Deutscher Vovinam Viet Vo Dao Fachverband e.V.

Prafungsprogramm (Fassung ab 12.03.2016)

Trainingsprogramm Blaugurtstufe

Gurtelstufe

Nhap Mon
(mind. 6
Monate)

Lam Dai
(mind. 1 Jahr)

Lam Dai |
(mind. 1Jahr) .

Lam Dai Il
(mind. 1 Jahr) oE

Glrtelstufe

Lam Pai Il
(mind. 1 Jahr) 1IN
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Vier¥shao

o

Technik

Grundtechnik

Grundtechnik

10 Befreiungstechniken der
1. Stufe

2 Armhebel (Nr.1+2)

5 Kampftaktiken (Nr.1-5)

Rollen und Fallen

Grundtechnik

12 Abwehrtechniken gegen
Fauste 1. Stufe

5 Kampftaktiken (Nr.6-10)
mit Partner

Rollen und Fallen

Grundtechnik

10 Befreiungstechniken der
2. Stufe

2 Armhebel (Nr.3+4)

4 Abwehrtechniken gegen
FuBtritte 1. Stufe

4 Beinscheren (Nr.1-4)

5 Kampftaktiken (Nr.11-15)
mit Partner

Rollen, Fallen, Uberschlag

Freikampf

Grundtechnik

2 Armhebel (Nr.5+6)

2 Beinscheren (Nr.5-6)

5 Kampftaktiken (Nr.16-20)
mit Partner

Rollen, Fallen, Springen,

5 - Theorie
Quyén / Song Luyén

Khai Mon Quyén oder
Khot Quyén

Nhap Mon Quyén

Wiederholen aller
Techniken (optional)

Thap Tu Quyen 10 Prinzipien

Wiederholen aller Schulordnung

Techniken (optional)

Long H6 Quyén

Song Luyén 1
(alternativ: Lién Hoan P6i
Luyén 1)

10 Prinzipien
Schulordnung

Wiederholen aller

Uberschlag . ;

Freikampf Techniken (optional)

Trainingsprogramm Gelbgurtstufe

Technik
: X - Theorie
Grundtechnik Quyén / Song Luyén
16 Abwehrtechniken 2.Stufe TI\’J”.TH'} Quyeén
. Bai Vat 1
3 Beinscheren (Nr.7-9) Nhu Khi Cong Quy2n 1
10 Ringtechniken/Vat . g uyen Theorie
(optional)

(Nr.1-10)
Freikampf
Ringkampf Vit

Wiederholen aller
Techniken (optional)


http://www.vovinam-hamburg.de/de_Befreiungstechniken.html#khoago1
http://www.vovinam-hamburg.de/de_Befreiungstechniken.html#khoago2
http://www.vovinam-hamburg.de/de_prinzipien.html
http://www.vovinam-hamburg.de/de_schulordnung.html
http://www.vovinam-hamburg.de/de_prinzipien.html
http://www.vovinam-hamburg.de/de_schulordnung.html
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zum Chuan Gleiches Programm wie bei Prifung nur mit Theorie
Hoang Dai Lam Dai Il Ausnahmeregel
15 Abwehrtechniken 3.Stufe Nt M6 A
5 Kampftaktiken (Nr.21-25) su on Qu}’en
X Song Dao Phap
mit Partner (alternativ zu Bon Chan)
Hoang Dai 12 Abwehrtechniken gegen n i
. Song Luyén 2 Theorie
(mind. 2 Jahre) Messer (alternativ: Lién Hoan D6i
5 bon Chan (Nr.10-14) R '
. Luyén 2)
Freikampf Sone Luvén D
Ringkampf Vit ong Luyen Lao
15 Schwerttechniken - Kiém  Vién Phuong Quyén
7 Don Chan (Nr.15-21) Nhu Khi Cong Quyén 2
5 Kampftaktiken (Nr.26-30) (alternativ zu Bon Chan)
Hoang Pai | mit Partner Tinh Hoa Ludng Nghi Kiém Theorie
(mind. 2 Jahre) I Befreiungstechniken der Phap
3. Stufe Song Luyén 3
Freikampf (alternativ: Lién Hoan
Ringkampf Vat Pbi Luyén 3)
8 Ringtechniken/Vat (Nr.11-18) Thap Thé Bat Thirc Quyén
Hoang Dai Il 12 Kurzstocktechniken/ Lao Mai Quyén _
(mind. 3 Jahre) I | Tay Thude Phan The Bai Vat 2 ’ Theorie
' Freikampf Song Luyén Kiém
Ringkampf Vat
Viét V& Pao Quyén schriftliche
9 Abwehr gegen Gewehr/ Moc Ban Phap Darstellung
Hoang Dai 111 Stng Truong _ ) Song Luyen Con optional liber den
(mind. 4 Jahre) Il 12 Langstock-Techniken/Con T Tuong Con Phap eigenen
' 4 Abwehrtechniken gegen Song Luyén 4 \ovinam-
Pistole/Stung Ngén (alternativ: Lién Hoan P6i  VVD-
Luyén 3) Lebenslauf
Xa Quyén ‘ schriftliche
. Ngoc Tran Quyén Thesis tber
Chuén 1ZBG\:V|¥$SrteChmken gegen Axt/ Nhat Nguyét Dai Dao Phap ein Problem
Hong Pai M o T ochniken Gewehr gegen Thuong L€ Phap im Vovinam
(mind. 5 Jahre) Gewehr Song Bau Bua Riu VVD
Nhu Khi Cong Quyén 3 (Technik/
(optional) Organisation)
. Hac Quyén
. . 12 Abwehrte(ihniken gegen Théi Cuc Don Dao Phép
Hong Dai | Machete/Ma Tau Tien L S Kid
(mind. 6 Jahre) Ll Ringtechniken/Vit fen -Olg Song hiem
(Nr.19-28) Song Bau Vat 3
Song Pau Ma Tau

