FEKM 99

Fedeération Européenne de Krav Maga-RD

COUPS DONNES SANS APPEL

a) Coup de téte.
b) 9 coups de coude :
1. De face : circulaire, remontant (uppercut), desaanhd
2. De coté : latéral, circulaire (bras opposé), remiont
3. Arriére : circulaire, direct au corps, en remontant
¢) Coup direct de poing, de paume, en pique. Sur pactavancant et en reculant.
d) Crochet.
e) Coups du marteau lorsque I'agresseur est sur ¢ cot
f) Coups de pied et de genoux. Sur place ou en sagdgplvers la cible dans le méme temps :
1. Coup de genou direct.
2. Coup de genou circulaire.
3. Coup de pied direct.
4. Coup de pied circulaire.
5. Coup de pied de c6té.
6. Coup de pied direct arriere.
DEFENSES
g) Arrét de I'agresseur qui avance a l'aide d’un dikéger avec la paume et les doigts sans causgordeages. Sur
place, en avangant, en reculant.
h) 360° et 360° avec contre simultané.
i) Contre un coup de poing direct au visage :
1. Défense intérieure de la paume.
2. Contre simultané :
a. Contre un direct du gauche : parade intérieura galime droite et contre simultané du gauche.
b. Contre un direct du droit : parade intérieure dedame gauche et contre simultané d’un direct dit.dr
i) Contre un coup de pied direct bas :
1. Blocage avec le pied (talon a l'intérieur) et cerdttaque.
2. Sil'agresseur est sur le cété, blocage avec &k (pédon a I'extérieur) et contre-attaque.
k) Contre un low-kick :
1. Blocage avec le tibia et contre-attaque.
2. Coup de pied direct aux parties génitales.
l) Contre un coup de pied circulaire au-dessus deilgwe : défense extérieure de I'avant-bras ep aiei pied
direct aux parties génitales.
a) Deégagement d’étranglement de face :
1. Arrét de I'agresseur avant I'étranglement.
2. Oter d'une main et contre-attaque simultanée ddrka
3. Crochetage des mains et coup de genou.
b) Dégagement d’'une prise de cou de ctté avec l'drast: frappe de la paume aux parties génitales, ldaméme

temps prise d’'un point sensible (ceil, nez, chevéaxbe, commissure des lévres) et dégager I'agresses
I'arriére, projection.
Dégagement d’étranglement de c6té.
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d) Dégagement d'étranglement arriere sur place etramt t crochetage des mains en reculant en didg@meére
puis attaque de la main aux parties génitales ebdde au menton, demi-tour et coup de pied bassilbilité de
clé de poignet. D’autres options sont possibleésalar frappe aux parties génitales.

a) Roulade avant, épaule droite et gauche.
b) Roulade arriére, épaule droite et gauche.
¢) Chute avant amortie en souplesse.

d) Chute sur le c6té amortie.

e) Chute arriere amortie.

BASES

a) Position de garde générale.

b) Déplacements toutes directions.

c) Déplacements dans des directions différentes pequinger les coups en cassant la distance et ergeaande
direction.

COUPS
d) Coup de téte.
e) Coups de coude:
1. Circulaire.
2. Retombant en diagonale.
3. Remontant (Uppercut).
4. Direct en avancant, avant-bras vertical.
5. Descendant.
f) Coups de poing :
1. Coups directs de poing, de paume et en pique sageiet a la gorge.
2. Coups directs de poing, de paume et en pique déacant.
3. Coups de poing directs au corps : en attaque eééfemse.
4. Enchainement de tous les directs.
5. Crochets a différentes hauteurs et différentesudiss.
g) Coups du marteau.
h) Coups de pied et de genou :
1. Coup de genou direct.
Coup de genou circulaire.
Coup de pied direct.
Coup de pied circulaire.
Coup de pied de c6té.
Coup de pied direct arriére.
7. Tous les coups de pied appris seront effectuésamant en pas chassé.
i) Enchainement coup de poing et pied ou le contraire.
J) Shadow

