Vovinam

VietVoDao

Tan  positions
12- Duong Cung Tan
13- Quy Tan

14- Th Binh Tan
15- T« Binh Tan

16- Hung Tan

17- HO Vi Tan

Pon Chan ciseaux
Pon Chan Bay (7)

Pon Chan Tam (8)

Pon Chan Chin (9)

Pon Chan Muai (10)
Pon Chan Mu'si Mot (11)

Chién Ludc tech. d’attaque
Chién Lugc Mugi Sau (16)
Chién Lugc Mugi Bay (17)
Chién Lugc Mugi Tam (18)
Chién Lugc Mugi Chin (19)
Chién Ludc Hai Muai (20)

Lan Lon roulades & chutes
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Ky Thuat Can Bantechniques de base

Da&m Thang Pa Théng Mot | Mot | Mot | Mat | Mot
Dam Moéc Pa Canh Hai | Hai | Hai | Hai | Hai
Pam Lao PaHat1,2 Ba Ba Ba Ba Ba
Pam Muc Pa Tat Bén | Bén | Bén | Bén | Bén
Dam Thép Da bap N&m | Nam | Nam | Ndm | Nam

D&m Ty Do P& Pap Sau Sau | Sau | Sau | Sau | Sau

Darzr: ':Ii',h:ng D?P?“a)élgi?g Bay | Bay | Bay | Bay | Bay

Pam Méc 2 | PaMoc Trwde | Tam | Tam | Tam | Tam | Tam

Pam Muc 2 Da Moc Sau

. baBay: Tat,
bam Lao2 | DPap, Dap Sau,
Moc Sau
Ban 1'?;‘ Tay | pathing2,3
PaTat2, 3
Pabap 2,3

Khoa GG (lés

1

Lon Lan Vai 2 (qua chudng
ngai vat : Dai 3 ngudi, cao 1
thudc)

2°™ technique de roulade (Roulade
avant avec obstacle — Longueur : 3
personne Hauteur : 1m)

Chdng Tay Lon Pirng

Roulade avant en utilisant ses 2 mains
comme pivot pour retomber sur ses
pieds (saut de main)

Chdng Tay Lon Ngira

Roulade arriére en utilisant ses 2
mains comme pivot pour retomber sur
ses pieds (salto arriére)

Quyén Long H6 Quyén

Song Luyén
Song Luyén Ha
Song Luyén Da

i(2)

(o)

1 |Khoa Tay D3t 3 Clé au bras N°3

2 |Khoa Tay Dat 4 Clé au bras N°4

3 |Khoa Tay Dat5 Clé au bras N°5

4 Bép C& Sau 3 (Song |Etranglement par derriére N°3
Luyén 4)

5 Nam Tay Tru'éc 2 Saisie au poignet par une main par devant
(Song Luyén 3) Ne

6 Khoa Sau Vong Gay 3 |Double prise d'épaule par derriére (double
(Song Luyén 4) Nelson) N°3

7 Khoa Sau Vong Gay 4 |Double prise d'épaule par derriére (double
(Song Luyén 4) Nelson) N°4

8 SO An Pap Bung 4 Projection par dessus avec l'aide des 2
(Song Luyén 3, 4) pieds N°4

Phan Don (2°™ Niveau) contre-attaques

Vovinam Rennes

Pam Thang Phai: 3,4, 5
Pam Moc Phai: 3,4, 5
PamHaiTay:3,4,5

Dao outeaux

Dao Bay (7)

Dao Tam (8)
Dao Chin (9)
‘Dao Mugi (10)
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Dao Mudi Mot (11) 5 & ¢

Dao Mugi Hai (12)

73 w>
Counci o




