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Le Maitre

Lé Tan MINH pratique le Viet Vo Dao depuis 1976. Il a été formé et
vécu longtemps en Afrique de [1’ouest, Codte d’Ivoire, sous
I’enseignement d’un exceptionnel maitre ( Mr Nguyen My). Aprés des
annees d’entrainements et une rude formation pour accéder a la maitrise,
Lé Tan MINH a dispensé ses qualités techniques dans de nombreuses

regions de France et autres pays. Aujourd’hui son enseignement est
officiellement ouvert depuis 1995 au C.O0.E.G.F.

Les Quyens

Presentation
Un Quyen est un enchainement de techniques dans un ordre déterminé
plus ou moins compliqué.
Un Quyen véhicule toujours : un encadrement technique, un

enseignement de stratégie, un entrainement spirituel, un message de
sagesse.

Principes
“* Point de départ et direction
Choisir 'orientation en fonction de la position du Maitre de séance.
Respecter les bonnes directions dans le déroulement du Quyen.
s+ Exactitude
Respecter l'ordre et le nombre de techniques. Exécuter chaque
technique, avec précision, énergie et netteté. Respecter les positions
"TAN" en les exécutant avec netteté, assise et solidité.
“* Vitesse et pause
Un Quyen ne s'exécute pas toujours a la méme vitesse : les passages
rapides doivent représenter la précision tandis que les passages lents
doivent représenter I'énergie.

[l faut aussi respecter les pauses. Les changements de rythme doivent
etre harmonieux.

** Regard
A chaque mouvement, correspond une direction déterminée, le regard
montre la compréhension du Quyen par le pratiquant.
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Coup de pied Da Tat
(Christophe contre Davy)
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Introduction

[.e Vovinam Viet Vo Dao

Le Viet Vo Dao est l'art martial vietnamien par excellence car il
conjugue :

les techniques de base poings DAM
pieds DA
coudes CHO
genoux GOI
les positions TAN
es techniques de clés KHOA GO
es techniques respiratoires THO
es chutes LAN LON
es stratégies de combats CHIEN LUOC
es enchainements de combats imaginaires QUYEN
es combats codifiés SON LUYEN
a lutte vietnamienne VAT
es techniques avec armes baton long CON
sabre KIEM
couteau DAO
les techniques de coups de pieds sautés DON CHAN
Elc:

Signification des termes Viet Vo Dao :

VIET Vietnamien, le peuple vietnamien
VO I'art martial
DAO la voie
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Baton contre Muchacku
(Hiéu contre Davy)
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Don Chan :Les Ciseaux Volants

Les Ciseaux volants sont des techniques spécifiques au VOVINAM
VIET VO DAO. IlIs sont enseignés dans la majorité des écoles nord
vietnamiennes sous différents noms: «Don Chan» signifiant
techniques de jambe ou « Giao Long Cuoc » ciseaux du dragon ou
d’autres appellations. ..

Tres appréciés grace a leurs aspects spectaculaires, les ciseaux
restent cependant tres efficaces que si I’on sait les appliquer d’une facon
précise, tactique et opportune. Les techniques de ciseaux ne sont pas
forcément aériennes et spectaculaires puisqu’elles signifient surtout
« application des jambes ».

Pour nous, Viet Vo Dao sinh, les Don Chan nécessitent - une bonne
impulsion des jambes, une puissance au niveau des cuisses pour coincer,
pour ctrangler ou pour percuter avec le talon' du pied, ainsi qu'une
bonne connaissance des chutes et du courage !.

Il faut donc travailler beaucoup et réguliérement les chutes et les
roulades, particuliérement les roulades en avant (Lon Truoc) et les
chutes a plat sur les mains (7¢ Sap). Celles-ci sont les bases a ne jamais
neégliger avant d’aborder la pratique des ciseaux, sans oublier d’étre
initi€ aupres d’un enseignant compétent en la matiére. Attention. un
mauvais apprentissage ou une pratique dans un lieu mal adapté (tapis
glissant, espace encombré, partenaire instable...) peut provoquer des

accidents, surtout au niveau articulaire des avants bras, coudes et
poignets.

Quelques styles vietnamiens (et d’autres asiatiques) utilisent cette
forme d’attaque principalement avec les jambes ; certains en font trop,
d’autres pas du tout. Le plus important est d’exécuter avec I’esprit de se
surpasser et d’emmener ’adversaire / partenaire au sol, accompagné
d’une immobilisation finale sans relache. Cela nécessite une maitrise et
un contrdle absolu du partenaire et de soi-méme.

