PROGRAMME D’ENTRAINEMENT BAC HOC (débutant)

CEINTURE NOIRE ET NOIRE 1° CAP VERT : durée 1 saison



Programme d'Entrainement
ELEVE

Né & Lang Son en 1928, maiire
Tran Minh Long était le cousin
de Nguyen Loc, le fondateur du
Vovinam Viet Vo Dao. Eléve du
.. grand maitre Hoang, il arrive en
France en 1962. Jusqu’a sa
disparition en 1977, il va
structurer et développer
I’école Minh Long. Aprés
son déces, le flambeau
sera repris par son
disciple Louis Marion.

Programme de la Ceinture Noire a la Ceinture Verte
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1,2 et 3 (GIAO LONG CUOC)

Ciseaux




Self Défenses 1, 2 et 3 (TU VE)




Clés 1,2 et 3
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Défenses 1, 2 et 3 (GUNG THU PHAN BIEN)
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