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 8 COUPS DE POING DE BASE
KIBON JILEUGI 3

Fermeture correcte du poing
Verrouillage du poignet
Travail simultané des deux bras en uƟlisant les hanches
RotaƟon du poing en fin de mouvement
Impact avec les deux première phalanges uniquement

Après avoir fermé correctement le poing
et verrouillé le poignet, la frappe peut se
faire avec le poing horizontal ou verƟcal 
dans un mouvement impliquant les deux
bras. Le revers du poing s’effectue dans un
mouvement circulaire.

Résumé

Commencez par vous entrainer à fermer
le poing correctement, comme indiqué.
Ensuite, entrainez vous sur place à donner un
coup de poing horizontal en effectuant une
rotaƟon en fin de mouvement. Simultanément 
votre autre bras, donne un coup de coude vers 
l’arrière. Travaillez avec vos hanches.l’arrière. Travaillez avec vos hanches.
Faites de même avec le poing verƟcal.
Enfin, praƟquez le revers du poing en décrivant
un cercle. Mobilisez toujours vos deux bras.
Quand vous maîtrisez ces mouvements, faites 
les en vous déplaçant dans toutes les direcƟons.
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