Afin d"éviter de blesser, frapper plutdt avee la plante du pred pour les ciscaux percutants.
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Pour une bonne application au combat des Don Chan :

» Créer une opportunité (feinte) en provoquant une ouverture dans
|'adversaire pour rentrer en ciseaux.

# Saisir 1’occasion propice d'une posture de |’adversaire, par exemple
lorsque ce dernier expose trop la téte ou une autre partie du corps.

D’une maniere générale 1l faut d’abord employer une tactique
(enchainement d’attaques) qui permet en suite de sauter en percutant ou
en cisaillant 1’adversaire (ciseau). Il existe donc deux types de ciseaux :
en frappant avec les pieds ou en étranglant avec les jambes.

Les degrés de difficultés sont divis€s en trois niveaux :
. Ciseaux bas =» aux jambes
2. Ciseaux moyens =¥ alataille

3. Ciseaux hauts = au cou

Ce dernier étant pour un niveau de grade €levé (a partir de la ceinture
jaune, Hoang Dai).

Le Ciseau volant au cou vise en réalité les vertebres cervicales et,
grace a la puissance rotative du corps, entraine [’adversaire / partenaire
au sol par étranglement (avec controle !).
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Application du 6™ ciseau

Démonstration - ciseau a la téte
(Maitre MINH contre Hiéu - Gala de juin 2000)
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Technique contre couteau
(Patricia)
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Echauffement

L’échauffement est absolument indispensable pour toute séance
d’entrainement.

L’échauffement doit viser trois buts :
I. Mise en condition physique de I’appareil cardio-respiratoire :

» La ventilation est ample et profonde, assurant une bonne
oxygénation

» Le cceur est adapté a I’effort, les pouls entre 90-120/mn

» La circulation assure une irrigation musculaire importante par
capillarisation des différents faisceaux.

2. Mise en condition physique des muscles et des articulations :

» Les articulations doivent avoir toute leur amplitude dans tous leurs
axes, par étirements des systémes ligamentaires péri-articulaires.

» Les muscles sont «chauds» c’est-a-dire que chacun d’eux,

richement 1rrigué, ayant joué en étirement et contraction, est prét a
I’effort.

» Il est important de veiller a 1’échauffement de tous les muscles et
de toutes les articulations.

3. Mise en condition psychologique :

» Un rituel strict, une discipline faite de Maitrise de soi et de fierté de
son art doivent permettre d’oublier tous les soucis personnels,
familiaux, professionnels ou autres. Cette coupure avec le monde
exterieur est la condition d’un travail profitable.

L’échauffement doit étre adapté et on n’aura pas les mémes
exigences pour le débutant un peu « rouillé » que pour le pratiquant
ancien et confirmé... Il doit étre progressif et complet mais ne doit
jamais conduire a I’épuisement.
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Echauffement

Enchainement de coups de poing directs — Dam Thang
aux stagiaires sénégalais, par Maitre MINH
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VIET VO DAO Equivale Karaté/Judo
nce
Ceinture bleue ciel INITIATIO Ceinture blanche
N
LEL AR id
Ceinture bleue foncé DEBUTAN C. jaune 1* kyu
T
SRR K4
C. bleue foncée ler Cap | AVANCE C. orange 2°™ Kyu
A B 4 o e
C. bleue foncée 2™ Cap | AVANCE C. verte 3™ Kyu
Al s Ed b
C. bleue foncée 3™ Cap | CONFIRM C. bleu 4™ Kyu
E
| 4 e
Ceinture noire INSTRUCT C. marron 5™ Kyu
EUR
R K bt L
C. jaune 1 dang ENTRAINE C. noire 17 dan
UR
I 2 AR
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Le Psychisme

La pratique du Viet Vo Dao nécessite un psychisme équilibré dans la
mesure ou vont progresser de fagon harmonieuse le corps et le mental. Il
conviendra donc d’€tre vigilant sur les motivations avancées par le jeune
pratiquant, ayant toujours a |’esprit le fait que les techniques de combat
vont étre enseignées et qu'un mauvais usage peut en étre fait par un
sujet a |'agressiviteé pathologique ou dont I’attitude peut laisser prévoir
des troubles graves du comportement... Par contre, certains jeunes,
emotifs, manquant d’assurance, mal dans leur corps, une femme ou un

adulte préoccupée par le stress de la vie courante, tireront les plus grands
bienfaits d’une pratique réguliére.

En effet, ils s’affirmeront et découvriront un aspect de leur (bien)
étre qu'ils ne soupgonnaient pas...

