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e programme technique revét pour moi une importance toute particuliere.

2 nEn effet, il constitue les fondations sur lesquelles s’appuiera le passionné

4" tout au long de sa pratique. Dans tous les sports de combat de compétition,

nous ne verrons pas de champions qui ne les auront pas travaillées a l'infini.

Méme un coureur de 100 metres de bon niveau doit peaufiner les gestes
les plus simples qui lui permettront d’atteindre ses meilleures possibilités.

Lorsque I'on démarre son apprentissage du krav maga, I'envie est grande
d’aller tout de suite vers des techniques plus stimulantes : couteau, baton
ou arme de poing. Nous devons cependant nous rendre a I'évidence que si
un simple coup de poing direct n’est pas bien réalisé, que nos placements
et nos déplacements ne sont pas aisés et effectués dans un bon équilibre,
nous ne pourrons prétendre a réagir correctement, et donc efficacement,
en cas de nécessité absolue.

Bonne lecture de ce livre,
et bon apprentissage.

RICHARD DOUIEB

Ajouter :
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PRESENTATION DE L’ AUTEUR

Steve Schmitt est le président de la plus grande fédération de Krav
Maga existante, la FEKM-RD qui est présente dans une quinzaine
de pays. Eléve de la premiére heure de Richard Douieb, le pionnier
du Krav Maga en Europe, Steve a démarré les sports de combat a
I’4ge de 6 ans par la boxe anglaise puis n’a cessé de pratiquer les
arts de combat (Judo, Aikido, Kung-fu, Karaté, Wing-Tsun, lutte...)
en compétition pour la plupart. Au dela de I’aspect sportif il
recherchait surtout une discipline compléte, pragmatique et tournée
uniquement vers Defficacité. C’est notamment en travaillant en
sécurité qu’il a pris conscience des limites de I’aspect sportif. Il
découvre comme une évidence le Krav Maga en 1995 avec Richard
Douieb. En aoiit 1997 lors d’un stage en Israél il a ’occasion de
rencontrer Imi Lichtenfeld, le fondateur du Krav Maga quelques
mois avant sa disparition. Il créé son propre club en 1999, Krav
Maga Lyon (www.Kravmagalyon.com) qu’il dirige toujours
aujourd’hui. Titulaire d’un DEJEPS il est président du secteur
France de la FEKM-RD depuis 2014 puis devient président de la
FEKM-RD en 2019 suite au départ a la retraite de Richard Douieb.
En 2022 ce dernier lui décerne la 7e Darga, le plus haut grade
actuel.
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PRESENTATION DU KRAV MAGA

P ombat contact», telle est

é@ la traduction littérale de

ces deux mots hébreux :

krav maga. Son nom dévoile ses

origines militaires. Le krav maga

est un close-combat, comme on

'appelle dans les forces armées,

ou une self-defense, comme on le
nomme dans le civil.

Le krav maga est né pour répondre
aux besoins des militaires. Son his-
toire commence en Palestine dans
les années 1940 et se poursuit avec
la naissance de I’Etat israélien.
Lincroyable popularité du krav
maga a travers le monde est due a
ses caractéristiques : pragmatisme,
simplicité et efficacité. Pas de tech-
niques complexes, mais des mouve-
ments réflexes et simples. Privilégier
la vitesse et I'utilisation des points
vulnérables du corps humain plutot
que laforce. Pas de regles sportives,
mais un engagement maximal pour
offrir le plus de chance possible
a celui qui se défend. Car tel est
I'objectif du krav maga : sortir sain
et sauf d’'une agression physique.
Pour atteindre cet objectif, tous les
moyens sont bons, aucune regle
n'est respectée, tout ce qui sert a
I'efficacité est utilisé. Ca, c’est pour
le coté face. Pour le cote pile, des
valeurs humaines fortes sont intime-
ment liées a sa pratique : bienveil-
lance, honnéteté, non-agressivité
et humilité.

A la base de cette histoire, il y a
un homme : Imi Lichtenfeld, né a
Budapest en Hongrie le 26 mai
1910, quatre ans avant la Premiéere
Guerre mondiale de 1914. Epoque
troublée, région troublée. Durant sa
jeunesse et son adolescence pas-
sées a Bratislava, Imi, grand sportif,
acquiert un niveau international en
gymnastique, en boxe et en lutte.
Dans les années 1930, Imi a alors la
vingtaine, le fascisme et I'antisémi-
tisme commencent a s'installer dans la
société. Pour défendre la population
juive agressée constamment par
des groupes néonazis, Imi réunit de
jeunes sportifs et prend part a d’in-
nombrables bagarres. Rapidement,
il devient recherché par les autorités
locales, fascistes. Il prend alors la
décision de quitter son pays pour
rejoindre la Palestine. Apres deux ans
d’une épopée incroyable ot il sauva
la vie de plusieurs personnes (cf. Le
Combat d’'un homme de paix de
Richard Douieb), il arrive en Palestine
en 1942. Remarqué pour ses capa-
cités physiques et son expérience
de combattant, il entraine les soldats
puis devient l'instructeur en chef de
'armée israélienne pour le combat
au corps a corps jusqu’a son départ
de 'armée en 1964.

Son expérience du combat est
exceptionnelle. Durant sa jeunesse,
Imi a connu les combats sportifs a
haut niveau, puis les affrontements
violents dans les rues de Bratislava
et enfin le combat militaire pendant
vingtannées, durant lesquelles il per-
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photo Imi ?

fectionnera sa méthode de combat
avec un seul objectif: I'efficacité. Son
génie a été de mettre en évidence
des principes d’efficacité . De fait,
le krav maga n’est pas un catalogue
regroupant des techniques efficaces,
mais un ensemble de principes a uti-
liser pour étre efficace. Ces principes
font et cimentent toutes les tech-
niques que I'on retrouve en kravmaga :
gestes simples, mouvements réflexes,
contre-attaque simultanée, etc.

C’est ainsi que cette méthode de
combat tres simple, brutale et effi-
cace estnée. En 1964, en retraite mili-
taire, Imi décide d’enseigner aussi le
krav maga aux civils dans le but que
«chacun marche en paix». Jusque-la
classé secret militaire, le krav maga
est désormais enseigné a tous. Imi
continue de structurer alors la disci-
pline. Les civils pouvant s’entrainer
régulierement et plus longtemps que
les militaires (alors qu’un soldat n’était
disponible que quelgues jours, un civil
pouvait consacrer plusieurs jours par

photo Imi ?

Richard et Imi

semaine a sa formation et souvent
pendant plusieurs années), ils peuvent
approfondir leur connaissance du krav
maga. Imi adopte alors le systeme de
grades du judo avec des ceintures
afin de structurer I'enseignement.
Avec les années, il forme des instruc-
teurs qui créent des clubs a leur tour.
Rapidement, le krav maga s’exporte
hors des frontieres, et notamment en
Europe grace a l'un de ses éleves qui
devient une figure emblématique du
krav maga : Richard Douieb.

Imi a su créer une methode de
combat efficace, redoutable, sans
concession, et pourtant, entre les
actes de bravoure qui jalonnent sa
vie et les témoignages de ceux qui
'ont cotoyé, il était doté d’'un huma-
nisme et d’'une gentillesse rares. Ces
qualités humaines font aussi partie
intégrante de notre héritage et de la
transmission du krav maga au sein
de la Fédération européenne de krav
maga (FEKM-RD).

ichard Douieb a été déléegué
officiellement par Imi Lichtenfeld
pour représenter, enseigner et
promouvoir le krav maga en Europe.

L'histoire de la FEKM, gu’il a
fondée, est liée a Iui. Né en 1956
a Jérusalem, Richard découvre le
krav maga durant son séjour dans
un kibboutz, un an et demi avant
son service militaire dans les com-
mandos d’élite, entre 1974 et 1976,
etil en devient Iinstructeur militaire.
Démobilisé a la suite d’'une grave
blessure en sauvant des membres
de son unité, il continue le krav maga
dans le civil et obtient la ceinture
noire en 1979. Il cotoie Imi pendant
de nombreuses années, profitant
de son enseignement technique et
spirituel, ce qui influencera radica-
lement sa vie.

De retour en France, Richard,
sportif accompli, s’initie au judo, au
jujitsu, a la boxe thaie et a la boxe
américaine, dont il deviendra cham-

LA FEKM-RD, PIONNIERE
DU KRAV MAGA EN EUROPE

pion de France (ainsi que de boxe
francaise) aprés un an et demi de
pratique. En 1987, il crée le premier
club de krav maga a Paris, et 'aven-
ture démarre. De tres confidentiel au
départ, le krav maga commence a se
faire un nom en France grace a I'effi-
cacité dont Richard fait preuve. Des
démonstrations spectaculaires au fes-
tival des arts martiaux, sans oublier les
passages a la télévision inoubliables,
les articles élogieux dans différents
magazines et les stages percutants
partout en Europe, Richard convainc
et le krav maga fait parler. A tel point
que le prestigieux GIGN le choisit pour
leur enseigner le krav maga, ce qu’il
fera pendant douze années. La noto-
rieté grandissante du krav maga attire
de plus en plus d’éleves en quéte
d’efficacité. Les premieres ceintures
noires européennes sont décernées
dans les années 1990 et des clubs
s'ouvrent dans plusieurs pays. Pour
regrouper tout ce monde, Richard
crée la Fédération européenne de
krav maga en 1997.

Lettre de la délégation de Imi
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LE LOGO DE LA FEKM-RD

Le K et le M sont stylisés et imbriqués. Le
cercle n’est pas fermé, mais ouvert pour
montrer I'ouverture et le caractére non
figé du krav maga.

Le @ signifie «Registered» et indique que
cette marque est déposée et protégée. Ce
logo vous garantit un enseignant correcte-
ment formé, disposant de solides connais-
sances techniques et aussi pédagogiques.

P '

Linitiale du M en hébreux
«mém» pour maga,
qui signifie «contact»

Aujourd’hui, aprées vingt-
cing années d’existence, la
FEKM-RD est devenue la fédéra-
tion de krav maga qui compte le
plus de pratiquants au monde, avec
20000 membres, répartis dans
15 pays en Europe et sur d’autres
continents. La FEKM-RD est devenue
un label de qualité dans le monde
de la self-defense. En poussant les
portes d’un club affichant ce logo,
vous étes assuré de pratiquer réel-
lement du krav maga et de suivre

%

Linitiale duK ou
«kouf» pour krav,
qui signifie «combat »

un enseignement authentique et
bienveillant. Richard a définitivement
laissé son empreinte sur le krav
maga, notamment en insistant sur
le reldchement et en mettant I'ac-
cent surle combat avec contact. Il a
popularisé le krav maga dans toute
'Europe et est devenu une figure
emblématique des arts martiaux.

Sivous désirez apprendre le krav
maga, rejoignez-nous sur www.krav-
maga.net.

La FEKM-RD met 'accent sur l'au-
thenticiteﬂ, I'honnéteté eHe-sheerte.
Sans un regard honnéte et objectif
sur nos capacités, nos limites et Ia
réalité d’une agression, il est illusoire

d’espérer d’avoir une réponse efficace.

En plus de sa légitimité et de son héri-
tage, le succes de la FEKM-RD est d(i
a son exigence technique. Découra-
geant parfois les moins motivés ou
les plus pressés. Le niveau requis
pour étre ceinture noire est élevé.
Loin des courants proposant des for-
mations accélérées par des instruc-

teurs aussi formés trop rapidement,
la FEKM-RD demande un minimum
de six années de pratique réguliere
pour obtenir la ceinture noire lors d’un
examen technique éprouvant. Cette
rigueur sur latechnique est aussiI'hé-
ritage d’'Imi. Apprendre le krav maga
est une entreprise sérieuse. Mattri-
ser ses techniques correctement
peut faire la différence qui permet-
trait de sauver sa vie. Pas de place
donc pour les raccourcis ou de la
complaisance pour qui veut obtenir
des grades ou devenir enseignant.

u milieu des années 1990, Imi fut sollicité
par deux personnes (enseignant de judo
pour I'un et le karaté pour I'autre) ayant

créé un courant de «krav maga» sans connaitre
la discipline, pour lui demander une équivalence.
Imi leur répondit : «Le krav maga n’est pas un jeu

d’enfant.»
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INTRODUCTION

gobjectifdu krav maga, tel que I'a
voulu Imi, son fondateur, est«que
chacun marche en paix». En cas
d’agression, la finalité du pratiquant
de krav maga sera de s’en sortir sain
et sauf. Gagner le combat (défaire
'agresseur) n'est pas la priorité. Il
s'agit surtout de ne pas perdre (étre
blessé ou pire). Les possibilités sont
multiplegg la fuite, la négociation,
intimjefation et, en dernier recours,
laffontement physique.

I’évitement,

Le krav maga se concentre sur
la défense contre les agressions
dans des situations réelles en utili-
sant des techniques simples et effi-
caces pour neutraliser rapidement
un agresseur. Il n'est pas régi par
desrégles sportives. Cette absence
de regles permet au pratiquant de
krav maga de faire usage de toutes
les techniques possibles pour se
défendre, a la différence des sports
de combat ol le respect des regles
passe avant I'efficacité.

Lefficacité est au coeur du krav
maga. Ses techniques basées sur les
réflexes ont été testées en situation
réelle a 'armée. Il a été congu pour
étre utilisé dans des situations de
stressintense ou il n'y a pas le temps
de réfléchir. Dans ces moments par-
ticuliers, ce sont les mouvements les
plus simples, proches des réflexes
naturels du corps humain, faconnés

par des milliers d’années de sélec-
tion naturelle, qui sont reproduits le
plus facilement. Les victimes sont
souvent surprises gue tout se soit
déroulé sans gu’elles aient eu le
temps de penser. La pensée ration-
nelle est court-circuitée.

Les techniques du krav maga sont
simples, instinctives et pragmatiques.

En krav maga, toutes les situations
sont envisagées. La self-defense n’est
pas un sport régi par des regles. Tout
peut arriver : une saisie par l'arriere,
un coup de poing venant de coéte,
un coup de téte, une menace avec
un couteau, un coup de bouteille,
une bagarre contre deux agresseurs,
devoir protéger un proche, tomber,
etc. Le programme technique du krav
maga apprend a s’adapter a tous les
possibles. Le contenu technique est
extrémement varié. C’est ce champ
des possibles qui est structuré et
enseigné dans tout le programme
technique du krav maga entre la
ceinture jaune et la cinquieme darga.

Le krav maga n’est pas un
ensemble de techniques hétéro-
clites accolées les unes aux autres.
Derriere les techniques utilisées se
cachent des principes d’efficacité.
De ces principes découlent les tech-
niques. Comprendre ces principes,
c’est comprendre le krav maga.

