	Syllabus de Vovinam Viet Vo Dao
	Programme Ceinture Bleue 0 Cấp



[image: image1.png]VYOoVINAM vigrvéBao ",
Belgique

vd. be





Programme Technique

Ceinture Bleue 0 Cấp - Initiation
Version 2012 – 2013
Editeur responsable ; Bernard Cox – président de l’Association de Vovinam Viet Vo Dao belge.
Tables des matières – Ceinture Bleue 0 Cấp
31
Tấn : (positions) :


32
Kỹ thuật căn bản : (techniques de base) :


32.1
Đấm (coups de poings) :


32.2
Đá (coups de pieds) :


42.3
Chém (tranchants) :


42.4
Gạt (blocages) :


42.5
Bật (revers) :


42.6
Chỏ (coudes) :


42.7
Gối (genoux) :


53
Chiến lược (combinaisons d’attaque – tactiques de combat) :


54
Đòn chân (techniques de ciseaux) :


55
Phản đòn (techniques de contre-attaque) – 1er niveau :


66
Khoá gỡ (techniques de clés) – 1er niveau :


77
Lăn Lộn – (techniques de roulades et de chutes) :


88
Notes




Tự Vệ Nhập Môn - Initiation 
1 Tấn : (positions) :

Lập tấn 
Liên hoa tấn 
Trung bình tấn 
Đinh tấn 
Chảo mã tấn 
2 Kỹ thuật căn bản : (techniques de base) :

2.1 Đấm (coups de poings) :

Đấm thẳng 
Đấm móc 
Đấm lao 
Đấm múc 
Đấm thấp

Đấm tự do (libre)
2.2 Đá (coups de pieds) :
Đá hất 1 et 2
Đá thẳng 
Đá cạnh 
2.3 Chém (tranchants) :

Chém một 
Chém hai 
2.4 Gạt (blocages) :

Gạt một 
Gạt hai 
2.5 Bật (revers) :

Bật một

Bật hai

2.6 Chỏ (coudes) :

Chỏ một

Chỏ hai

2.7 Gối (genoux) :

Gối một

Gối hai

3 Chiến lược (combinaisons d’attaque – tactiques de combat) :

Chiến lược một (1)
Chiến lược hai (2)
Chiến lược ba (3)
Chiến lược bốn (4)
Chiến lược năm (5)
4 Đòn chân (techniques de ciseaux) :

Đòn chân một (1)
Đòn chân hai (2)
5 Phản đòn (6 techniques de contre-attaque) – niveau débutant (initiation) :

1. Đấm thẳng phải 
2. Đấm thẳng trái 
3. Đấm móc phải 
4. Đấm móc trái 
5. Đấm lao phải 
6. Đấm lao trái 
6 Khoá gỡ (10 techniques de clés) – niveau débutant (initiation) :

1. Ôm Ngang (Song Luyện 1) – Saisie à bras le corps par le côté
2. Khoá Sau Vòng Gáy 1 (Song Luyện 1) – double prise d’épaule arrière (double Nelson) N°1 
3. Ôm Trước Không Tay (Song Luyện 1) – Saisie à la taille par-devant
4. Ôm Trước Cả Tay – Saisie à bras le corps par-devant
5. Ôm Sau Không Tay – Saisie à la taille par derrière
6. Ôm Sau Cả Tay - Saisie à bas le corps par derrière
7. Bóp Cổ Trước 1 (Song Luyện 1) – Etranglement par-devant N°1
8. Bóp Cổ Sau 1 – Etranglement par derrière N°1
9. Số Ấn Đạp Bụng 1 – Projection par-dessus, 45°, à l’aide du pied N°1
10. Số Ấn Đạp Bụng 2 (Song Luyện 1, 2) – Projection par-dessus à l’aide du pied N°2
7 Lăn Lộn – (techniques de roulades et de chutes) :

Lộn lăn vai một

roulade avant 

(1ère technique de roulade)

Lộn lăn vai hai

roulade avant avec obstacle 2 personnes / 0,5m de hauteur 

(2ème technique de roulade)

Té ngửa

chute en arrière

(1ère technique de chute)

Té xấp


chute en avant

(2ème technique de chute)
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