'autre. Une longueur de position plus longue que prévu rend le mouvement lent
et faible contre une attaque de coté, et faible contre une attaque de I'avant ou
l'arriere.

plier lajambe avant jusgu'a ce que la rotule forme une ligne droite avec l'arriere
du talon, alongeant I'autre jambe complétement.

distribuer le poids du corps également sur les deux jambes.

garder les orteils du pied avant pointés vers |'avant, I'autre pied tenu a un angle de
25 degrés vers |'extérieur. (plus de 25 degrés affaiblit la jointure de la jambe
devant une attaque de |'arriére).

tendre les muscles des pieds en les sentant tirer I'un vers 'autre.



NOTE:dans la position de marche de base, la distantre les poings et les hanches
est d'environ 30 centimétres et les coudes sagd i 30 degrés.

POSITION EN "L"

Cette position est largement utilisée en défensejgge utilisée aussi en
attaque. Le pied avant est toujours prét a frappec un léger déplacement du poids
du corps et avec l'avantage de la position dedade déplacement du corps.

1. déplacer un pied vers |'avant ou |'arriére a environ une largeur et demi d'épaule du
tranchant du pied arriere aux orteils du pied avant, formant presque un angle droit.
Il est recommandé que les orteils de chaque pied pointent a environ 15 degrés a
I'intérieur, placant le talon du pied avant a 2,5 cm en avant du talon du pied arriere
pour avoir plus de stabilité.

2. plier la jambe arriére jusqu'a ce que la rotule forme une ligne droite avec les
orteils, pliant lajambe avant en conséguence.

3. garder lahanche aignée avec lajointure intérieure du genou.

4. le poids du corps est distribué comme suit: 70% sur la jambe arriere et 30% sur
celle d'en avant.

POSITION FIXE

C'est une position efficace pour l'attaque et fertse de coté. Cette position
est semblable a la position en "L" avec les exoeptsuivantes:

a) le poids du corps est réparti également surughgombe;
b) ladistance entre les pieds est d'environ une largeur et demie d'épaule.

POSITION SUR UNE JAMBE

Méme si cette position est utilisée pour un exeraitequilibre, elle est
guelquefois utilisée dans les techniques d'attagfude défense. Etirer la jambe
immobile et mettre l'autre avec le tranchant dual pe:versé sur la rotule.

POSITION FLECHIE

Celle-ci sert de position de départ pour des coalgpscété ou en arriere,
qguoique utilisée pour des techniques de défense.



POSITION EN "X"

C'est une position trés propice a l'attaque de facede c6té. Elle est
guelquefois utilisée pour bloquer ou pour servirpdsition préparatoire a un autre
manceuvre.

a) croiser un pied en avant ou en arriere de |'autre en touchant |égérement le sol
avec laplante du pied.
b) placer le poids du corps sur le pied immobile.

POSITION ARRIERE RAPPROCHEE

Elle est utilisée pour la défense et quelquefoiattague. L'avantage de cette
position est la possibilité de frapper ou d'ajustéedistance d'un adversaire avec le
pied avant. Le pied peut se déplacer spontanéemegardant le poids du corps sur le
pied arriére.

1. déplacer un pied vers l'avant ou l'arriere d'une largeur d'épaule entre les deux
petits ortells.

2. plier la jambe arriére jusqu'a ce que le genouasitlessus des orteils, placant le
talon en ligne derriére le talon du pied avant.

3. plier lajambe avant, frélant le sol avec la plante du pied.

4. garder les orteils du pied avant pointés a l'ietéra environ 25 degrés et celles du
pied arriére a environ 35 degrés.

NOTE:Il faut s'assurer que le genou de la jambrérar pointe Iégerement vers
l'intérieur.

POSITION BASSE
Cette position a l'avantage de permettre d'alloriger armes corporelles
d'attaque. Elle permet aussi de développer leslesigles jambes. Elle est efficace

pour ajuster la distance aller-retour de la cibiEle est semblable a la position de
marche, mais plus longue d'une longueur de pied.

POSITION RAPPROCHEE

a) se tenir les pieds ensemble
b) on peut étre "pleine face", a 45 degrés, ou de coté.



POSITION VERTICALE

a) déplacer un pied vers le devant ou le coté a une distance d'une largeur d'épaule
entre les deux gros ortelils.

b) le poids du corps est distribué comme suit: 60% sur la jambe arriere et 40%
sur |'autre.

C) garder les orteils de chaque pied pointés versl'intérieur a 15 degrés.

d) garder les jambes droites.
POSITION EN DIAGONALE

Cette position est trés utile pour passer a latiposde marche sans déplacer
les pieds. Le principe de la position assise pptigué directement, excepté que le
talon du pied avant est placé sur la méme que defleorteils arrieres.

POSITION ACCROUPIE

C'est une variante de la position en diagonalde fait usage de la tension
dans les jambes en pliant les genoux vers l'intérigQuoique cette position donne
certains avantages pour prendre d'autres posiigidement et présente une position
de garde flexible pour faire bouger I'adversairecembat libre, elle n'est pas trés
utilisée a cause de la faiblesse de la jointuregeliou aux attaques de c6té. La
distance entre les pieds peut varier.

5.2 Les formes du Taekwon-Do

En orient, et pendant tres longtemps, la reglél'deil pour ceil, dent pour
dent" telle qu'énoncée par Hamourabi, gardait teateigueur et ce, méme en cas de
mort accidentelle. Dans un tel contexte, a unejépou le principe de combat actuel
n'existait pas encore, il demeurait a toute firtiquee impossible pour I'adepte des arts
martiaux de parfaire ses techniques avec des adneséels. Le développement
individuel s'en trouva tres certainement restrejasqu'au jour ou un pratiquant
imaginatif mit au point le principe des premierearies (TUL). Ainsi, une forme se
définit comme un ensemble donné de techniques fngke et d'attaques fixées en
séquences logigues prédétermineées.