INTRODUCTION
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PHYSIONOMIE
D’UNE AGRESSION

ll'y a plusieurs types d’agressions.
Une colere pour une offense, un
Vvol, une agression sexuelle, une
vengeance ou juste de la violence
gratuite... Selon la situation, le démar-
rage de I'agression pourra étre dif-
férent. Dans les agressions les plus
courantes (violence gratuite, offense,
agression sexuelle), le conflit démarre
le plus souvent depuis une position
neutre (debout, assis, appuyé contre
un mur, etc.), puis, apres une alter-
cation verbale (menaces, etc.), une
premiére action est déclenchée avec
un coup ou une saisie qui dégénere
souvent en combat. En résumé :

1) Menaces verbales, comporte-
ment suspect ou surprise totale. Les
positions sont neutres (pas en garde).

2) Premiere action sans garde
avec effet de surprise : un coup et/
ou une saisie (étranglement, saisie
au col, etc.). Leffet de surprise est
trés important, le combat n’est pas
déclaré, les deux protagonistes sont
en position neutre. Cette partie est
enseignée dans les UV 1et 2. et 6

3) Combat. Les deux opposants
sont dans la phase de combat, pro-
bablement en garde, I'effet de sur-
prise est passé. Il s’agit de la phase
de lutte, la «bagarre». Cette partie
est détaillée dans 'UV 4. et I’UV 5

M, (2), (3) est le schéma général,
mais tout est possible : (1), (3) si les
deux protagonistes se font face en
garde apres les menaces ou (1), (2)
sans combat si le premier coup est
déterminant, etc.

LES TROIS COMPOSANTES
PRINCIPALES
DE L'EFFICACITE

Le physique : la taille, le poids, la
condition physique, le cardio, I'explo-
sivité, la puissance, etc. Votre corps
est votre arme. Plus il est entrainé,
mieux il sera capable de restituer la
technique efficacement.

La technique : C’est le coeur de
ce que vous apprenez. C’est votre
boite a outils. Plus vos outils sont
performants et adaptés a la situation
gue vous rencontrez et plus vous
étes efficace.

Le mental : c’est la détermination,
le courage, la maitrise de soi. Sans
volonté, rien ne se produit.

LES PRINCIPES DU KRAV MAGA

lors, quels sont ces principes?
Ne pas se blesser (savoir frap-
iper, savoir tomber...), attaquer
lattaquant, réagir le plus rapidement
possible, contre-attaquer le plus tot
possible, idéalement de fagcon simul-
tanée a la défense, utiliser des mou-
vements réflexes, directs, favoriser le
geste le plus court... lls seront détaillés
régulierement dans cet ouvrage. Nous
profiterons de certaines explications
techniques pour les illustrer.

LA DETERMINATION

La détermination, c’est la capacité a
rester focalisé sur un objectif malgré
les contraintes externes ou internes.
C’est, avec le courage, une qualité
mentale fondamentale en cas de
combat. Un agresseur peut étre plus
ou moins déterminé, et notre propre
détermination peut suffire a briser
la sienne.

Sil'agresseur est peu déterminé,
s'opposer verbalement et fermement
peut déja suffire a le faire lacher
prise. Un seul coup peut aussi casser
sa volonté.

S’il est trées déterminé, notre
simple opposition ne suffira plus.
Pour briser son focus, il faudra Iui
faire mal. Son champ d’attention est
porté sur son objectif (nous blesser).
Lui infliger une douleur forte peut
rediriger son attention sur celle-ci et
le sortir de sa tempéte émotionnelle.

A l'extréme, si 'agresseur est en
crise (furie) ou sous stupéfiants, la
douleur ne suffira probablement plus.
Il faudra le stopper physiquement :
lui faire perdre conscience (K.-O. ou
étranglement) ou I'immobiliser (par
une clé ou par une blessure I'em-
péchant de se mouvoir).

ASPECTS
PSYCHOLOGIQUES

ILes agresseurs sont comme tout le
monde. La plupart préferent éviter
les problemes, éviter d’étre blessés,
éviter les risques. C’est pourquoi

ils choisiront une victime faible plutot

que forte.

Notre attitude, nos comporte-
ments, notre facon de nous tenir,
de bouger, de parler, notre regard
et surtout notre détermination sont
autant d’informations que nous
donnons a ceux qui nous observent.

INTRODUCTION
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20

il epuis 26 ans que j'enseigne, j’ai eu toutes
8l sortes d’éléves. Je me souviens trés bien
d’un jeune homme d’environ 22 ans qui
se plaignait de se faire agresser trés souvent.
Cela m’avait étonné, car il était grand et costaud :
1,85 metre pour environ 95 kg de muscles.

Quelques semaines plus tard, et le contraste
m’avait frappé, une autre éleve, une petite femme
d’une cinquantaine d’années, plutét fine, me
témoignait qu’il ne lui arrivait jamais rien, qu’elle
pouvait traverser les pires quartiers, elle n’était
jamais embétée.

C’était la démonstration de l'effet de la
confiance en soi et de l'attitude. Lhomme sem-
blait timide et peu sir de lui alors que la femme
était dynamique et déterminée. Leurs facons de se
tenir, de parler, de se déplacer étaient opposées.

LE PROGRAMME DU KRAV MAGA

| krav maga s'est développé et
amenrichi au fur et a mesure de son
histoire. Ce n’est pas un systeme
fermé, mais évolutif. Il s’est toujours
adapté aux besoins des personnes
qui l'utilisaient.

E%e programme technique du

Lordre dans lequel les techniques
sont enseignées a soigneusement
été choisi pour que chaque niveau
prépare les éleves au suivant. Chaque
niveau estjalonné par des ceintures,
5 ceintures de couleurs : jaune, orange,
verte, bleue, marron puis des cein-
tures noires avec des grades nommeés
darga (signifiant degré), allant de la
premiere a la septieme darga.

Parallelement a la technique, la
pédagogie revét également une
tres grande importance. Une péda-
gogie efficace se met au service de
ses éleves pour que le plus grand
nombre apprenne facilement et rapi-
dement. En avance sur son temps, Imi
nous a transmis des outils pédago-
giques alors jamais utilisés dans les
arts martiaux (effet miroir, démons-
trations rapides sans explications
pour accroitre la motivation et I'ap-
prentissage, étapes visuelles puis
auditives et kinesthésiques...) qui
sont corroborés aujourd’hui par les
neurosciences. Ces aspects sont
enseignés aux futurs instructeurs
qui suivent le cursus de formation.

PLAN DU PROGRAMME TECHNIGUE

Chaque ceinture, de la jaune a la noire
premiéere darga, demande un an de
pratique réguliére pour étre assimilée.
Toutes les ceintures de couleur sont
réparties en plusieurs UV. Chaque UV
traite d’'un theme particulier :

— Les UV 1 enseignent comment frap-
per et se défendre contre des coups en
position neutre (sans garde). Lobjectif
est d’étre capable de réagir a une
attaque-surprise, sans garde.

—Les UV 2 traitent des défenses contre
les saisies : étranglements, saisies au
corps, etc.

— Les UV 3 nous apprennent a tomber
sans nous faire mal.

—Les UV 4 portent sur la partie du combat debout

techniques de frappes et défenses en
position de garde.

—Les UV 5 enseignent le combat au sol.

— Les UV 6 portent sur les défenses contre
les armes blanches, les couteaux, les
batons, etc.

—Les UV7, de la ceinture orange a la cein-
ture bleue, sont des épreuves de combat.
Le combat, I'opposition est I’A.D.N. du
krav maga.

(Pour la ceinture marron, une UV supplé-
mentaire, I'UV 7, enseigne les défenses
contre les armes a feu et 'UV 8, le
combat).

INTRODUCTION
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Steve Schmitt
du combat debout


Premiére étape dans I’enseignement du
krav maga, la ceinture jaune est le socle
sur lequel tout I’édifice est construit.

Le programme technique de la ceinture
jaune apporte I’essentiel en matiere

de self-defense a condition qu’il soit
maitrisé. Toutes les bases du combat
debout et au sol, des frappes sans appel,
des défenses contre les attaques au
couteau et des chutes y sont enseignées.

CE PROGRAMME VYOUS .
APPORTERA LES COMPETENCES
SUIVANTES :

223 Vous travaillerez les différentes

distances du combat a mains nues
et vous apprendrez a vous déplacer.

ZDS Vous apprendrez a frapper efficacement
avec vos armes naturelles (poings, paumes,
coudes, téte, genoux, pieds, tibias).

£33 Vous connaitrez les cibles les plus efficaces
a utiliser en cas d’agression. Vous apprendrez
avous défendre contre des coups de poing
et de pied. Vous serez initié au combat souple.

2D Vous apprendrez a vous défaire
de différents étranglements.

D3 Vous saurez tomber sur un sol dur en avant,
en arriere ou sur le coté sans vous blesser.
Vous découvrirez les bases des défenses
au sol : comment vous relever, vous protéger.

&2 Vous apprendrez comment utiliser
les mouvements réflexes pour parer
des attaques simples au couteau.

ZDS Vous saurez quels objets du quotidien utiliser
et comment les utiliser pour vous défendre.

1



Se défendre et
attaquer sans garde
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7 ans une agression, iln’y a pas de
dregles, pas d’arbitre pour indiquer

¥ le début de la confrontation. On
N'aura peut-étre pas le temps de se
mettre en garde ou tout simplement
pas imaginé que la personne un
peu bizarre qui nous demande un
renseignement puisse nous attaquer
soudainement. Il est donc nécessaire
d’apprendre a réagir depuis une
position normale, non préparée, au
cas ou I'on serait surpris.

Réagir en garde et a distance
longue (UV 4 et 7) est tres différent
de réagir de face, les mains basses
a une distance proche.

Frapper depuis une position
neutre n’est pas la méme chose
que de frapper depuis une posi-
tion de garde. Ces situations qui ne
sont pas enseignées dans les sports
de combat sont fondamentales en
self-defense.

Gorge

T ———

face et cétes

Tronc

plexus, cétes, foie

LES CIBLES

Pour un maximum d’efficacité, toujours
privilégier les cibles les plus fragiles
du corps humain.

Visage

pointe du menton,
nez, arcades, yeux,
tempes, mdchoire

Bas du corps

parties génitales,
genoux

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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ey

mmles réponses aux questions sui-
,gvantes . a cette distance, avec
quel coup puis-je toucher 'agresseur?
A cette distance, l'agresseur peut-il me
toucher? Avec quels coups ? A quelle
distance suis-je hors de sa portée?

Avec I'habitude, un coup d’ceil permet
de savoir instantanément si I'on est
hors de portée ou si I'on risque de
prendre un coup. La distance dépend
de la taille des deux adversaires. Si
'agresseur esttrés grand, la distance
de sécurité augmente.

Distance courte = c’est
la distance des coups
de coude, de téte,

des crochets, des coups
de genou...

Distance moyenne = distance
des coups de poing directs

et des coups de pied courts.

Distance longue = distance
des coups de pied.

Hors distance (ou distance
de sécurité) = ni 'agresseur
ni le defenseur ne peuvent
se toucher.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE

29



CEINTURE JAUNE

30

COUPS DONNES
SANS APPEL

@8 rapper sans appel, c’est attaquer

le premier. Cela peut sembler

¢ contraire au principe de Iégitime

défense, mais posons le contexte. Une
frappe sans appel est déclenchée
aux conditions suivantes :

1/ Nous avons tout tenté pour désa-
morcer le conflit.

2/ Lagresseur est proche, menacant
et son attaque est en cours ou
imminente . menaces verbales
et signes non verbaux d’attaque
imminente, mouvements prépa-
ratoires, main qui saisit un objet,
etc.

Dans ces conditions, pour notre
sécurité, il est préférable de passer
a l'action : récupérer une distance
de sécurité ou frapper. Laccent est
alors porté sur I'effet de surprise :
les coups ne doivent pas étre télé-
graphiés. On dit qu’ils sont donnés
sans appel, c’est-a-dire sans mouve-
ments préparatoires. Pour les coups
de poing, par exemple, ce n’est pas
I'épaule qui part en premier, mais le
bras, puis le corps suit le mouvement
afin de donner de la puissance. Faire
un appel (par exemple, I'épaule qui
bouge en premier ou reculer le bras
avant de frapper) signale a I'agresseur
que le coup va partir et lui donne la
possibilité de se défendre.

=< LE COUP DE TETE

Excellente arme de courte distance,
le coup de téte est une frappe sou-
vent décisive. C’est une partie tres
dure qui frappe (0s du front), avec
du poids et de linertie (la téte est
lourde) sur des cibles fragiles.
Depuis une position neutre, frapper
sans faire d’appel avec la téte et le
corps. Un pied peut avancer ou pas
selon la distance. Si 'agresseur est
plus petit, il faut faire tres attention
a ne pas heurter son front.

Partie qui frappe :
tiers supérieur du front,
le centre ou le cété.

Cibles : arcade sourciliére,
nez, dents.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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&= LES COUPS DE COUDE

Les coudes font partie des armes
naturelles les plus dures du corps
humain. Lorsqu’on donne un coup
de coude, la main libre ne vient pas
saisir I'autre main. Elle se positionne
en protection pres du visage.

1 DE FACE
Circulaire

Depuis une position neutre, le bras
part en premier et le corps accom-
pagne le mouvement.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cibles : tempe,
mdchoire, gorge.

Points clés :

® Rotation du pied
et de la hanche.

® Paume de la main
dirigée vers le sol.

Remontant

Ce coup arrive par le dessous sur
le menton. La main qui frappe reste
ouverte et passe pres de l'oreille.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cible : menton.

Points clés :
® Rotation du pied
et de la hanche.
® Mouvement bien vertical.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Descendant

Ce coup de coude est donné aprés un
coup de genou, par exemple, lorsque
'agresseur est penché vers I'avant.
La main libre contréle 'agresseur et
I'autre bras prépare le mouvement
en se levant a la verticale. Pour la
frappe, engager les hanches et utili-
ser le poids du corps en fléchissant
les genoux.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cibles : créne, nuque
(dangereux) ou dos.

Points clés :

® Armer le bras a la verticale.

® Frapper avec la pointe
du coude (pas le triceps).
® Rotation des hanches
et flexion des genoux.

2 DE PROFIL

Latéral

Le bras gauche s’éleve a I'horizontale
et le pied gauche se déplace en
direction de 'agresseur pendant la
frappe. Lautre main est en protection.
Pour ce coup, peu de mouvement de
hanches, mais plutét un mouvement
de déplacement de tout le corps
vers l'agresseur.

