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Système de titres et grades du Vovinam Vi®t Võ ÐÕo 

 
 
 

DUREE 
MINIMUM 

DE PRATIQUE 
NIVEAUX TITRES GRADES 

 
 

6 mois 
  

Débutant 
Vi®t Võ ÐÕo Sinh 

Pratiquant 
Ceinture bleu foncé 

 

 
6 mois 

 
1er  C¤p 

Vi®t Võ ÐÕo Sinh 
Pratiquant 

Ceinture bleu foncé 
1 barrette jaune : 1er  C¤p 

 
6 mois 

 
2ème C¤p 

Vi®t Võ ÐÕo Sinh 
Pratiquant 

Ceinture bleu foncé 
2  barrettes jaunes : 2ème C¤p

 
6 mois 

 
3ème  C¤p 

Vi®t Võ ÐÕo Sinh 
Pratiquant 

Ceinture bleu foncé 
3 barrettes jaunes : 3ème C¤p

 

12 mois 
 

Ceinture Jaune 
 

Hu¤n Luy®n Viên
Enseignant 

Ceinture Jaune 
 

 
 
 
 
 

Au-delà de ceinture jaune,  se reporter au document règlement de la CSDGE spécifique au 
VOVINAM 
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POSE DES BARRETTEs (C¤p ou ÐÆng ) SUR LA CEINTURE (Ðai) 

Dimension de la ceinture (Ðai) : La ceinture doit être étroite (45 à 50 mm)  et la longueur doit être 
prévue pour que les 2 extrémités ne dépassent pas les genoux après avoir attaché la ceinture. 

exemple : taille et positionnement des barrettes des 3 premiers grades (c¤p)   
 Les barrettes sont cousues à une seule extrémité de la ceinture. 
 La largeur des barrettes est comprise entre 5 et 10 mm. 
 L'espace entre les barrettes est d'environ 8 mm. 
 La première barrette doit être placée entre 6 et 12 cm de l'extrémité de la ceinture (Ðai). 

 
Exemple 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

COULEUR DU PRENOM SUR LE Võ PH‚C 

 

P R E N O M  Ceintures bleues 
 

P R E N O M  Ceintures jaune, 1er, 2ème et 3ème ÐÆng   

 

P R E N O M  4ème ÐÆng   

 

P R E N O M  5ème ÐÆng   

 

5 à 10 mm

8 mm6 à 12 cm 
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EMPLACEMENT DES ECUSSONS ET DU PRENOM SUR LE Võ PH‚C 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(L’exemple ci-dessus reste valable quelque soit le grade) 
 

Légende DES TEXTES UTILISES DANS LE PROGRAMME 

 L‡N LμN      (((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   rrrooouuulllaaadddeeesss   eeettt   dddeee   ccchhhuuuttteeesss)))   

   

   

   

Lμn l‡n vai mμt Roulade avant n°1    

 

 

Lμn l‡n vai mμt Roulade avant n°1 

 
 
 
 

Ecusson 
VOVINAM 

Ecusson 
club, région, 

pays,.. 

Prénom 

« Famille » de 
technique 

Explication en 
français 

Technique à 
apprendre 

Traduction 

Révision de la 
technique 

Traduction 
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P R O G R A M M E  T E C H N I Q U E   
 

 
 

Durée d’enseignement minimum : 6 mois 
  

CEINTURE BLEU FONCÉ 
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LšP T¤N  
LIêN HOA T¤N 
TRUNG BìNH T¤N 
ðINH T¤N 
CHÃO Mã T¤N 
Xà T¤N MμT 

T¤N 

 
(((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   

 

Xà T¤N HAI 
 
 

Ð¤m THÆNG 
Ð¤m MóC 
Ð¤m LAO 
Ð¤m MúC 
Ð¤m TH¤P 

Ð¤m 

Ð¤m HAI TAY mμt 

CHéM CHéM 1 à 4 

GÕT GÕT 1 à 4 

BšT BšT 1 à 4 

CHÌ CHÌ 1 à 4 

ðá H„T 
ðá B± 1 et 2 
ðá THÆNG 
ðá CÕNH 
ðá TÕT 

ðá 

ðá ðÕP 

KÛ thušt c‡n bÃn 

 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

G¯I G¯I 1 à 2 
 
 

