Munegascu Francais
A So’ Altessa Serenissima Son Altesse Sérénissime
u Principu Albertu Segundu le Prince Albert I
de Munegu de Monaco
Principatu de Munegu Principauté de Monaco
Munegu Monaco
L'inu naciunale L'hymne national
U Palaci Le Palais
A Roca Le Rocher
Munte-Carlu Monte-Carlo
Russu Rouge

Giancu Blanc



Munegascu

U « Paijeda »
e Un’ arte marciala
munegasca
Sport de defesa
Sport de defesa persunala
A defesa de se stéssu
Arte d'a defesa
Sport de cumbatimentu

Value etiche

Respetu d’é reglile

Francais

Le Paijeda
est un art martial
monégasque
Sport de défense
Sport de défense personnelle
Auto-défense (Self-defense])
Art de défense
Sport de combat

Valeurs éthiques

Respect des regles




Munegascu

Arte d'a paije
Arte d’a felicita
Arte d'u ben sta

A felicita
U ben sta

Fa cresce ['amicicia
Armunia

Coe

Francais

Art de paix
Art du bonheur
Art du bien étre

Le bonheur

Le bien étre
Cultiver Uamitié

Harmonie

Coeur




Munegascu

Amigu
Bungiurnu
A se revéde
A ben vite

Sel
Non
Merci
Un gran merci
De ren
Cun pieje
Pregu
Per pieje
Per pieje

Perfetu

Felicitaciun
Ecelente
Prun ben

Bravu (-i/ -a/ -e]
Ben

Meyu

Ancura
_ Scaiji
E pa cusci
Puri fa meyu
Poi fa meyu

Francais

Ami
Bonjour
Au revoir
A bientot
Oui
Non
Merci
Merci beaucoup
De rien
Avec plaisir
Je vous en prie
S’il vous plait
S’il te plait
Parfait
Félicitation
Excellent
Tres bien
C'est bien
Bien
Mieux
Encore
Presque
Ce n'est pas ca

Vous pouvez mieux faire

Tu peux mieux faire




Munegascu Francais
Un Un
Dui Deux
Trei Trois

Qatru Quatre
Cinge Cing
Sei Six
Sete Sept
CEtu Huit
Noeve Neuf
Deije Dix




Munegascu Francais

Gran Mestre Grand Maitre

Mestre Maitre
Espertu Expert
Prufessu Professeur
Unstriitu Instructeur
Assistente Assistant
Praticante Pratiquant
Partenari Partenaire
Aversari Adversaire
L 'atacante L attaquant
U defensu Le défenseur

Cumpeticiun Compétition

Compétiteur
Athlete

Cumpeticit

Atleta




Munegascu

centura russa
centiira russa-gianca
centura negra
centlira marrun
centira bli-marrun
centura blu
centura verda-blu
centura verda
centiira d’a curu d'u citrun-verda
centlira d’a curu d'u citrun
centlira giauna-d'a curu d’u citrun
centiira giauna
centiira gianca-giauna
centura russa

centura

Francais

Ceinture rouge
Ceinture rouge-blanche
ceinture noire
ceinture marron
ceinture bleue-marron
ceinture bleue
ceinture verte-bleue
ceinture verte
ceinture orange-verte
ceinture orange
ceinture jaune-orange
ceinture jaune
ceinture blanche-jaune
ceinture rouge

ceinture




Munegascu

Gradu
Primu*
Segundu*
Tercu*
Qartu*
Qintu*
Sestu*
Setimu*
Utavu*
Nonu*

Decimu*

*NB : si c’est au masculin

Francais

Degré/Dan
Premier
Deuxieme
Troisieme
Quatrieme
Cinquieme
Sixieme
Septieme
Huitieme
Neuvieme

Dixieme




Munegascu

Sala d’Untrainamentu
Untrainamentu
Cursu de Paijeda
Cursi de Paijeda
Un esercici
De esercici
Esercici

Esercici per fa cresce
a vostra determinaciun

Esercici de relasciamentu
Esercici de cuncentraciun
Giceghi edlicativi
Amiusante

Upusiciue

Francais

Salle d’entrainement

Entrainement
Cours de Paijeda

Un exercice
Des exercices
Exercice

Exercice pour augmenter
votre determination

Exercice de relaxation

Exercice de focalisation
Jeux éducatifs
Ludique

Oppositions



Munegascu

Vigilanca
Alarma
Respiraciun
Relasciamentu
Cuncentraciun
Meditaciun
Scute
Cuncentre-ve

Cosa ne pense ?

10

Francais

Vigilance
Eveil
Respiration
Relaxation
Concentration
Méditation
Ecoutez
Concentrez-vous

Qu’'en pensez vous ?




Munegascu

Salutu
Saliite / Saliute-ve
Prunta
Prunte
Pruntu
Prunti
Un gardia
Daghe
Basta

Pausa
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Francais

Salut
Saluez / Saluez-vous

Préte (Féminin, singulier)
Prétes (Féminin, pluriel)
Prét (Masculin, singulier)
Préts (Masculin ou mixte, pluriel)
En garde

Action

Cessez

Repos



Munegascu

Scaudamentu
Tempu per u scaudamentu
Per ativa u cce
Mubilita articilaria
Se stira

Forca

12

Francais

Echauffement
Phase d’échauffement
Activation cardio vasculaire
Mobilité articulaire
Etirement

Force




Munegascu

Rulade
Sbatu
Sbati

Pusiciun de gardia
Pusiciun iniciala
Un gardia
Gardia seneca
Gardia drita
Plgnu avanti
Plgnu darre
Pen avanti
Pen darre
Man avanti
Man darre
Gumiu avanti
Gumiu darre
Zenuyu avanti
Zenuyu darre

