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Taekwondo Canada a le très grand bonheur d’annoncer la tenue
prochaine d’une Académie des entraîneurs de poumsé.

L’Académie des entraîneurs de poumsé, développée dans l’esprit
des quatre piliers du programme de poumsé de Taekwondo
Canada, met de l’avant l’importance de la collaboration et du
mentorat au sein de la collectivité de taekwondo.

L’Académie des entraîneurs de poumsé consiste en une série
d’ateliers interactifs qui se dérouleront en ligne, et qui ont pour
objectif de soutenir les entraîneurs de poumsé canadiens et de
faire progresser le développement de la discipline de poumsé au
Canada. Tous les entraîneurs de poumsé, du niveau
communautaire jusqu’au niveau d’élite, sont les bienvenus. C’est
une excellente opportunité de cumuler des outils pour vous aider
à encadrer vos athlètes et les amener à réaliser leur plein potentiel.

Pour une expérience d’apprentissage optimale, il est recommandé
que les entraîneurs suivent tous les ateliers. En revanche, il est tout
à fait permissible de s’inscrire aux ateliers individuels. Il n’y a pas
de préalables indiqués pour les ateliers, mais veuillez prendre note
que certains des ateliers se donnent en série (1ère partie et 2ème
partie), auquel cas il serait logique pour les entraîneurs de suivre
les deux cours. Les entraîneurs qui sont inscrits au Programme
national de certification des entraîneurs (PNCE) cumuleront 2
points de perfectionnement professionnel (PP) pour chaque
atelier auquel ils participent, jusqu’au maximum de points permis
par l’Association canadienne des entraîneurs (ACE).

La durée de chaque atelier est de trois heures, et l’enseignement
se fera en coréen ou en russe, avec une traduction en langue
anglaise et en langue française.

Des exercices et mouvements essentiels en style libre jusqu’aux
techniques pour perfectionner l’équilibre et la proprioception, et
même le bandage sportif, il y a de quoi plaire à tous les
entraîneurs.

Taekwondo Canada se réjouit à la perspective de contribuer à la
croissance du poumsé au Canada en offrant cette excellente
occasion de perfectionnement professionnel pour entraîneurs!
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http://taekwondo-canada.com/four-pillars-to-taekwondo-canadas-poomsae-program/
http://taekwondo-canada.com/fr/les-quatre-piliers-du-programme-de-poumse-de-taekwondo-canada/


INSCRIPTIONS
Début des inscriptions : le 16 août, 2021 à 0h00 HE
Fermeture des inscriptions : la veille de chaque atelier
Inscrivez-vous au site Web de Taekwondo Canada ou ici

Taekwondo Canada se réserve le droit d’annuler un atelier si le
seuil minime d’inscriptions n’est pas atteint. Si le seuil minime
d’inscriptions n’est pas atteint 14 jours avant le début de l’atelier,
l’atelier sera annulé.
En cas d’annulation d’atelier, Taekwondo Canada remboursera
intégralement les frais d’inscription déjà versés.
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FAITS SAILLANTS

Tous les six (6) ateliers : 199,00$ CAD
Ateliers individuels : 50,00$ CAD

Forfait spécial d’Équipe nationale en ligne de poumsé 2021 :
149,00$ CAD pour tous les six ateliers

FRAIS

LANGUE
Les ateliers seront enseignés en coréen ou en russe. 
Des traductions anglaises et françaises seront fournies.
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http://taekwondo-canada.com/
http://taekwondo-canada.com/FR
https://www.cognitoforms.com/TaekwondoCanada1/PoomsaeCoachingAcademy
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FAITS SAILLANTS

ADMISSIBILITÉ
Pour participer aux ateliers, les résidents du Canada
doivent être des participants inscrits auprès de
Taekwondo Canada.

Les entraîneurs internationaux sont autorisés.

FORMAT
Tous les ateliers se dérouleront en ligne sur la
plateforme Zoom. 
Après l’inscription, les participants recevront un courriel
contenant les renvois Zoom pertinents. 

ÉQUIPEMENTS/MATÉRIEL
Pour les ateliers, il faut prévoir un espace suffisant chez
vous pour faire les exercices (à savoir, tel que tout autre
cours de taekwondo en ligne). Les participants doivent
porter des vêtements confortables et amples. Les
équipements spécifiques aux ateliers seront indiqués
dans les descriptions des ateliers individuels (page 6-7).
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Voici une description sommaire de chaque atelier :
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1 FORMATION EN POUMSÉ RECONNU – 1ère PARTIE
Cet atelier portera sur les éléments essentiels de poumsé : postures,
blocage, techniques de main, et coups de pied. L’accent sera mis sur
l’exécution de ces mouvements spécifiques, ainsi que les méthodes
d’entraînement, comme les exercices et les indices clés de la
performance. Les entraîneurs repartiront avec une variété d’exercices
qu’ils peuvent utiliser avec leurs propres athlètes.