C'est un combat solitaire ou I'exécutant affragystématiquement plusieurs
adversaires imaginaires dans différentes situaterec un éventail de techniques
appliguées dans diverses directionBar le fait méme, ce type de travail permet
d'étudier en série plusieurs mouvements fondamergtide perfectionner leur usage
en vue du combat proprement dit, en développafexébilité corporelle, la maitrise
des positions et des déplacements, le contrble utais et respiratoire, la fluidité, la
précision et le rythme. La pratique des forme®rag également I'apprentissage de
techniques spéciales qui ne peuvent s'acquérgraetrt.
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Bien qu'elle puisse indiquer le niveau de son eteddtpla forme sert d'avantage de
"barometre”, de référence standard pour évaluetedanique individuelle de ce
dernier a l'intérieur de son niveau d'apprentissageef, si I'on dit des exercices
fondamentaux qu'ils constituent l'alphabet de fzattial et le combat sa rédaction, la
forme en apparait en conséquence comme la gramngiee grammaire dont les
regles majeures sont le contrdle et la puissangeorsls, la maitrise et la beauté
technique, la discipline et la concentration mental

I existe 24 formes en Taekwon-Do appelées "TUL'llese sont
systématiquement requises pour les examens deemagau de ceinture au sein de
la Fédération Internationale de Taekwon-Do. C&sts des années de recherche
physique et spirituelle dans l'art martial coréenldcole Chang Hon Yu que le
général Choi Hong Hi, grand maitre actuel du Taek®o, mit au point ces
dernieres a son école baptisée "Chang Do Kwan™lsoihaison des vagues bleues”
le pseudonyme du maitre. « Il est évident que mmusivons que pour un temps
limité. Pourtant, la majorité des gens s'enfernfieifiement dans un matérialisme les
poussant a accumuler les possessions comme slilgaipat vivre des milliers
d'années. Certains, cependant, cherchent a édifiehéritage spirituel pour les
générations futures; de par leurs ceuvres, ils aotedinsi a limmortalité.
Contrairement a la matiére, l'esprit se perpétiieen résulte que l'action entreprise
dans le but de laisser quelgue chose pour le liferdé I'humanité constitue ce qu'il y
a de plus important dans la vie. Or, la vie humaiaecompte pas d'avantage qu'un
jour dans I'échelle du temps; toute notre existémdwviduelle ne passe que le temps
d'une journée devant I'éternité. Aussi, je leguddekwon-Do a I'hnumanité comme
marque d'un homme de ce X¥iécle. Je leégue les 24 formes du Taekwon-Do comme
les 24 heures d'une journée, soit toute ma vie. »

Les points suivants sont a respecter lors de ligigitde chaque forme:

chaque forme débute et se termine au méme endroi

chaque posture et attitude de la forme doiveatgises et maintenues correctement.
chaque forme possede un rythme propre a respecte

contracter et décontracter la musculature auenbapproprié.

. expirer sechement par la bouche entrouverteanelusion de chaque technique.

exécuter chaque mouvement avec réalisme.

comprendre le sens de chaque mouvement dente for

chaque forme répartit la défense et 'attaqtenéa@ gauche qu'a droite.

maitriser chaque forme avant de passer a |'érécde la forme qui lui succede dans
l'apprentissage.



Laforme est un travail technique de recherche de la perfection, mais la forme
est auss un combat: I'exécution de chaque forme doit refléter ces deux aspects.
Chacune des 24 formes du Taekwon-Do permet d'évaluer sur une base constante pour
chaque niveau de ceinture le degré de maitrise atteint par |'adepte. En reconnaissance
a la culture qui donna naissance a cet art martial aujourd'hui international, chacune
des formes porte un nom. Ce dernier, avec le tracé des déplacements, le nombre de
mouvements et la nature d'une technique ou d'une autre, symbolise un événement ou
un personnage exemplaire de I'histoire de la Corée, pays d'origine du TKD et de son
fondateur.

CHON-JI 19 mouvements, 9ieme grade

Signifie "le ciel et la terre": En Orient, cela répente la création du monde et le
début de I'hnumanité, d'ou sa raison d'étre attriaudovice. Elle se divise en deux
parties, I'une pour le ciel, I'autre pour la tetre.tracé en croix symbolise I'ensemble
des forces cosmiques (terre, eau, feu, ciel) adgemtors de la création du monde.

DAN-GUN 21 mouvements, 8ieme grade
C'est le nom de Saint-Dan-Gun fondateur mythiqudad€orée vers 2333 avant
Jésus-Christ. Le tracé représente le conceptétadiant".

DO-SAN 24 mouvements, 7ieme grade

Pseudonyme du patriote Ahn Chang Ho (1876-1938) agumisacra sa vie a la
jeunesse, a I'éducation et a l'indépendance deiléeClLe tracé représente la "voie"
comme dans Taekwon-Do.

WON-HYO 28 mouvements, 6ieme grade
Bonze qui introduisit le bouddhisme en Corée seuegne Silla (686 avant Jésus-
Christ). Le tracé représente le concept de "I'@nitli

YUL-GOK 38 mouvements, 5ieme grade

Pseudonyme du grand écrivain et philosophe Yil §15384) surnommé 'le
Confucius de la Corée". Le nombre de mouvemenéseanrf au 38ieme paralléle ou se
situe son village natal. Le tracé exprime le cohceg'l'érudit”.

JOONG-GUN 32 mouvements, 4iéme grade

Nom du patriote Ahn Joong-Gun, qui assassina HiumiBIto, ler gouverneur-
général de la Corée sous I'occupation Japonaipeinetpal artisan des rapports entre
les deux nations. Le nombre de mouvements rappaliefut exécuté en 1910 a la
prison de lui-Shung agé de 32 ans.



TOI-GYE 37 mouvements, 3éme grade

Pseudonyme de I'érudit Yi Hwang (XVkiecle) autorité du néoconfucianisme.
Le nombre de mouvements indiquent le lieu de sssaace au 37ieme parallele.
Le tracé exprime le concept de "I'érudit”.

HWA-RANG 29 mouvements, 2ieme grade

Nom d'un groupe d'élite, le Hwa Rang ou "fleur @¢elunesse”, formé de jeunes gens
sous la dynastie Silla au début du%4iécle. Le nombre de mouvements référent a la
29e division d'infanterie Coréenne qui amena lekivaa-Do a maturité. Le tracé
exprime le concept de "l'étudiant”.