Te Uy

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cibles: visage, gorge,
sternum.

Pointclé:

® Translation du poids
du corps en direction
de l'agresseur.

39
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Circulaire

C’estle méme coup de coude qu’en
position de face, mais le mouvement
est prolongé. Pour frapper avec le
coude droit d’'un mouvement circu-
laire, décaler et ouvrir le pied gauche
pendant la frappe afin d’assurer poids
de corps et stabilité a I'impact.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cibles: tempe,
mdchoire, gorge.

Points clés:
® e bras qui frappe part
en premier.
® Décaler et ouvrir le pied
proche de I'agresseur
pendant la frappe.

Remontant

Ce coup arrive par le dessous et vise
le menton. Le bras part en premier.
Se pencher légerement en avant et
engager le poids du corps dans la
direction du coup.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cible : menton.

Points clés :

® Se pencher Iégérement
en avant.

® ['avant-bras reste vertical.

® Rotation du pied le plus
€loigné et de la hanche,
en direction de la cible.

37
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3 ARRIERE

Lorsque I'agresseur est dans notre
dos, toujours regarder avant de
frapper.

Circulaire

Le bras droit part en premier d’un
mouvement circulaire. Le corps
accompagne le coup avec une rota-
tion du buste et des hanches vers
la droite et un pivot du pied gauche
pour aider le mouvement. Le poids
du corps est sur la jambe droite.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cibles : tempe,
mdchoire, gorge.

Points clés :
® Regarder avant de frapper.
® Pjvot du pied opposée

et des hanches.

: | lors que j'étais installée sur un banc
a Bordeaux en plein apres-midi, un homme
visiblement saoul s’assoit sur le banc juste
en face de moi. Son comportement est bizarre. Je
reste vigilante, mais, soudain, je sens quelqu’un
qui m’étrangle par l'arriere avec son avant-bras!
Instinctivement, je lui donne un coup de coude en
mettant toute la force de mes hanches. Je ne sais
plus ou j’ai frappé, mais il s’est retrouvé projeté en
arriere. Je me leve, slire de moi, et je le remets fer-
mement a sa place. Il est parti avec son copain... lls
ont senti ma détermination.

Le krav maga nous apprend a nous défendre
et surtout a avoir beaucoup moins peur, ce qui,
dans la majorité des cas, permet de montrer a
I’agresseur que nous ne serons pas sa potentielle
victime.

AUDREY ARIXI

1an de pratique
Club FEKM de Gujan-Mestras

=l
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39



CEINTURE JAUNE

40

Direct au corps

Coup de coude direct au corps du
bras gauche et rotation des hanches.
Le pied droit pivote pour aider au
mouvement. Le poids du corps est
sur la jambe gauche.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cible : p/exus solaire.

Points clés :
® Pjvot du pied oppose.

® Ne pas armer le coup.

Remontant

Le bras gauche part en premier. Se
pencher légerement en avant et
engager le poids du corps dans la
direction du coup. Le pied droit pivote.

Partie qui frappe :
pointe du coude.

Cible : menton.

Points clés:
® Se pencher légérement
en avant pour aider
le mouvement de I’épaule.
® Pjvoter le pied opposée pour
engager le poids de corps.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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&< COUP DIRECT DE POING, DE PAUME OU EN PIQUE,
SUR PLACE, EN AVANGANT OU EN RECULANT

Le coup de poing direct sur place se
donne a distance moyenne. Ce coup
peut étre donné avec le poing fermeé
ou la paume, voire la pointe des doigts.
Pour acquérir une technique parfaite
et ne pas faire d’appel (épaule qui
part en premier ou qui recule avant
la frappe, bras qui part en arriere,
corps qui bouge en premier, etc.),
il est utile de décomposer le geste.

La main droite s’éleve sans mou-
vement préparatoire et le coup est
donné avec la participation du corps
(rotation des hanches et du pied). La
distance est correcte si le coude est
fléchilorsque la main arrive surla cible
afin gu'il'y ait encore pénétration de
quelques centimetres apres I'impact,
comme cC’est le cas sur la photo.

Coup de poing direct. Frapper
avec le poing concentre I'impact
sur une petite surface dure (méta-
carpes de l'index et du majeur). En
revanche, il peut y avoir un risque
de blessure au poing si le choc se
fait sur le front, par exemple, ou de
blessure au poignet si celui-ci est
mal positionné a I'impact.

Parties qui frappent :

les métacarpes de I'index
et du majeur, la main
bien fermée a I'impact,

le pouce recouvre les
doigts. Attention a bien
aligner le poignet.

Cibles : pointe du menton,
dents, nez, ceil, arcade
sourciliére, plexus.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Coup de paume direct. La paume
est une arme tres solide qui présente
'avantage de ne pas exposer le
poignet a une blessure. Donner un
coup de paume, C’est aussi avoir la
main ouverte, préte a saisir.

Partie qui frappe :
la base de la paume
sous le petit doigt.

Cibles : bouche, nez,
arcade sourciliére.

Coup avec la pointe des doigts.
Idéal pour toucher des zones tres
fragiles.

Partie qui frappe : /e bout
des doigts.

Cibles : ceil, gorge
(creux au-dessus
du sternum).

Pointclé : Les doigts

ne sont ni trop €cartées ni
trop serrés et Iegéerement
recourbé€s pour eviter qu’ils
se cassent si nous heurtons
le front ou le sternum.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Coup de poing direct en reculant
si 'agresseur est proche de nous.
Le bras gauche part en premier, le
corps accompagne le mouvement
en pivotant pendant que le pied
droit recule.

Coup de poing direct en avan-
cant si 'agresseur est loin de nous.
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Paris, dans une rame de métro, un matin de
mai, a une heure de pointe, j'étais assis sur
un strapontin. Un homme ivre tenant une

bouteille de vin vide a la main s’y est repris a trois

fois pour la casser sur la barre du métro. Toutes les
personnes qui étaient assises a son niveau ont pris
peur et se sont mises a courir a 'autre extrémité
de la rame. Lagresseur a chargé les personnes
fuyantes qui venaient dans ma direction. Je me suis
donc retrouvé seul face a lui qui tenait le tesson de
bouteille dans la main en me menacant. Ma réac-
tion premiere fut de lui assener un coup de poing

au visage, ce qui I'a fait tourner sur lui-méme. Il

s’est retrouvé avec le dos face a moi, je I’ai pris en

étranglement par I'arriere avec mon bras gauche
et j’ai pu saisir son bras armé avec mon bras droit.

Je I’ai fait chuter par ’arriere avec un coup de pied

derriere le genou. J’ai pu le désarmer une fois au

sol. Ensuite, les forces de I’ordre et les controleurs
sont venus le chercher au métro Kléber.

Ce fut pour moi un instant de survie et, mal-
gré mon niveau débutant de ceinture jaune a cette
époque, le krav maga m’a beaucoup aidé a prendre
cette initiative.

Eleve de Trévise
de septembre 2012 a juin 2016

Actuellement au club FEKM de Gujan-Mestras

2= CROCHET

Le crochet est un coup de poing cir-
culaire donné a une distance courte
ou moyenne. Il est perturbant pour
I'adversaire, car sa trajectoire s'écarte
pour revenir sur la cible. Il peut étre
donné court (bras fléchia 90 degrés
comme dans lillustration) ou large
(angle du bras plus ouvert). C’est un
coup tres efficace et souvent utilisé
dans les bagarres de rue, car il est
puissant et peut occasionner un K.-O.
La position du poing est verticale, ce
qui permet d’éviter d’exposer le petit
doigt pendant le choc. En position
neutre au départ, envoyer le bras
en premier et le corps accompagne
le coup.

Parties qui frappent :
métacarpes de I'index

et du majeur, comme pour
le coup de poing direct.
Le poing est vertical.

Cibles:
® Au visage : pointe du
menton, mdchoire, tempe.
® Au corps : cétes, foie.

Points clés :

® Avant-bras horizontal.

® Rotation des hanches
+ pivot du talon du poing
qui frappe.

® Poing vertical pour un
crochet a distance courte.

49
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&< GOUPS DU MARTEAU
DE COTE OU DE DOS

Ce coup est donné a une distance
moyenne, sur un agresseur placé
sur le co6té ou dans le dos.

Partie qui frappe : poing
fermé, partie du tranchant
externe de la main.

Cibles: visage, gorge, plexus,
cétes (selon la position).

Points clés :
® |e bras part en premier.
® Muscles du dos bien
contractés a Iimpact.

&< COUPS DE PIED ET DE GENOU, SUR PLACE

OU EN SE DEPLAGANT

1 COUP DE GENOU DIRECT

A distance courte, lever le genou sans
mouvement préparatoire, basculerle
bassin en poussant les hanches et
reculer le haut du corps. Cela permet
d’augmenter la puissance, la distance
de frappe et d’éviter un coup de téte
volontaire ou involontaire.

Partie qui frappe :
le haut du genou.

Cibles : parties génitales.

Points clés :
® Pousser le bassin.
® Reculer les épaules.
® e coup arrive

sous les testicules.

=l
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2 (OUP DE GENOU
CIRCULAIRE

Partie qui frappe :
le haut du genou.

Cibles : cétes.

Points clés :
® Pjvot du pied d’appui.
® Fesses poussees
vers I'avant.

3 COUP DE PIED DIRECT

Le coup de pied direct est la frappe
indispensable a maitriser tant elle est
efficace lorsqu’elle est donnée aux
parties génitales. Le coup de pied
direct aux parties génitales est aussi
la frappe qui peut étre donnée de la
plus grande distance. Comme toutes
les frappes, son efficacité n'est pas slire
a100 %, mais c’est probablement'une
des frappes les plus utiles de I'arsenal
de la self-defense. Attention, toutefois,
pour étre efficace, il faut engager le
bassin dans la frappe comme pour le
coup de genou direct et ne pas frapper
avec le dessus du pied (surface large
et plate), mais avec le dessous, orteils
retroussés (petite surface dure). Le
genou est fléchi a 'impact.

Partie qui frappe : bo/

du pied, orteils retrouss€s
(ou tibia uniquement aux
parties si la distance est
courte et les jambes de
I’agresseur, suffisamment
écartées).

Cibles: parties génitales,
genou, plexus, cétes, visage.

Points clés:
® [ever le genou.
e A l'impact, engager le bassin.
® Garder les épaules de face.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Si 'agresseur est un peu loin,
avancer et frapper d’'un mouvement
rapide.

Si 'agresseur est proche ou
avance, reculer et frapper.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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4 GOUP DE PIED
CIRCULAIRE

Parties qui frappent:
dessus du pied (pour cibles
molles), bol du pied (orteils
retrousses), tibia si la
distance est plus proche.

Cibles : genoux, cétes,
visage, parties génitales

(si 'agresseur est de profil).

Points clés :
® Pjvot du pied d’appui.
® Bassin engagée dans
la frappe.
® Genou flechi a I'impact.

Sil’'agresseur est trop loin, avancer
et frapper.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Si 'agresseur est trop proche,

reculer et frapper.

5 £0UP DE PIED DE OTE

Partie qui frappe : talon.

Cibles : genoux, ventre,
plexus, visage.

Points clés:
® Armer le genou a 45 degreés.
® Pjvot du pied d’appui

et bassin engage.
® Genou fléchi a I'impact.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Pour que le coup soit efficace, la

6 COUP DE PIED
DIRECT ARRIERE

Partie qui frappe : talon.
Cible : ventre.

Points clés :
® Regarder avant d’attaquer.
® Frapper dans le ventre,
une cible large, car la vision
avec un seul ceil fait perdre
relief et précision.
® Se pencher en avant
permet de frapper
plus haut et plus fort.

TIéCHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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trajectoire du talon doit rester sur un
axe et ne pas faire de mouvements
circulaires.
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TEMPS DE REACTION

C’est le temps nécessaire entre la per-
ception d’un stimulus et la réponse phy-
sique. Le cerveau (1) percoit le danger,
(2) 'analyse, (3) choisit une réponse, (4)
commande la réaction, puis (5) le corps
se met enfin en mouvement.

Exactement comme pendant la conduite :
perception du véhicule qui freine, analyse
et décision puis action musculaire sur la
pédale de frein.

En self-defense : perception de I'attaque,
analyse et décision, puis action musculaire
avec le mouvement de défense.

Le temps de réaction est réduit si I'on anti-
cipe le danger et est augmenté par I'effet
de surprise ainsi que par la consommation
de drogues, d’alcool ou de médicaments.

En détail : I'agresseur donne un coup de
poing. Au départ du coup, le défenseur
percoit le mouvement.

L'EFFET DE SURPRISE

C’est une réaction cognitive a une situa-
tion soudaine et inattendue engendrant
stupeur et désorganisation mentale pen-
dant un temps plus ou moins long. Leffet
de surprise augmente considérablement
le temps de réaction.

1) Le cerveau analyse ce geste. Par
exemple, c’est un coup de poing direct.

2) ll choisit alors la meilleure réponse pos-
sible. Sivous étes bien entrainé contre ce
type d’attaques, la réponse estimmédiate
et efficace. Si I’attaque est inconnue, la
réponse est plus longue et probablement
moins efficace.

3) La commande est transmise au corps.

4) Le corps démarre le mouvement de
défense. Depuis la phase (1), le coup de
poing s’est considérablement rapproché.
S’il est trop proche, il est trop tard pour
I’esquiver ou I'intercepter.

En conséquence, plus I'agresseur est
proche, moins nous avons de temps
pour nous défendre et plus nous risquons
d’étre touchés!

A distance courte, celui qui prend I'initia-
tive de I’action a un avantage considé-
rable et touchera sans doute I'adversaire.
Autrement dit, plus I'agresseur est loin,
plus nous avons du temps pour percevoir,
analyser et réagir efficacement.

.8

DEFENSES

< ARRET DE UAGRESSEUR QUI AVANCE A L'AIDE
D'UN DIRECT LEGER AVEC LA PAUME ET LES DOIGTS
SANS CAUSER DE DOMMAGES

Les agresseurs qui ont I’habitude de se
battre savent utiliser a leur avantage I'ef-
fet de surprise. Comme nous I'avons vu,
a distance courte, le premier des deux
qui déclenche une attaque touchera
presque certainement I'autre ou, au
minimum, prendra I’avantage. Méme si
vous étes parfaitement entrainé, votre
temps de réaction jouera contre vous
et vous serez touché!

Il ne faut donc pas se mettre dans des
situations impossibles. Si I’agresseur

.

Ce mouvement simple et trés efficace
permet de repousser un agresseur
menacant. Lagresseur avance de
facon menacante. Frapper en pique

est menacant et proche, vous avez trois
possibilités :
- espérer que ¢a se passe bien.

