Les techniques

Les techniques du Vovinam-Viet vo dao se décomposent en 3 grandes parties.

Pon can ban — Techniques de base

Seul ou a deux ces techniques sont la base du Vovinam. Elles doivent étre répétées jusqu’a les maitriser
parfaitement.

Main nues

30 techniques de self-défense (Khda GJ&)

06 techniques de clés de bras en déplacement (Thé Khéa Tay Dat)

30 techniques d’assaut (stratégie d’attaque) (Thé Chién Lugc)

21 techniques de jambes (ciseaux) (Pon Chéan)

47 techniques de contre-attaques (Phan Bon Can Ban)

28 techniques de lutte (Thé Vat Co Ban)

Main nues contre arme

12 techniques de défense contre couteau (Thé Poat Dao Gam)

09 techniques de défense contre fusil baionnette (Thé Tay Khéng Doat Stng Trudng)
04 techniques de défense contre pistolet (Thé Tay Khéng Poat Sung Ngén)

12 techniques de défense contre hache (Thé Tay Khéng Poat Bua Riu)

12 techniques de défense contre machette (Thé Tay Khéng boat Ma Tau)

Armes

15 techniques d’'épée (Thé Kiém)

12 techniques de regle (Thé Tay Thudc)

12 techniques de baton (Thé Cén)

09 techniques de fusil a baionnette (Thé Tén Céng Bang Stng Trudng)
12 techniques d’éventail (Phan Thé Quat)

Pon Luyén — Enchainement seul

Ces enchainements, destinés a étre pratiqués seul(e), permettent de perfectionner ses mouvements et
de garder les techniques de base en mémoire.

Mains nues

Khoi quyen

Nhap Mon Quyén

Thap Tu Quyén

Long H6 Quyén

T& Tru Quyén

Ngii M6n Quyén

Vién Phucng Quyén

Thap Thé Bat Thic Quyén
Lao Mai Quyén

Viét V6 Pao Quyén

Xa quyén
Ngoc Tran Quyén

Hac Quyén



https://www.youtube.com/watch?v=NK9_tD28z74
https://www.dailymotion.com/video/x1clwgo
http://www.dailymotion.com/video/xbute1_long-ho-quyen_sport
https://www.dailymotion.com/video/x1ddkvn
https://www.dailymotion.com/video/x1dh16q
http://fr.pro-vovinam.com/vien-phuong-quyen/
http://www.dailymotion.com/video/x4i76ai_vovinam-th%E1%BA%ADp-th%E1%BA%BF-bat-th%E1%BB%A9c-quy%E1%BB%81n-10-techniques-de-8-mouvements-evovinam-com_sport/
http://fr.pro-vovinam.com/lao-mai-quyen/
http://www.dailymotion.com/video/x1gnhc1_vovinam-vi%E1%BB%87t-vo-d%E1%BA%A1o-quy%E1%BB%81n-slow-version_sport/
https://www.dailymotion.com/video/x1eylgh
https://www.dailymotion.com/video/x1cojwg

Respiration

Nhu Khi Cong Quyén s 1
Nhu Khi Cong Quyén s6 2
Nhu Khi Céng Quyén s6 3
Nhu Khi Cong Quyén s6 4

Armes

Song Dao Phap

Tinh Hoa Luéng Nghi Kiém Phap
Mo6c Ban Phap

T Tucgng Con Phap

Nhat Nguyét Dai Dao Phap
Thuong Lé Phap

Tién Long Song Ki€ém Phap
Thai Cuc Pon Pao Phap

Viét Diéu Kiém Phap

Bat Quai Song Dao Phap

M3 Tau Phap

Am Duong Ho Diep Priem Phap

Song Luyén — Enchainement a deux

Ces enchainements ont pour but de mettre en situation concréte les techniques de base assimilées.
Mains nues

Song Luyén sG6 1

Song Luyén s6 2

Song Luyén s6 3

Song Luyén sé 4

Mains nues sans chuttes
Lién hoan ddi luyén s6 1
Lién hoan ddi luyén s6 2
Lién hoan d6i luyén s6 3
Lutte

Bai BPau Vat so 1

Bai Dau Vat s6 2

Bai Dau Vat sé 3
Armes

Song Luyén Dao

Song Luyén Kiém

Song Luyén Con

Song Pau Bla

Song Pdu Ma Tau


http://fr.pro-vovinam.com/nhu-khi-cong-quyen-1/
http://fr.pro-vovinam.com/nhu-khi-cong-quyen-2/
https://www.youtube.com/watch?v=kqAS-_0jEi0
http://fr.pro-vovinam.com/tinh-hoa-luong-nghi-kiem-phap/
http://www.dailymotion.com/video/x1esss6_vovinam-m%E1%BB%99c-b%E1%BA%A3n-phap-slow-version_sport/
http://www.dailymotion.com/video/x1g9go2_vovinam-t%E1%BB%A9-t%C6%B0%E1%BB%A3ng-con-phap_sport/
http://www.dailymotion.com/video/x1ckgdl_vovinam-thai-c%E1%BB%B1c-d%C6%A1n-dao-phap-slow-version_sport/

