Le POUMSE est une forme de travail conventionneprésentant un combat
codifié et dirigé.

Il s’exécute individuellement. Chaque Poumse passah propre rythme qui doit étre en
rapport avec les différents enchainements, ainaqué blocage devra étre instinctivement
suivi de la contre-attaque. Le Poumse débute ttrsene par la position Ch’aryot-sogi suivi
du salut Kyongnye. Il s’annonce a haute voix. lldéeoule suivant un diagramme différent,
selon sa complexité. Le point de départ doit égededment celui du retour aprés la prestation.
Il faut « vivre » son Poumse, c'est-a-dire fairatiseune réelle impression de combat dans
I'exécution des différents mouvements avec la ghaside efficacité controlée.

Le Poumse s’exécute dignement, Dobok propre etweicorrectement nouée.

Les 8 premiers POUMSE sont les TAEGUEUG

Les criteres d’exécution sont les suivants :

La maitrise
Chaque technique doit étre armée avec souplesse IsslKibons et se terminer avec fermeté
et précision selon la hauteur définie. La trajeetdioit étre nette, ample et rapide.

La puissance
Les techniques doivent dégager une grande impred&idficacité.

Le rythme

Les techniques devront étre enchainées de sortehqugeie blocage soit instinctivement suivi
de l'attaque. D’une maniére générale les enchaintrseront rythmés et sans temps morts
selon les différentes trajectoires du diagramme.

L’équilibre et la stabilité

La maitrise des déplacements et du corps lors ifi€setits enchainements est essentielle.
Chaque position devra étre bien marquée et veléeuilLes appuis au sol devront étre solides
et réalisés conformément au Kibon. La position eetmlouvement du corps devront étre
controleés.

Le respect des techniques et du diagramme
Le Poomse doit étre exécuté dans sa forme origaralespectant I'ordre des techniques, des
positions et des directions, mais aussi le diagrardéiini par I'exécution de Poumse.

La respiration

La respiration doit étre synchronisée avec lesrigcies et les déplacements, elle doit étre
inaudible. D’une maniere générale, l'inspiratiorfaié en début de mouvement et I'expiration
a la fin des différentes phases du Poumse.

La concentration
La concentration est extréme dans l'exécution duni¥e afin de pouvoir «vivre son
Poumse ». La concentration permet de dégager utéeantre le corps et I'esprit.

Le regard
Le regard doit étre porteur de toute la détermomad I'exécution du Poumse, il doit suivre la
direction des enchainements techniques et descadépéants.