- ['attaquer le premier et prendre 'avan-
tage. Attention a la [égitime défense.

- le repousser pour récupérer votre
distance de sécurité et ainsi avoir la
possibilité de vous défendre. Sivous le
repoussez, visez la gorge. Il aura mal et
saura que vous ne vous laisserez pas faire.
Plus il doutera, mieux ce sera pour la suite.

de la main gauche ala gorge et recu-
ler le pied droit de fagon a s’éloigner
dans le méme temps. Possibilité de
frapper avec la paume au visage.

=l

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Méme exercice en avancant sila
distance le permet.

étais videur en discotheque dans les

années 1990. Durant une soirée, j’ai da
o intervenir pour sortir un gars ivre qui com-
mencait a étre agressif. Je I'ai retourné et étranglé
pour le maitriser quand un de ses amis est arrivé
vers moi, énervé et bien trop proche.

Possibilité de frapper sur place
également.

Je I’'ai repoussé avec les doigts dans la gorge.
Le type a reculé de trois pas en se tenant le cou
et m’a laissé faire mon travail. C’était la premiere
fois que je l'utilisais réellement, son efficacité m’a
convaincu.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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=< 360 DEGRES

Face a un coup, ily a deux types de
réflexes : esquiver ou parer. Lesquive
sera vue plus tard. Le 360 degrés
consiste a parer un coup circulaire :
coup de poing ou de couteau. Les
techniques du krav maga sont sou-
vent transversales. On utilise les
mémes gestes quand on contre
des attaques a mains nues ou au
couteau. Cela permet de simplifier
les réactions. Huit fois sur dix, le
couteau n’est pas vu par le défen-
seur (effet tunnel, couteau caché,
etc.). Le défenseur voit un coup de
poing et c’est un coup de couteau
qui arrive. Les défenses contre les
coups de poing doivent fonction-
ner également contre un coup de
couteau. Voyons comment utiliser
et améliorer ce réflexe.

Bloquer le coup avec I'avant-
bras. Il faut veiller a garder un angle
de bras de 90 degrés environ pour
éviter d’étre touché si I'angle est
trop fermé ou pour éviter que la
main armée glisse sil’angle est trop
ouvert (bras tendu).

Si le coup arrive en bas, se
pencher en avant est indispensable
pour créer de I'espace entre une
éventuelle lame et le ventre.

Points clés :

® Angle de bras
a 90-100 degrés.

® Se pencher en avant
lorsque le coup arrive
en bas.

® Vision péeriphérique.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Détail des positions des bras.

Afin d’améliorer les réflexes, il
faut s’exercer a bloquer des coups
aléatoires a mains nues.
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Lorsque I'exercice est maitrisée,
ajouter le contre simultané. Le but
est d’avoir le réflexe de défendre et
d’attaquer en méme temps.

S’entrainer d’abord en touchant
la poitrine avec la paume de I'autre
main (plus facile et plus sécuritaire
pour le partenaire).

Puis en donnant un coup de poing
direct sur cible avec un contrble
parfait.

Points clés:

® La frappe arrive le plus
tét possible, le poing
est vertical.

® [orsque l'attaque est
haute ou horizontale,
les épaules peuvent
pivoter Iégerement.

® [orsque l'attaque est basse,
les épaules restent de face.

i
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, 1 DEFENSE INTERIEURE
< DEFENSE CONTRE OE LA PAUME

UN COUP DE POING
DIREGT AU VISAGE poing direct du gauche au visage.

Le défenseur pare le coup avec sa
paume droite (main en vis-a-vis) en
le déviant vers lintérieur.

Lagresseur donne un coup de

\Q
(i ".’ﬂ rn.=' %
o Ry \

%

Méme exercice de I'autre main. Points clés :
® Anticiper : ne pas attendre
que le coup arrive.
® Ne pas pousser le bras
attaquant trop loin.

2 CONTRE SIMULTANE

L'agresseur attaque en coup de poing
direct du droit au visage. Le défenseur
dévie le coup avec sa main gauche
et contre-attaque simultanément avec
un coup de poing direct de la main
droite au visage.

)

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Méme chose de I'autre main.

Points clés :

e Devier le coup avec la main
en vis-a-vis.

® Le coup de poing direct
arrive le plus tét possible.

® Mettre le poids du corps
dans la frappe.

PRINCIPE ( o
DU KRAV MAGA \@

Nous avons vu avec le 360 degrés
que, face a un coup circulaire, la
défense consiste a bloquer le coup
et a attaquer dans I’axe, au centre.
Nous retrouverons ce principe
dans de nombreuses défenses
(attaque au baton, au couteau,

en coup de pied, etc.).

Face a un mouvement direct, la
défense consiste a dévier I'attaque.
Nous pouvons extraire un principe
général de ces deux exemples :

— Contre une attaque circulaire :
bloquer, avancer, frapper.

— Contre une attaque directe :
dévier le coup, se décaler, frapper.

Ainsi, pour I’ceil du défenseur,
la quantité de coups possibles
se résume en deux trajectoires :
I'attaque est directe dans I'axe
ou circulaire.

=< DEFENSE CONTRE UN COUP DE PIED DIRECT BAS

Bloguer avec le plat du pied, le talon
tourné vers l'intérieur. Sil'agresseur
est trop proche, nous n’aurons pas
le temps de faire cette défense.
Nous en verrons une autre dans la
ceinture orange.

Points clés:
® Bloquer avec le dessous
du pied.
e Talon tourné vers l'intérieur.
e Utiliser indifféSremment
le pied droit ou gauche.

—h

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Sil'agresseur est sur le coté, bloquer en laissant le pied dans sa position.

n 2017, une de mes éleves, Lisa, ceinture verte
a I'époque, s’est fait suivre un soir, rue de la
République a Lyon. Lagresseur I'a rattrapée

et étranglée contre un mur. Elle a eu le bon réflexe

en faisant ce qu’elle avait appris en cours. Apres le
coup de genou aux parties génitales, elle a enchainé
avec un coup de coude au visage et s’est enfuie.

Dans son témoignage, elle expliquera que tout s’est

déroulé rapidement sans qu’elle y pense.

=< DEFENSES CONTRE
UN LOW-KICK

1 BLOCAGE AVEC LE TIBIA

Le coup est bloqué avec le haut du
tibia (partie solide sous le genou).
Limpact se fait sur le pied de I'agres-
seur (partie fragile).

Points clés :

® Bloquer avec le haut
du tibia sur le pied
de l’'agresseur.

® Faire un mouvement court :
ne pas lever le genou trop
haut pour éviter le risque
de balayage.

17
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2 GOUP DE PIED DIRECT
RUX PARTIES GENITALES

Si le timing le permet, attaquer en
coup de pied direct aux parties géni-
tales avec une jambe ou I'autre sans
se préoccuper du low-kick. Il s'agit
d’un contre simultané parfait : tra-
jectoire directe contre trajectoire
circulaire (plus longue). Lattaque est
aussi la défense. On peut frapper
indifféremment d’une jambe ou de
lautre.

2 DEFENSE CONTRE UN COUP DE PIED CIRCULAIRE
AU-DESSUS DE LA GEINTURE

Méme technique que contre la
défense low-kick vue au-dessus,
mais avec un blocage du coup de
pied par I'avant-bras. Lagresseur
donne un coup de pied circulaire droit

au-dessus de la ceinture. Bloquer
avec la partie extérieure de 'avant-
bras gauche et contrer en coup de
pied direct aux parties génitales de
la jambe droite ou gauche, au choix.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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79 ans ce chapitre, nous verrons
des défenses contre des étran-
/ glements. Ce type d’agressions
extrémement courantes peut entrai-
ner I'inconscience puis la mort en
quelques secondes. La réaction de
défense doit étre trés rapide et ferme.

PRINCIPE @

DU KRAY MAgR 2D
En krav maga, I'idée est d’éviter
la confrontation et, si nous n’avons
pas le choix, de faire le maximum
pour que le combat dure le moins
longtemps possible, autrement dit
d’éviter «la bagarre » autant que
possible. Plus on s’installe dans
I’opposition, plus on augmente le
risque de blessures ou de devoir
faire face a d’autres opposants.
Pour cette raison, notre contre-
attaque doit étre la plus rapide
et décisive possible. Par exemple,
si I’on est saisi, plutot que de lutter
et d’amener au sol notre agresseur,
on préférera le frapper aux parties
génitales pour se dégager de son
étreinte et se sauver.

< DEGAGEMENT D’ETRANGLEMENT DE FACE

1 ARRET DE L’AGRESSEUR
AVANT UETRANGLEMENT

Si la tentative d’étranglement est
percue, agir aussitdt, en donnant
un coup de paume au visage ou en
pique a la gorge ou a I'ceil.

DEFENSES CONTRE LES SAISIES

83
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2 OTER UNE MRIN ET CONTRE-ATTAQUE
SIMULTANEE DE LUAUTRE

Sila saisie n'est pas encore tres affir-
mée, dégrafer une main et frapper
de l'autre main en coup de paume
au visage. Le dégrafage est détaillé
dans la technigue suivante.

Possibilité de frapper en coup de
poing au plexus.

3 CROCHETAGE DES MAINS
ET COUP DE GENOU

En cas d’étranglement, le réflexe
courant est de porter ses mains au
cou pour faire relacher I'étreinte et
récupérer I'air. Respirer. Le krav maga
utilise ce réflexe et 'améliore.

Décrocher les deux mains de
I’agresseur avec les mains position-
nées «en grappins», placées pres
des pouces de I'agresseur. Garder
les pouces collés et, sans saisir, d’'un
mouvement sec (vitesse et force), tirer
les coudes vers 'arriere (pas vers le
bas) en donnant dans le méme temps
un coup de genou aux parties géni-
tales. L'objectif du mouvement des
mains est de desserrer I'étreinte pour
que le sang et 'oxygene puissent
alimenter normalement le cerveau.

[ )
RS
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DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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Points clés :
® Pouces collés

+ mouvement rapide et sec.
® Tirer les deux coudes

vers l’arriére.
® Coup de genou simultané.

PRINCIPE ”
AP}
Plutot que d’utiliser la force,
ce sont la vitesse et la contre-

attaque de points vulnérables
qui sont privilégiées.

86

2 DEGAGEMENT D’UNE PRISE DE COU DE COTE

L'agresseur enroule son bras droit
autour du cou du défenseur, agrippe
ses deux mains et passe ses deux
pieds devant ce dernier, profitant
ainsi d’'une position tres forte. Il ne
s’agit pas d’'un étranglement, mais
d’une étreinte.

PRINEIPE
TG

Plus le défenseur réagit tot,
moins I'agresseur a le temps de
se positionner et plus la défense
est efficace.

[~
RS
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Frapper immédiatement aux
parties génitales avec la paume
droite, pouce collé, en avancant la
jambe droite et, dans le méme temps,
repousser I'agresseur en attaquant
un point sensible de sa téte : presser
son ceil ou sous son nez, ou tirer ses
cheveux ou sa barbe. Ne pas lacher
la pression avant gu’il soit au sol.

Points clés :

e FEtre offensif, les deux mains
attaquent simultanément.

® C’est la douleur qui repousse
I’agresseur vers I'arriére.

°* Amener I’agresseur au sol.

=< DEGAGEMENT D’ETRANGLEMENT DE COTE

Dégrafer la main de 'agresseur avec
la main droite. Le pouce est collg,
la main est solide en grappin et le
mouvement est rapide et sec. Dans
le méme temps, frapper aux parties
génitales avec la paume de la main
la plus proche en se penchant lége-
rement en avant puis enchainer avec
un coup de coude au corps ou au
visage. Possibilité d’enchainer avec
un coup de téte.

Points clés :
® Décrocher la main et
frapper en méme temps.
® Se pencher Iégérement
en avant.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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DEFENSES CONTRE LES SAISIES

< DEGAGEMENT D’ETRANGLEMENT ARRIERE
SUR PLACE OU TIRE

Des qu’il y a saisie du cou par 'ar- Décrocher les deux mains de Puis contre-attaquer avec un coup
riere, pencher légérement le buste I'agresseur en positionnant les mains de paume de la main droite aux
vers I'avant pour éviter de se faire en grappins et, dans le méme temps, parties génitales en engageant le
cambrer en arriere et amener au sol. décaler le pied gauche vers I'arriere poids du corps dans la frappe.

gauche pour se désaxer.

90 gl
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Etterminer I'action avec un coup
de coude au corps ou au visage.
Plusieurs options possibles :

Option 1 : Avancer la jambe
gauche et donner un coup de pied
direct arriere de la jambe droite.

Option 3: Pivoter vers la droite et
controler 'agresseur avec un coup
d’avant-bras a la gorge puis lui donner
un coup de pied direct aux parties
génitales.

Option 2: Pivoter vers la gauche
en maintenant le poignet de I'agres-
seur a deux mains pour lui faire une
clé de poignet.

Points clés :
® Pencher le haut
du corps vers I'avant.
® Décrocher les mains
d’un mouvement sec.
® Prendre une position forte
et stable, genoux fléchis.

[ )
RS
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§ objectifa présentestd'apprendre
atomber sans se blesser. Dans
une bagarre, les chutes sont
fréquentes : étre poussé en arriere
et tomber, étre projeté au sol ou
balayé, se sauver et trébucher sur
un trottoir, etc. Si vous vous blessez
en tombant, cela peut compromettre
votre capacité a vous défendre.

=< ROULADE AVANT, EPAULE DROITE ET GAUCHE

Si I'on perd I'équilibre vers l'avant,
il peut étre possible de rattraper sa
chute en roulade avant. On parvien-
drait alors a transformer I'énergie
de la chute en un mouvement de
roulade permettant de se relever
rapidement. Pour ne pas se faire
mal, il faut veiller a rouler sur I'épaule
qui est au-dessus de la jambe avant,
jamais sur I'épaule opposée.

Roulade sur I’épaule droite :
jambe droite en avant, poser les deux
mains au sol, la main gauche dirigée
vers I'avant et la main droite dirigée
vers I'arriere (cela permet d’orienter
le corps de la bonne facon). La téte,
menton rentré, ne touche jamais le
sol, la roulade se fait entre I'épaule
droite et la hanche gauche. Pour
aider a la roulade, le genou gauche
s'écarte vers I'extérieur durant le mou-
vement. En fin de roulade, retrous-
ser les orteils du pied gauche pour
étre stable sur le relevé. Il faut étre
capable de se relever et de pouvoir
faire face a n'importe quelle direction.

CHUTES ET ROULADES

g7
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Vue de face.