Problémes féminins

“* LA CONSTITUTION
C’est une évidence, elle est différente :
» Taille moins élevée, poids plus faible
» Masses graisseuse réparties différemment
» Os plus fréles
» Bassin plus large entrainant une statique différente

» Les seins peuvent entrainer une géne dans |’exécution de certains
mouvements

» La capacité respiratoire plus faible, mais 1’adaptation cardio-
vasculaire a |'effort semble meilleure.

** LE PSYCHISME

Les motivations de la pratique sont plus nettes :
» Désir de défense

» Tenacité et endurance

Page 16 ©Tam Vo Dao
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» Ouverture vers une recherche personnelle...

Problémes propres a I’age mur et au 3°™ age

¢ Evolution de la MORPHOLOGIE
» La taille diminue par tassement
» Les articulations sont limitées dans leur amplitude
» La musculature a évolué
» Adiposite fréquente
» Tendance a |I’ostéoporose
s* LE PSYCHISME
» Le pratiquant ne cherche pas le combat, la force.

» La finalité de la technique n’est pas I’efficacité.

» 1l n’y a plus le desir de pratiquer un art pour son équilibre
personnel et les bienfaits qu’il en tire pour son corps.

%* LES RISQUES
» Vouloir se mesurer aux jeunes, combativité.

» Claquage musculaire fréequent.

» Le principal risque est cardiaque, surtout si1 toute pratique sportive
est arrét€e depuis plusieurs années.

“* L’ENTRAINEMENT
[l sera adapté aux possibilités physiques, a I’intérét différent.

Donner la priorité a I’enseignement des armes traditionnelles ou aux
techniques de la respiration (culture de I’énergie interne)
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T I
T Technique de Saisie
(Maitre MINH, stage en Nouvelle-Calédonie)
o Technique cle e 2t ccseaw b la Fle (Phuone et ALEXANDRE)
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Les Saisies de poignet

Saisie du poignet avec déplacement n°1
Niveau : Ceinture Bleue

i
I'IIIF"-""'I ' \1
R
||I ;'r \a
ST
| \L"'.. x\ fr :.j b ‘{L

;
:'ll.' .’F‘I' \ \ ;
A 4 VoA | |I
i Yool a
¥ ¥ | ||
i 4 ;I ,l \ i
r'rlr / E I: l
] I1-.. {I \‘N_ ':{_J
{3 X

P
f I 1-
!/ L 1
' : i\ II-'I!
i IR
1' :||l
| IEER
V! Jiis
I I-|.
_r'-l 1 ;ll l{\k—\rl'\.

Page 19

©Tam Vo Dao



Vovinam Viét Vo Dao http://www.tamvodao.net

Saisie du poignet avec déplacement n°2
Niveau : Ceinture Bleue
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Saisie du poignet avec déplacement n°3
Niveau : Ceinture Bleue 1 barrette
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Saisie du poignet avec deplacement n°4

(variante sur la fin de la n°3)
Niveau : Ceinture Bleue | barette
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Saisie du poignet n°1
Niveau : Ceinture Bleue
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Mode : attaque
Niveau : Ceinture Bleue | barrette
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Saisie du poignet n°2
Niveau : Ceinture Bleue | barrette

. Saisie

\ \/
[ kft I
L i odavec un
Lo : mouvement circulatee dans le sens des aiguilles d une

I'; . montre. :
J. '. Puis, controle du bras a 2 mains. |
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Thap Tu Quyen
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Coup de pied « dragon » par Fouad et Laurent (photo déco)
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Comment plier son Vo Phuc
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Proverbes

Seuls le sourire, la sérénité

et la compréhension

peuvent reveler la force veritable
Nhap gia tuy tuc

Nhap giang kuy khuc

Entre dans une maison
en respectant ses traditions,
entre dans une riviere
selon ses meandres
Proverbe viethamien

Vainc sans triomphalisme,
perds sans amertume
Phrase inscrite dans des salles de Viet Vo Dao au Vieles

MEME LES ANTMALUX SAVENT SE BATTRE
MAIS SEUL L'HOMME SAGE 5AIT MEDITER
..PARFOIS

Maitre inconnii

Les positions sont pour les arts ma
ce que les fondations sont pour une ma
Maitre inconnu

La voie est en chacun des étres humains.