In jeder Prifung kdnnen alle bisher gelernten Techniken abgeprtift werden.

In der Blaugurtstufe wird besonderes Augenmerk auf die Grundtechnik gelegt.
(Handtechniken, FuRtechniken, Rollen und Fallen, Stellungen und Sténde,
Ellenbogentechniken.)
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In der Gelbgurtstufe wird eine prazise und kraftvolle Grundtechnik verlangt und
stichprobenartig gepruft. (Bewegungsvorbild als Trainer)

Siehe dazu die Ubersicht der Befreiungstechniken:

Khoéa Gé - Befreiungstechniken:Stufe 1

1. Bop cb trude 16i 1 (Wiirgen von vorn 1. Art)

2. Bop ¢6 trude 16i 2 (Wiirgen von vorn 2. Art)

3. Bop ¢6 sau (Wiirgen von hinten, 1. Art)

4. Nam nguc 4o 16i 1 (Hemdkragengriff 1.Art)

5. Nam nguc 40 16i 2 (Hemdkragengriff 2.Art)

6. Om truéc khong tay (Umklammern von vorn unter den Armen)
7. Om trude c6 tay (Umklammern von vorn iiber den Armen)

8. Om sau khong tay (Umklammern von hinten unter den Armen)
9. Om sau c6 tay (Umklammern von hinten tiber den Armen)

10. Om ngang (Umklammern von der Seite)

Befreiungstechniken Stufe 2

1. Nam téc truéc 1 (Haare ziehen von vorn mit rechts)

2. Nim toc trudc 2 (Haare ziehen von vorn mit links)

3. Khoé sau vong gay (Doppelnelson, 1. Art)

4. Nam toc sau 1 (Haare ziehen von hinten mit rechts)

5. Nam toc sau 2 ( Haare ziehen von hinten mit links)

6. Nam tay cting bén (Arm festhalten links an rechts)

7. Nam tay khac bén (Arm festhalten rechts an rechts)

8. Hai tay nam mot tay ( Arm festhalten mit beiden Hénden)

9. Hai tay nim hai tay sau (Beide Arme festhalten von hinten)

10. Hai tay ndm hai tay truéc ( Beide Arme festhalten von vorn, 1. Art)

Befreiungstechniken Stufe 3

1. Bop c6 sau 16i 2 (Wiirgen von hinten, 2. Art)
2. Bop ¢6 trude 16i 3 (Wiirgen von vorn 3. Art)
3. Céc the ndm tay 16i 2 (Hande festhalten, Varianten zur Befreiung)
Ném tay ciing bén (Arm festhalten links an rechts)
Nam tay khac bén (Arm festhalten rechts an rechts)
Hai tay nim mot tay (Arm festhalten mit beiden Handen)
Hai tay nam hai tay sau (Beide Arme festhalten von hinten)
Hai tay nam hai tay trudc (Beide Arme festhalten von vorn, 2. Art)
4. Khoéa nghet tho trude va sau (Wiirgen/Schwitzkasten von vorne und hinten mit Arm)
5. Khoa ¢ ngang (Schwitzkasten von der Seite, 1. und 2. Art)
6. Khoa sau vong gay 16i 2 (Doppelnelson, 2. Art)
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Zusétzlich wird die korperliche Fitness geprift:

Gurtelstufe Liegestutze | Sit-ups | Hockstreckspriinge
Nhip Mon 10 20 10
Lam Dai 15 30 15
Lam Pai | 20 40 20
Lam Dai Il 25 50 20
Lam Dai Il 30 60 20
Hoang Pai | 35 70 20
Hoang Dai 1l 40 80 20
Hoang Dai Il 40 90 20

Fur Kinder unter 14 Jahre gibt es keine Fitnessprufung.

Fur &ltere Vo Sinh (ab 35 Jahre) gilt die folgende Tabelle:

Gurtelstufe Liegestitze | Sit-ups Kniebeuge
Nhap Mon 10 20 20
Lam Dai 15 30 25
Lam Dai | 20 40 30
Lam DPai Il 25 50 35
Lam Dai Il 30 60 40
Hoang Pai | 30 60 45
Hoang Dai 1l 30 60 50
Hoang Dai Il 30 60 50

Alteren Vo Sinh kénnen Teile der Fitnesspriifung (z.B. Kniebeuge, Uberschlage, Pon Chan)
erlassen werden, dies ist dann durch andere Prifungselemente, z.B. Nhu Khi Céng Quyén
oder Lién Hoan D61 Luyén zu ersetzen.