Points clés :
® Rouler toujours sur I’épaule
de la jambe avant.
e Etre reldché et s’arrondir.
® Main avant tournée
vers I’arriére, menton
vers la poitrine.
® [ a téte ne touche jamais
le sol.

=< ROULADE ARRIERE, EPAULE DROITE ET GAUCHE

Le défenseur est poussé vers I'ar-
riere et tombe au sol. Il roule sur
I'épaule droite, en veillant a ce que
sa téte ne touche pas le sol. Pour
se relever, il repousse le sol avec
ses mains afin que ses genoux ne
heurtent pas le sol.

99



Reculer la jambe gauche. S’asseoir, tourner la téte a droite Envoyer les deux genoux en
et se pencherlégérement a gauche direction de I'oreille droite, arrondir
pour faciliter la roulade. le dos, ni la téte ni les genoux ne

heurtent le sol.

Pour se relever, repousser le sol
avec les deux mains.

100

CHUTES ET ROULADES

Points clés :

® Tourner la téte du céte
de I’épaule sur laquelle
on roule.

® Se pencher Iégerement
du céte opposeE.

® Arrondir le dos
et se reldcher.

® Veiller a ce que la téte
ne touche pas le sol.

® Repousser le sol avec
les mains, les genoux
ne heurtent pas le sol.

(01
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&< CHUTE EN AVANT AMORTIE EN SOUPLESSE

En cas de chute en avant, se rattra-
per en amortissant la chute avec les
mains sans que le buste touche le sol.

Pointclé:
® [ a poitrine ne touche
pas le sol.

=< CHUTE SUR LE COTE AMORTIE

Pour amortir une chute de cété, frap-
per le sol avec le bras gauche tendu
au moment ou le corps arrive au sol
et veiller a garder la téte relevée pour
gu’elle ne heurte pas le sol. En fin
de chute, pour éviter un mouvement
de bascule du corps, pousser le
sol avec le pied droit et décoller le
bassin. Puis adopter une position de
défense au sol.

Points clés :

® Bras tendu qui amortit
la chute.

® Corps positionné sur
le cété (pas sur le dos).

® Garder la téte relevée.

CHUTES ET ROULADES
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< CHUTE ARRIERE AMORTIE

Les techniques de chutes amorties
viennent du judo et consistent a
frapper le sol avec les avant-bras
pour que I'onde de choc se répar-
tisse plutét dans les bras que dans
le buste.

Frapper le sol des deux avant-bras
(dirigés en V vers le bas) au moment
ou le dos touche le sol. Attention a
bien retenir la téte. Dans ce mou-
vement, la téte prend beaucoup de
vitesse et son inertie est tres impor-
tante. Il faut veiller a la protéger pour
gu’elle ne heurte pas le sol en collant
fermement le menton a la poitrine.
Pour éviter une bascule involontaire
du corps qui nous exposerait a une
contre-attaque de I'agresseur, garder
un pied au sol, décoller le bassin et,
en méme temps, armer I'autre genou
pour étre prét a frapper.

Points clés :

® Menton rentrée pour €viter
que l’inertie de la chute
entraine la téte au sol.

® | es deux avant-bras
frappent le sol au moment
ou le dos touche le sol.

® Garder les bras tendus
pour que les coudes
ne heurtent pas le sol.

® Garder un pied au sol pour
eviter la bascule du corps.

CHUTES ET ROULADES
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fous abordons ici la partie du com-
1bat, celle qui demande le plus
8 YW de temps pour étre maitrisée. Le
mot combat désigne I'affrontement en
position de garde, plus vulgairement
appelée «labagarre». lls'agitde I'étape
qui suit habituellement les menaces
et le premier coup. Leffet de surprise
est passé, I'un des deux opposants
en est finalement venu aux mains,
s’agrippant et luttant et/ou frappant.
Dans cette phase d’affrontement, il ne
faut évidemment plus rester en position
neutre, de face les mains basses, mais
se protéger, se déplacer, riposter et
se mettre en sécurité.

La préparation au combat passe
par I'étude et la maitrise des com-
pétences suivantes : une position
de garde solide pour se protéger et
frapper correctement, des déplace-
ments Iégers, rapides et réactifs et
une bonne gestion de la distance
pour toucher sans se faire toucher, la
maitrise des techniques de frappes
pour délivrer des coups puissants,
précis et efficaces et, bien s{r, aussi
des techniques de défense pour
S'adapter a toutes les possibilités.

La partie combat du krav maga est
basée surles boxes pieds-poings : bras
fort a l'arriere, mains hautes en pro-
tection, déplacements sur les pointes
de pieds, utilisation du poids de corps
dans les frappes, feintes, etc. Mais |l
y a en plus des spécificités propres
au krav maga, comme une position
de garde qui permette de protéger
les parties génitales, frapper sans se
blesser, car les mains sont nues, utili-
ser des parades plutbt que se couvrir
avec les mains, car I'agresseur peut
avoir un couteau, etc.

A5

£ POSITION DE GARDE
GENERALE

La position de garde est votre base,
depuis laquelle vous allez lancer
toutes vos attaques. Elle doit étre
solide et avoir un bon systeme de
défense quivous permette de vous
protéger, d’attaquer et de vous dépla-
cer efficacement. Un défaut dans la
position de garde et c’est tout I'édifice
qui devient plus faible.

Une bonne position permet de
protéger les cibles les plus fragiles
la ol une position neutre nous laisse
tres vulnérables.

Points clés :

® Bras fort (et jambe forte)
a l’arriere afin d’améliorer
ce point fort (le bras le plus
fort vient de plus loin, il est
encore plus puissant).

® Pjeds écartés de la largeur
des épaules.

® Pjed avant tourné
legerement vers l'intérieur
(pour mieux protéger
les parties).

® Pjed arriere avec le talon
decolle et parallele au
pied avant.

® Genoux déverrouillés.

® Bassin tourné de trois
quarts.

® Poids du corps
réparti également
sur les deux jambes.

® Mains ouvertes a hauteur
du visage (pas trop prés
et sans cacher le champ
visuel).

® Coudes serres qui
protegent les cétes,
avant-bras paralléles.

® Menton baissé.

109
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=< DEPLACEMENTS DANS TOUTES LES DIRECTIONS

Avoir de bons déplacements est tel-
lementimportant que c’est la base du
travail de tous les sports de combat
de percussion. Pensez a Mohamed
Ali et a sa corde a sauter. Si vous
vous déplacez bien, vous serez plus
facilement hors d’atteinte des coups
de l'agresseur et vous pourrez plus
facilement entrer et sortir pour le
toucher. Rappelons ici que, dans un
combat réel, le but est de toucher
sans se faire toucher, un seul coup
(bien mal placé ou donné avec une
arme) peut étre dramatique. Lenjeu

n'est pas le méme que dans un sport
dans lequel une blessure (une frac-
ture du nez ou des cbtes) peut étre
acceptable si la victoire est a la clé.

Se déplacer depuis la position de
garde demande une certaine tech-
nique pour éviter d’étre instable et de
se faire balayer ou, au contraire, pour
éviter d’étre trop ouvert et d’expo-
ser ses parties génitales. Les dépla-
cements s’apprennent d’abord de
fagon statique puis ils doivent étre
exécutés en sautillant.

Deux conseils : faites de courts
déplacements et suivez cette simple
régle : bougez en premier le pied
du c6té ol vous voulez aller. Par
exemple, bougez le pied gauche
en premier pour aller a gauche, le
pied avant pour aller en avant, etc.

Premiere étape pour apprendre
les déplacements : sans sautiller.
Lorsque c’est compris, faire la méme
chose en sautillant.

Pour se déplacer vers I'avant,
bouger en premier le pied avant,
puis le pied arriere. Poser plutot
'avant-pied que le talon pour étre
plus réactif.

Déplacement vers l'arriere :
bouger en premier le pied arriere,
puis le pied avant.

—
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Déplacement vers la gauche :
bouger en premier le pied gauche,
puis le pied droit.

=
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Déplacement vers la droite :
bouger en premier le pied droit,
puis le pied gauche.

13
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TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT

=< DEPLACEMENTS DANS DES DIRECTIONS DIFFERENTES
PGUR ESQUIVER LES COUPS EN CASSANT
LA DISTANCE ET EN CHANGEANT DE DIRECTION

Cet exercice développe de nom- Points clés :

breuses qualités essentielles au ® ['attaquant donne 1a
combat : timing, coup d’ceil, dis- 3 coups au maximum puis
tance, déplacements. Le partenaire se déplace et recommence.
se déplace et attaque en coups de ® | e defenseur maintient
pied et coups de poing. Le défenseur sa distance de sécurite.

se déplace de maniere a ne pas se La cle est de lire I'attaque
faire toucher. et de se déplacer au bon

moment et au bon endroit.
e Utiliser la vision peripherique.
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LES COUPS

b ans cette UV, nous apprenons a
rapper depuis une position de
@Y garde. A la différence du démar-
rage d’une agression, en combat,
I'effet de surprise est passé. Toucher
'agresseur devient plus difficile. ll se
protege, peut faire des feintes et, en
I'attaguant, Nous NoUSs exposons a ses
coups. Tactiguement, comme on l'avu,
il faut réussir a toucher sans se faire
toucher et essayer d’en finir le plus
rapidement possible. Pour frapper,
nous devons donc avoir une position
de garde correcte qui protege nos
cibles fragiles, de bons déplacements
qui nous permettent d’aller toucher
'agresseur et de nous remettre en
sécurité si besoin et, bien sdr, une
technique de frappe efficace.

COMMENT FRAPPER
EFFICACEMENT ?

Pour qu’un coup soit efficace,
il doit réunir ces trois éléments :

1) Puissance;
2) Précision;
3) Timing (donné au bon moment).

1) PUISSANCE

Pour étre puissant, un coup doit conju-
guer vitesse et masse. Une balle (ogive)
tirée par un pistolet semi-automatique de
calibre 9 mm pese seulement 8 grammes,
mais elle est propulsée a 400 m/s. Grande
vitesse, faible masse. Sa vitesse tue.
D’un autre c6té, si vous étiez heurté par
un camion pesant plusieurs tonnes et
roulant a 20 km/h, il y a de fortes chances
que le choc vous tue aussi. Faible vitesse,
forte masse. Sa masse tue.

Pour frapper le plus puissamment pos-
sible, il faut donc conjuguer vitesse maxi-
male et masse maximale.

LAVITESSE d’un coup résulte de I'explo-
sivité et du relachement.

Lexplosivité est une qualité musculaire
qui peut se développer avec I'entraine-
ment. Certains sont plus prédisposés que
d’autres, mais tout le monde peut amé-
liorer cette qualité avec I'entrainement.
Le relachement concerne les muscles
antagonistes au coup donné. Sans le
relachement des muscles antagonistes,
le coup est freiné. Par exemple, lors d’un
coup de poing direct, ce sont les muscles
du triceps, du pectoral, de I'épaule (et des
abdominaux) qui sont sollicités (pour le
tronc). Tous ces muscles participent au
mouvement vers I’avant. Si, en méme
temps, les muscles du biceps et des dor-
saux se contractent aussi (ces muscles
servent a la traction), il y a deux actions
opposées : la poussée (triceps, épaule,
pectoral, abdominaux) et la traction
(biceps, dorsaux). Le coup est accéléré
et, en méme temps, freiné. Il perd de la
vitesse et cela explique en partie la faible
efficacité des coups de la part des néo-
phytes. On peut s’en rendre encore plus
compte en observant |a différence de
puissance de frappe entre un débutant
et un expert des sports de combat qui, a
force de pratique, conjuguera une excel-
lente technique, une grande explosivité
et des muscles antagonistes relachés.

LA MASSE. S’il y a des catégories de
poids dans tous les sports de combat,
c’est pour une bonne raison. Le poids
et la force ont un énorme impact sur la
puissance. Les poids lourds frappent
plus fort que les poids Iégers parce qu’ils
sont plus lourds, le coup arrive donc
avec plus de masse. Il faut aussi rap-
peler que la masse (musculaire, grasse,
osseuse) agit comme une protection
contre les chocs. Engager un maximum
de masse dans un coup s’apprend : tout
le corps doit accompagner le mouve-
ment : les pieds, les hanches, le buste,
les épaules... C’est cette assimilation
d’une bonne technique de frappe conju-
guée a la vitesse et a la précision qui
demande du temps et des répétitions.

Pour étre puissant, il est donc préfé-
rable d’étre lourd et rapide que Iéger
et lent. C’est une évidence qu’il est
important de considérer. Si vous étes
plus Iéger ou légeére que votre agresseur
(ce qui est la plupart du temps le cas
des femmes), vous étes désavantagé.
Le poids compte, la taille compte, la
forme physique compte. Heureusement,
d’autres facteurs entrent en compte : la
technique, I'effet de surprise, le mental
(détermination et courage), la précision
des frappes dans les points sensibles,
I’expérience. Avec une bonne tech-
nique, a poids égal ou méme inférieur,
vous pouvez transférer plus de masse
dans vos coups que votre agresseur
et étre plus puissant. Cela sera détaillé
pour chaque technique de frappe dans
les parties suivantes.

Pour résumer, si vous souhaitez frapper
fort : frappez vite et engagez le poids
du corps.

2) PRECISION

Frapper fort ne suffit pas, il faut toucher
au bon endroit, a la bonne distance et

avec la bonne partie du corps. Donner
un coup de poing puissant et toucher le
crane (au lieu du menton) avec le méta-
carpe du petit doigt, et c’est la fracture
de la main assurée. Mettre un doigt dans
I’ceil est efficace et demande plus de
précision que de puissance.

3) TIMING

Le timing, c’est frapper au bon moment,
quand I'agresseur ne s’y attend pas, pour
toucher la bonne cible a la bonne dis-
tance. Ladversaire bouge en permanence
durant un combat et toucher sans étre
touché est un art. Lart du timing repose
sur les déplacements, le coup d’ceil,
les feintes et la gestion de la distance.
Lexpérience prime.

Frapper au bon moment améliore I'ef-
ficacité des coups. Une gifle recue par
surprise sonne beaucoup plus que si
I’on s’y attend. Dans la surprise, nous
n’anticipons pas le coup, nos muscles
n’ont pas le temps de bien se contracter
et de nous protéger. Nous subissons
totalement I'impact. C’est pourquoi
les coups donnés par surprise ou les
coups en contre sont aussi efficaces.
En combat, frapper 'attaquant pendant
son attaque (contre simultané) est en
soi un effet de surprise.