D¤M THÆNG phÃi  
D¤M LAO phÃi  
D¤M TH¤P phÃi  
D¤M MúC phÃi  
D¤M MóC phÃi 

D¤M 

D¤M HAI TAY mμt 
ðá THÆNG 
ðá CÕNH 
ðá TÕT 

PHÃN ðòN 

 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   cccooonnntttrrreee---

aaattttttaaaqqquuueeesss   
111eee rrr    nnniiivvveeeaaauuu   ààà   dddrrroooiiittteee)))    ðá 

ðá ðÕP 
 
 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 
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KHOá GÞ trình ðμ -    
   

(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   «««   ccclllééésss   »»»   111eee rrr       nnniiivvveeeaaauuu   –––      «««   ssseeelllfff---dddéééfffeeennnssseee   »»»)))   
 

ôm trŸ¾c cÃ tay Saisie par devant à bras le corps 

khóa sAu vòng gáy mμt Double prise à la nuque n°1 (nelson) 

ôm ngang Saisie par le côté à bras le corps 

Bóp c± trŸ¾c mμt Étranglement par devant n°1 

SÔ ¤n ðÕp b‚ng mμt Projection au sol n°1 (planchette) 

Bóp c± sau mμt Étranglement par derrière 

N¡m ng¼C áo mμt Saisie au col du Võ Ph‚c n°1 

N¡m ng¼C áo HAI Saisie au col du Võ Ph‚c  n°2 

N¡m tóc trŸ¾c mμt Saisie des cheveux par devant niveau 1 

N¡m tóc sau mμt Saisie des cheveux par derrière niveau 1 

 

CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

CHIªN LŸþC 1 à 5 

Ðòn CHâN  
(((CCCiiissseeeaaauuuxxx)))   

Ðòn CHâN 1 à 3 

QUY«N KHAI MÔN QUY«N    ooouuu    NHšP MÔN QUY«N 

SONG LUY®N 1/2 SONG LUY®N mμt       jusqu'à la projection 

 

L‡N LμN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   rrrooouuulllaaadddeeesss   eeettt   dddeee   ccchhhuuuttteeesss)))   

Lμn l‡n vai mμt Roulade avant n°1 

Lμn ngØa Roulade Arrière 

Té x¤p Chute avant 

Té ngØa Chute arrière 

Ch¯ng tay lμn ðÑng Saut de main 

Té ngang phÃi Chute latérale niveau 1 droite 

Té ngang trái Chute latérale niveau 1 gauche 

CEINTURE BLEU FONCÉ 
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P R O G R A M M E  T E C H N I Q U E   
 

 
 

Durée de pratique minimum : 6 mois 
  

CEINTURE BLEU FONCÉ 1er C¤P 
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LšP T¤N 
LIêN HOA T¤N 
TRUNG BìNH T¤N 
ðINH T¤N 
CHÃO Mã T¤N 
Xà T¤N MμT 

T¤N 
 

(((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   
   

ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

 

Xà T¤N HAI 
T÷a T¤N 
Ðμc hành thiên lý T¤N  
Hμ T¤N 

T¤N 
 

(((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   

 

DŸ½ng cung T¤N 
 

D¤m THÆNG 
D¤m MóC 
D¤m LAO 
D¤m MúC 
D¤m TH¤P 

D¤m 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

D¤m HAI TAY 

ChéM 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

ChéM 1 à 4 

GÕT 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

GÕT 1 à 4 

BšT 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

BšT 1 à 4 

CHÌ 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

CHÌ 1 à 4 

Ðá Hat 
Ðá B± 1 à 2 
Ðá thÆng 
Ðá cÕnh 
Ðá tÕt 

Ðá 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

Ðá ðÕp 
Ðá ðÕp sau 
Ðá móc sau Ðá 
Ðá móc trŸ¾c 

G¯I 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

G¯I  1 à 2 

KÛ thušt c‡n bÃn 

 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

G¯I G¯I  3 à 4 
 
 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 1er C¤P 
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D¤M THÆNG phÃi  
D¤M LAO phÃi  
D¤M TH¤P phÃi  
D¤M MúC phÃi  
D¤M MóC phÃi 

