Passage Lam Dai

Ché - Coups de coude -1a 4
Gbi - Coups de genoux-13a4
Da - Coups de pied - Dap Lai - Lateral retourné

Roulade avant
Roulade arriere
Chute en avant

Chute en arriére

Chute sur le cote

D4Am thang phai s6 1 - Coup de poing direct droit n°1
Dam thang tréi s6 1 - Coup de poing direct gauche n°1
D4Am moc phai s6 1 - Coup de poing circulaire droit n°1

DAm mac trai s6 1 - Coup de poing circulaire gauche n°1
D4&m lao phai s6 1 - Coup de poing tombant droit n°1
D4Am lao trai s6 1 - Coup de poing tombant gauche n°1

DAm muc phai s6 1 - Coup de poing montant droit n°1

DAm muc trai s6 1 - Coup de poing montant gauche n°1
DAm thap phai s6 1 - Coup de poing bas droit n°1

D4am thap trai s6 1 - Coup de poing bas gauche n°1
DAm tudo sb 1 - Attaque sauvage n°1

DAm tudo sb 2 - Attaque sauvage n°2

Thé chién lwoc sb 6 - Technique d’assaut n°6
Thé chién lvoc sb 7 - Technique d’assaut n°7

Thé chién lvoc sb 8 - Technique d’assaut n°8
Thé chién lwoc s 9 - Technique d’assaut n°9
Thé chién lwoc s6 10 - Technique d’assaut n°10

H: 20 / F: 10 pompes (push ups)
H: 30 / F: 20 abdos (sit ups)
H: 15/ F: 10 sauts genoux groupés (jumps)
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