LA FORME DE CORPS

Ce qu’on appelle la forme de corps,
c’est 'ensemble des mouvements
déterminant une gestuelle caractéris-
tique. C’est Iart d’utiliser son corps pour
étre le plus efficace possible. Elle est
caractérisée par la position de garde,
I’utilisation du poids du corps dans les
frappes, les déplacements, la fluidité,
I’équilibre, les appuis, etc. Acquérir une
bonne forme de corps demande du
temps et de la répétition.

—
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GIBLES

tempe

gorge
plexus solaire

coétes

=< COUP DE TETE

A distance courte, placer I'avant-
bras avant en barrage sur le cou de
'agresseur et la main sur son épaule
opposée afin d’éviter qu’il puisse
nous donner un coup de téte alors
que nous pouvons lui en donner un.

Autre possibilité.

L'autre main vient saisir son bras. Pour
donner le coup de téte, frapper sans
armer le coup en tirant 'agresseur
vers soi et en avancant le buste. La
partie qui frappe et les cibles ont
été détaillées dans 'UV 1.
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&= COUPS DE COUDE

Partie tres solide du corps humain qui
permet de frapper sans se blesser,
le coup de coude est une excellente
arme de courte distance.

1 CIRCULAIRE

Du bras arriere : le bras droit démarre
avec un mouvement circulaire.
Transfert du poids du corps sur la
jambe avant, pivot des hanches et
du pied arriere vers I'extérieur pour
accompagner le coup. Possibilité
d’abaisser la main gauche de I'agres-
seur avec la main gauche pendant
la frappe.

Du bras avant : le bras gauche
démarre le mouvement, le poids
du corps passe sur la jambe avant
en plus du pivot des hanches et du
talon arriere vers l'intérieur pour
accompagner le coup.

Cibles : menton,
tempe, gorge.

Points clés :
® Bras horizontal.

® [’qutre main en protection.

® Frapper avec la rotation
des épaules.

—
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2 RETOMBANT EN DIAGONALE

Ce coup de coude permet de pas-
ser par-dessus une garde génante.
Il arrive sur le haut du crane et les
arcades sourcilieres, occasionnant
un saignement abondant qui han-
dicapera la vision de I'agresseur.
Il peut aussi étre donné du bras
avant. Méme forme de corps que
le coup de coude circulaire avec un
mouvement en cloche.

Cibles : créne, arcade,
ceil, tempe, nez.

3 REMONTANT (UPPERGUT)

Le bras démarre et le corps accom-
pagne le coup. La forme de corps
est la méme que pour le coup de
coude circulaire.

Cible : menton.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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4 DIRECT EN AVANGANT,
RVANT-BRAS VERTICAL

Le coude suit une trajectoire directe
jusqu’a sacible. Le corps accompagne
le coude comme pour les autres
coups de coude vus précédemment.

Cible : visage.

5 DESCENDANT

Ce coup est utilisé lorsque 'agresseur
est penché en avantdans le cas d’un
enchainement, par exemple apres un
coup de pied aux parties génitales.

Armer le bras et donner un coup
de coude descendant en fléchis-
sant les genoux et en pivotant les
hanches.

Cibles : crane, nuque
(dangereux), dos.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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&&= COUPS DE POING

1 COUPS DIRECTS DE POING,
DE PAUME ET EN PIQUE
RU VISAGE

Possibilité de frapper avec le poing, la
paume ou la pointe des doigts. Dans
tous les cas, la technique de frappe
reste la méme, seule la position de
la main change. A I'impact, le coude
est [égerement fléchi.

Détails du coup de poing
direct du bras avant

1 Position de garde.

2 Le bras part en premier, le buste
commence a pivoter.

3 Transfert d’'une partie du poids de
corps sur la jambe avant.

4 Rotation du buste et du pied arriere,
I'épaule s’allonge.

—
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Détails du coup de poing
direct du bras arriere

1 Position de garde.

2 Lebras arriere démarre en premier,
le buste commence a pivoter.

3 Transfert d’'une partie du poids du
corps sur la jambe avant.

4 Rotation du buste et du pied arriere,
I’épaule s’allonge et le haut du
corps est légerement vers 'avant.

Points clés:

® | es deux pieds sont
ancrés au sol a I'impact.

® Rester en équilibre.

® Imaginer que le poing passe
dans un tube peut aider
a améliorer le mouvement.

® Fermer le poing a I'impact
et arriver avec la bonne
partie du poing.

2 (;0UPS DIRECTS DE POING,
DE PRUME ET EN PIQUE
EN SE DEPLACANT

Apres avoir vu les coups de poing,
de paume, en pique et directs et les
déplacements, il reste a combiner les
deux pour étre capable de frapper en
bougeant. Dans cet exercice, nous
réunissons deux exercices déja vus :

— Enchainer deux coups de poing
directs : bras avant puis bras
arriere en variant la position
des mains.

— Se déplacer.

Il'y a donc deux mouvements de
bras (bras avant puis arriere) a asso-
cier a deux mouvements de jambes
(déplacer un pied puis I'autre). Le
coup de poing est toujours donné
soit légerement en avant, soit en
méme temps que le déplacement
du pied, jamais apres.

Coups de poing
directs en avancant

1 et 2 Coupdepoingdirectdugauche
en avancgant la jambe avant.
3 Puis coup de poing direct du droit
en avancant la jambe arriere.
4 Retour en garde.

—
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Coups de poing
directs en reculant

1et2 Coup de poing direct du
gauche en reculant la jambe
arriere.
3 Puis coup de la paume droite en
reculant la jambe avant.

Coups de poing
directs en allant a gauche

4 Coup de poing direct du gauche
en déplacant le pied gauche vers
la gauche.

5 Coup avec la pointe des doigts
de la main droite en déplacant le
pied droit vers la gauche.

6 Retour en garde.

Coups de poing
directs en allant a droite

1et2 Coup avec la pointe des
doigts de la main gauche en
déplacant le pied droit vers
la droite.

3 et4 Coup delapaume droite en
déplacant le pied gauche
vers la droite.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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3 COUPS DE PCING DIRECTS
AU GORPS : EN ATTRQUE
ET EN DEFENSE

Ily a deux fagons de donner les coups
de poing directs au corps : en attaque
ou en défense. Dans les deux cas,
nous descendrons sur NOS appuis
pour rester compacts et protégés. En
attaque, nous prenons l'initiative et
nous frappons en nous penchant en
avant pour aller chercher la cible. En
défense, nous réagissons a I'attaque
ou a I'avancée de I'agresseur, nous
descendons sur nos appuis et nous
frappons sans avancer.

En attaque

1et 2 Du bras avant : se pencher
en avant et passer le poids
du corps sur la jambe avant.
Pivoter le buste dans la frappe
et bien rester compact.
3 Mémes consignes en frappant du
bras arriere.

En defense

A noter qu’en défense il est possible

de donner le coup de poing en ayant

le poing vertical.

1et 2 Du bras avant : esquiver le
coup de l'agresseur en flé-
chissant sur les jambes et,
dans le méme temps, donner
un coup de poing direct du
bras avant au corps en enga-
geant le buste dans la frappe.

3 Mémes consignes en frappant du
bras arriere.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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4 ENCHAINEMENT
DE TOUS LES DIRERTS

Exercice simple consistant a enchai-
ner librement des coups directs de
poing, de paume, en pique au visage
Oou au corps pour travailler notam-
ment la précision, le changement
de position des mains et la fluidité.

5 CROCHETS
A DIFFERENTES HAUTEURS
ET DIFFERENTES DISTANGES

Le crochet est un coup de poing
circulaire donné a distance courte ou
moyenne. Il est génant pour celui qui
le recoit, car sa trajectoire s’écarte
pour revenir sur la cible. Il peut étre
donné court (bras fléchia 90 degrés
comme dans l'illustration) ou large
(angle du bras plus ouvert). C’est un
coup souvent utilisé dans les agres-
sions (crochet large) en raison de
son efficacité. La position du poing
sur un crochet court est verticale,
ce qui permet d’éviter d’exposer le
petit doigt pendant le choc. Plus le
crochet est donné large (distance

plus éloignée), plus il est difficile de
garder le poing vertical sans frap-
per avec les phalanges au lieu des
métacarpes. Dans ce cas, le poing
pivote vers I'horizontale. Depuis la
position de garde, le bras démarre
I'action et le corps 'accompagne.

Crochet du bras avant
au visage ou au corps

1et2:Poids du corps sur lajambe
avant, talon de la jambe arriere levé
et orienté vers I'intérieur, hanches et
buste engagés dans le sens du coup.

3 : Il est aussi possible de le
donner en portant le poids du corps
sur la jambe arriere si la distance
est plus proche. Dans ce cas, c’est
le pied avant qui pivote.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Crochet du bras arriére
au visage ou au corps

Poids du corps sur la jambe avant,
pied arriere décollé et rotation du
talon, des hanches et du buste dans
le sens de la frappe.

Parties qui frappent :
métacarpes de I'index

et du majeur, comme pour
le coup de poing direct.

Cibles:

® Au visage : pointe
du menton, tempe.

® Au corps : cétes, foie.

Points clés :
® Avant-bras horizontal
(ne pas baisser le coude).
® Rotation des hanches,
du buste et du pied.
® Poing vertical pour un
crochet a distance courte.

&2 COUPS DU MARTEAU

Ce coup puissant (de préférence
donné avec le bras arriere) n'est pas
courant dans les sports de combat.
La forme de corps est la méme que
pour les autres coups donnés avec
les membres supérieurs.

Le bras arriere démarre l'action,
le corps accompagne le mouvement.
Le coup est donné bien dans 'axe
sur le nez.

—
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1 Ou sur la clavicule.

2 Ou sur la pointe des doigts.

3 Le coup peut aussi étre donné
légerement en circulaire sur la
machoire.

4 |l peut étre également donné du
bras avant.

Partie qui frappe :
«marteau» du poing serre.

Cibles : nez, méchoire,
clavicule, sternum,
éventuellement les doigts.

Points clés :

e Eviter d’armer le coup.

® Bien engager le poids
du corps dans la frappe.

&= COUPS DE PIED ET DE GENOU

1 COUP DE GENOU DIRECT

Le coup de genou direct est une
arme de distances moyenne (dans
le ventre) et courte (aux parties géni-
tales). Le coup de genou aux parties
génitales fait partie des armes les plus
efficaces de I'arsenal du krav maga.

Aux parties génitales de la jambe
gauche ou droite. Frapper avec le
dessus du genou et engager le bassin
dans le coup. Pour cela, pousser les
fesses en avant et pencher |égere-
ment le buste en arriére.

—
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Au plexus solaire de la jambe
gauche ou droite. Frapper avec
'avant du genou, pousser les fesses
vers l'avant et lever le talon de la
jambe d’appui.

Cibles : plexus solaire,
cétes, visage (si
I'agresseur est penche),
parties géenitales, cuisse.

Points clés:
® Plier la jambe de frappe.
® Engager le bassin.
® De la jambe avant,
frappe directe ou en pas
chassé (détaille plus tard
dans ce chapitre).

2 (;0UP DE GENOU CIRCULAIRE

Le coup est donné avec le genou
avant ou arriere dans les cétes ou le
plexus solaire. Pousser les fesses et
pivoter le pied de la jambe d’appui.
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3 CCUP DE PIED DIRECT

Le coup de pied direct aux parties
génitales fait aussi partie des tech-
niques les plus utilisées en krav maga.
C'estun coup rapide, donné a distance
longue ou moyenne et tres efficace.
Frapper avec le dessous du pied,
orteils retroussés (petite surface plate
et solide) et jamais avec le dessus du
pied (grande surface, plate et fragile).

Coup de pied direct de la jambe
arriere ou avant aux parties génitales.
Orteils retroussés, genou légérement
fléchia l'impact, bassin engagé, épaules
de face, pied d’appui a plat au sol.

Coup de pied direct au corps.

Parties qui frappent :
orteils retrousse€s, tibia
(aux parties génitales

si la distance est plus
courte et que les jambes
de I'agresseur sont
suffisamment écartees).

Cibles: parties génitales,

genou, plexus, cétes, visage.

Points clés :

Frapper avec les orteils
retroussés méme si vous
portez des chaussures.

® Bascule du bassin

dans la frappe, buste
Iégérement en arriére.

® Genou fléchi a I'impact.

4 (;0UP DE PIED CIRCULAIRE

Coup de pied circulaire de la jambe
arriere. Frapper avec les orteils
retroussés, le dessus du pied ou le
tibia. Le pied d’appui pivote dans
la direction du coup, le bassin est
engage et la jambe est fléchie a
impact.

—
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De la jambe avant, on peut, dans
certains cas, frapper aussi aux parties
génitales sil'agresseur est positionné
un peu de profil.
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Parties qui frappent :

sous les orteils, dessus

du pied (pour une surface
fragile), tibia (si la distance
est plus courte).

Cibles: genou, cuisse, cétes,
plexus solaire, cou, visage.

Points clés :
® Pjvoter le pied d’appui.
® Engager le bassin.
® Genou flechi a I'impact.

5 COUP DE PIED DE £0TE

Le coup de pied de c6té n’est donné
que de la jambe avant parce qu’il
est plus facile a contrer lorsqu’il est
donné de la jambe arriere (il suffit
d’avancer).

Armer le genou a 45 degrés,
déplier la jambe de frappe en pivo-
tant le talon de la jambe d’appui.

Partie qui frappe : talon.

Cibles : genou, ventre,
plexus solaire, visage,

gorge.

Points clés:

® Pjvoter le pied d’appui.

® Engager le bassin.

® [e talon reste sur un axe
direct jusqu’a la cible
(voir 'UV 1).
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6 CCUP DE PIED DIRECT
EN ARRIERE

Ce coup de pied, donné uniquement
de lajambe avant, permet de frapper
et de se retourner en méme temps
pour prendre la fuite ou faire face a
un autre agresseur.

Rapprocher le pied droit pres du
pied gauche en pas chassé (tech-
nique suivante) et pivoter le buste
tout en gardant le regard sur I'agres-
seur. Frapper en coup de pied direct
arriere de la jambe gauche. Ce coup
suit une trajectoire directe. Pour aider
la frappe, se pencher en avant.

Partie qui frappe : talon.
Cible: buste.

Points clés:
® Faire un pas chasse.
® Se pencher en avant
pour frapper.

7 TOUS LES ROUPS DE PIED APPRIS SERONT EFFECTUES
EN AVANGANT EN PAS CHASSE

Le pas chassé consiste a ramener
le pied arriere prés du pied avant
et a frapper de la jambe avant. Ce
mouvement permet de gagner en
distance en rapprochant la jambe
d’appui de la cible. Pour étre bien
exécuté, il faut le faire en un seul
temps et ne pas «marcher», c’est-
a-dire poser la jambe arriere puis
frapper. Autrement dit, la jambe avant
démarre juste avant que le pied
arriere se pose au sol.

