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Fedeération Européenne de Krav Maga-RD

COUPS DONNES SANS APPEL

a)
b)
c)
d)

Coup de poing en uppercut.

Coup de pied de défense en avant.

Coup de pied arriére uppercut.

Coups de pied en pas glissés : direct, circuldide eb6té.

DEFENSES

e)

f)

b)

Contre un coup de pied direct au corps ou auxgsagénitales : défense intérieure avec la paunta a&in ou
I'intérieur de I'avant-bras selon la hauteur, avaruuis contre-attaque.

Si le coup de pied direct est au corps, possibilééfaire la méme défense en tournant I'avant-ldé@siation
effectuée par I'extérieur de I'avant-bras le pdiegné.

Contre un low-kick : bond en avant et contre-atéaqu

Contre un coup de pied circulaire au corps : défates deux avant-bras (sur la partie musclée o) en
avancant en diagonale et attaque en contre, poinmiea.

Dégagements d’étranglements :
1. Dégagement d’étranglement avant poussé : retait ps en levant un bras.
2. Dégagement d’'une guillotine : saisie de l'avlarats et coup de paume aux parties génitales. Hitégile
placer I'épaule.
3. Dégagement d’étranglement arriere poussé : avatic@gas en levant un bras.
4. Dégagement d'étranglement arriere avec I'avant-bpsisse du poignet, coup aux parties, demi-towsde
bras, coup de genou et contréle de I'agresseuléesucsol.
5. Méme étranglement et tout le poids vient sur le kaen avant : projection immédiate.
Dégagements des prises de mains :
1. Différentes saisies avec une main / deux mains.
2. Deux personnes qui saisissent les mains : lewilér @il coude.
3. ldem avec au préalable un coup de pied porté anipreuis au second.
4. Lorsqu'un troisieme agresseur arrive alors que l&mt déja saisi par deux autres, c’est ce troisieme
agresseur gu'il faut attaquer en premier.
Sprawl : défense contre une tentative d’amenéeohav&c saisie des deux jambes (Double Leg). Séibles
placer les bras au centre et se relever versdtarou sur le coté.

Chute arriere demi-tour volte-face.

Chute arriere en hauteur.

Chute sur le c6té en hauteur.

Roulade sans se relever et amorti du bras (Judo).
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COUPS
a) Coups de poing :

1. Uppercut.

2. Coup direct avec le poing retourné.

3. Coup de poing retourné en marteau, avec I'avarg-twde coude, selon la distance.
b) Coups de pied :

1. Coup de pied de défense en avant.

2. Coup de pied arriére uppercut.

3. Coups de pied en glissant sur le pied de la jardgpdi : direct, circulaire et de cbté.

DEFENSES CONTRE COUPS DE POING
c) Contre coup de poing direct au visage :
1. Parade intérieure et riposte de la méme main :
a. Contre un direct du droit : défense intérieure dedame gauche et riposte d’'un direct du gauche.
b. Contre un direct du gauche : défense intérieula gaume droite et riposte d’un direct du droit.
2. Défense avec l'avant-bras avant :
a. Contre un direct du droit : défense intérieure’deaint-bras gauche et contre-attaque d’un direct du
droit (possibilité d’attraper et baisser le brad’agresseur).
b. Contre un direct du gauche : Défense intérieurBagant-bras gauche et contre-attaque du gauche,
poing retourné.
3. Défenses extérieures (si la main avant est bass&eaun direct du droit :
Le pouce a I'extérieur.
Le dos de la main a I'extérieur.
L’auriculaire a I'extérieur.
Mémes défenses, I'avant-bras plus déplié afin eftepter plus tot I'attaque (pouce a I'extériems d
de la main a I'extérieur, paume a I'extérieur).
e. L’avant-bras se léve en diagonale et accompaghekeattaquant au-dessus de la téte plus contre de
l'autre poing.

aoow

DEFENSES CONTRE COUPS DE PIED
d) Contre un coup de pied direct au corps :
1. Deéfense extérieure la paume tournée vers I'extégpise déplacant et en attaquant en contre.
2. Défense extérieure en piqué avec le bras arriezengte-attaque.
e) Contre low-kick : bond en avant et contre-attaque.
f) Contre un coup de pied circulaire au corps :
1. Rotation du buste et défense des deux avants buadg partie musclée intérieure) en avancant en
diagonale et attaque en contre, poing ou pied.
2. Défense extérieure de I'avant-bras et coup de pdiregt au visage en avangant.