CHOONG-MOO 30 mouvements, ler grade

Surnom de I'amiral Yi Son-Sin de la dynastie Yiéanteur en 1592 du "kobukson"
(bateau tortue) précurseur du cuirassé moderneddraier mouvement est une
attaque de la gauche afin de symboliser sa momnattéée, sans qu'il ait pu
démontrer son plein potentiel devant les restmdionposées par sa loyauté envers
son roi. Le tracé représente le concept de "I'antti

KWANG-GAE 39 mouvements, ler degré

En I'honneur de Kwang-Gae. Toh-Wang, 19e roi deukygg qui reconquiert tout le
territoire et une grande partie de la Mandchoutie.nombre de mouvements réféere
aux deux premiers chiffres de I'an qu'il est devemy391 avant Jésus-Christ). Le
tracé exprime la reconquéte et I'expansion dutdoaei

PO-EUN 36 mouvements, ler degré

Pseudonyme du poéte Chong Mong Chu (%d\&cle) dont le poéme "Je ne servirais
d'autre maitre méme si I'on me crucifierait 10@'f@st reconnu par tout les Coréens.
Il fut aussi un pionnier des sciences physiquds, fin de I'ére Koguryo. Le tracé
représente sa loyauté indéfectible envers sort smrepays.

GE-BAEK 44 mouvements, ler degré
Grand général de la dynastie Baek-Je (660 avans-I&srist). Le tracé exprime la
rigueur et la sévérité de sa discipline militaire.

EUI-AM 45 mouvements, 2iéme degré

Pseudonyme de Son Byong Hi, chef du mouvement dindépendance de Corée du ler
mars 1919. Les 45 mouvements donnent son &ge quand il substitua au terme
DongHak (culture orientale) celui de Chondo Kyo (religion de la voie céleste)
enl1905. Le tracé dénote I'esprit indomptable démontré dans son engagement
personnel pour la prospérité de son pays.



CHOONG-JANG 52 mouvements, 2ieme degré

Pseudonyme du général Kim Duk Ryang de la dyn&st{XIVe siécle). Le dernier
mouvement, un attaque de la gauche souligne satragijue en prison a I'age de 27
ans, avant méme d'avoir atteint sa pleine maturite.

JUCHE 45 mouvements, 2ieme degrée

Une idée philosophique que 'homme est maitre dg &n d'autres mots, l'idée que
I'hnomme est maitre du monde et de sa destinést lieque cette idée a pris racine
dans la montagne Baekdu, laquelle symbolise lesloripeuple Coréen. Le tracé
représente la montagne Baekdu.

SAM-IL 33 mouvements, 3ieme degré

Date historique ou s'amorca le mouvement indépdistirCoréen, le ler mars 1919.
Le nombre de mouvements honore les 33 patriotpemssables de ce mouvement qui
allait couvrir toute la Corée occupée.

YOO-SIN 68 mouvements, 3ieme degré

Nom du général Kim Yoo-Sin, commandant en chefatestes de Silla, qui unifia

les trois royaumes de Corée. Le nombre de mouuvsm#onne les 2 chiffres

terminaux de l'année de cette unification (668 av&sus-Christ). La position de
départ représente le geste pour dégainer un sabdtd droit plutdt que du coété

gauche, et symbolise I'erreur de Yoo-Sin, d'obéir ardres de son roi, de combattre
avec des forces étrangeres contre sa propre nation.

CHOI-YONG 46 mouvements, 3ieéme degré

Geénéral commandant en chef de Koryo au XIVe sigcdement réputé pour sa
loyauté, son patriotisme et son humilité. |l fu€euté par ses seconds, dirigés par le
général Yi Sung-Gae qui fonda plus tard la dynasétie

YON-GAE 49 mouvements, 4ieme degre

Nom du fameux Yon-Gae Somun de la dynastie Koggmigrovoqua la fuite de la
dynastie Tang hors du pays par l'extermination s gle 3000 000 des troupes
chinoises a Ansi Sung. Le nombre de mouvementealtas 2 chiffres terminaux de
'année 649 avant Jésus-Christ ou eut lieu cetteixe.

UL-JI 42 mouvements, 4ieme degre

Le géné&rad Ul-J Moon Dok défendit victorieusement la Corée contre une invasion
Chinoise de pres d'un million dhommes, commandés par Yang Je, en I'an 612. I
décima un grand pourcentage des forces ennemies par des tactiques de guérilla. Le
tracé donne son surnom. Le nombre de mouvements révéle |'age du général Choi
Hong Hi lorsquiil créa cette forme.



MOON-MOO 61 mouvements, 4ieme degré

30e roi Silla, son corps fut, suivant sa voloné ja la mer pres de DaeWang Am (le
rocher du grand roi) "afin que son ame protege maijga mon pays contre les

Japonais”. On raconte que le Sok Gul Am (caveaohause) bel exemple de la
culture Silla, fut construit pour recevoir sa tomle nombre de mouvements indique
les deux derniers chiffres de I'année 661 ou Moo klccéda au trone.

SO-SAN 72 mouvements, 5ieme degré

Pseudonyme du grand bonze Hyong Ung (1520-16049 dgnastie Yi. Le nombre
de mouvements référe a son age quand, avec sapleliSaMyung Dang, il forma en
1592 un corps de moines-soldats pour repoussepilates Japonais ravageant la
majeure partie des cétes Coréennes.

SE-JONG 24 mouvements ,5ieme degré

En I'nonneur du plus grand monarque de la Corérg iSe-Jong, météorologiste
réputé et inventeur de l'alphabet Coréen en 1443tracé exprime le concept de
"roi". Les 24 mouvements référent au nombre dedettle I'alphabet Coréen.

TONG-IL 56 mouvements, 6ieme degré
Symbolise la résolution de réunir a nouveau la €odévisée depuis 1945 en Corée
du nord et du sud. Le tracé veut représenter bigeméité de la race.

5.3 La théorie de la puissance

La puissance vient de l'utilisation de toute lecéod'une personne par l'usage
mathématique des techniques du Taekwon-Do. L'iddiwioyen fait usage seulement
de 10 a 20% de cette force. Toute personne ceorsditionne a utiliser 100% de son
potentiel peut exécuter les mémes techniques déstes, peu importe sa taille, son
age ou son sexe. Quoique l'entrainement amenmeidtré un niveau élevé de forme
physique, il n'en résulte pas nécessairement unguisiiton d'endurance
extraordinaire ou de force surhumaine. Plus pééoest, I'entrainement au Taekwon-
Do permet d'acquérir une grande force de réactlerconcentration, d'équilibre, de
controle de la respiration et de la vitesse. Ce ses facteurs qui permettent un haut
degré de puissance physique.