D¤M 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

D¤M HAI TAY 
D¤M THÆNG trái  
ð¤M LAO trái 
Ð¤M TH¤P trái 
ð¤M MúC trái 
Ð¤M MóC trái 

D¤M 

Ð¤m tŸ do mμt 
ðá THÆNG phÃi 
ðá CÕNH phÃi 
ðá TÕT phÃi 

Ðá 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision   

ðá ðÕP phÃi 
ðá THÆNG trái 
ðá CÕNH trái 
ðá TÕT trái 

PHÃN ðòN 
 

(((   TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee      
cccooonnntttrrreee---aaattttttaaaqqquuueeesss      

111eee rrr    nnniiivvveeeaaauuu   ààà   gggaaauuuccchhheee)))    

ðá 

ðá ðÕP trái 
 
 

KHOá GÞ trình ðμ -  
(((   TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   «««   ccclllééésss   »»»   222èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu   –––      «««   ssseeelllfff---dddéééfffeeennnssseee   »»»   )))    

 
B¡t tay bË ngón mμt Clé à la main n° 1 (pouce)  

HAI  TAY N¡M HAI TAY trŸ¾c mμt Saisie aux 2 poignets  part devant n°1 

HAI  TAY N¡M HAI TAY SAU mμt Saisie aux 2 poignets  par derrière n°1 

N¡m tay cùng bên mμt Saisie au poignet du même côté n°1 

N¡m tay khác bên mμt Saisie au poignet du côté opposé n°1 

ôm trŸ¾c không tay Saisie par devant à la taille  

ôm sau không tay Saisie par derrière à la taille 

ôm sau cÃ tay Saisie par derrière à bras le corps 

N¡m tóc trŸ¾c hai Saisie aux cheveux par devant n°2 

N¡m tóc sau hai Saisie aux cheveux par derrière n°2 

KhóA tay d¡T mμt Clé au bras n°1 

KhóA tay d¡T hai Clé au bras n°2 

CEINTURE BLEU FONCÉ 1er C¤P 
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CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

Révision   
CHIªN LŸþC 1 à 5 

CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

CHIªN LŸþC  6 à 10 

Ðòn CHâN  
(((CCCiiissseeeaaauuuxxx)))   
Révision 

Ðòn CHâN 1 à 3 

Ðòn CHâN  
(((CCCiiissseeeaaauuuxxx)))    

Ðòn CHâN 4 à 6 

DAO 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   cccooouuuttteeeaaauuuxxx)))   

DAO 1 à 4 

Všt 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   llluuutttttteee)))   

Všt 1 à 4 

QUY«N Thšp t¼ QUY«N 

SONG LUY®N SONG LUY®N mμt 

 
 
 

L‡N LμN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   rrrooouuulllaaadddeeesss   eeettt   dddeee   ccchhhuuuttteeesss)))   

 
Lμn l‡n vai mμt Roulade avant  

Lμn ngØa Roulade arrière 

Té x¤p Chute avant 

Té ngØa Chute arrière 

Ch¯ng tay lμn ðÑng Saut de main 

Té ngang phÃi Chute latérale niveau 1 droite 

Té ngang trái Chute latérale niveau 1 gauche 

 
 
 
 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 1er C¤P 
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P R O G R A M M E  T E C H N I Q U E   
 

 
 

Durée de pratique minimum : 6 mois 
  

CEINTURE BLEU FONCÉ 2ème  C¤P 
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LšP T¤N 
LIêN HOA T¤N 
TRUNG BìNH T¤N 
ðINH T¤N 
CHÃO Mã T¤N 
Xà T¤N MμT 
Xà T¤N HAI 
T÷a T¤N 
Ðμc hành thiên lý T¤N  
Hμ T¤N 

T¤N 
 

(((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   
   

ôôôNNN   tttšššppp   
Révision 

 

DŸ½ng cung T¤N 
 
 

