Tu Ve

DAm thang — Direct — Straight

DAm moc — Crochet — Hook

D4am lao — Revers — Lunge

D4am muc - Uppercut

DAm thap - Direct bas — Straight low

Chem mot - 1

Chem hai - 2
Chemba-3
Chembon -4

Gat mot - 1
Gat hai - 2
Gatba-3

Gat bon - 4

Da thang — Direct — Forward

Da canh — Giffle — Slap

Da tat — Circulaire — Round house
Dap — Lateral — Side

Trung binh tan
Dinh tan

Trao ma tan
Xa Tan

Roulade avant — Front roll
Roulade arriere — Backward roll
Chute en avant — front fall
Chute sur le cote — side fall

Boép cb truwdc sb 1 - Etranglement par devant n°1 - Front choke 1
Bop cb truwdc s 2 - Etranglement par devant n°2 - Front choke 2
Bop cb sau - Etranglement par derriére- Rear choke 1

Nam ngwc 4o sb 1 - Saisie au col n°1 - Collar grab 1

Nam ngwc 4o sb 2 - Saisie au col n°2 - Collar grab 2

Om trwéc khong tay - Saisie par devant sans les bras - Front hug without
hands

Om truéc ca tay - Saisie par devant avec les bras - Front hug with hands
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Om sau khéng tay - Saisie par derriére sans les bras - Rear hug without
hands

Om sau ca tay - Saisie par derriére avec les bras - Rear hug with hands
Om ngang - Saisie sur le coté - Side hug

Khoéa tay dat s6 1 - Clé de bras n°1 - Control joint lock 1
Khéa tay dat s 2 - Clé de bras n°2 - Control joint lock 2

Thé chién lwoc sb 1 - Technique d’assaut n°1 — Attack 1
Thé chién lvoc sb 2 - Technique d’assaut n°2 — Attack 2
Thé chién lwoc s6 3 - Technique d’assaut n°3 — Attack 3
Thé chién lvoc sb 4 - Technique d’assaut n°4 — Attack 4
Thé chién lvoc sb 5 - Technique d’assaut n°5 — Attack 5

H: 10 / F: 5 pompes (push ups)
H: 20/ F: 15 abdos (sit ups)
H: 10 / F: 5 sauts genoux groupés (jumps)
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