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Objectifs de cette capsule:

1-$-2°3 X«T3X KBZJIJEXuy

2-$-2°3 X«T3X KX~ °3 «N °X° TX MI" X TX KBZIEXY
3-$-22 X«® N-««XNO X3 KX~ &XxaM3sX’ » KZ JEXY

4-27 a°-30J«NX TX KJ £ °X ~ X TZXEwNA° -« TX  ©°X
5-Apprendre des moyens pour augmenter la vitesse des techniques.

6->XN- ««J ©°93X KX~ °3 «N °X° TX MI" X TX KBZIJEX T
7-27Z 2°-3830J«NX TX KZJ°°K NJ° -« TX  °3 «N °X T
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les membres de notre corps (épaules, bras,
| J«N| X" W ©Ja MX  ZY8 °

-Durant les mouvements, nos membres
doivent rester connectés avec notre axe ,
pour tous les blocages, les coups de poings
(Jireugis) et les coups de pieds (Chagis).
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-2 X7 M3 J 7 X « zZAZY
-Les épaules en lignes avec les hanches.
-Les jambes ouvertes la largeur des
hanches.

-Tournez les hanches dans le sens horaire
et ensuite dans le sens antihoraire dans un
angle maximale de 20 degrés (moins si vous
ressentez une tension au niveau des genoux
ou dos).

-Portez attention sur le fait que durant ce
mouvement, les hanches, les épaules et les
M3 J" 7~ - X« N-««XN° %’
déplacent tous ensembles, en ayant comme
point de pivot, votre axe central.
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http://www.youtube.com/watch?v=8owbbExd8H0

Principes physiques de base:

-p=mv:  -Z°Z 3 X°3 gy X«°X KX 2a-2aX«oAa J2AJ«°o oy TX 2
Z27 3X°3¢y  X«°X KI 2] X
Z/EZ 3 X°3 ¢y X«°X KX AEXNe XA TX KI £ °X

-F=ma: -Z*Z X ° KJ Z-3NX «Xo°°X
Z27Z X7° KJ 2] X
ZJZ X ° KBZINNwvwKv3J° - «
JYCAEBKZINNY Kv3J° -« X 29 KX N|J«zX2X«° TX



Principes physiques de base:

C«X N MKBX TF°IKX90°0X TZX«°3J «X2X«°d 2A
(un coup de poing) recoit une masse qui voyage a une certaine vitesse: p=mv.

(EX2° KXYy OZXEv NA° X A« N-A° TX °- «z
développant au point de frappe une masse de 1 kg voyageant a une vitesse de 10
m/s. Donc p=mv=1 x 10 =10 kg.m/s

-Exemple: Avec la méme technique, si je frappe un mur de béton, ce dernier va
recevoir une masse avec un momentum de p=mv=1 x 10 =10 kg.m/s

-Donc peut importe le type de cible, pour la méme technique, le méme momentum
estdéveloppé. EsStNX 2 AX KJ Z-3NX TZ 2°JN°w X 0©



Principes physiques de base:

-Non. Vous allez sirement ressentir plus de douleur au poing en frappant le mur de béton

N-2°J3J°o /[EX2X«® p Z3J°°X3 KJ °IJKX°°0X TZX«°3J «XaX
Pourtant, vous avez frappé avec la méme puissance. Le mur recoit le méme momentum au point de frappe
soitde 1 x 10 =10 kg.m/s Pourquoi?

> XAEX«-«  » z72*§ayCAEbC® Z

2J °CIKBX°OoOXW «Zvy°J«° °J° 3 z TXW -ZZ3X ©°3w  °XA TX
poing de changer moins de vitesse dans un temps relatif grand, diminuant ainsi la force de frappe recue.

-Le mur de béton, étant tres rigide, offre une plus grande résistance a la frappe qui par conséquent permet
au coup de poing un plus grand changement de vitesse dans un temps relatif court, augmentant ainsi la
force de frappe.



Principes physiques de base: F=m* Cv/Ct

8« [E- ° 2AX NX «ZX ° °J° KZJ°| KBwe X 2A X
a g ~ KA o KI N MKX 2A 38 XO- ©° NX°o°oX Z3 ]
N-3°" TZA«X NX3°J «X 2] 7~ X 2A E- EJzX » [/
synchroniser son déplacement avec la technique recue devient un facteur majeur
déeterminant la force de frappe développée.

-Comment faire pour augmenter la force de frappe au contact de la cible (palette)?