Ð¤m THÆNG 
D¤m MóC 
D¤m LAO 
D¤m MúC 
D¤m TH¤P 

 
D¤m 

 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

 
 D¤m HAI TAY 

ChéM 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

ChéM 1 à 4 

ChéM ChéM 5 à 8 

GÕT 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

GÕT 1 à 4 

GÕT GÕT 5 à 8 

BšT 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

BšT 1 à 4 

BšT BšT 5 à 8 

CHÌ 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

CHÌ 1 à 4 

KÛ thušt c‡n bÃn 
 

(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

CHÌ CHÌ 5 à 8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 2ème  C¤P 
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Ðá tÕt 
Ðá ðÕp 
Ðá ðÕp sau 
Ðá móc sau 

Ðá      
   

ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 
Ðá móc trŸ¾c 
Ðá bay thÆng 
Ðá bay tÕt 
Ðá bay ðÕp 
NHÃY MóC SAU 

Ðá 

NHÃY ðÕP SAU 

G¯I 
ôôôNNN   tttšššppp   ---    Révision 

 
G¯I  1 à 4 
 

KÛ thušt c‡n bÃn 

 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

G¯I 
 
G¯I 4 à 8 
 

 
 

D¤M THÆNG phÃi / Trái 
ð¤M LAO phÃi / Trái 
Ð¤M TH¤P phÃi / Trái 
ð¤M MúC phÃi / Trái  
Ð¤M MóC phÃi / Trái 
Ð¤m hai tay hai 

D¤M 
 

(((222èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu      
ààà   dddrrroooiiittteee   eeettt   ààà   gggaaauuuccchhheee)))    

Ð¤m tŸ do hai 
 
ðá THÆNG 
ðá CÕNH 
ðá TÕT 

PHÃN ðòN 

 
(((   TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss      

dddeee   cccooonnntttrrreee---aaattttttaaaqqquuueeesss   )))    
Ðá 

 
(((222èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu      

ààà   dddrrroooiiittteee   eeettt   ààà   gggaaauuuccchhheee)))  
ðá ðÕP 
 

 

CEINTURE BLEU FONCÉ 2ème  C¤P 
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KHOá GÞ trình ðμ -    

   
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   «««   ccclllééésss   »»»   333èèè mmmeee   nnniiivvveeeaaauuu   –––      «««   ssseeelllfff---dddéééfffeeennnssseee   »»»)))   

 
HAI  TAY N¡M HAI TAY trŸ¾c HAI Saisie aux 2 poignets  part devant n°2 

HAI  TAY N¡M HAI TAY SAU HAI Saisie aux 2 poignets  par derrière n°2 

N¡m tay cùng bên hai Saisie aux  poignets du même côté n°2 

N¡m tay khác bên hai Saisie aux  poignets côté opposé n°2 

Khóa tay  d¡t ba Clé au bras n°3 

Khóa tay  d¡t b¯n Clé au bras n°4 

B¡t tay bË ngón hai Clé à la main n°2 

Bóp c± trŸ¾c hai Etranglement par devant n°2 

Bóp c± sau hai Etranglement par derrière n°2 

Khóa sau vòng gáy hai Double prise à la nuque n°2 (nelson)  

 
 

CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

CHIªN LŸþC 11 à 15 

Dao 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   cccooouuuttteeeaaauuu   )))    

Dao 5 à 8 

Všt 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   llluuutttttteee)))   

Všt  5 à 10 

Ðòn CHâN  
(((CCCiiissseeeaaauuuxxx) 

Ðòn ChâN 7 à 10 

QUY«N 
 
tÑ  tr‚ quy«n   ou    long h± quy«n 
 

SONG LUY®N 

 
SONG LUY®N dao  1 à 8 
SONG LUY®N všt  mμt 
 

 

CEINTURE BLEU FONCÉ 2ème  C¤P 
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L‡N LμN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   rrrooouuulllaaadddeeesss   eeettt   dddeee   ccchhhuuuttteeesss)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision   

 
Lμn l‡n vai mμt Roulade avant  

Lμn ngØa Roulade arrière 

Té x¤p Chute avant 

Té ngØa Chute arrière 

Ch¯ng tay lμn ðÑng Saut de main 

Té ngang phÃi Chute latérale niveau 1 droite 

Té ngang trái Chute latérale niveau 1 gauche 

 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 2ème  C¤P 
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P R O G R A M M E  T E C H N I Q U E   
 
