Qwan Ki Do — Grades - Ceinture Bleue - _

1-Bases Toutes celles du 1R au 3*™ Cap.

Nhao Lan Bat B6 ( 8 chutes)

Théan Xa Dong Giap Chute en avant(a effectuer au-dessus de 2 persaccroupies)
Nhao Hau Than Chuteen arriere sansobstacle

Cap Ma Cong saut du crapaud

+Equilibre sur lesdeux mains et réception sur les pieds

2-Bo Phap Descriptif Etymologie Croquis
Positionsde bases
Toutes celles du 15F au 3°™ Cap

3-Than Phap Descriptif Etymologie Croquis

Déplacements de bases
Tous ceux du 17 au 3°™ Cap

4-Technique de poings Descriptif Etymologie Croquis
Bo Song Son (12 doubles coup de poings)

Am Duong Hoanh Phong reverscirculaireal’arriereen polarité

Am Duong Thuong Khac opposition des polaritésde Am et de Duong

Am Duong Song Qyuén deux poings de haut en bas

Song Long Than Qyuén deux puissants dragons cote a cote

Song Long Xuét Hai deux dragons surgissent del’ océan

Song Phung Triéu Duong deux phomix volent versle soleil

Nhi Long Nhép Déng deux dragons pénétrent dansleur demeure
Bo Phuong Duc (8 coups de coudes)

Phuong Duc Hoanh Phong I"aile du phoaix bat I'air versl’arriere
Phuong Duc Bat Phong I"aile du phomix brasse l’air vers|’avant
Phuong Duc L oan Dai I"aile du phoaix qui sedressevers|’avant
Bo Cuong Dao (17 tranchants de mains)

Cuong Dao Diét Khi tranchant qui détruit une arme opposante
Cuong Dao Tram Thach tranchant qui briselemarbre

Cuong Dao Sat Thich tranchant qui taille et pique
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Descriptif
Bo Cuong Dao (17 tranchants de mains) — suite -
Dao Hai Khai Vi
Song Dao Phat Thao

Cuu B6 « Hung Chuong » ( 9 paumes de mains )
Manh Céng D6c Chuong

Am Duong Chuong Phap

HO Diep Song Chuong

Thanh Long Thé Chuong

Phach Kong Chuong

Song Long Than Chuong

Etymologie Croquis
lame de fond d’une vague
double tranchants qui rasent I’ herbe

puissante et solide paume de main

double paumes haute (Am) et basse (Duong)
double paumes semblables aux ailes d’un papillon
le génie du savoir qui dresse ses paumes

fouet du dosdela paume

double paumes comme 2 dragons c6te a cote

Bo Cuoc Phap (pieds)
Do6i Déc Truc Cuoc
D6i déc Hoanh Cuoc
D6c M6c Nhat Than

Descriptif

Séries (2 des4 imposeées)

Truc Cuoc + Hoanh Cuoc + Hau Cuoc

Tao Phong Cuoc + Dao Son Cuoc + Luu Van Cuoc
Mang Xa Cuoc + Tao Dia Cuoc + Song Phi H6 Diep
Long Thang Cuoc + Phuc H6 Tao Duong + Song Cuoc

Etymologie Croquis

Giao Long Khac Quyen

8- The Doi Luyen (technique2a?2)

Cam Na (saisies)
Khoa Go (clefs)
Hat Vat ( projections) Toutes les techniques du 1%

Song DGi Trung Cép
Qwan Ki M6t / Qwan Ki Ba
Sa Bao Cong (techniques de frappe au sac )

au 3°™ Cap. 2 éries de chague niveau (bas, moyen, haut) seront imposées.
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8- Doc L uyén (enchainement d’automatisme en solo)
D6c Luyén Nhap M6n (initiation) Than Phap Déc Luyen déplacements
Déc Luyén Thuc Hanh (application)
Cung Thu Phan Bién ( enchainements de blocages ) Giao L ong Khac Quyen
Toutes les techniques du 1% au 3°™ Cap. 2 séries de chague niveau (bas, moyen, haut) seront imposées.

10- ThaoQuyén
Quan Ky B6én
Hung Quyén Hai  (tigreblanc quitte la montagne)
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