Passage Lam Dai 1

Nam téc trwdc sb 1 - Saisie des cheveux par devant n°1

Nam téc trwde sb 2 - Saisie des cheveux par devant n°2

Nam téc sau sb 1 - Saisie des cheveux par derriére n°1

N&m téc sau sb 2 - Saisie des cheveux par derriére n°2

N&m tay cuing bén - Saisie du poignet du méme coté

N&m tay khac bén - Saisie du poignet du coté opposé

2 tay ndm 1 tay trwdc - Saisie d’un poignet & 2 mains par devant

2 tay ndm 2 tay trwde - Saisie des poignets par devant

2 tay ndm 2 tay sau - Saisie des poignets par derriére

Khoa sau vong gay - Clé aux épaules par derriére

Khoa tay dat s6 3 - Clé de bras n°3

Khoa tay dat s6 4 - Clé de bras n°4

D4 thang sb 1 - Coup de pied direct n°1

D4 canh sb 1 - Coup de pied gifle n°1

Da tat s6 1 - Coup de pied circulaire n°1

Dap sb 1 - Coup de pied latéral n°1

Don chan s6 1 - Ciseau n°1

Don chan sb 2 - Ciseau n°2

Don chan s6 3 - Ciseau n°3

Don chan sb 4 - Ciseau n°4

Thé chién lwoc sb 11 - Technique d’assaut n°11

Thé chién lwoc s 12 - Technique d’assaut n°12

Thé chién lvoc sb 13 - Technique d’assaut n°13
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Thé chién lwoc sb 14 - Technique d’assaut n°14

Thé chién lwoc sb 15 - Technique d’assaut n°15

H: 25/ F: 15 pompes (push ups)

H: 40 / F: 30 abdos (sit ups)

H: 20 / F: 15 sauts genoux groupés (jumps)
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