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NB.: Graduering for Lyse BLA 2. gach (2. stripe) bestar af:
1. Teknisk kampsport (Mod angreb, Selvforsvar, Khai Mon Quyen)
2. Fysisk styrke (10 armbgjninger)
3. Etisk bedgmmelse:
e Etisk filosofi: alle 4 spgrgsmal -> se venligst neste side
e Tranings opfgrelse (fraverende, opfgrelse under trening, ...)

Vovinam (for voksne)

Etisk Filosofi

1. Hvad er selvforsvar og modangreb?
Vovinam logo er symboliseret med en ”AM DUONG”’- cirkel, hvor ”’AM” (udtales som ("AM”
fra amnesty) er den blgd form, der lerer Vovinam elev forskellige tekniske selvforsvar;
hvorimod "DUONG” (udtales som "JUNG” fra jungle) er den harde form, der leerer Vovinam
elev forskellige tekniske angreb
e Selvforsvar: Vovinam elev lerer forskellige tekniske selvforsvar, nar han/hun bliver
angreb tet pa kroppen
e Modangreb: ligner selvforsvar men lidt mere afstand fra modstand. Og desuden l@rer
Vovinam elev ogsa hvordan han/hun angriber tilbage (inklusive vabner)

2. Hvad er Khi Cong?
Khi Cong (Qi Qong pa kinesisk) er den teknik, hvor man lerer at styrke sin indre energi. Man
leerer at treekke vejr “rigtigt”, masserer de vigtige punkter pa sin krop og kombinerer med
forskellige bevagelse. Vovinam KHI CONG (som tilhgres ”AM” form) hjalper sin elev et godt
helbred og liver lengere.
Ekstra: Hver mennesker har sin egen "KHI” (*KHI=indre energi). ’KHI” stammer fra tre
forskellige aspekter:

e Aspekter 1: nar man bliver fgdt, avler man "KHI” fra sin foraldre

e Aspekter 2: "KHI” kan styrkes eller svaekkes ath@nger af den miljg, hvor man

voksner op , man liver i og hvad man spiser




® Aspekter 3: man trener KHI CONG

3. Hvad er Tai Chi og Yoga?

Tai Chi stammer fra en kinesisk familie (som udtagede nogle teknikker fra Shaolin Kung Fu).
Tai Chi bestar af en serie af langsom bevagelse, der styrker knogle, krop.... Efter mange ar blev
Tai Chi deles op i 2 grener: "YANG” (eller ’'DUONG” pa vietnamesisk) form, der treener med
ansigt mod solen. ”YIN” (eller ”AM” pa vietnamesisk) form, der tr&ener med ryg vender mod
solen. ”YANG” form er meste udbredt i dag i Tai Chi.

Yoga er oprindelig en form for meditation, der hjelper sin krop ro i sind. Ved hj®lp af
vejrtrekning og nogle bestemt stilling styrker man sin krop’s indre energi.

4. Hvad er forskellen mellem Khi Cong, Tai Chi og Yoga?
Generelle kan man godt sige at KHI CONG er en samling af Tai Chi, Yoga og plus mere.
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