FORCE DE REACTION

Selon la loi de Newton, chaque force crée a uneef@gale et opposée.
Lorsqu'une automobile se fracasse sur un mur avedarce de 2000 livres, le mur
lui retourne une force de 2000 livres; forcer unthdune bascule vers le bas avec un
poids d'une tonne produit une force vers le haun@me poids a I'autre bout; si votre
adversaire se rue vers vous a une grande viteaség plus petit coup sur la téte la
force avec laquelle vous frappez sa téte est dellson propre mouvement plus celle



de votre coup. Les deux forces se combinent. \fpiiece qu’est la force de réaction
de l'adversaire. Une autre de réaction est laevatin coup de poing droit est assisté
par le retrait du poing gauche a la hanche.

LA CONCENTRATION DE L'ENERGIE

En appliquant la force de frappe sur la plus peiiide, il y a concentration de
la force et alors, augmentation de l'effet. Panaxe, I'eau sort d'un boyau en plus
grande force plus l'orifice est réduit. A l'inverse poids d'une personne réparti sur
des raquettes fait peu de pénétration dans la .ndige coups en Taekwon-Do sont
souvent concentrés a partir des bords de la paunerte ou a la jointure des doigts.
Il est important de ne pas déployer toute sa fa@eedebut mais graduellement.
Particulierement au moment du contact avec le codepg&adversaire, la force doit étre
tellement concentrée qu'elle donne un coup décGédla veut dire que plus le temps
de concentration est court, plus le coup est fara plus grande concentration est
nécessaire en vue de mobiliser simultanément chamsele du corps sur la plus
petite cible. En guise de conclusion, disons gueoincentration s'applique en deux
étapes: la premiere consiste a concentrer chagselendu corps, particulierement les
gros muscles autour des cuisses et de I'abdomerr(dhéorie sont plus lents que les
plus petits muscles des autres parties du corps)l'aeme corporelle appropriée pour
usage au moment choisi; la deuxieme consiste seotnec ces muscles mobilisés sur
les points vitaux de l'adversaire. C'est la raigoar laquelle les cuisses et I'abdomen
sont contractés peu avant les mains et les piatistdat mouvement, soit en attaque,
soit en défense.

L'EQUILIBRE

L'équilibre est d'une tres grande importance poutet activité physique. En
Taekwon-Do, il exige une attention particuliéeren tenant le corps toujours stable,
c'est-a-dire bien équilibré, un coup est plus affec et plus dangereux. En contre
partie, celui est en désequilibre est facilemenveesé. La position doit toujours étre
stable quoique souple, tant en mouvement d'attqa'ea defense.

L'équilibre se divise en stabilité dynamique etigtee. Elles sont tellement
reliées que le maximum de force ne peut étre ptaphé lorsque la stabilité statique
est maintenue par la stabilité dynamique. Pounteair un bon équilibre, le centre
de gravité de la position doit se trouver sur ugiee droite au milieu des deux jambes
lorsque le poids du corps est réparti égalementisague jambe, ou au centre du pied
lorsqu'il est nécessaire de concentrer le gros aldspsur un pied. Le centre de
gravité peut étre ajusté selon le poids du colps flexibilité et la force des genoux
sont aussi importantes pour maintenir I'équiliaettau cours d'une attaque rapide
gue durant une récupération instantanée. Un pgoajbuter: le talon du pied arriere
ne doit jamais quitter le sol au moment de l'impact



CONTROLE DE LA RESPIRATION

Une respiration controlée affecte non seulementéfastance et la vitesse
d'une personne, mais peut aussi conditionner f[gsairrecevoir un coup et augmenter
la puissance du coup dirigé vers un adversaire.ecAa pratique, l'arrét de la
respiration dans I'état d'expiration au momentquré ou le coup est porté a un point
sur le corps peut prévenir une perte de consci@iceduire la douleur. Une
expiration rapide au moment de l'impact et I'ad@tla respiration durant I'exécution
d'un mouvement tend l'abdomen pour concentrer l&irman d'effort sur le
déclenchement de la motion. Une inhalation leide & préparation du mouvement
suivant. Une regle importante a retenir: il netfamais inhaler pendant un blocage
ou un coup de l'adversaire. Non seulement il ye@egdu mouvement, mais il en
résulte une perte de puissance. Les adeptes dawusst pratiquer des respirations
dissimulées pour cacher tout indice extérieur tigia. Un combattant d'expérience
va certainement forcer une attaque lorsqu'il réatjgse son adversaire est exténué.
Une respiration se prend pour chaque mouvement, lsaucas de mouvements
continus.

LA MASSE

Selon les lois de la physique, I'énergie ou forggtmue maximum est
obtenue par le poids maximum du corps et la viteisest important que le poids du
corps soit augmenté au moment de I'exécution ddup.c A ne pas oublier, le poids
maximum du corps est appligué avec un mouvemeantifrales hanches. Les gros
muscles de I'abdomen sont croisés pour produirgamadditionnel du corps. Ainsi
les hanches tournent dans la méme direction de ckds armes corporelles qui
attaquent ou bloquent. Une autre fagcon d'augmedet@oids du corps consiste a
utiliser I'action a ressort de la jointure du genou

On obtient cet effet en levant Iégérement la hamthdébut du mouvement et
en la baissant au moment de l'impact pour jetpoids du corps dans un mouvement.
En résumé, il est nécessaire de souligner queriesiges de force décrits ici sont
aussi vrais aujourd’hui dans notre monde nucléaoderne et scientifique qu'il y a
des siecles. Lorsqu'on pratique cet art, la basmntfigue des mouvements et la
puissance réelle qui sort d'un corps humain ne gpéirhpressionner.



LA VITESSE

La vitesse est le facteur le plus essentiel dereefou puissance. En science
appliquée, la force égale la masse x l'accélérgfioMA) ou (E-MV). Un premier
exemple: une grosse pierre est lachée doucementsapbuces de hauteur sur une
vitrine doublée. Un deuxieme exemple: une petiggrpiest lancée a grande vitesse
contre cette vitrine. Un troisieme exemple: le tfaant de main est passé lentement a
travers la flamme. La chandelle, cependant, stwim coup de poing ou pied
controlé arrété a moins d'un pouce de la flamme.