Si la voie s’¢loigne de I’humanite,
ce n’est plus une voie
Khong tu
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FACE A UN COUTEAU,
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| A MEILLEURE DEFENSE RESTE LA COURSE A PIED

L’homme qui sait étre calme
sans probléme (sans contrainte)
n’aura pas besoin d’utiliser sa force

ou sa réflexion
Lao Tu
(Lao Tseu)

Prudence et bon sens
permettent souvent d’eviter |'agression

L’efficacité de la défense
deépend de la vigilance de [’esprit

Pour gagner un Combat,
1l faut avoir perdu cinq fois

Maitre inconnu
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Double cisecur ( CHRiSTOPHE )
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Le cri
Elément commun a bien des arts martiaux, le cri demeure d’une
importance capitale tout a Dentrainement que lors d’un combat.
Véritable exutoire, 1l permet par exemple lors d’une séance de
rassembler son énergie, se concentrer uniquement sur son mouvement,

oublier la douleur lors des exercices d’endurcissement ou encore
marquer un temps fort dans 1’exécution d’un QUYEN.

Au cours d’un combat, le cri permet de perturber I’adversaire,
d’accroitre I’efficacité d’un coup.

Pousser un cr1 ne s’improvise pas : le cri doit sortir de la région
DAN-DIEN (ventre et bas ventre) et non de la gorge. Pour ce faire, il faut
rentrer le ventre et essayer de faire jaillir le son du plus profond de soi-
meéme. Beaucoup de débutants commettent [’erreur de crier avec la
gorge, ce qui entraine une sensation de douleur a cet endroit.

Le cri peut étre bref et grave tel le rugissement du lion ou aigu et
répetitif comme le cri de 1’aigle dans une attaque en piqué.

Coup de pied « Da Moc »
par Maitre CUONG du Vietnam
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Stage de formation avec Maitre MY -5°™ dang- (a droite)
& Maitre MINH -4°"° dang- (a gauche), avril 2000
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Bop C("f:L

CAO CAP

CAP

CHEM

CHIEN LUGC
CUONG

DA

PAM

DAM THANG NGUGC
Dim}

DANH

DANH DI DONG
PAO

DAP

D1 DONG

DON CAN BAN
DON CHAN

PUNG LEN

HO HAP

KHOA GO

KY THUAT CAN BAN
LIEN HOAN PA LUYEN
NAM AO

&

NE
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Vocabulaire

étranglement

grade ¢leve

grade barattes

trancher de la main ou avec une lame
enchainement de combat

dur

coup de pied

coup de poing

coup de poing direct contraire a la jambe
équivalent du mot « dan » grade en
frapper

frapper en déplacement

voie, vie, chemin, religion

écraser (avec le pied)

en deplacement

lecon de base

technique de ciseaux

levez-vous debout

respiration

saisir et degagement

technique de base

repliques enchainés

saisie au vétement (au col)

esquive (nord Vietnam)
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% a F
BoP CO |étranglement
NGOI XUGNG |s’asseoir alors qu’on était debout

NHU |souple
OM |saisie au corps
OM NGANG |saisie au corps sur le coté
OM SAU |saisie au corps par derriére
OM TRUGC | saisie au corps par devant
ON PHAN CU Iréviscr les anciennes legons
PHAN |réaction
PHAN DON |contre-attaque
PHUGNG PHAP TE NGA |technique de chutes

Qlwﬁh enchainement (ou chorégraphie)
SONG LUYEN |combinaisons
SUA LAI VO PHUC |arranger la tenue
TAI CHO |sur place
TAN HANG |dissoudre les rangs
TAT CA CHAUAN BI | préparez vous !
TRANH |esquive (sud Vietnam)

TRANH PON |[techniques d’esquives

TRINH PO |niveau

VIET |Vietnam, surpasser, transcendant
VO |art martial, boxe, combat

VO THUAT |art de combat

VOVINAM |abrégé du nom « Vo Viétnam »
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bt s ot e LEvonteil
Techwique ne 5 Ao L'Evemtedd “HE pidp pHiENn"
TRAN TRuNg Son porte une attaque fintal de
biton awn Lo ghamd mathe NGwyens VAN VANG .
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COURS de

VOVINAM

VlET VO DAO

LE TAN Mmh 5¢ dang, Expert International de VVN vlet Vo Dao

YoviNAM

VikvVoTao

HORAIRES
lundi de 21h a 22h30
mercredi de 20h a 22h

a 'Institut National du Judo
21-25, avenue de la Porte de Chatillon - 75014 Paris - M° Porte d'Orléans

Association Tam Vo Dao

Pour tous rensmgnements et Inscriptions,
contactez-nous au : 06.13.22.94.30
www.tamvodao.net

MAIRIE DE PARIS &,
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