13

Francais

Roulades
Chute
Chutes
Position de garde
Position initiale
En garde
Garde gauche
Garde droite
Poing avant
Poing arriere
Pied avant
Pied arriere
Main avant
Main arriere
Coude avant
Coude arriere
Genou avant
Genou arriere




Munegascu

Pusiciun de gardia e despiacamenti
Custa suriyu
Custa lina
Gardia custa suriyu
Gardia custa lina
Despiacamenti
Punti sensibili
Techniche per se defende
Cuma se defende
Cumbatimentu per terra
Cumbatimentu dritu
Sitdaciun cun arme
Bastun
Cutelu
Sitlaciun cun ugetu
Techniche par da
de caussi e pugni
Boxa pei / plgni
Boxa libera
Boxa munegasca

14

Francais

Position de garde et déplacements
Coté soleil
Coté lune
Garde coté soleil
Garde coté lune
Déplacements
Points sensibles
Techniques de défense
Moyens de défense
Combat au sol
Combat debout
Situation avec armes
Baton

Couteau
Situation avec objet

Techniques
de percussions

Boxe pieds/poings
Boxe libre
Boxe monégasque



Munegascu

Techniche per ciapa
Lita libera
Lidta munegasca
Techniche a terra
Techniche per abanduna
Techniche per se defende
Cuma se defende
Defesa contra bastun
Defesa contra cutelu
Defesa cun ugeti

Presentaciun

Lessicu francese - munegascu
Regiilamentu tecnicu
Regulamentu spurtivu
Regilamentu amatu /

tntrainamentu tempu liberu

Foera cumpeticiun

Per i untrainamenti

e lesamid’i gradi

15

Francais

Techniques de préhension
Lutte libre
Lutte monégasque
Techniques de sol

Techniques de dessaisissement
Techniques de défense
Moyens de défense
Défense contre baton
Défense contre couteau
Défense avec objets

Présentation
Lexique franco-monégasque
Reglement technique
Reglement sportif
Reglement loisir

Hors compétition

Pour les entrainements
et examens de grades



Munegascu

Reglle
Respestu d’é regiile
Giuge
Gilgi
Arbitru
Arbitri
Cuntrulu
Cuntrului
Separe-ve
Arbitrage
Giugiamentu
Drapeu
Drapei
Eqipa « Elite » / d'i cili bravi
Cantun russu
Cantun bli

Cantun giancu
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Francais

Regles

Respect des regles

Juge
Juges
Arbitre
Arbitres
Superviseur
Superviseurs
Séparez-vous
Arbitrage
Jugement
Drapeau
Drapeaux
Equipe d'élite
Coin rouge
Coin bleu

Coin blanc




Munegascu

Campiun
Primu
Prima

Segundu

Segunda
Tercu
Terca

Vincitu
Vincitui
Cupa
Medaya
Medaye
Medaya d'oru
Medaya d'argentu
Medaya de brunzu

Cupa de Munegu
de Paijeda

Campiuna de Munegu
de Paijeda

Campiuna d'Europa
de Paijeda

Campiuna d'u Mundu
de Paijeda

Giceghi Ulimpichi

(PAUE\

ey,

Francais

Champion
Premier
Premiere
Second
Seconde
Troisieme (masculin]
Troisieme (féminin)
Vainqueur
Vainqueurs
Coupe
Médaille
Médailles
Médaille d’or
Médaille d'argent
Médaille de Bronze

Coupe de Monaco
de Paijeda
Championnat de Monaco
de Paijeda

Championnat d'Europe
de Paijeda
Championnat du Monde
de Paijeda
Jeux Olympiques



Munegascu

Reglilamentu cumpeticiun
Assautu
Assauti
Cumbatimentu
Cumbatimenti
Sport de cumbatimentu
de cumpeticiun
Cumpeticiun

Russu
Glancu
BLU
Vitoria
Egalita
Deruta
Penalita
Penalitae
Disqalificaciun
Avantage
Avertiméntu
Un puntu
Dui punti
Trei punti
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Francais

Reglement compétition
Assaut
Assauts
Combat
Combats

Sport de combat
de compétition
Compétition

Rouge
Blanc
Bleu
Victoire
Match nul
Défaite
Pénalité
Pénalités
Disqualification
Avantage
Avertissement
Un point
Deux points

Trois points



Munegascu
L'Inu naciunale

Oila qu ne toca!
Oila qu ne garda!
Fo che cadiin sace ben aigcla d'aigli.

Despoei tugid sci'Lll d’'u nostru paise

Se ride a u ventu u meme pavayun!

[?es;laoei tugiLIJ a curu russa e gianlca
Esta r'emblema d’a nostra liberta :
Grandi e puciui r'an sempre respeté !

Namu ch’'lina tradigiL'Jn,
N'amu ch’ina religil'Jn,
Amu aviu per u nostr'unu
| meme Principi tugit'J,

E ren nun ne scangeré
Tantu ch'u suriyu lUjerell,
Diu sempre n'agiUteré

1
E ren nun ne scangera!
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Francais
L’hymne national

Ohé, vous qui voisinez !
Ohé, vous qui nous regardez !
ILimporte que chacun retienne bien ceci.

Depuis toujours sur notre pays,
Rit au vent le méme drapeau
Depuis toujours les couleurs rouge et blanc
Ont été 'embleme de notre liberté
Grands et petits les ont toujours respectées.

Nous n'avons qu’une tradition
Nous n'avons qu’une religion

Nous avons tenu a 'honneur
D’avoir toujours eu les mémes Princes
Et rien ne nous changera
Tant que le soleil luira
Dieu toujours nous aidera
Et rien ne nous changera