 
 

 
 
 

Durée de pratique minimum : 6 mois 
  

CEINTURE BLEU FONCÉ 3ème  C¤P 
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LšP T¤N 
LiêN HOA T¤N 
TRUNG BìNH T¤N 
ðINH T¤N 
CHÃO Mã T¤N 
Xà T¤N MμT 
Xà T¤N HAI 
T÷a T¤N 
Ðμc hành thiên lý T¤N  
Hμ T¤N 

T¤N 
   (((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision 

 

DŸ½ng cung T¤N 
 
 

Ð¤m THÆNG 
D¤m MóC 
D¤m LAO 
D¤m MúC 
D¤m TH¤P 

D¤m 
 

D¤m HAI TAY 

ChéM ChéM 1 à 8 

GÕT GÕT 1 à 8 

BšT BšT 1 à 8 

CHÌ CHÌ 1 à 8 

Ðá tÕt 
Ðá ðÕp 
Ðá ðÕp sau 
Ðá móc sau 
Ðá móc trŸ¾c 
Ðá bay thÆng 
Ðá bay tÕt 
Ðá bay ðÕp 
NHÃY MóC SAU 

Ðá 

NHÃY ðÕP SAU 

KÛ thušt c‡n bÃn 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision 

G¯I G¯I  1 à 8 
 
 
 
 
 
 
 

CEINTURE BLEU FONCÉ 3ème  C¤P 
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PHÃN ðòN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee      

cccooonnntttrrreee---aaattttttaaaqqquuueeesss)))   

D¤M 
 

333èèè mmmeee   eeettt   444èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu    

D¤M THÆNG  
Ð¤M MóC 
Ð¤m hai tay 

 
 

KHOá GÞ trình ðμ -    

(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   «««   ccclllééésss   »»»      444èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu   –––      «««   ssseeelllfff---dddéééfffeeennnssseee   »»»)))   
   

HAI  TAY N¡M mμt  TAY mμt Saisie au  poignet  avec les 2 mains n°1 

HAI  TAY N¡M mμt  TAY HAI Saisie au  poignet  avec les 2 mains n°2 

S¯ ¤n ðÕp b‚ng hai Planchette  n°2 

Khóa tay  d¡t n‡m Clé au bras n°5 

Khóa tay  d¡t sáu Clé au bras n°6 

B¡t tay bË ngón Mμt Etranglement latéral n°1 

Khóa c± NGANG HAI Etranglement latéral n°2 

Khóa  ngh©t c± trŸ½c Etranglement « asphyxiant » par devant 

Khóa  ngh©t c± SAU Etranglement « asphyxiant » par derrière 

Bóp c± trŸ½c ba Etranglement  par devant n°3 

GÞ ð° všt trong tay mμt Faire lâcher un objet (arme) n°1 

GÞ ð° všt trong tay hai Faire lâcher un objet (arme) n°2 

 

CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

 
CHIªN LŸþC 16 à 20 

Dao 

(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   cccooouuuttteeeaaauuu)))   

 
Dao  9 à 12 

Ðòn CHâN  
   (((CCCiiissseeeaaauuuxxx)))   

 
Ðòn ChâN 11 à 13 

QUY«N 
 
tÑ  tr‚ quy«n   ooouuu          long h± quy«n 
 

SONG LUY®N 
 ½ SONG LUY®N HAI  
(arrêt avant ð¤M MúC et D¤m TH¤P) 
song luy®n dao 
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L‡N LμN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   rrrooouuulllaaadddeeesss   eeettt   dddeee   ccchhhuuuttteeesss)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision   

 
Lμn l‡n vai mμt Roulade avant  

Lμn ngØa Roulade arrière 

Té x¤p Chute avant 

Té ngØa Chute arrière 

Ch¯ng tay lμn ðÑng Saut de main 

Té ngang phÃi Chute latérale niveau 1 droite 

Té ngang trái Chute latérale niveau 1 gauche 
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P R O G R A M M E  T E C H N I Q U E   
 

 
 

