Fédération VO THUAT de FRANCE

19, Rue Lamartine — 94800 VILLEJUIF
Club de VO THUAT de GENTILLY

(avec déplacement en avant et en reculant,
avec changement de direction et combinaison des techniques)

POSITIONS :

Les 11 positions du 4éme cap
+

1% — Position du tigre
2°%me_ Position du coq d’or

+ Déplacement en U et en CARRE
PARADES :

Les 12 parades du 4éme cap
+

1°© — Blocage ciel et terre

2°m — Blocage double moyen intérieur
et bas extérieur

3¢me _ Blocage double moyen extérieur
et bas intérieur

4¢me _ Blocage double moyen et bas
opposé

COUPS DE POINGS :

Les 12 coups de poings du 4éme cap
+

1" — Revers de poing oblique
descendant

2°me_ Revers de poing oblique
remontant

3°m — Double coup de poing direct
4*m _ Double coup de poing circulaire
5°m — Double coup de poing en
crochet

ATTAQUES DE JAMBES :

Les 13 attaques de jambes du 4éme cap
+

1" — Coup de pied circulaire oblique
remontant

2°me — Coup de pied circulaire oblique
descendant

3¢me _ Revers de pied circulaire

4*m — Revers de pied fouetté

5°me _ Revers de pied oblique
remontant

ROULADES :

Les roulades, combinaison et
enchainement du 4éme cap
exécutées avec des enchainements
et combinaisons des techniques
(positions, parades, attaques de

poings et jambes, demi-tour...)
+

Chutes Latérales (gauche et droite)
COUDES :

Les 13 attaques de coudes du 4éme
cap sont combinées avec des attaques
de jambes, positions et demi-tour, etc...

+

1°" — Revers de coude retourné

2°™ _ Coup de coude retourné au
plexus

3°me _ Double coup de coude latéral
remontant

4™ _—  Double coup de coude
remontant vers I'avant et vers l'arriere
5°me — Double coup de coude circulaire
vers I'avant et revers circulaire arriére
6° — Double coup de coude circulaire
oblique remontant avant et revers de
coude obliqgue descendant vers
I'arriere



PAUMES :

Les 12 attaques de paumes du 4éme
cap sont combinées avec les esquives,
positions, sauts, parades, attaques de
jambes, roulades, etc...

ESQUIVES :

Les 5 esquives du 4éme cap
+

Esquives de la téte :

1°" — en position d’attente

2°™ _ en position de combat

3°m — au sol allongé sur le dos
+

Esquives du tronc :

1°" — en position d’attente

2% — en position de combat

3°m _ au sol allongé sur le dos

\ Avant (AV)

Avant Gauche (AVEG)
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19, Rue Lamartine — 94800 VILLEJUIF
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SAUTS :

Les sauts sont a effectuer en
position d’attente ou de combat,
avec demi-tour et changement de
direction

1¢* — Saut du crapaud

2°me — Saut du crapaud vers I'avant
3°me _ Saut du crapaud vers l'arriére
4°m — Saut du crapaud sur le coté droit
ou gauche

5°me — Saut du crapaud vers l'avant en
haut

6°" — Saut du crapaud vers I'avant en
longueur

Technigues avancées baton court

+

Avant Droite (AVD)

Gauche (&)

Arriere Gauche (ARG)

QUYENS :
THANG LONG QUYEN MOT

(Quyen de I'ascension du dragon)

THAO OFFICIEL AMV:

Lio H6 Thwong Son
(le vieux tigre qui gravit la montagne)

Droite (D)

Arriére Droite (ARD)

Arriére (AR)

SABRE :

1°" — Attaques directes
2°me _ Attaques latérales
3°m — Blocages moyens
4*m _ Blocage bas



