Bienvenue a

PInstitut de Taekwondo

Guide a 'usage des débutants

membres de P’Institut de Taekwondo

Chers/chéres Taekwondoistes ou Taekwondo-in

Vous venez d’adhérer a notre association « Institut de Taekwondo » et en premier lieu,
nous tenons a vous remercier pour votre confiance.

Le fascicule que vous tenez entre vos mains vous est offert gracieusement pour
faciliter votre intégration au sein de notre association. Nous espérons qu’il vous aidera a
vous familiariser avec les termes coréens, les « us et coutumes » a l'intérieur du dojang et
dans I'apprentissage du Taekwondo.

Tout d’abord qu’est-ce que le Taekwondo ?

Souvent présenté comme un sport, le Taekwondo est avant tout un art martial coréen qui
utilise principalement les pieds et les poings dans le but de se défendre mais aussi pour
nous rendre meilleur dans notre vie de tous les jours. En coréen, Tae signifie : donner un
coup de pied, Kwon : donner un coup de poing et Do exprimant la voie ou le chemin.
Taekwondo peut donc étre traduit par « la voie du coup de pied et du coup de poing ». Cet
art martial tire ses origines dun art coréen millénaire remontant au IV siecle
appelé « Taekkyon ». Au fil des siécles, les nombreuses invasions chinoises et
japonaises influenceront trés certainement le développement des arts martiaux existant
en Corée. Ces arts martiaux apparaissent sous les noms de Kwon-Bup, Gong Su Do,
Soobakh do, Tang Su Do, Kong Su Do, Tae Soo Do. Le nom Taekwondo sera finalement
adopté qu’au début des années 50.

Le développement du Taekwondo

La guerre de Corée (1950-1953) va freiner son développement et ce n’est qu’au début des
années 60 que la Corée va entreprendre un vaste programme de promotion de la culture
coréenne a travers le monde et notamment par le Taekwondo. Elle va envoyer de
nombreux experts en Asie : Taiwan, Vietnam, puis aux Etats-Unis et enfin en Europe :
Allemagne, ltalie, a partir de 1965.

En France, cest le Maitre LEE Kwan Young qui, a lissue d'une sélection tres
rude, débarque a Orly en Septembre 1969 pour développer le Taekwondo. L’art martial
coréen est d’abord rattaché a la Fédération Francgaise de Judo puis a la Fédération
Francaise de Karaté et disciplines affinitaires en 1976. En effet, le Taekwondo,
considéré a I'époque comme un style de Karaté, devient une discipline « affinitaire » du
Karaté et ce n’est que 20 ans plus tard que la Fédération Frangaise de Taekwondo et
Disciplines Associées (FFTDA) voit le jour.

Naissance de I’Institut de Taekwondo

L’association « Institut de Taeckwondo » a été déclarée en 1982. Les cours ont lieu a Alésia
et sont alors dirigés par Laurent Barberon, I'un des tous premiers éléves de Maitre Lee
Kwan Young. D’autres éléves du Maitre lui succéderont et c’est en 1994 que Michel Carron
prend la releve. C’est également un éléve direct de Maitre Lee Kwan Young depuis 1976. A
ce jour, il fait partie des plus hauts gradés frangais encore en activité, formés par Maitre
LEE Kwan Young.



Le Taekwondo perpétué au sein de notre association est donc un Taekwondo basé sur la
Tradition. Si le Taekwondo « sportif-olympique » met I'accent sur I'aspect « compétition »
de la discipline, le Taekwondo dit « traditionnel » exploite quant a lui, toutes les facultés de
I'étre humain : mentales, physiques, spirituelles et toutes les facettes du Taekwondo : sport,
art martial, self-défense, développement intellectuel et spirituel.

Le Dojang

Lorsque I'on pénétre dans le dojang (salle d’entrainement), il convient d’appliquer certains
usages :

* Respect des lieux et du personnel. Etre aimable et poli en entrant dans les
gymnases.

* Saluez en entrant et en sortant du dojang
e Saluez le professeur et les gradés.

e Etre attentif aux instructions données.

Les Cours

L’Institut de Taekwondo propose 2 entrainements par semaine et régulierement des stages
a thémes le samedi, consacrés aux formes (poomsae), a la self-défense (hoshinsool),
aux armes (sabre, batons-courts) ou a la découverte d'autres disciplines (hapkido,
hochin moosool, etc.).

La Technique

1) Les bases appelées « Kibon » comprennent les positions (sogui), les techniques
de défense (makki), les techniques d’attaque avec les membres supérieurs
(djileugui, tsileugui et tchigui) et les techniques d’attaques avec les membres
inférieurs (tchagui).