N W -« &£ ° KZ a°.303J«NX TX KJ AI3 JMKX
-? -« T-AMBX KBI AEIBXA3 TX z2AEZW -« T-AMKX
-? -« T & «AX3®3 KBIJ AEIKBXAZ TX a- ©°o ¢ TX z°
-« %y 3 X T-JepdsH «ZX O
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-Pour augmenter la vitesse de rotation,
notre axe doit pivoter sur notre centre de
z3J/E °v X° KZ-« T- ©
(bras pour les blocages et pour les coups de
poings), (les jambes pour les coups de
pieds)) pres du centre de notre axe.



http://www.youtube.com/watch?v=lIoJRbNOCoQ
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- N W -« JA3J o O X« TJ«NX » N3 - 3 X 2 AZ X«

o Xxae°’” TX 38-0]Jo .« T & «AX3J ©°oY 8A W 2.
-Oui la vitesse atteinte est trés importante, mais également le temps pris pour
JOOX «T3X NXO°0X [E 99X "X KBZX " ° TIMAEI«°Jz,

-Avec un vélo qui possede des vitesses, imaginons que vous devez partir dans une
cOte, est-ce que vous commencez a pédaler sur la 18e vitesse?

-Non. Vous commencez sur une plus petite vitesse qui vous demande moins de
force et plus que vous acquérez de la vitesse, plus vous étes en mesure de changer
votre dérailleur pour finalement atteindre la 18e vitesse.



Principes de leviers:

-Les vitesses sur un vélo de montagne servent a demander moins de forces pour
monter des coétes et servent aussi a augmenter la vitesse lorsque notre force le
permet.

2X °3 «N °X A°o K g N X~ °© NXKA TA@Z

-Si on appligue une force pour faire déplacer —
10

un levier dont le point de pivot est au centre, la
arax Z-3NX 7~ X3 Tv/EXI{)-°ﬁvX > Ao 3 X
extrémité et les deux extrémités vont se

déplacer a la méme vitesse.



Principes de leviers:

-? KB T ~°J«NX TA °- «° TX ° £ ° TZAc«
Z- = °BKBA" B-«zAX 2AX Bz ' ’ o

développée a son extrémité en mouvement sera
10 fois plus élevee.

-En plus, la vitesse de deplacement sera 10 fois : = — 10—

plus élevée. P f




Les leviers potentiels
Et SSGE9gC b

A- A7 BXT O BXAE X37
étre connectés ensemble. (Les ronds
noires sont les points de connexions

TX KXAE X3 8Y $XKJ

doivent tous se déeplacer ensemble, a
des vitesses différentes, pour avoir
KZXZZX° 2AK° °K N

A- AT BXT O BXE X3~
TX2 XA3 X«© N - «
leur déplacement, du début a la fin.
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Plus de vitesse = plus de force potentielle a la
frappe:
Afin de développer plus de vitesse:

-Les techniques sont exécutees par la rotation de nos membres connectés a notre
axe.

2ZJEX T- © 0 . A3 « X3 ° 3 w’ TX «-93X NX«©3
-Nos membres doivent étre pres de notre axe durant la rotation.

-On doit utiliser les leviers présents dans notre corps pour exécuter les techniques
a partir des enoncés ci haut: -les hanches, les épaules, les bras, les cuisses, les
avants jambes sont tous des leviers potentiels.



Application des enonceés physique avec montong
makki (debut):

-Pieds écartés la largeur des hanches, inspirez et tournez les
deux hanches antithoraire 20 degrés, les épaules connectées
JAXN KX | J«N| X" W °-A3 Jeore°._3
T3- ©°© JKEX °- z«X° » KBI | JAOX .
un montong makki.

22X M3J7T -°° .7 ww TA MK-NJIzX
NX«®3JKX TX KZIJEXW KX~ 2A" NK
pointant vers le sol.

-Relachez la contraction du groupe musculaire des hanches,
des muscles abdominaux, ainsi que ceux du bras et poignet.




Applications des énonceés physigues avec
montong makki (mi -chemin):

2ZXE° 3J° -« X ZJ ° TA3J«° KX a-
X3 KJ B z«X NX«°3JKX TX KBZJIEX

-Contractez rapidement les groupes musculaires des hanches,

des abdominaux , des bras et poignets, en maintenant la
N- « « XN° -« N-« °2J«°X JAEXN KBZIJEXW
les épaules a leur position initiale.

-Durant ce mouvement, le poing droit se déplacer en ligne

droite vers la cible, le coude qui fréle les cotes, pour effectuer

KX MK-NJzX X° “AJ33FO° X3 X« K z«X
et en contre mouvement, le bras droit se place vers les cotes(en

se frottant sur celles-ci), en pointant le coude vers le plancher

tout le long de son déplacement.




Applications des énonceés physigues avec les
leviers: montong makki (fin):

-Les hanches, les épaules, les bras voyagent tous en
méme temps a vitesses différentes, et leurs
déplacements cessent au méme moment.

2ZXE®° ®J° -« TyMA°OX JA =2
rapide des groupes musculaires mentionnés chaut
a A2 AZw» KIJ Z « N-2°KweX T

A- AT BXT 2o AEX2 X« T X Z-
pres du centre de gravité.




Montong makki vue de coteé:




