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V0 est le terme vietnamien qui désigne I'art martial. Une multitude de courants
de Vo d'origine du Vietnam ou venus d'ailleurs, notamment de Chine, coexistent
et s'enrichissent depuis plusieurs millénaires.

De nos jours, deux grandes fédérations officielles sont reconnues au Vietnam:
le V& C8 Truyén et le Vovinam. Un autre rassemblement, hors du pays, est le
Viét V6 Dao.

Le V& C6 Truyén est composé d'une multitude d'écoles
aux styles traditionnels. Ces écoles bénéficient d'un
programme commun appelé Quy dinh, en plus de leurs
propres fonds techniques.

VIETVE Pac
Le Viét Vo Dao a été créé par plusieurs maitres
e vietnamiens immigrés en France. Il est pratiqué
essentiellement en France et en Europe.
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Le Vovinam (ou Vovinam Viét Vo Dao, le nom Ne confonds pas

complet), a été créé en 1938. Le fondateur
Nguyén Léc a synthétisé et codifié les techniques Vigt Vo Dao = @ —
martiales pratiquées alors au Vietnam. Vovinam Viét V5 Dao = "i',"



ét Vo bao
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Aprés la guerre d'Indochine, beaucoup de travailleurs, étudiants et intellectuels
Vietnamiens restent en France, parmi eux des experts en arts martiaux. Sept
maftres de différentes écoles se sont rassemblés et ont fondé I'union des arts
martiaux vietnamiens. Le Viét V6 Dao voit le jour le 1¢" avril 1973 a Limoges.

Nguyén Trung Hoa  Nguyén Dan Phii  Phan Hoang
Ecole KimLong  Ecole Thanh Long Vovinam

Pham Xudn Tong Hodng Nam Bui Vén Thinh Trdn Phwérc
Ecole Qwan Ki Do Kung fu Ecole Han Bdi

Dirigé par maitre Phan Hoang, le Viét Vo Pao se

développe a travers I'Europe et dans le monde. La

tenue noire, de grands stages, ainsi que les quyén .

communs sont mis en place. Les quyen

Les fondateurs ont établi

six quyén issus de leurs
différentes écoles, constituant
le socle commun du VVD.
Aujourd'hui, la pratique des

D'autres écoles comme Lam Son, Minh Long,
Tay Son... rejoignent le mouvement. En 1978, un
arrété ministériel attribue I'agrément jeunesse
et sport ala Fédération Francaise de Viét Vo Dao.

Malheureusement, I'arrivée d'une nouvelle génération AMV S'est largement enrichie
de cadres provoque la discorde et I'éclatement de grace aux quyen et aux bai
la FFVVD. Les arts martiaux vietnamiens (AMV) Vi kht provenant du Vietnam.
se sont désormais dispersés au sein de divers
fédérations ou groupements.




Expression de I'ame vietnamienne, le VO est également trés imprégné du
confucianisme (discipline, droiture), du bouddhisme (conscience, spiritualité)
et du taoisme (harmonie, esthétisme). Voici quelques principes fondamentaux
sur lesquels repose notre art:

Am Dwong (yin yang)
deux catégories qui,
par leur complémentarité et
leur opposition, engendrent
la transformation des étres
et des choses. Un bon
combattant sait alterner
entre la douceur (Nhu) et
la force (Cuong) selon la
situation.

Le corps et I'esprit
Lentrainement physique est
indissociable du développement
mental et spirituel. La pratique vise
a renforcer la discipline,
la concentration et
I'équilibre intérieur.

Khi (qi ou chi) est le
souffle vital qui régit
I'univers. Chez les étres
vivants, c'est I'énergie interne qui
circule dans le corps et qu'il faut
cultiver a travers la respiration, les
postures et les mouvements.

Harmonie avec Jq Nature
Lobservation des animaux
et de la nature q inspiré

de nombreux styles (tigre,
g.rue: serpent, singe...),
ainsi que le principe des
cinq éléments,
la connexion
ciel-homme-terre...

Viet /o Dao = La voie des arts martiaux vietnamiens

Lart martial est un moyen datteindre un état de



Création en 2023

+ H6 Thanh Hung, enseignant
+ H6 Hoai Huong, présidente
- Sergiu Ivanoyv, secrétaire

+ Anis Zellama, trésorier
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Notre but: transmettre notre
connaissance du V0 a travers
la pratique des quyén, leurs
applications en auto-défense
et en combat sportif.

Nos entrainements
allient:

études des quyén
et armes
traditionnelles

Khi cong
méditation active avec
mouvements, postures

et respiration
Notre devise :
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Nguyéh Dén Phii

a fondé I'école ' .

Thanh Long www.tigresgb.fr
en 1958 Si'tu veux en savoir plus
sur notre école, va sur
T notre site internet.
MichelChapuis
Bach H6 R
hHo =] =

Trois Ho Thanh Hung E
generatlons Tigres de GB
d'enseignants 2023



Général
Viét = Viet Nam
V6 = art martial
Pao = voie

V6 c6 truyén = v5 traditionel
V6 dworng = lieu d'entrainement

Vo phuc = tenue vo

V6 sinh = pratiquant vo
Thay = enseignant

Su phu = maitre

Consignes

Chuan bi = se préparer
Nghiém = prét
Chao/I& = saluer

Bét dau = commencer
Thi = en garde

Pau = combattre

Théi = arrét
Chiffres
Mét = 1
Hai=2
Ba=3
Bon =4
Nam =5
Sau=6
Biy =7
Tam =38
Chin=9
Muwoi =10

Muoi mot = 11
Hai mwoi = 20

Directions
bong = est

Tay = ouest
Nam = sud
Bac = nord
Tién = devant
Hau = derriere
Thwong = haut
Ha = bas

Noi = intérieur
Ngoai = extérieur
Trung = milieu

Lexi@ue

Entrainement

Phap = technique

Cong = travail, entrainement
Tan = posture

Thii = en garde/défense/main
Thoi son = coup de poing

Cwdrc = coup de pied

Hét = cri

Quyén = enchainement codifié
Bai vii khi = enchainement arme
Song luyén = entrainement en duo
Dai luyén = combat arrangé

Poi khang = combat

Pong dién = synchro

Khi cong = travail de respiration
Noi cong = travail interne

Armes

Vii khi/binh khi = arme
Cén/béng/roi = baton
Kiém = épée

Pao = sabre

Dai dao/siéu = hallebarde
Thwong = lance

Song dao = double sabre
Song kiém = double épée

Animaux

Long = dragon

H& = tigre

Quy = tortue
Phung/phwong = phénix
Lan/Li = licorne

Hac = grue

Xa = serpent
Nhi/y&n/nhan = hirondelle
Ma = cheval

HAu = singe

Ké = coq

Puwong lang = mante

Haé diép = papillon

Nguwu = buffle

Miéu = chat

Hung = ours

Couleurs

Bach = blanc
Hac = noir
Hoang = jaune
Thanh = vert
Lam = bleu
Xich = rouge

Nature
Am = négatif (yin)
Dworng = positif (yang)

Thién = ciel

Pia = terre (sol)

Kim = métal

Mdc = bois

Thay = eau

Héa = feu

Thé = terre (élément)
Phong = vent

Van = nuage

Vii = pluie

L6i = tonnerre
Son = montagne
Hai = mer

Nhat = soleil
Nguyét = lune
Hoa = fleur

Mai = prunier

L6 = chemin
Mon = porte

Qualités
Cuwong = dureté
Nhu = souplesse
Khi = souffle
Than = mental
Lwc = force
Manh = fort
Hung = héroique
Hoa = paisible
Binh = équilibré
Thiéu = jeune
Lao = vieux, sage
Pdc = seul, dangereux
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Chuan bj Trung binh tan Chao mai tan
= se préparer = cavalier = cheval

e
Xa tan Dwong cung tan Pinh tan Nhi tan
= serpent = archer = muraille = hirondelle

=
Toa tan Hac tan Quy tan Lién hoa tan
=rat =grue = tortue = fleur de lotus

P
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Thanh long tan H0o diép tan H& tan Hau tin
=dragon = papillon = tigre = singe
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Théi son Dison Hoanh son

= montagne qui frappe =m. qui déplace =m. qui traverse
Dao son Giang son Bat son

= m. qui renverse =m. qui asséne =m. qui frappe en revers
Hac chuy Hung chuwdng Cuong dao
= bec de grue, pioche = paume de l'ours = sabre dur

Sat thich HG trao Phuong duc

= transpercer pour tuer = griffes du tigre = aile de phénix



Trwc cwéc

Hoanh cwéc
= pousser face

= circulaire intérieur
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Thang long cwéc Giang cwéc
= dragon montant = asséner
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Cau liém cuwodc
= faucile

Twong cwdc
= éléphant

HG& vi curére Tao dia cwéc
= queue du tigre = balayer le sol
9

Bat cudc
= circulaire extérieur

P

Bang long cwéc
= dragon votigeant

Ma cudc
= cheval

Tat cuéc

= genou
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Lecons de base

Tan phap = postures

Thu phap = techniques poings/mains
Cwére phap = techniques pieds

Cwong dao phap = techniques tranches
Phwong dwe phap = techniques coudes

Quyén

Thi€u hé = le jeune tigres

Thién mén = le temple

Lién son = la chaine de montagnes
Loa thanh = la citadelle

Phung hoang = e phénix

Thap tw = la croix

Long hd = dragon et tigre

Quyén supérieurs

Lao hé thwong son = vieux tigre (vct)
Lao mai = vieux prunier (vct)

Khi long = souffle du dragon

L6 mai = chemin au prunier

Bach hé = tigre blanc

Bai vii khi

Khi cong

Ngii hanh khi cong = cing éléments
Bach hé khi cong = tigre

Dan co = lecon d'étirement

Thap bai = sept saluts au sol

Bat quai = huit figures

Song luyén
Song luyén tay khong = mains nues
Song luyén con = baton

Roi Thai Son = baton du mont Thai Son (vct)
Manh hé bang phap = baton du tigre

T linh dao = sabre des quatre animaux (vct)

Pdc dao = sabre unique

Phong hoa dao = sable fleur dans le vent (vct)
Siéu xung thién = hallebarde s'élevant au ciel (vtc)
Pdc dao kiém = épée du chemin dangereux

Poc lu thwong = lance de I'encensoir unique (vct)
Song dao thao phap = lecon double sabre

Liste non exhaustive
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REGLEMENT INTERIEUR
Tigres de Grand Bourg

ARTICLE 1: COTISATIONS

L'adhérent doit régler ses cotisations annuelles et le cas échéant sa
licence qui sont dues intégralement jusqu’a la fin de la saison sportive.
Les sommes versées ne pourront donner lieu a aucun remboursement.

ARTICLE 2: PRET DE MATERIEL

Les armes et protections prétées doivent étre rendues en bon état et
rangées apres utilisation. Le cas échéant I'adhérent s'engage a remplacer
les accessoires anormalement abimés ou cassés.

ARTICLE 3: RESPONSABILITE VOL

L'association n'est pas responsable des effets personnels laissés dans
les vestiaires et parties communes du gymnase. Eviter de venir avec
des objets de valeur.

ARTICLE 4
Il est demandé aux parents d’enfants mineurs:

- d'accompagner leurs enfants et de les récupérer a la fin des entraine-
ments et al'issue des compétitions dans le dojo et non sur le parking,

- de s'assurer de la présence d'un professeur ou d'un responsable du
club,

- de s'assurer que la séance d'entrainement a lieu selon le planning
établi.




Tigres de Grand Bourg
Maison des Arts Martiaux

Route de Jarcy, 91450 Etiolles

E-mail: tigresgb@proton.me
Instagram: @tigresgb

Site : www.tigresgb.fr
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