2) Les combats conventionnels. Comme son nom l'indique, ce sont des combats
avec conventions. Saebon Kieuleugui : combat sur 3 pas pour les débutants,
Doubon Kieuleugui: combat sur 2 pas pour les avancés et enfin Hanbon
Kieulougui : combat sur 1 pas pour les avancés et les confirmés. Lors de ces
combats, l'attaque est connue a l'avance et il convient d’appliquer la défense
appropriée et la contre-attaque.

3) Les formes appelées « Poomsae ». Il s’agit d’'une succession de mouvements de
défense et d’attaques simulant un combat contre des adversaires invisibles ou
imaginaires. Ces formes ou Poomsae demandent concentration et un subtil
dosage entre puissance, vitesse, fluidité et harmonie.

4) La self-défense « Hoshinsoul ». Techniques de défense sur des attaques non
conventionnelles (simulations d’agression).

Le Combat

Il n’existe pas d’art martial sans combat. On pourrait dire « la fin qui justifie les moyens ».
Toutefois, le pratiquant n’est pas jeté dans le grand bain sans un minimum de préparation
et de sécurité. La pratique du combat se fait de fagon progressive et se décompose en
plusieurs étapes :

1) le combat « souple » pour les éleves débutants : Il s’agit plus d’'un échange
technique que d'un vrai combat. Il se déroule sans contact et vise a vous
familiariser avec les déplacements, les esquives, les techniques d’attaque et de
défense et vous aide ainsi a développer votre sens tactique.

2) Le combat « compétition » pour les sportifs avancés : Le combat se déroule au
contact avec des protections et des regles trés strictes. C’est la version que nous
voyons aux jeux olympiques. A linstitut de Taekwondo, nous pratiquons peu cette
version que nous jugeons trop réductrice du combat. Elle n’autorise pas par
exemple, les coups de poing au visage et les coups de pied bas. Nous réservons
donc cette forme a celles et ceux qui souhaitent faire de la compétition. Elle
nécessite un équipement homologué par la Fédération Mondiale de Taekwondo
comprenant : casque, protéege-dents, plastron, protections cubitales, tibiales,
génitale, pitaines et mitaines.

3) Le combat « contact » : Forme de combat autorisant les coups de pied et les
coups de poing au visage. Cette forme nécessite des protections adaptées : gants
de boxe, casque, protége-dents et protége tibias/pieds, le plastron restant une
option supplémentaire pour les femmes et les enfants. A savoir que la
fédération de Taekwondo a adopté ce systéeme de compétition sous le nom de
Taekwondo-impact. Cette formule de combat est proposée aux pratiquants «
avances et confirmés ».

4) Le combat « libre » : C’est la forme la plus proche du combat réel. Elle autorise
toutes les formes d’attaques, sans protections et peut se dérouler contre un ou
plusieurs adversaires. Elle nécessite toutefois un contréle absolu. Cette formule
n’est proposée qu’'aux pratiquants adultes d’un niveau « confirmé ».

Dans toutes ces formes de combat, il conviendra de respecter I'éthique des arts
martiaux. Cette éthique repose sur des valeurs fondamentales.

Quelles sont ces valeurs ?

Le Respect: Respect de soi et d’autrui. Respect envers ses parents, son maitre, ses
partenaires d’entrainement, ses supérieurs en grade et en age. Respect aussi des régles,
des conventions ainsi que de votre tenue (dobok, ceinture) de vos protections et du
matériel du club.

La Loyauté : Loyauté envers son Maitre, son professeur.

L’Honneur : Etre fidéle a ses convictions, ses engagements, a la parole donnée.



La Courtoisie / la Politesse : Etre courtois et poli envers toutes les personnes qui, de pres
ou de loin, ont une relation avec le club. Le salut est une expression de la courtoisie et de
la politesse.

La Persévérance : Ne jamais se décourager face aux difficultés. Rien ne se fait en un jour.
La maitrise d'un mouvement demande plusieurs années de pratique et des milliers de
répétitions.

Le Courage: Faire ce qui est juste. Face a l'adversité, agissez avec courage et
détermination.

La Sincérité : S’exprimer sans déguiser sa pensée.

La Modestie : Ne pas se croire supérieur aux autres. Faire preuve d’humilité. Parler de soi
sans orgueil.

L’amitié : Le plus pur des sentiments humains. Il convient d’entretenir des rapports amicaux
avec ses partenaires de club et ne pas hésiter a leur porter aide et assistance.

Le Contréle de soi : Savoir se taire et se contenir quand il convient de le faire.