En vertu de la théorie de I'énergie potentiellef wbjet augmente en poids et
en vitesse dans un mouvement vers le bas. Ceigwirest appliqué a cet art
particulier d’autodéfense. Pour cette raison, ament d'un impact, lorsque le corps
est dans les airs, la main est normalement plusebgise I'épaule et le pied plus haut
gue la hanche. La force de réaction, le contr@elad respiration, I'équilibre, la
concentration et la relaxation des muscles ne paugte ignorés. Ce sont des
facteurs qui contribuent a la vitesse. Tous cetefas alliés a des mouvements de
souplesse et de rythmes doivent étre tres bierdoaags pour produire le maximum
de puissance en Taekwon-Do.

LA VITESSE ET LES REFLEXES

Pour les adeptes du Taekwon-Do, il est essentiedodgprendre la relation
entre la vitesse et le temps d'exécution des tqubaipour les appliquer efficacement.
Arriver a des mesures précises de ces facteus lagit difficile a cause de la grande
vitesse a laquelle les techniques du Taekwon-Dbesdtutées. Un fait remarquable:
le temps d'exécution des coups de pied de coOteasit sautés est plus court que le
temps d'un réflexe normal, ce qui veut dire qusil impossible pour quiconque de
bloquer ces coups de pied a moins de les détecémt gue la jambe laisse le sol,
c'est-a-dire détecter quel coup vient avant sorcudian. Le temps de réflexion
normale est le temps couru durant I'acte réfldXacte réflexe consiste en une action
par laquelle la réaction a lieu généralement comgpense directe et immeédiat a un
stimulus précis.

Ici nous avons affaire a des réflexes conditionés nous pouvons décrire
comme des ajustements acquis suite a des stintaliexrs particuliers; par exemple
voyant un poing ou un pied venir, répondre par lotdge ou sortir du trajet. Le
temps de réflexe normal a été expérimentalemeptm@ié comme étant pres de 2/10
de seconde, au plus rapide. Aucune de ces tedmitpipeut étre bloquée si l'adepte
attend que l'adversaire commence a l'exécuter. telneps d'exécution de ces
techniques est plus court que le temps pris paelesxes pour leur répondre. Alors,
il faut déceler le déploiement de ces techniquesialeur exécution. C'est la raison
pour laquelle on doit fixer en tout temps les yelex'adversaire et non regarder vers
ses jambes ou ses bras.



5.4 Les secrets de I'entrainement au Taekwon-Do

Un vieux proverbe dit que le ciel ne rend jamas\pe un travailleur acharné.
Cependant, en Taekwon-Do [Iapplication et I'engmient intensifs seuls ne
produisent pas une technique de qualité. Or, desscdonnés par un professeur
médiocre peuvent étre pires que de ne pas recéeniseignement du tout parce que
des mouvements non scientifiques ne font pas seulenéduire la puissance mais
demandent un temps énorme de correction. Par raillsaus la bonne direction d'un
professeur compétent, un adepte qui s'entraine aveeur apprend les vraies
techniqgues du Taekwon-Do avec moins d'effort etusntemps relativement plus
court. L'adepte doit avoir a I'esprit les secraigants:

1. Bien étudier la théorie de la puissance;

2. Bien comprendre la raison d'étre et le senhidgue mouvement;

3 Arriver a coordonner en seule action le mouvdndes yeux, des mains, des
pieds et de la respiration;

4. Bien choisir I'arme corporelle prévue pour cleagaint vital;

5. Se familiariser avec le bon angle et la bonsé&dce pour l'attaque et pour la
défense;

6. Se tenir les bras et les jambes légérementiglédtirant I'exécution d'un
mouvement;

7. Sauf trés rare exception, commencer tout mouxeper une légere rotation
vers l'arriere (créer I'élan);

8. Décrire une courbe sinusoidale durant le mouneme se servant de la force

de ressort du genou.

5.5 La respiration et IKl

L'éleve qui commence a pratiquer le Taekwon-Do tdesa rapidement qu'il doit
atteindre un contrble précis de sa respirationv&ilt devenir efficace tant pour
l'attaque que pour la défense. Le controle respieatiui permettra premierement
d'augmenter sa résistance aux coups et deuxiémedeenporter des coups a
ladversaire avec beaucoup plus de force. Blog@errespiration au cours de
I'expiration permet une contraction rapide et effec des muscles et par le fait méme,
neutralise l'effet du coup porté par l'adversaireors de l'attaque, un contrble
respiratoire précis permettra de maximiser la fatoapact par une expiration rapide
et de préparer adéquatement le mouvement suivaniirn@inspiration lente. Lors
d'un blocage ou d'une attaque, il est préférableedpas inspirer car ceci aurait pour
effet d'entraver le mouvement ou de diminuer ladat'impact.



RESPIRATION ISOTONIQUE

Le but de cet exercice est de commencer & comgrarmnment sortir tout I'air de

notre corps, plus précisément a I'endroit des pogmet ce, par la concentration de
notre pensée et de nos muscles abdominaux. Cati@xe&omprend 5 parties ou

mouvements de bras qui sont effectués en méme tgugpk contraction musculaire
des abdominaux. Voici la procédure :

1 Garder les 2 pieds collés et gardez le dos droit.

2 Commencez lentement a étendre vos bras tout dralessus de votre téte jusqu'a
une pleine extension.

3 Tout en poussant les bras vers le haut, commeneggiger I'air de vos poumons.
Quand vous serez en pleine extension, commencemtéacter les muscles de
tout votre corps afin de ne laisser aucun air dasspoumons.

4 Gardez cette position 3 secondes et concentrezswpu&expiration totale de l'air
et la contraction compléete de tous les musclesotie ¢orps.

5 Ramenez vos bras a la hauteur de vos épaules etermeez tranquillement a les
poussez vers les cotés.

6 Durant la poussée des bras sur les cotés, corttiastenuscles de tout le corps et
particulierement des abdominaux afin de ne laiggeun air dans vos poumons.

7 Méme chose que numéro 4.

8 Lentement, ramenez vos bras a la hauteur de vosleSpat maintenant
commencez a les pousser vers l'avant de votre.corps

9 Durant la poussée des bras vers l'avant, contréganuscles de tout votre corps
et particulierement des abdominaux afin de ne daissucun air dans vos
poumons.

