
Ceinture verte
UV1 : cinq positions de base et au moins 2 positions avancées, dont deux nouvelles pour ce passage.

UV2 : Ji Ben Gong 4 à 6.

UV3 — Techniques de sanda

Famille Techniques à connaître

Poings Crochet avant et arrière : Bǎi quán 摆拳 ; uppercut avant et arrière : Gōu quán 勾拳.

Pieds Coup de pied latéral : Chuài tuǐ 踹腿 ; coup de pied direct retourné : Hòu dēng tuǐ 后蹬腿.

Projections Montrer 2 projections différentes.

UV4 — Taolu
• Ji Ben Quan Fa — 基本拳法.

• Lian Huan Quan — 连环拳.

UV5 — Gong Fang
Une défense et une ou deux ripostes libres ; une mise au sol sur la série.

 Direct arrière au visage①
 Crochet avant au visage②
 Frontal arrière au corps③
 Circulaire arrière au corps④

UV6 — Acrobaties
• Position du hibou.

• Pont.

• Papillon.

UV7 — Combat
• 1 round de 1 min 30 s en pieds-poings.

• 1 round de 1 min 30 s en lutte.

• 1 round de 1 min 30 s en Sanda ou Sanshou.

Programme des ceintures du club · 6


