
Ceinture jaune
UV1 : cinq positions de base.

UV2 : Ji Ben Gong 1 à 3.

UV3 — Techniques de sanda

Famille Techniques à connaître

Poings Direct avant — jab ; direct arrière — cross : Chōng quán 冲拳.

Pieds Coup de pied direct : Dēng tuǐ 蹬腿 ; coup de pied circulaire : Biān tuǐ 鞭腿.

Projections Montrer 1 projection.

UV4 — Taolu
• Wu Bu Quan — 五步拳.

UV5 — Gong Fang
Une défense et une riposte libre.

 Direct avant au visage①
 Direct arrière au visage②
 Frontal avant au corps③
 Circulaire arrière bas④

UV6 — Acrobaties
• Roue.

UV7 — Combat
• 1 round de 1 min 30 s, selon les règles Sanshou ou Sanda.
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