ouhkwWN

DEFENSES CONTRE COUPS DE POING
k) Contre un coup de poing direct au visage, défencergre simultané :
1. Contre un direct du gauche parade intérieure gadane droite et contre simultané du gauche.
2. Contre un direct du droit : parade intérieure dedame gauche et contre simultané d’un direct dit.dr
[) Défense vers le bas :
1. Contre un direct du bras droit (arriere) : paradtérieure de la paume gauche et contre du droit
simultanément en abaissant de la main gauche ike di® 'agresseur.
2. Contre un direct du bras gauche (avant) : parat&iénre de la paume droite et contre du gauche
simultanément en abaissant de la main droite lalgade 'agresseur.
m) Contre crochet au visage : le coté extérieur datigbras percutera le bras de I'agresseur. Laetéferotection,
enfoncée dans les épaules.
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n) Contre coup de poing direct au corps : paradei¢gutér de I'avant-bras (vertical) et contre d’uredit

DEFENSES CONTRE COUPS DE PIED
0) Contre un coup de pied direct de la jambe gauchdraite aux parties génitales :
1. Défense intérieure de la jambe avant et contrarentdiu bras avant.
2. Blocage du pied avant (talon a I'extérieur) et cedttaque.
3. Blocage du pied arriere (talon a l'intérieur) ehte-attaque.
p) Contre un coup de pied direct de la jambe gauchdraite au corps : parade intérieure de I'avanslifeavant-bras
vertical) et contre d’un direct.
g) Contre low-kick :
1. Poids sur la jambe avant pour durcir la jambe streeattaque.
2. Blocage avec le tibia et contre-attaque.
3. Retrait de la jambe avant et contre-attaque.
4. Coup de pied direct de la jambe avant aux partagre un low-kick de la jambe arriére.
r) Contre un coup de pied circulaire au-dessus deitdwe : défense extérieure de I'avant-bras ep amipied aux
parties génitales.

a) Mouvements de base au sol :
1. Pontage.
2. Langouste.
b) Défenses contre un agresseur debout :
1. Position de défense au sol sur le dos.
2. Agresseur en mouvement :
a. Déplacements sur le dos a l'aide des coudes.
b. Déplacements sur le dos a I'aide d’un pied au sol.
3. Se relever en passant par la position assise.lHitégile frapper depuis la position assise.
c) Techniques dans la garde :
1. Apprentissage de la position. L'agresseur estesdos, le défenseur est entre ses jambes : stabiliapper
et se relever.
2. Le défenseur est sur le dos et I'agresseur est sefrjambes :
a. Défenses contre des frappes en se couvrant la téte.
b. Langouste, pied hanche / pied téte puis se relever.
d) Techniques en position montée :
1. Apprentissage de la position. L'agresseur est sulds, le défenseur assis a cheval sur lui : &ahil
frapper et se relever.
2. Défenses : Le défenseur est sur le dos, I'agregstadr cheval sur lui.
a. Pontage (Possibilité de pousser avec un genouw) étfiable pontage pour renverser I'agresseur.
b. Défenses contre des frappes en se couvrant lattptntage.

a) Utilisation d'objets sur place en tant qu'armesdéénse, comme boucliers, ou armes blanches. Cmsside
sécurité élémentaires.
b) Siun agresseur armé d’'un couteau est a portéeaait le démarrage de son attaque : frappe feltintance.
c) Défenses contre des attaques au couteau de hbasen
1. Parade de l'avant-bras en 360°. Idem avec contreltsiné. Possibilité de fuite ou coup de pied.
2. Coup de pied direct au buste avec ou sans avamiée k& distance. Le coup de pied est donné de
préférence avec la jambe opposée a la main quildeouteau.
d) Défenses contre des attaques au couteau de basiten h
1. Parade de l'avant-bras en 360°. Idem avec contrel&iné. Possibilité de fuite ou coup de pied.
2. Coup de pied direct au buste sans avancée. Le deupied est donné au menton ou au buste et de
préférence avec la jambe opposée a la main quilée@outeau.
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