Pas chassé et coup de pied direct
de la jambe avant.

—
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1 Pas chassé et coup de pied cir-
culaire de la jambe avant.

2 Pas chassé et coup de pied de
cbté de la jambe avant.

=< ENCHAINEMENT
DE COUPS DE POING
ET DE PIED
OU LE CONTRAIRE

Enchainer les différents coups de
poing, de pied, de genou et de coude
appris jusque-la. Veiller aux éléments
suivants pour chaque coup : distance
correcte, frappe avec la bonne partie
sur la bonne cible, poids du corps
engage, controéle, fluidité.
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Autre angle.

PCURGUOI LE PARTENAIRE NE FAIT-IL RIEN

DANS CES EXERFICES ?

En krav maga, nous utilisons des exer-
cices avec opposition (de type combat)
et des exercices en coopération en fonc-
tion du but recherché. Au départ, nous
réalisons beaucoup d’exercices en coo-
pération, comme celui-ci : le partenaire
ne fait rien. Il sert de repére, de cible.
Lintérét pour celui qui travaille est de
pouvoir intégrer certaines notions clés :
distances, frappes avec les bonnes par-
ties des armes naturelles sur les bonnes

cibles, controle, poids du corps, fluidité,
etc. Ce qui serait quasi impossible si le
partenaire ne se laissait pas faire. Le
fait que le partenaire se laisse faire
donne la possibilité d’automatiser des
gestes corrects. Ces exercices en coo-
pération nous permettent de construire
plus rapidement des bases solides pour
aller de plus en plus vers des exercices
avec opposition qui nous rapprochent
du combat réel.

@< SHADOW

Le shadow ou shadow boxing est
un exercice incontournable du krav
maga. Le shadow vient des boxes
pieds-poings et permet d’améliorer
de nombreux aspects techniques. Cet
exercice consiste a se déplacer et
a frapper seul dans le vide, c’est un
combatimaginaire. Le shadow permet
de travailler sur les points suivants :
déplacements, coordination, équi-
libre, techniques de frappes, poids
du corps, enchainements, fluidite,
cardio. En résumé, toute la forme
de corps. Pour que cet exercice soit
profitable, deux conseils : le pratiquer
régulierement et étre rigoureux.

Points clés :
® Position des mains :
bien fermer les mains pour
donner les coups de poing.
® Poids du corps : engager
le corps dans les frappes.
e Se deplacer dans toutes
les directions, comme
dans un combat.

® Varier les coups.

]
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DEFENSES CONTRE
LES COUPS DE POING

< DEFENSE ET CONTRE SIMULTANE CONTRE
UN COUP DE POING DIRECT AU VISAGE

Cette défense représente bien le krav Contre un coup de poing direct
maga : un mouvement de défense du gauche : parer le coup avec la
estaccompagné d’une attaque simul- paume de la main droite et, simulta-
tanée. attaque dans la défense. nément, donner un coup de poing

direct du gauche au visage.
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Méme défense contre un coup de
poing direct du droit. Parer le coup
avec la paume gauche et contrer
en direct du droit. Pour bien réussir
cette technique, il faut démarrer
le plus t6t possible. Des que le
mouvement d’attaque est percu,
la défense et la contre-attaque
démarrent. Autrement dit, il ne faut
pas attendre que le coup soit pres
du visage pour faire la défense.

2 Autre angle.

Points clés :

® Attaquer I'attaquant,
étre offensif.

® La parade avec la paume
doit étre solide.

PRINCIPE C o
DU KRAV MAGA \’-@)

Démarrer le plus tot possible,
aller si possible au démarrage
de I'attaque adverse.

=< DEFENSE VERS LE BAS CONTRE UN COUP DE POING
DIRECT AU VISAGE

Abaisser le bras attaquant d’'un mou-
vement solide avec 'avant-bras en
vis-a-vis et donner un coup de poing
direct dans le méme temps. A I'im-
pact, le corps bascule vers I'avant
et le poing est vertical.

1 Contre un direct du gauche au
visage.
2 Contre undirectdu droit au visage.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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< 360 DEGRES CONTRE UN CROCHET

Bloquer le crochet avec 'avant-bras
et, dans le méme temps, contre-
attaquer en coup de poing direct.
Face a un crochet depuis la position
de garde, le blocage se fait avec la
partie charnue de 'avant-bras.

Contre un crochet du bras droit,
parade avec 'avant-bras gauche
et coup de poing direct du droit
au visage.

Contre un crochet du bras
gauche, parade avec l'avant-bras
droit et coup de poing direct du
gauche au visage.

=< PARADE INTERIEURE DE L'AVANT-BRAS
CONTRE UN COUP DE POING DIRECT AU CORPS

Contre un coup de poing direct du
gauche au corps : fléchir les genoux
et dévier le coup avec I'intérieur de
I'avant-bras droit. Enchainer avec
un coup de poing direct du gauche
au visage.

—
=,

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT

DEFENSES CONTRE LES COUPS DE PIED

Contre un coup de poing direct Points clés :
du droit, fléchir les genoux et dévier ® Cette défense peut étre
le coup avec lintérieur de I'avant- réalisée avec un bras
bras gauche. ou l'autre indifféremment.
® Baisser le coude pour
faire la déefense.
® Rester en garde pendant
la defense.

e DEFENSE CONTRE UN GOUP DE PIED DIRECT
AUX PARTIES GENITALES

epuis la position de garde, 1 ﬁ]éFENSENiﬂéREEﬁRE
lorsqu’un coup de pied arrive @E LA JAM@E AVAN'E‘

{5 sous la ceinture, défendre avec

les jambes et laisser les mains en
position de garde pour ne pas se
découvrir. Lorsque le coup de pied
arrive au-dessus de la ceinture, la
défense se fait avec les bras.

Contre un coup de pied direct de la
jambe gauche, dévier le coup avec
le tibia de la jambe avant. (Cela peut
aussi fonctionner contre la jambe
arriere dans certains cas.) Enchainer
avec un coup de poing direct du
bras avant.
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2 RLOCAGE DU PIED AVANT

Si la distance est plus longue ou le
timing meilleur, possibilité de bloquer
avec le dessous du pied sur le tibia.
Cela fonctionne contre sa jambe
avant ou sa jambe arriere.

3 BLOCARE DU PIED ARRIERE

Si le poids du corps est sur 'avant,
utiliser le pied arriere pour bloquer
le coup.

—
=,

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT

16



CEINTURE JAUNE

62

2 DEFENSE CONTRE UN COUP DE PIED DIRECT AU CORPS

Attention de bien rester compact pour
cette défense. Pour cela, fléchir les
genoux et garder les coudes pres
du corps. La déviation se fait avec la
partie intérieure de I'avant-bras. C’est
'avant-bras qui dévie, pas le coude.

Dévier le coup avec I'avant-bras
(droit ou gauche).

Méme défense contre I'autre
jambe.

Points clés :
® Flechir les genoux
pour faire la defense.
® Ne pas lever les coudes,
les garder prés du ventre.
® Devier le coup avec
I’intérieur de I'avant-bras.

=< DEFENSES CONTRE LES LOW-KICKS

Le low-kick est un coup de pied
circulaire donné avec le tibia sur la
cuisse ou le genou.

1 DURCIR LA JAMBE RVANT

Utiliser cette défense uniquement
contre un low-kick qui vise I'exté-
rieur de la jambe avant et en dernier
recours, lorsque le coup est percu
au dernier moment. Cette technique
permet de protéger la cuisse d’un
choc trop violent.

Durcir et orienter la jambe d’appui
en direction du coup.

Pivoter le pied de la jambe avant
vers I'extérieur et porter le poids
du corps sur cette jambe en la flé-
chissant légerement. Le pivot du
pied permet de présenter une partie
plus solide (le dessus de la cuisse
plutdt que le coté) et protégeée par
les muscles contractés grace a la
flexion de la jambe.

Points clés:

® Orienter le pied en direction
du coup.

® Transférer le poids sur
la jambe avant pour durcir
la jambe d’appui.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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2 RLOCAGE AVEC LE TIRIA

Bloguer le pied de I'agresseur avec
le haut du tibia. Pour éviter un choc
tibia contre tibia, écarter le genou
et orienter le tibia en direction du
coup. Le choc aura lieu sur le pied
de l'agresseur, sur la partie fragile.
Plus il frappera fort, plus il aura mal.
Il s’agit d’'un mouvement court.

1 Contre un low-kick de la jambe
arriere, bloquer avec le tibia de Ia
jambe avant. Le choc se fait entre
le haut de notre tibia et le pied de
'agresseur.

2 Méme technique contre un low-
kick de la jambe avant.

Points clés :

® Points d’impact : haut
du tibia du défenseur
contre la cheville ou le pied
de I'agresseur.

® Lever la jambe le moins
possible.

® Orienter le tibia en direction
du coup.

3 RETRAIT
DE LA JAMBE AVANT

Contre un low-kick de la jambe
arriere, retrait de la jambe avant
vers l'arriere et remise en low-kick
de la jambe avant.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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4 COUP DE PIED DIRECT AUX PARTIES GENITALES

Contre un low-kick de la jambe Avec un bontiming, il est possible de Lagresseur attaque en low-kick
avant, retrait de la jambe avant vers contrer un low-kick en donnant un de la jambe arriere. Des le démar-
l'arriere et remise en low-kick de la coup de pied aux parties génitales. rage de I'action, le défenseur attaque
jambe arriere. Le coup de pied est toujours donné en coup de pied direct de la jambe

de la jambe avant (la plus proche de avant aux parties génitales.
agresseur).
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Cette défense peut aussi s’em-
ployer contre un low-kick de la jambe
avant si I'agresseur fait un pas en
arriere avant de frapper ou s'il est
trés ouvert dans sa frappe.

=< DEFENSE CONTRE UN COUP DE PIED CIRCULAIRE
AU-DESSUS DE LA CEINTURE

Bloguer le coup avec I'avant-bras
et, dans le méme temps, frapper
en coup de pied direct de la jambe
avant aux parties génitales. Cette
technique simple est tres efficace
en combat.

1 Contre un coup de pied circulaire
de la jambe arriere.

2 Contre un coup de pied circulaire
de la jambe avant.

Points clés:

® Bloquer avec I'avant-
bras collé au corps
pour protéger les cétes.

® Frapper aux parties
génitales le plus tét
possible.

e Utiliser la jambe avant,
plus proche, plus rapide.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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1 prend les exercices et les tech-
@mniques du combat au sol. Ces
techniques sont spécifiguement
orientées self-defense.

E;: partie sol du krav maga com-

La naissance du MMA dans les
années 1990 puis I'explosion du
jujitsu brésilien a révolutionné les
arts martiaux. Le monde entier a pris
conscience de I'importance de la lutte
et du grappling en combat. Ces der-
nieres années, le krav maga, qui a
toujours été une méthode de combat
ouverte et évolutive, a enrichi son

programme technique sur la partie
sol. Nous l'avons vu, la différence
majeure entre un combat sportif et
un combat non sportif, c’est I'ab-
sence de regles et de cadre pour ce
dernier. Dans un combat non sportif,
il n'y a pas de temps pour la prépa-
ration, pas d’arbitre, pas de catégo-
ries de poids, I'inconnu est la regle.
Dans ce contexte, aller au sol pose
des problemes de sécurité. Le plus
important, c’est qu’il peut y avoir
plusieurs agresseurs. Méme sivous
dominez votre agresseur, vous étes
vulnérable. Un autre probleme est

ai eu ce témoignage du collegue d’un
policier qui était en intervention dans
une cité de la région parisienne. Ce poli-

cier a da utiliser la force pour faire face a de jeunes
excités. Sportif et pratiquant de jujitsu brésilien, il
n’eut aucun mal a mettre son adversaire au sol, a
se retrouver sur lui et a le maitriser parfaitement,
jusqu’a ce qu’il prenne un coup de pied au visage
de la part d’un autre agresseur qu’il n’avait pas vu.

la possibilité que I'agresseur sorte
un couteau alors que vous étes au
sol avec lui. Aller au sol peut étre
une bonne option si vous étes sdr
que l'agresseur est seul, sans arme,
moins expérimenté que vous et que
'environnement n’est pas dangereux
(morceaux de verres, route a proxi-
mité...). Beaucoup trop de conditions.

L'objectif est donc d’éviter d’aller
au sol autant que possible et, sil'on
s’y trouve, de se relever le plus vite
possible.

Dans cette partie, nous verrons
les bases des techniques du combat
au sol: quelgues mouvements pour
créer de I'espace avec I'agressedur,
comment se défendre et se relever
le plus rapidement possible et en
sécurité lorsqu’on se retrouve au
sol, deux positions principales et les
solutions pour s’en dégager. Il faut
néanmoins toujours avoir en téte que
I'objectif est de se relever le plus vite
possible et d’éviter de rester au sol
méme si on a I'avantage.

SELF-DEFENSE
ET SPORTS DE COMBAT

La différence entre une self-defense
comme le krav maga et les sports de
combat est parfois mal comprise. Il ne
faut pas les comparer avec la méme
grille de lecture, carils n’ont pas le
méme objectif.

Richard Douieb utilise depuis long-
temps cette analogie : le krav maga est
comme un 4 x 4, capable de s’adapter
a tous les terrains. Il peut aller sur la
route, sur I'autoroute, sur un circuit,
dans un chemin et méme sur une
piste boueuse. Le 4 x 4 est polyvalent,
il s’adapte a tout, mais il est moins
confortable qu’une berline, moins
rapide qu’une formule 1, moins apte a
franchir tous les terrains qu’un tracteur.

Le pratiquant de self-defense n’a pas
le méme objectif qu’'un champion de
MMA. Il s’entraine beaucoup moins, il
n’est ni professionnel ni compétiteur.
Son besoin n’est pas le méme. Il veut
savoir comment se mettre en sécurité
et avoir des réponses efficaces aux
différentes situations qu’il pourrait
rencontrer en cas d’agression.

SOL
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&2 MOUVEMENTS DE BASE AU SOL

Ces deux mouvements de base sont
les fondations du combat au sol.
Leur maitrise est indispensable pour
réaliser correctement les techniques
qui seront détaillées ensuite.

1 PONTAGE

Le pontage est utilisé lorsqu’il faut
créer de I'espace ou renverser un
agresseur positionné sur nous. Les
muscles les plus puissants du corps
sont sollicités : les jambes, les fes-
siers et le dos.

Allongé sur le dos, les pieds prés
des fesses et écartés de la largeur
du bassin.