10 Méme chose que numéro 4.

11 Ramenez toujours lentement vos bras vers vos épatiigoussez-les maintenant
vers le bas, devant votre corps.

12 Contractez tous vos muscles afin de sortir toit I'a

13 Méme chose que numéro 4.

14 Ouvrez vos jambes, fermez vos poings et faitesrataion interne des poignets
en contractant tous les muscles abdominaux le faus que vous pouvez.
Essayez d'écraser vos muscles abdominaux les umbre des autres (comme un
accordéon) jusqu'a ce que vous sentiez vraimentoysevos muscles sont serrés.



Ces exercices sont excellents pour apprendre dsexgiair du corps spécialement de
vos poumons. lIs aident dans un premier tempsatigper le controle de la pensée
ainsi que la concentration des techniques avedidation musculaire a travers une
contraction isotonique. Il est recommandé de puatiget exercices au moins 3 mois
avant d'étre capable d'endurer une éventuelle doptevoquée par un coup porté au
plexus solaire ou aux cotés. Alors vous pourratiguer 2 a 3 fois semaine.

TECHNIQUE DE MEDITATION ZEN

La technique de méditation que vous pratiqueremggirée par des bouddhistes Zen
et est une version semblable de celle décrite paarijo et Ornstein (1971). Voici la
méthode:

1 S'asseoir dans une positon confortable, votre celorertébrale devra étre droite
et appuyée sur une surface verticale. Lumiére tadesrigueur.

2 Fermez vos yeux et commencez a compter vos respirdtomptez 1 pour une
inspiration et expiration) de 1 a 10, et recommeriel, et ainsi de suite. Si vous
oubliez ou vous étes rendus dans votre comptagemmencez a 1.

3 Durant I'exercice, vous vous apercevrez que deséasn sentiments, distractions
sensorielles apparaitront; vous ne devriez pasrtem les combattre, mais
attendez jusqu'a ce que l'exercice devienne aisé.

4 Aprés 5 a 15 minutes, arrétez I'exercice et atterfleninutes avant d'ouvrir vos
yeux.



6.0 L'AUTODEFENSE ET LE TAEKWON-DO ITF

6.1 Programme d’autodéfense de la FQTI

Ceinture blanche(Saisies)
1- Attaque: Prise de poignet, du méme coté eniposie marche naturelle.

» En tirant vers vous, exécutez un pivot du poigragtsda main de votre agresseur
de facon a faire dégager celui-ci entre le poucte®tdoigts du teneur (si le
dégagement ne fonctionne pas, faites un pas \@rant et simultanément en
effectuant le pivot du poignet), frappez avec lfaMaras (de votre bras libre) sur
le point de pression situé a la partie supérieerbadant-bras de votre agresseur.
(revenir en position de combat mains ouvertes)

2- Attaque: Prise du poignet opposé en positiomdeche naturelle.

» En faisant un pas vers l'avant, exécutez un piugtagnet dans la main dl votre
agresseur de facon a faire dégager celui-ci eatgolice et les doigts du teneur.
Simultanément, frappez avec l'avant-bras (de vbtes libre) sur le point de
pression situé a la partie supérieure de I'avaad-te votre agresseur. (revenir en
position de combat mains ouvertes)

3- Attaque: Prise des deux poignets en positiomaehe naturelle.

> Frappez avec votre tibia I'intérieur ou I'extériede la jambe de votre agresseur.
Continuez en avancant d'un pas et ouvrez une maum frapper le poignet
opposé de votre agresseur avec votre paume.

4- Attaque: Prise d'un poignet a deux mains erntiposile marche naturelle.

» Passez votre main qui est libre entre les deuxdeamtre agresseur pour saisir la
main de votre bras qui est saisie. Tirez vers veusers le haut pour vous
dégager. Aprés votre dégagement, profitez de latiposde vos bras pour
descendre un coup de coude poussé a la poitrinetde agresseur. (revenir en
position de combat mains ouvertes)

» Passez votre main qui est libre sous les bras tte agresseur et saisissez votre
autre main. Faites un pas vers l'avant en faisar@ rotation de vos bras vers
I'extérieur.



Ceinture blanchel (Poussées)
1- Attaque: Poussée directe (main droite de I'ashiee pousse votre épaule gauche).

> Faites une rotation arriere gauche du corps pauresie mouvement, reculez la
jambe (gauche), votre bras gauche doit faire unvexment de blocage moyen

» Avec bras droit, exécutez une poussée avec la @r@uée au cou de votre
agresseur. (revenir en position de combat mainsrtes)

» Exécutez avec 'avant-bras droit, un coup a l'ietérdu biceps.

2- Attaque: Poussée en croisé (main droite dediadire pousse votre épaule droite).

> Faites une rotation arriere droite du corps poursde mouvement et reculez la
jambe droite.

> Et revenez pour exécuter une poussée avec la mpigdeaa la gorge avec le bras
droit. Terminez avec un coup de genou sur le c&dadcuisse. (revenir en
position de combat mains ouvertes) ou;

> Bloc poussé avec la paume vers le bas, frappéawamnt-bras au c6té du biceps.

3- Attaque: Poussée a deux mains.

> Ecartement des deux bras, suivi d'une pousséerdaitearquée a la gorge et d'un
coup de poing au plexus avec l'autre bras ou bit&zieur avec l'avant-bras sur
l'intérieur du biceps. (revenir en position de c@himains ouvertes)

Ceinture jaune (Attaques de face)
1- Attaque: Prise de cou a deux mains (étranglement

» Levez un bras bien haut, faites un pas a l'aregr@ivotant. Servez-vous du bras
qui est levé pour vous dégager en le baissanteamdt. Exécutez un coup de
coude ou un tranchant de la main (selon la dis)aacec le bras qui est levé.
(revenir en position de combat mains ouvertes)

2- Attaque: Prise de cou a deux mains au mur (gleearent).

» Feinte de rotation sur un c6té et enchainez avec votre main au visage de votre
agresseur ou pique de main a la gorge pour créer un mouvement de recul.
Poursuivre la rotation avec un coup de votre tibia a l'intérieur du genou de votre
agresseur ou coup de genou au bas ventre ou coup de pied au bas ventre selon la
distance. (revenir en position de combat mains ouvertes)



3- Attaque : Prise de corps bras pris.