2 FORMATION EN POUMSÉ RECONNU – 2ème PARTIE
Mettant à profit les acquis de l’atelier de formation en poumsé
reconnu – 1ère partie, la 2ème partie mettra en application les
principes propres au poumsé de compétition. Le poumsé spécifique
sera défini durant l’atelier, en tenant compte des besoins et des
intérêts des participants inscrits.

3 MÉTHODE D’ENTRAÎNEMENT À
MOUVEMENT FONCTIONNEL EN POUMSÉ
Les entraîneurs examineront les techniques de mouvement
fonctionnel qui s’emploient aux fins de prévenir les blessures.
L’accent sera mis sur les techniques de mouvement préventif dans le
contexte particulier des blessures que l’on voit le plus souvent en
discipline de poumsé. Cet atelier présentera également des exercices
d’étirement des muscles qui aideront à maximiser l’ampleur des
mouvements requis dans les compétitions de poumsé de haut
niveau.
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MÉTHODE D’ENSEIGNEMENT DE COUPS DE
PIED EN POUMSÉ STYLE LIBRE 6
Le poumsé style libre englobe une grande variété de coups de pied
complexes incorporant des mouvements acrobatiques et
tournoyants, en gardant l’équilibre et en faisant preuve de souplesse.
Cet atelier portera sur les coups de pied les plus communs en style
libre, et les entraîneurs apprendront comment décomposer chaque
coup de pied en phases réalisables.

5 AMÉLIORER LA SOUPLESSE + MÉTHODE
D’ENTRAÎNEMENT ACROBATIQUE 
L’acrobatie est une des caractéristiques principales du poumsé style
libre! Encadrés par une instructrice de gymnastique parmi les
meilleures au monde, les entraîneurs apprendront comment
décomposer chaque mouvement acrobatique, et comment
enseigner ces mouvements à leurs propres athlètes. Les entraîneurs
feront également des exercices d’entraînement à la souplesse qui
sont complémentaires aux mouvements acrobatiques les plus
fréquemment utilisés dans les routines de poumsé.

4 L’ÉQUILIBRE ET LA MÉTHODE D’ENTRAÎNEMENT
À PROPRIOCEPTION EN POUMSÉ
Cet atelier soulignera l’importance de l’équilibre et de la
proprioception dans l’exécution d’une variété de coups de pied et
autres mouvements. Les entraîneurs feront plusieurs exercices visant
à améliorer l’équilibre et la proprioception. Ils peuvent utiliser ces
mêmes exercices avec leurs propres athlètes!
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LE BANDAGE SPORTIF POUR LE POUMSÉ AU
NIVEAU COMPÉTITIF8
On ne peut trop insister sur la valeur des exercices et techniques de
prévention de blessures. Les entraîneurs mettront à profit les acquis
des autres ateliers, et ils auront la possibilité d’apprendre les
techniques de bandage essentielles pour la prévention de blessures
et le rétablissement. Une attention particulière sera portée sur les
blessures à la cheville et au genou, les deux parties du corps les plus
fréquemment blessées dans le sport de poumsé.
**REMARQUE : TOUS LES PARTICIPANTS À CET ATELIER DOIVENT
AVOIR SOUS LA MAIN 2 ROULEAUX DE RUBAN ATHLÉTIQUE, 1
ROULEAU DE RUBAN KINÉSIOLOGIQUE ET 1 ROULEAU DE SOUS-
BANDAGE **

MÉTHODE D’ENSEIGNEMENT DE COUPS DE PIED
EN POUMSÉ STYLE LIBRE + BIOMÉCANIQUE7
Dans cet atelier, on se penchera sur les principes de biomécanique et
les recherches les plus récentes sur les coups de pied tournoyants en
poumsé style libre. Les entraîneurs examineront les coups de pied
tournoyants et s’exerceront à décomposer en phases les
mouvements complexes, dans le but de mieux soutenir les athlètes
et les aider à optimiser leurs mouvements.
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PRÉSENTATION DES 
ANIMATEURS-FORMATEURS

MAÎTRE MOO SUNG KIMYULIIA EMELYANENKO
Médaillée de bronze au
championnat du monde
d’acrobatie
Médaillée de bronze aux Jeux
mondiaux d’acrobatie
Médaillée d’argent et de bronze
au championnat européen
d’acrobatie 
Figure dans une vidéo virale dans
les médias sociaux avec 32
millions de visionnements