Durée de pratique minimum : 12 mois 
  

CEINTURE JAUNE 
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LšP T¤N 
LIêN HOA T¤N 
TRUNG BìNH T¤N 
ðINH T¤N 
CHÃO Mã T¤N 
Xà T¤N MμT 
Xà T¤N HAI 
T÷a T¤N 
Ðμc hành thiên lý T¤N  
Hμ T¤N 

T¤N 
(((PPPooosssiiitttiiiooonnnsss)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision 

 

DŸ½ng cung T¤N 
 
 
 

Ð¤m THÆNG 
D¤m MóC 
D¤m LAO 
D¤m MúC 
D¤m TH¤P 

D¤m 

D¤m HAI TAY 

ChéM ChéM 1 à 8 

GÕT GÕT 1 à 8 

BšT BšT 1 à 8 

CHÌ CHÌ 1 à 8 
Ðá tÕt 
Ðá ðÕp 
Ðá ðÕp sau 
Ðá móc sau 
Ðá móc trŸ¾c 
Ðá bay thÆng 
Ðá bay tÕt 
Ðá bay ðÕp 
NHÃY MóC SAU 

Ðá 

NHÃY ðÕP SAU 

KÛ thušt c‡n bÃn 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   bbbaaassseee)))   

   
ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision 

G¯I G¯I  1 à 8 
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 D¤M 

555,,,       666   eeettt      777èèè mmmeee       nnniiivvveeeaaauuu  

Ð¤m hai tay hai 
D¤M THÆNG 
Ð¤M MóC 

PHÃN ðòN 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   

dddeee   cccooonnntttrrreee---aaattttttaaaqqquuueeesss)))    
Ðá 

ôôôNNN   tttšššppp   –––    Révision   

 
(((111eee rrr    eeettt      222èèè mmmeee      nnniiivvveeeaaauuu      

ààà   dddrrroooiiittteee   eeettt   ààà   gggaaauuuccchhheee)))  

ðá THÆNG  
ðá CÕNH  
ðá TÕT  
ðá ðÕP 
 

 

CHIªN LŸþC 
(((SSStttrrraaatttééégggiiieeesss   dddeee   cccooommmbbbaaattt)))   

CHIªN LŸþC  21 à 25 

T¤n công kiªm 
(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   sssaaabbbrrreee)))   

T¤n công kiªm  1 à 13 
 

Thª phÃn kiªm 
(((CCCooonnntttrrreeesss   aaattttttaaaqqquuueeesss   dddeee   sssaaabbbrrreee)))   

Thª phÃn kiªm 1 à 13 

Ðòn CHâN  

(((CCCiiissseeeaaauuuxxx)))   
Ðòn ChâN  7  à 13  ( ôôôNNN   tttšššppp   –––   Révision   )))  
Ðòn ChâN 14  à 16 

QUY«N 

 
tÑ  tr‚ quy«n  ( ôôôNNN   tttšššppp   –––   Révision   )))  
long h± quy«n ( ôôôNNN   tttšššppp   –––   Révision   )))  
Ng¹ môn quy«n 
SONG DAO PHáP  

 

SONG LUY®N  SONG LUY®N HAI  
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KHOá GÞ trình ðμ -    
   

(((TTTeeeccchhhnnniiiqqquuueeesss   dddeee   «««   ccclllééésss   »»»   333èèè mmmeee   nnniiivvveeeaaauuu   –––      «««   ssseeelllfff---dddéééfffeeennnssseee   »»»)))   
   

( ôN tšp – Révision ) 
 

HAI  TAY N¡M HAI TAY trŸ¾c HAI Saisie aux 2 poignets  part devant n°2 

HAI  TAY N¡M HAI TAY SAU HAI Saisie aux 2 poignets  par derrière n°2 

N¡m tay cùng bên hai Saisie aux  poignets du même côté n°2 

N¡m tay khác bên hai Saisie aux  poignets côté opposé n°2 

Khóa tay  d¡t ba Clé au bras n°3 

Khóa tay  d¡t b¯n Clé au bras n°4 

B¡t tay bË ngón hai Clé à la main n°2 

Bóp c± trŸ¾c hai Etranglement par devant n°2 

Bóp c± sau hai Etranglement par derrière n°2 

Khóa sau vòng gáy hai Double prise à la nuque n°2 (Nelson)  
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Notes 
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