» Reculez légérement les hanches avec l'aide de &ws thains. Revenir avec un
coup de genou dans la région du bas ventre. (negarposition de combat mains
ouvertes)

4- Attaque: Prise de corps bras libre.

> Pression ou frappez avec vos pouces sous lesesrel# votre adversaire ou
effectuer une progression rotation de la tete deevagresseur, enchainez avec un
coup de genou au bas ventre. (revenir en posit@oiat mains ouvertes)

5- Attaque: Saisie au collet a deux; mains.

> Frapper de vos avant-bras sur la partie supéridese avant-bras de votre
agresseur, coup de pied circulaire avec votre jamalokeur du genou. (revenir en
position de combat mains ouvertes)

Ceinture jaune | (Attaques par en arriére)
1- Attaque: Prise de cou a un bras (bras droit ¥asgle)

» Saisissez le bras qui vous tient avec vos mains gréer un petit relachement.
Enchainez avec un coup de poing aux parties ai'snau deux coups de coude
arriere aux cbtes. En tirant avec votre main qtisas son bras droit, dégagez-
vous en faisant une rotation du corps vers la @maiur vous retrouver en face de
votre agresseur, exécutez une pression de la mgit@ au cou ou une frappe.
(revenir en position de combat mains ouvertes)

2- Attaque : Full Neilson

» Contractez les bras pour éviter que la prise septEds saisir un doigt et le
renverser pour faire lacher prise.

> Frapper avec un pied sur le pied ou le tibia deevagresseur et par la suite
passez une jambe derriere votre agresseur po@nienser. Coup de coude au
corps ou au visage selon votre position.



3- Attaque: Prise de corps bras pris. (prise haute)

» Saisir un doigt et le renverser ou contracter les épaulesen appuyant  les mains
sur les cuisses, déplacer |e bassin de cote et poursuivez avec des coups de
coude aux cdtesou un coup du tranchant de lamain aux parties.

4- Attaque: Prise de corps bras libres.

» Frappez sur le dos des mains pour faire lacheris® pu saisir un doigt et le
renverser ou exécutez un ou deux coups de coudisage.

Ceinture verte (Attaque de coté)
1- Attaque : Saisie du bras.

» Frappez du bras libre un bloc intérieur a I'intéridu biceps. Levez votre bras
et avec votre autre main donnez un coup de poirgcates flottantes. Tenir le
bras de votre agresseur et suivre avec une pressiam coup a la gorge avec
main arquée et d'un coup de genou a la cuisse.

2- Attaque: Etranglement de coté

» Coup de paume au visage ou pique de main au calégagez le bras avant de
votre agresseur par un blocage intérieur pousséassant entre ses deux bras.
Poursuivre avec un coup de coude au visage.

3- Attaque: Prise latérale de la téte.

» Saisir les cheveux et renverser l'agresseur oweasl&y mouvement en plagant
votre genou au sol, frappez au bas ventre et daiggmbe la plus prés de vous
pour le renverser en poussant vers l'adversairplaaez votre main qui est du
coté de votre agresseur derriere sa téte et apgligne pression pour lui faire
baisser la téte. Avec votre autre bras, frappea:leisage.

Ceinture verte | (Attaques au sol)
1- Attaque : Saisie au collet au sol.
> Agrippez les bras de votre agresseur prenez biguoiagur vos pieds et en

soulevant votre bassin, projetez le sur le coteeRex debout le plus rapidement
possible.



2- Attaque: Etranglement au sol.

» Exécutez un coup de main arquée au cou en vousrgedu pique de main,
immédiatement apres, saisissez ses bras et prigetar le cote.

3- Attaque: Prise du cou par un bras, le corpslwéulu coté au sol.
> Agrippez les cheveux de votre agresseur ou allezcbler le point de pression
sous le nez. Renversez la téte et en méme tenigs:la un ciseau de jambes a

la téte, complétez avec un coup.

Ceinture bleue(Attaques combinées)

1- Attaque: Saisie au collet et coup de poing.

» Coller de pres l'agresseur. Bloguez I'épaule ds bra frappe de votre agresseur
avec votre bras fléchi et enchainez avec un cogedeu au bas ventre.

» Une main saisie le bras qui nous tient au collatitle main arquée frappe au cou
de l'adversaire, pivot pour enchainer avec undeléras.

2- Attaque: Saisie des cheveux et coup de poing.

> Appliquez une grande pression sur la main qui \8aisit avec vos deux mains.
Penchez le corps vers l'avant, emmenez votre agneas sol et ripostez.

3- Attaque: Saisie au collet et coup de genou.

» Saisir les avant-bras et créer une pression vdyadetournez votre corps de coté
pour éviter de recevoir le coup aux parties, coapalide au visage.

4- Attaque: Etranglement arriére et clé de bras.

> Réagir des le début de la saisie en levant le diraffectuer une rotation pour se
dégager, revenir face a l'adversaire coup de la ma&i parties.

Ceinture bleue | (Défense improvisées sur les techniques déja wezsraobilité)
Ceinture rouge (Défense improvisées sur les techniques déja wezsraobilisation)

Ceinture rouge | (Révision générale avec situation psychologique)



7.0 RESUME DES EXIGENCES, TAEKWON-DO
7.1 Ceinture Blanche (f@rade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied avant (position de marche)

» Coup de pied marteau (position de marche)
» Coup de poing (position assise)

Technique de base, aspect combat sportif :

» Position de combat

» Déplacements croisés et en pivot

» Coup de pied circulaire et demi-circulaire

» Coup de pied marteau

Formes:

» Saju Jirugi
» Saju Makgi

Combats arrangés :

» Combat arrangé 3 pas de Chon-Ji, sans partenaire
Autodéfense :

» Saisies et poussees

Théorie :

» Credo et serment de I'adepte

> Définition du Taekwon-Do

» Signification de la ceinture blanche
» Terminologie de base



7.2  Ceinture Blanche | fgrade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied circulaire (position de marche)
» Coup de pied de c6té (position assise)

Technique de base, aspect combat sportif :

> Déplacements chassés, glissés, « switch » et pi8ots
» Coup de pied de cote

Formes :

» Chon-Ji

Combats arranges :

» Combat arrangé 3 pas de Chon-Ji

Autodéfense :

» Saisies et poussées

Théorie :