Il est bien entendu que ces valeurs ne doivent pas s’appliquer uniquement dans I'enceinte
du Dojang mais aussi a I'extérieur. Dans votre vie quotidienne, vous étes un ambassadeur
du Taekwondo et des arts martiaux et ne négligez jamais l'importance de votre
comportement.

Entrez dans l'univers de [IInstitut de Taekwondo et faites connaissance avec le
Maitre des lieux.

Tres jeune, Michel CARRON pratique la gymnastique, I'athlétisme puis le Judo. En 1974, nous
sommes en pleine vogue des films de Bruce Lee et il ne résiste pas au désir de faire comme le « petit
dragon ». Il se rend dans un club de Kung Fu qui vient de s’ouvrir prés de chez lui et s’y inscrit. Au
cours de I'année 76, il tombe sur une revue d’arts martiaux qui présente un article sur le Taekwondo et
un Maitre coréen présent en France, Maitre Lee Kwan Young. Ce Maitre ressemble étrangement a
Bruce Lee et porte le méme nom...ll n’en faudra pas plus pour qu’il se rende dans son club. Dés sa
rencontre avec le Maitre, il est subjugué par sa technique et son charisme. Il assiste a son premier
cours et ne le quittera plus. En 1979, il participe a sa premiére compétition, la Coupe de France
combat et termine a la 3™ place, il nest que ceinture rouge. Au terme de 4 années
d’entrainements assidus, il passe sa ceinture noire en Juillet 1980.

De plus en plus présent aux cotés du Maitre, il participe a plusieurs compétitions et démonstrations. En
1986, il participe notamment au 1" Festival des arts martiaux de Paris-Bercy. Cette méme année, il
est vainqueur la 1°° Coupe de France technique. Il est alors 3°™ dan et Maitre Lee Kwan Young lui
propose d’ouvrir un club et de transmettre ses savoirs. Il fait ses premiéres armes a Bagnolet (93) pour
s’établir ensuite a Paris. De 1988 a 1992, il conserve son titre de vainqueur de la Coupe de France
Technique et en 93, il est sélectionné pour participer au 1er Championnat d’Europe Poomsés. ||
devient titulaire de I'équipe de France Technique et y restera pendant dix années.

En plus de son club du 20°™, il accepte en 1994 de reprendre I'Institut de Taekwondo situé dans le
14°™ arrondissement. Jusqu’alors, il enseigne bénévolement dans ces 2 clubs. L'année suivante, il

passe son Brevet d’Etat et ouvre une 3°™ section dans le 18°™ en 1997. A la fin des années 2000, il
est a la téte de 3 clubs réunissant plus de 250 éléves.

En 2007, il entame I'étude du sabre coréen et s’inscrit a I'école des cadres de I'association frangaise
de Haidong Gumdo. C'est également I'année ou il présente son 6°™° dan devant la Fédération
Frangaise de Taekwondo et Disciplines Associées (FFTDA) et sort major de sa promotion.

En 2011, il est invité a représenter le Taekwondo au Festival des arts martiaux de Paris-Bercy devant
15000 spectateurs. Il y fait une démonstration remarquée, a I'image de celles effectuées par son
Maitre auparavant. En Aot de la méme année, il part s’installer sur I'lle de la Réunion et ouvre un club
a Saint Denis ou il enseigne le Taekwondo et le Haidong Gumdo. Toutefois, il revient chaque année en
métropole pour diriger les stages et les passages de grade de I'Institut de Taekwondo Paris confié a
ses fidéles ceintures noires.

Aprés 6 années passées a la Réunion, Il rentre a Paris en Septembre 2017 et reprend tout
naturellement la direction technique de I'Institut de Taekwondo.

Tout au long de son parcours, il a occupé plusieurs fonctions au Comité de Paris, de la Ligue lle de
France et de la Réunion ainsi qu’a la Fédération Frangaise de Taekwondo.

- Responsable technique et Vice-président du Comité de Paris

- Juge Technique Départemental et Régional Passages de grade
- Juge Technique National Passages de grade FFTDA

- Juge Technique National Poomsés

- Entraineur-adjoint de I'équipe de France Technique

Palmares sportif :

- 3°™ de la Coupe de France combat (1979)

- Finaliste de la Coupe lle de France Combat (1984)

- Vainqueur de la rencontre France ltalie a Bagnolet (1985)

- Vainqueur de I'Open de Paris de Semi contact (1986)

- Vainqueur de la Coupe de 'ambassade de Corée technique (1987)

- Finaliste de la Coupe de 'ambassade de Corée Combat (1987)

- Finaliste de la rencontre Internationale Combat a Innsbruck (1988)

- Vainqueur de la Coupe de France technique (de 1986 a 1992)

- Champion de Paris

- Champion lle de France

- Vice-champion de France Technique (de 1994 a 2003)

- Membre de I'Equipe de France (1993-2003)

- Participation a 2 championnats d’Europe Poomsae (1993 et 1995)

- Vainqueur de I'Open International Techniqgue Han Ma Dang de Béziers
(2003)



Vos premiers pas dans le dojang Comment mettre votre ceinture ?

