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Tan positions

6 - Poc Hanh Thién Ly Tan
7 —Thai Am Tan

8 - Toa Tan

9-XaTan1, 2

10 - H6 Tan

11 - Hac Tan

Pon Chan ciseaux

1 - bon Chan Nam (5)

2 - bon Chan Sau (6)

Dao couteaux

Dao Mot (1) ->Dao Sau (6)

Chién Lugc

Chién Lugc Mudi Mot (11)
Chién Lugc MuGi Hai (12)
Chién Lugc Mugi Ba (13)
Chién Lugc Mudi Bon (14)

Chién Lugc MuGi Lam (15)
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Ky Thuat Can Ban techniques de base

Da&m Théng Pa Thang Mot Mot Mot | Mét | Mét
Dam Méc ba Canh Hai Hai Hai | Hai Hai
Dém Lao DaHat1,2 Ba Ba Ba | Ba Ba
Dam Muc Da Tat Bén | B6n | Bén |Bén| Bén
Dam Thép Pa bap
Pam Ty Do Pa bap Sau
Pa Bay Thang
(Phi Cuéc)
ba Moéc Trwée
Pa Méc Sau

Phan Pon (2°™ Niveau) contre-attaques
1 - DPam Thang Phai(Droite) 2 - DPam Thang Trai(Gauche)

3 - Pam Moc Phai
5 - Pam Lao Phai
7 - DPam Hai Tay 1
9 - P4 Thang Phai
11 - Pa Tat Phai

Lan LOon roulades & chutes

Lon Lan Vai Hai (qua
1 | chudng ngai vét : Dai 1
ngudi, cao 1 thudc)

2°™ technique de roulade (Roulade
avant avec obstacle -Longueur: 1
personne Hauteur : 1m)

2 | Chong Tay Lon Pirng

3eme technique de roulade : utilisant
ses 2 mains comme pivot pour retomber
sur ses pieds (saut de main)

3 | Lon Ngtra .
arriére

4°™ technique de roulade : Roulade

3éme

4 | Té Ngang (phai/trai)

technique de chute (Chute latérale:
gauche/droite)

eme

5 | Té Xap Tai Chd

47" technique de chute (Chute avant et
sur place en hauteur)

Vovinam Rennes

Khoa G& clés

1

Khoa Tay Dat 1

Clé au bras No 1

2

Khoa Tay Dat 2
(Song Luyén 2)

Clé au bras No 2

3

Hai Tay Nam Hai Tay
Trudéc 1

Saisie aux poignets par deux mains
(1 main a chaque poignet) par devant N°1

Hai Tay Nam Hai Tay
Tru'dc 2 (Song Luyén 2)

Saisie aux poignets par deux mains
(1 main a chaque poignet) par devant N°2

Hai Tay Nam Hai Tay
Sau 1 (Song Luyén 2)

Saisie aux poignets par deux mains (1
main a chaque poignet) par derriére N°1

Hai Tay Nam Hai Tay
Sau 2

Saisie aux poignets par deux mains (1
main a chaque poignet) par derriére N°2

Khoa Sau Vong Gay 2
(Song Luyén 2)

Double prise d'épaule arriere N°2 (Double
Nelson)

S6 An Pap Bung 3
(Song Luyén 2)

Projection par dessus avec l'aide du pied
N°3

4 - Pam Moc Trai
6 - Pam Lao Trai

8 - Pam Hai Tay 2
10 - P4 Thang Trai
12 - Pa Tat Trai

Quyén Thap Tu Quyén
Song Luyén
Song Luyén Vat Mot (1)
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