> Les 3 lignes verticales et horizontales qui dividercorps humain

» Théorie reliée a Chon-Ji
» Terminologie de base



7.3  Ceinture Jaune f&rade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied de c6té renverse (position assise)
» Coup de pied crocheté inversé (position assise)

Technique de base, aspect combat sportif :

» Coup de pied crocheté inversée
» Coup de pied croissant et croissant inverse

Formes:

» Chon-Ji
> Dan-Gun

Combats arrangés :

» Combat arrangé 3 pas de Dan-Gun
Autodéfense :

» De face

Théorie :

» Théorie reliée a Dan-Gun

» Principe de la vague

» Signification de la ceinture jaune
» Systéme des grades et des degrés



7.4  Ceinture Jaune | {grade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied avant sauté (position naturelle)
» Coup de pied crocheté inverseé renverseé (positisis&)s

Technique de base, aspect combat sportif :
» Coup de pied arriere

» Coup de pied de c6té renversé

» Coup de pied crocheté inverse renverse

Formes :

> Dan-Gun
> Do-San

Combats arrangés :

» Combat arrangé 2 pas de Do-San
Autodéfense :

> Arriére

Théorie :

> Théorie reliée a Do-San

» Théorie de la puissance

> Position des pieds
» Points vitaux et points de pression



7.5  Ceinture Verte (6grade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied circulaire inversé (position assise)

» Coup de pied circulaire inverseé renverse (posiissise)
» Coup de pied circulaire sauté (position naturelle)

Technique de base, aspect combat sportif :

» Coup de pied circulaire inversée
» Coup de pied circulaire inversé renverse

Formes:

» Do-San
» Won-Hyo

Combats arrangés :

» Combat arrangé 2 pas de Won-Hyo
Autodéfense :

> De coté

Théorie :

» Théorie reliée a Won-Hyo

» Histoire du Taekwon-Do et du général Choi
» Signification de la ceinture verte

Cassage :

» Coup de coude
» Coup de pied de cote



7.6  Ceinture Verte | (5grade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied de c6té sauté (position naturelle)
» Coup de pied arriere

Technique de base, aspect combat sportif :

» Techniques d’attaques et de contre-attaques sautées
> Travalller la défense, la contre-attaque et laamotie « timing »

Formes:

» Won-Hyo
> Yul-Gok

Combats arrangeés :

» Combat arrangé 2 pas de Yul-Gok
» Combat arrangé 1 pas de Yul-Gok

Autodéfense :
> Au sol
Théorie :

> Théorie reliée a Yul-Gok
> Examen théorique cumulatif

Cassage :

» Coup du tranchant de la main
» Coup de pied circulaire



7.7 Ceinture Bleue (4grade)

Technique de base, aspect technique :
» Coup de pied crocheté inverseé renverseé sauté i(positurelle)
Technique de base, aspect combat sportif :

» Coup de pied circulaire inverseé sauté
» Coup de pied crocheté inversé sauté

Formes:

> Yul-Gok
» Joong-Gun

Combats arrangés :

» Deux combat arrangé 1 pas de Joong-Gun
Autodéfense :

» Attaques combinées

Théorie :

» Théorie reliée a Yul-Gok

> Les secrets de I'entrainement au Taekwon-Do
» Signification de la ceinture bleue

Cassage :

» Coup du tranchant de la main intérieur
» Coup de pied de c6té renversé



7.8  Ceinture Bleue | (Bgrade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied de c6té renversé sauté (positioneibur
Technique de base, aspect combat sportif :

» Techniques de blocs avec les pieds

» Techniques de coups de pied d’arréts

» Techniques de coups de pied poussées

Formes:

» Joong-Gun
» Toi-Gye

Combats arrangés :
» Deux combat arrangé 1 pas de Toi-Gye
Autodéfense :

» Reévision du programme avec immobilisations
» Reévision du programme selon les trois niveaux addoog (vert, jaune et rouge)

Théorie :

» Théorie reliée a Toi-Gye

» Relations du Taekwon-Do avec le conditionnementsgjue, ses effets sur
I'esprit et les avantages de sa pratique.

Cassage :

» Coup de poing
» Coup de pied circulaire inversée



7.9 Ceinture Rouge (Qrade)

Technique de base, aspect technique :
» Coup de pied de c6té renverseé sauté 360° (posititurelle)
Technique de base, aspect combat sportif :

» Stratégie de déplacements : faire bouger 'adversai
» Techniques de feintes élaborées

Formes :

» Toi-Gye
» Hwa-Rang

Combats arrangés :

» Deux combat arrangé 1 pas de Hwa-Rang
» Combats arrangés semi-libres inventés (6-7 teclesigar partenaire)

Autodéfense :

» Départ au sol : immobilisations

Théorie :

» Théorie reliée a Hwa-Rang

» Charte, composition, culture morale, philosophiéeldekwon-Do
» Origine et développement des arts martiaux mondiaux

» Signification de la ceinture rouge

Cassage :

» Coup de pied avant
» Coup de pied circulaire inversé renverse



7.10 Ceinture Rouge | Lgrade)

Technique de base, aspect technique :

» Coup de pied vrillé (position de marche)

» Coup de pied vrillé sauté (position naturelle)

» Reévision de I'ensemble des techniques de basectaggénique

Technique de base, aspect combat sportif :
» Combats sportifs contre 2 et 3 adversaires
» Reévision de I'ensemble des techniques de basegtasp@bat sportif

Formes:
» Choong-Moo
> Reévision de I'ensemble des formes

Combats arrangés :

» Deux combat arrangé 1 pas de Hwa-Rang

» Combats arrangeés libres

» Reévision de I'ensemble des combats arrangés

Autodéfense :
» Reévision du programme avec immobilisations
» Reévision du programme selon les trois niveaux adoog (vert, jaune et rouge)

Théorie :

» Théorie reliée a Choong-Moo

» Théorie portant sur le meilleur instructeur etlawrelation instructeur-éléeve
» Signification de la ceinture noire

» Reévision entiére du programme théorique

Cassage :

» Technique de main au choix

» Technique de pied au choix

» Coup de pied de cote

» Coup de pied de c6té sauté avec obstacles

Conditionnement physique :

» Endurance : Courir 3,22 kilomeétres (2 milles) ertemps limite de 18 minutes
» Résistance : Courir 200 métres (0,124 milles) etemps limite de 40 secondes
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