Protections Taekwondo



Les armes naturelles









Vos premiers pas dans le dojang


















Le premier Poomsae



Fédération Francaise de TAEKWONDO et disciplines associées

LES TERMES UTILISES - "OFFICIEL"

Tchaliot “Garde a vous" Orun tchouk A droite
Kyongnye "Saluez" Ann ja Assis
Tchoumbi Position de départ Ja ouhyangou 1/4 tour pour faire face
Shijak Commencez Dobok Tenue
Keuman Arrétez Ti Ceinture
Chwio Repos Dojang Salle d'entrainement
Baro Revenez Hogou Plastron
Dwiro Dora Demi-tour Kyo sa nim Assistant, instructeur
Dora Tournez Sa beum nim Maitre
Balbakosso Changez de coté / de garde Poumse Forme
Dwiro Moulo namien so  |En reculant Kihap Cri
Apeuro Nagamienso En avangant Kibon Base
Jésari Sur place Kyorugui lCambal
Youdanja Pratiquant Ceinture Noire Kitcho Base primaire
Youkeup ja Pratiquant avant la Ceinture Noire Dan Niveau a partir de la Ceinture Noire
Wen tchouk A gauche Keup Niveau avant la Ceinture Noire
LES MEMBRES et PARTIES du CORPS UTILISES
[Joumok Le poing Bal Le pied
Deung joumok Revers du poing Ap tchouk Le Bol du pied (dessous des métatarsions )
Me joumok du poing Dwitt tchouk Le talon
Sonn La main Balnal Le tranchant externe du pied
Sonn mok Le poignet Balnal deung Le tranchant interne du pied
Sonnal Tranchant de la main |Baldeung Le dessus du pied
ISonnal deung Tranchant de la main c6té pouce |B=Ipadak La plante du pied
IPyon sonn keut L'extrémité des doigts Moureup Le genou
Batangsonn La paume Han bal Un pied
A gui sonn La palme de la main Han Goreum Un pas
Pal Le bras Han Goreum ban Un pas et demi
Palkoup Le coude Dwitt koumtchi Talon d'Achille
Palmok Tranchant de I'avant bras (cété radius) |Balnal dwitt tchouk Tranchant du talon (cété cakanéum)
Bakkat palmok Tranchant de I'avant bras (cété cubitus) |Bal keut Extrémité du pied (phalanges)
LES CHIFFRES
Hana : 1 Yeul : 10 n:1* Il chip : 10°™
Doul : 2 Seumoul : 20 Va2 Yi chip : 20°™
Set:3 Seureun : 30 Sam : 3'™ Sam chip : 30"™
Net : 4 Maheun : 40 Sa: 4™ Sa chip : 40°™
Dasot : 5 Chui-eun : 50 Oh : 5" Oh chip : 50°™
Yosot: 6 Esseun : 60 Youk : 6°™ Youk chip : 60°™
ligop : 7 Ireun : 70 Tchil : 7°™ Tchil chip : 70"
Yeudol : 8 Yeudeun : 80 Pal : 8™ Pal chip : 80°™
Ahop : 9 Aheun : 90 Gou : 9°™ Gou chip : 90°™
Beck : 100 Chip : 10°™ Back beun jae : 100"™

- Mise & jour fin septembre 05 -

27/09/2005 - DTN/DS/Com Trad

Les grades en Taekwondo

Restez informé de nos activités (cours, stages, etc)
en consultant nos sites internet :

https://lwww.instituttaeckwondo75.com

et notre page Facebook



Tous les textes et les illustrations de ce fascicule sont issus du livre de
Michel CARRON édité par MILAN Jeunesse.

Ils ne sont donc pas libres de droit.

Nous comptons donc sur vous pour ne pas reproduire ce fascicule pour le
diffuser a autrui. Il est mis gracieusement a votre disposition dans
l'unique but de vous aider dans votre apprentissage du Taekwondo au
sein de notre institut.

Merci par avance de votre compréhension.

Michel CARRON

LABEL DUALITE FFTDA
2018-2021

DECERNE A
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[ Patik ROSSO.
President el FDA Diresteur Teshoiue Ntioral el FTDA
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