ESQUIVES ET CONTRES

g) Esquive du buste vers l'arriere et contre-attaqueaeip de pied direct contre un agresseur qui danneoup de
poing en avangant.

h) Esquive du buste sur les cétés et contre du gdudrioét simultané.

AMENEES AU SOL
i) Saisies des deux jambes : Double Leg.
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a) Le défenseur est sur le dos, I'agresseur debot# @& passer sur le coté : replacement avec le quiedes
hanches.
b) Le défenseur est surle dos :
1. Garde de cété :

a. Apprentissage de la position.

b. Pied hanche / pied téte.

c. Ciseaux.

2. Garde sur le dos, I'agresseur est plagué sur endétir :

a. Contrble : saisir un bras et sa téte et frappesigtd dans les yeux, coups de poing, de paume, de
coude, de talon.

b. Sortie : doigts dans les yeux pour le repoussed panche / pied téte ou garde de c6té a défaut.

3. L’agresseur se reléve depuis la garde :

a. Saisie des chevilles et le faire tomber en nmbri¢sbassin.

b. Si I'agresseur se met debout en reculant unbgansaisie de la cheville proche, crochetage &vec
pied derriere le genou de la jambe la plus éloigiedagresseur et poussée de l'autre pied sur le
bassin pour le faire tomber.

c) Le défenseur est sur le dos, I'agresseur est aathawrlui (position montée) :
1. Pontage : langouste en poussant la hanche deedseur, sortir le genou (possibilité de s'aider e
crochetant la cheville de I'agresseur avec I'ajangbe) et suite selon la distance de I'agresseur :

a. L'agresseur est éloigné : pied hanche / pied téte.

b. L’agresseur est proche : garder I'espace avecriaveas ou doigts dans les yeux et passer en garde
de cote.

c. L'agresseur est plaqué sur le défenseur : si pesddigts dans les yeux (si les bras sont sous deux
I'agresseur : tendre le bras pour aider le mouvémiemettre les doigts dans les yeux), langousige pu
pied hanche / pied téte.

2. Dégagement de saisie des poignets plaqués gawoit que les poignets ne touchent le sol) : ggmt

(possibilité de projection en baissant les maindeulé de poignet).

a) Défenses contre des attaques au couteau de hbasen
1. Parade de l'avant-bras en 360°, contre-attaquesy@s minimum) en attrapant le bras de I'agresstas.
de désarmement.
2. Coup de pied direct au corps avec ou sans avamedee I distance. La suite selon la situation. éas
désarmement.
3. Coup de pied direct au corps en se déplacant siméritent du c6té opposé au couteau. La suite selon |
situation et le besoin. Pas de désarmement.
b) Défenses contre des attaques au couteau de basiten h
1. Parade de 'avant-bras en 360°, contre-attaquesarerdle du bras armé. Pas de désarmement.
2. Coup de pied direct au corps ou au menton sanségaha suite selon la situation. Pas de désarntemen
3. Coup de pied direct au menton ou au corps en dag# simultanément du c6té opposé au couteau. La
suite selon la situation. Pas de désarmement.
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Combat sans arme 2 x 2 minutes avec 30 secondepaieentre les reprises.
Les coups sont portés pour les candidats de 18 48sans et le combat est souple pour les autres.
Les candidats ne sont pas jugés au nombre desptsont évalués sur leur attitude généralertan fonction du
gagnant ou du perdant. lls ne doivent pas se déatlfaire preuve de courage, de déterminatiotyddité, de sang-
froid, d’'un minimum technigue et de respect dugaaire.
Protections obligatoires : gants de boxe minimuno4,Zoquille, protege-tibias et protége-dents.
Protege-genoux et protége-poitrine (pour les femmeEpmmandés.
Un certain nombre de consignes de sécurité saspecter :
* Si un combattant est durement touché, I'enchainemersuit doit étre léger ou stoppé suivant lerdete
dureté.
* Siun combattant a I'occasion de donner un coug@tee celui-ci doit étre simulé.
* Si un combattant a I'occasion de toucher des etsdmuin protégés et fragiles comme les cervicates, |
coup doit étre simulé.
* Si un combattant est touché a la coquille, il doihpre et faire un pas ou deux de c6té pour sggnifu
minimum l'avantage qu’aurait pris son partenaire.
» Lors d’'une projection le combattant doit veilleredpecter la sécurité du combattant adverse.
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