Maîtres ès sciences
Thérapeute en sport, équipe
nationale de poumsé de Corée
Co-auteur de Science Citation
Indexed thesis on sports medicine

MAÎTRE SI HOON SUNGMAÎTRE DONG KWON KANG
Doctorat en biomécanique du
sport
Est présentement directeur de la
Société coréenne de la
biomécanique du sport
Ancien membre de l’équipe
nationale de démonstration de
Corée
Ancien membre de l’équipe de
démonstration du Kukkiwon

MAÎTRE MIN WOO JEON
Est actuellement directeur de
l’équipe nationale de
démonstration en taekwondowon 
Est présentement professeur à
l’Académie internationale des
maîtres du Kukkiwon 
Ancien entraîneur de l’équipe de
démonstration du Kukkiwon
A donné des prestations dans plus
de 50 pays avec l’équipe de
démonstration du Kukkiwon 
Est passé sur plusieurs plateaux de
télé, incluant CONAN with Conan
O'Brien

Doctorat en psychologie du sport
Titre de sa thèse - « Les effets des
facteurs psychologiquement
troublants sur les prestations des
athlètes de l’équipe coréenne de
poumsé, et les solutions » 
Président de l’Association des
entraîneurs de poumsé de la
World Taekwondo (WTPTA)
Entraîneur de l’équipe nationale
de poumsé de Corée

MAÎTRESSE CHAE RIN KIM
Ancienne thérapeute en sport
auprès de l’équipe de
démonstration du Kukkiwon 
Ancienne thérapeute en sport
auprès de l’équipe de poumsé de
l’Université Kyunghee 
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HORAIRE

FORMATION EN POUMSÉ
RECONNU – 1ÈRE PARTIE

LA MÉTHODE D’ENTRAÎNEMENT
À MOUVEMENT FONCTIONNEL

EN POUMSÉ

11 SEPTEMBRE

A n i m a t e u r s - f a c i l i t a t e u r s  :  
l e  m a î t r e  M i n  W o o  J e o n  e t  l e

m a î t r e  M o o  S u n g  K i m

FORMATION EN POUMSÉ
RECONNU – 2ÈME PARTIE

L’ÉQUILIBRE ET LA MÉTHODE
D’ENTRAÎNEMENT À

PROPRIOCEPTION EN POUMSÉ

12 SEPTEMBRE

A n i m a t e u r s - f a c i l i t a t e u r s  :
l e  m a î t r e  M i n  W o o  J e o n  e t  l e

m a î t r e  M o o  S u n g  K i m

L E  S A M E D I L E  D I M A N C H E

Tous les ateliers dureront 3 heures et commenceront à 19h00 HE.

OPTIMISER LA SOUPLESSE +
MÉTHODE D’ENTRAÎNEMENT

ACROBATIQUE

18 SEPTEMBRE

A n i m a t r i c e - f a c i l i t a t r i c e  :
Y u l i i a  E m e l y a n e n k o

L E  S A M E D I

MÉTHODE D’ENSEIGNEMENT
DE COUPS DE PIED EN
POUMSÉ STYLE LIBRE

19 SEPTEMBRE

A n i m a t e u r - f a c i l i t a t e u r  :  
l e  m a î t r e  S i  H o o n  S u n g

L E  D I M A N C H E

LE BANDAGE SPORTIF POUR LE
POUMSÉ AU NIVEAU

COMPÉTITIF

25 SEPTEMBRE

A n i m a t e u r s - f a c i l i t a t e u r s  :  
l e  m a î t r e  M o o  S u n g  K i m  e t  l a

m a î t r e s s e  C h a e  R i n  K i m

L E  S A M E D I

MÉTHODE D’ENSEIGNEMENT
DE COUPS DE PIED EN POUMSÉ
STYLE LIBRE + BIOMÉCANIQUE

26 SEPTEMBRE

A n i m a t e u r - f a c i l i t a t e u r  :  
l e  m a î t r e  D o n g  K w o n  K a n g

L E  D I M A N C H E

Fermeture des inscriptions – le 17 septembre à
23h59 HE

Fermeture des inscriptions - le 18 septembre à
23h59 HE

Fermeture des inscriptions - le 24 septembre à
23h59 HE

Fermeture des inscriptions - le 25 septembre à
23h59 HE

Fermeture des inscriptions - le 10 septembre à
23h59 HE

Fermeture des inscriptions - le 11 septembre à
23h59 HE
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C O N T A C T
Taekwondo Canada

2451, promenade Riverside
Ottawa, ON
K1H 7X7

taekwondo-canada.com
events@taekwondo-canada.com
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