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Sơ Đẳng Nhất Cấp – 1er Cấp
1 Tấn : (positions) :

Les positions de base du niveau O cap sont supposées acquises.
Độc Hành Thiên Lý Tấn
Thái Âm Tấn

Tọa Tấn

Xà Tấn 1

Xà Tấn 2 

Hổ Tấn
Hạc 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 1,2
Đá thẳng 
Đá cạnh 
Đá tạt

Đá đạp

Đá đạp sau
2.3 Chém (tranchants) :

Chém một 
Chém hai 
Chém ba 
Chém bốn 
2.4 Gạt (blocages) :

Gạt một 
Gạt hai 
Gạt ba 
Gạt bốn 
2.5 Bật (revers) :

Bật một

Bật hai

Bật ba

Bật bốn
2.6 Chỏ (coudes) :

Chỏ một

Chỏ hai

Chỏ ba

Chỏ bốn

2.7 Gối (genoux) :

Gối một

Gối hai

Gối ba

Gối bốn

3 Chiến lược (combinaisons) :

Chiến lược một (1)
Chiến lược hai (2)
Chiến lược ba (3)
Chiến lược bốn (4)
Chiến lược năm (5)
Chiến lược sáu (6)

Chiến lược bảy (7)

Chiến lược tám (8)

Chiến lược chín (9)

Chiến lược mười (10)
4 Phản đòn (14 techniques de contre-attaque) – 1er niveau :

Phản Đấm Múc : Phải

Phản Đấm Múc : Trái
Phản Đấm Thấp : Phải

Phản Đấm Thấp : Trái
Phản Đấm Tự Do (libre): 1

Phản Đấm Tự Do (libre): 2
Phản Đá Thẳng : Phải
Phản Đá Thẳng : Trái

Phản Đá Cạnh : Phải

Phản Đá Cạnh : Trái

Phản Đá Tạt : Phải

Phản Đá Tạt : Trái

Phản Đá Đạp : Phải

Phản Đá Đạp : Trái
5 Khoá gỡ (10 techniques de clés) – 1er niveau :

Nắm Tay Trước 1 (1 tay nắm 1 tay) – Saisie du poignet devant N°1 par une main
Hay Tay Nắm 1 tay – Saisie du poignet par 2 mains  
Nắm Ngực Áo 1 – Saisie du col N°1
Nắm Ngực Áo 2 – Saisie du col N°2
Bóp Cổ Trước 2 – Etranglement par-devant N°2
Bóp Cổ Sau 2 – Etranglement par derrière N°2
Nắm Tóc Trước – Saisie des cheveux par-devant
Nắm Tóc Sau  -  Saisie des cheveux par derrière
Khoá Nghẹt Cổ Trước – Clé à la tête devant 
Khoá Nghẹt Cổ Sau  - Clé à la tête par derrière

6 Khai môn quyền (la porte de l’initiation) :

7 Song Luyện 1
8 Vật (Techniques de lutte) :
Vật một (1)
Vật hai (2)
Vật ba (3)
Vật bốn (4)
Vật năm (5)
Vật sắu (6)
Vật bảy (7)
Vật tám (8)
Vật chín (9)
Vật mười (10)
9 Đòn chân (techniques de ciseaux) :

Đòn chân một (1)

Đòn chân hai (2)
Đòn chân ba (3)
Đòn chân bốn (4)
10 Lăn Lọn – (techniques de roulades et de chutes) :

Lộn lăn vai một

roulade avant 

(1ère technique de roulade)

Lộn lăn vai hai

roulade avant avec obstacle 1 personne / 1m de hauteur 

(2ème technique de roulade)

Chống tay Lộn đứng
saut de mains
(3ème technique de roulade)

Lộn ngửa

roulade arrière
(4ème technique de roulade)

Té ngửa

chute en arrière
(1ère technique de chute)

Té xấp


chute en avant

(2ème technique de chute)

Té ngang (trái/phải)
chute latérale (gauche/droite)
(3ème technique de chute)

Té xấp tại chỗ

chute sur place et en hauteur
(4ème technique de chute)
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