Lever le bassin le plus haut pos-
sible en ayant pour points d’appuiles
pointes de pieds et I'épaule droite.
La main gauche touche le sol, le
regard suit.

Points clés :
® Monter le bassin trés haut.
® Passer sur une épaule
en gardant la cambrure.
® Le regard et la main
accompagnent le
mouvement.

2 LANGOUSTE

Ce déplacement au sol permet aussi
de créer de I'espace, de s’éloigner
de I'agresseur. La langouste peut étre
combinée avec le pontage. Lobjectif
est de déplacer le bassin (vers la
téte ou sur le coté) en prenant appui
sur I'épaule.

Les pieds pres des fesses et
écartés de la largeur des épaules,
les mains prés du visage.

Pivoter le buste et prendre appui
sur I’épaule droite.

Tendre les jambes en pliant le
tronc vers les genoux. L'axe de rota-
tion est le point d’appui sur I'épaule
droite. Chercher a éloigner le bassin
des pieds le plus possible.

Points clés:

® Penser a €loigner le bassin
des pieds.

® Tendre les jambes.

® [’épaule est I'axe de rotation.
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=< DEFENSES CONTRE UN AGRESSEUR DEBOUT

1 POSITION DE DEFENSE
AU SOL SUR LE DOS

Etre au sol face a un agresseur debout
est une trés mauvaise posture parce
que notre mobilité est limitée ainsi
que nos possibilités de frappes et
de défenses. Si, a un contre un, sans
armes, la position est défendable,
cela devient extrémement dangereux
si 'agresseur a une arme (baton,
couteau, chaise...) etimpossible s’ils
sont plusieurs. Notre priorité : nous
relever le plus vite possible.

Détail de la position

Sur le dos, téte relevée, mains en
protection, coudes pres des genoux
fléchis, talons collés. Protéger le
visage (mains), les cotes (avant-bras)
etles parties génitales (talons collés).

SOL

Possibilité de frappes

Coup de talon aux parties génitales.

Coup de talon sur le genou.

Si'agresseur est penché en avant,
coup de pied au visage : prendre
appuisur la pointe de 'autre pied et
décoller le bassin pendant la frappe.

«Du sol, je me reléverai le plus
vite possible. »
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Déplacements sur le dos
a I’aide d’un pied au sol

Pied gauche au sol, I'écarter vers la
gauche et I'utiliser pour faire pivoter le
corps surla gauche. Le pied d’appui
peut pousser ou tirer.

2 AGRESSEUR EN MOUVEMENT # ‘

Déplacements sur le
dos a I’aide des coudes

Arrondir le dos et faire un mouvement
de bascule du buste en utilisant
les coudes au sol pour pivoter. Ce
déplacement permet de garder les
deux pieds en défense.

Face a un agresseur qui se déplace.

[78 79
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DS SE RELEVER

En krav maga, toutes les défenses
au sol se terminent par cette action :
se relever du sol. Pour se relever
en sécurité, il faut se protéger en
s’éloignant du danger. Lorsqu’on est
surle dos, la premiere étape pour se
relever est de passer par une posi-
tion de transition, la position assise.

Depuis la position allongée, si
'agresseur n’est pas trop proche,
s’asseoir : pied droit a plat au sol, main
gauche en arriere et la main droite
en protection. Le pied gauche est
levé en protection et prét a frapper.

Décoller le bassin du sol. Reculer
la jambe gauche entre le pied droit
et la main gauche. Poser le pied a
plat. Se redresser.

1 La position assise est donc une
position de transition pour préparer
le relevé. Dans cette position, la
téte est plus exposée aux coups
de pied de I'agresseur que dans la
position allongée. C’est pourquoi,
s’il esttrop proche, il est préférable
de se remettre sur le dos et de
le frapper avec les pieds pour le
faire s’éloigner.

Voici quelques frappes possibles
a réaliser depuis la position assise :
2 Coupdepiedaveclajambe gauche
au genou ou aux parties génitales.
3 Pour frapper plus fort, utiliser la
translation du poids du corps vers
avant.
4 Coup de pied direct de la jambe
droite aux parties génitales.

18l



CEINTURE JAUNE

182

Quelle gue soit notre situation au est de nous relever le plus rapide-
sol (au-dessus ou en dessous), ne ment possible.
perdons jamais de vue que I'objectif

Cette position s’appelle «dans la qu’il est sur le dos. Si je suis entre
garde». Etre dans la garde, c’est étre ses jambes, je suis dans sa garde,
entre les jambes de I'agresseur lors- s'il est entre mes jambes, il est dans

ma garde.
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1 POSITION AU-DESSUS

1 Au-dessus, il convient de stabiliser
la position. Pour cela, rétroverser
le bassin (afin d’éviter de se faire
emmener vers 'avant par ses
jambes) et bloquer ses genoux
avec les mains ou les coudes.

2 Larétroversion du bassin (Iinverse
de cambrer).

3 Frapper. Coup de poing aux par-
ties génitales.

Coups de paume circulaires au
visage. Les coups de paumes sont
préférables aux coups de poing pour
éviter les risques de blessures aux
poings sur les coudes.

Coup du marteau au visage. Se
relever.
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& S),

Mr les genoux de I'agresseur, Sil'agresseur présente toujours une
cr une jambe et poser le pied menace, il est possible de frapper
en donnant un coup de pied direct
aux parties génitales.

Co

DEFENDRE

Poser les mains a plat de chaque
Défenses coté sur l'arriere du crane et serrer
contre des frappes les coudes. Les tempes et la machoire
sont protégées par les avant-bras et

la face est protégée par les coudes.

Pour réduire le choc, accompa-
gner les coups. Contre les coups
directs, bien serrer les coudes.
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Se dégager : langouste,
pied-hanche ou pied-téte

Position de départ : 'agresseur est
dans la garde.

Poser le pied droit au sol.

Faire la langouste : pivoter sur
I'épaule gauche et éloigner le bassin
de l'agresseur. Sil'agresseur est plus
proche, il est possible de pousser
dans les yeux avec les doigts. Pro-
fiter de 'espace créé pour mettre le
pied gauche sur son bassin.

Pour que vos pontages fonctionnent, il
faut deux ingrédients : un mouvement de
bassin puissant ET la suppression de deux
appuis de 'agresseur. Imaginez une table
avec ses quatre pieds correspondant aux
deux mains et aux deux jambes de I'agres-
seur. Sivous enlevez un pied, la table
peut toujours tenir. En contrélant un de
ses bras, il peut toujours se stabiliser en
sortant sa jambe. Mais, si vous supprimez
deux pieds, la table tombe. Lorsque vous
pontez, vous devez enlever la possibilité a
votre agresseur de se stabiliser avec une
main et un pied.

Utiliser cet appui pour le mainte-
nir a distance. Décoller les fesses et
armer le genou droit.

Donner un coup de talon au
visage. Se relever en frappant si
besoin.
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facilement. Celui qui est en dessous
subit completement les coups et le
poids de l'autre.

180

1 POSITION AU-DESSUS

A cheval sur I'agresseur, se placer
le plus haut possible vers sa téte
afin de s’éloigner de son centre de
gravité et ainsi limiter ses actions
de pontage.

Frapper en coups circulaires de
paume plutét que de poing pour ne
pas se blesser sur ses coudes.

Pour se préparer a se lever,
prendre appui sur ses coudes ou
son visage. Et passer sur le c6té ou
par I'avant en saute-mouton.

2 POSITION EN DESSOUS

La premiere action est d’éviter que
I'agresseur remonte ses genoux pres
de votre visage, ce qui annulerait
I'efficacité de votre pontage. Pour
cela, serrez les coudes et empéchez
ses genoux de monter.

Pontage simple

Lui saisir un bras afin de Iui supprimer
un appui. Sinon, il se stabilisera avec
sa main. Passer le pied droit derriére
son pied gauche pour éviter qu’il
puisse aussi se stabiliser avec son
pied pendant le pontage.

Faire le pontage et le renverser
puis contre-attaquer en coup de
poing direct aux parties génitales
avant de se relever.
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£ Flne arme blanche est une arme
5 &l qui tranche, perfore ou blesse
par écrasement. Cela comprend
les couteaux, les ciseaux et les
cutters, les batons, les battes de
baseball, les pierres, les ceinturons
et tout objet avec lequel on peut
frapper. Les agressions aux armes
blanches sont tres fréquentes parce
que ces armes font partie de notre
quotidien, faciles a trouver, faciles
a utiliser. Dans cette partie, nous
apprendrons a les utiliser et a nous
en défendre.

LE DANGER
DES ATTAQUES
AU COUTEAU

§ actualité nous rappelle réguliere-
ment le danger que représentent
les attaques au couteau. Cest
une arme facile a se procurer, facile a
utiliser et extrémement dangereuse.

La quasi-totalité des attaques au
couteau ne sont pas perpétrées par
des experts du combat, mais par des
personnes non entrainées. Les mou-
vements d’attaques sont basiques,
souvent réalisés avec appel pour
avoir une prise de force. Ce sontdes
gestes instinctifs dictés par I'émotion.

Lagresseur se sert de schémas
neurologiques ancestraux, des gestes
simples, naturels, non élaborés.

Pour avoir des réponses efficaces,
il faut établir un diagnostic objectif de
la réalité et éviter de s’enfermer dans
des certitudes non fondées. Méfions-
nous des «jamais » et des «toujours»:
«jamais personne n’attaque comme
ca» ou«une attaque au couteau est
toujours comme ca». La réalité, c’est
que tout peut arriver, gu’on ne sait
pas ce qui peut se produire et qu’il
faut étre prét a tout. Croire qu’un type
d’attaque est impossible ou se pré-
parer a un seul type d’attaque, c’est
se limiter a un cadre dangereux. Le
pratiquant de krav maga doit envi-
sager tous les possibles.

Minorer ou majorer le risque que
représentent les attaques au couteau
est également dangereux. Croire
gu’on ne peut pas se sortir d’'une
attaque au couteau sans blessures,
c’est comme croire qu’on va s’en
sortir atous les coups parce qu’on est
entrainé. C'est faux. Certaines victimes
sont décédées apres un seul coup
de couteau quand d’autres ont connu
plusieurs agressions au couteau sans
avoir eu une seule égratignure.

Lhumain a besoin de s’accrocher
a des récits (ou a plus de techniques)
pour réduire le stress de l'incerti-
tude. La meilleure facon de réduire
le stress de lincertitude, c’est d’ac-
cepter l'incertitude. Malgré la tech-
nique, malgré I'expérience, on ne
sait pas et on ne saura jamais.

QUEL COMPORTEMENT
ADOPTER FACE A UN
AGRESSEUR ARME?

1) S’enfuir.

2) Négocier en restant hors de portée.
3) Attaquer le premier.

4) S’emparer d’un objet pour se défendre.

@< UTILISATION
D'OBJETS

Le krav maga n’est pas limité par un
reglement conditionnant nos réflexes
a une pratique sportive (interdiction
de frapper aux parties génitales, de
donner des coups de téte, de mordre,
de frapper les yeux, etc.). Plutét que
de s’enfermer dans un cadre le limi-
tant, le pratiquant de krav maga doit
rester ouvert a toutes les options qui
pourraient lui servir. Son état d’esprit
doit s'imprégner de cette regle : utili-
ser tout ce qui est possible et rester
ouvert a toutes les options.

Utiliser un objet pour se défendre
peut augmenter considérablement
nos chances de succes face a un
agresseur armé ou plus fort ou face a
plusieurs agresseurs. Dans la plupart
des situations, de nombreux objets
sont présents autour de nous : clés
de voiture, verre, chaise, sac, bou-
teille, ceinture, baton, pierre, etc. Nous
allons voir que méme un paquet de
mouchoirs peut vous aider.

Il'y a trois facons d’utiliser des
objets pour se défendre :

— Comme projectiles solides, que
nous pouvons lancer pour faire mal
(pierre, chaise, bouteille...), ou légers,
pour simplement détourner 'attention.

— Comme objets de frappe : clés,
bouteille, pierre, baton, extincteur...

— Comme boucliers derriere les-
quels se protéger : table légere,
chaise, sac...

—
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Utilisation d’objets comme projectiles

Jeter un objet Iéger en direction des
yeux de l'agresseur et profiter de I'effet
de surprise pour donner un coup de
pied direct aux parties génitales. Tout
objet peut étre utile, méme un objet

Utilisation d’'une ceinture.

léger, comme un paguet de mouchoirs,
de chewing-gums ou le contenu d’un
verre. |l est aussi possible de cracher.
Limportant, ici, est I'effet de surprise
qui permet de masquer I'attaque.

Utilisation d’objets
avec lesquels frapper

Utilisation d’'une chaise pliante face
a un agresseur armé d’un couteau.

Utilisation d’objets
comme boucliers

Utilisation d’un sac contre une attaque
au couteau.

Utilisation d’un sac pour se protéger
d’un coup de poing et contre-attaque.

Utilisation d’'une chaise pour se pro-
téger contre une attaque au couteau.
Ici, la chaise sert a stopper 'agresseur.

ARMES BLANCHES
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=2 AGIRFACEAUN
AGRESSEUR ARME

TROIS TYPES
DE SITURTIONS FACE
R UNE ARME BLANCHE

1) Les menaces : I'agresseur veut
quelque chose et menace le défenseur
avec son arme. La négociation est la
premiere solution. Si ¢a ne fonctionne
pas, la meilleure défense est I'attaque
par surprise si la distance le permet.

2) Les attaques franches : I'agresseur
attaque d’un geste clair, franc et décidé.
Le défenseur n’a pas le temps de se pré-
parer ni de penser, I'action est réflexe.

3) Le combat : I'agresseur fait des
feintes, se déplace et se protege, le
combat est engagé. C’est la situation
la plus complexe.

LA DISTANCE

% Blne attaque rapide a distance
courte ne vous laisserait aucune
chance de pouvoir vous défendre
méme si vous étes parfaitement
entrainé. Vous percevrez le départ
du mouvement de 'attaquant, votre
cerveau décodera I'information puis
décidera de la réponse et déclen-
chera le mouvement de défense.
Ces étapes demandent du temps.
C’estle temps de réaction. Face a un
agresseur arme, essayez de rester
le plus éloigné possible. Et s’il est
trop pres, attaquez le premier dés
que vous en avez l'occasion.

Ici, a distance moyenne, le défenseur
est en danger. Méme parfaitement
entrainé, si 'agresseur déclenche
une attaque, il n’a besoin que de
faire un simple mouvement de bras,
impossible a arréter. Comme nous
I'avons vu, a distance courte, celui qui
prend l'initiative de I'attaque prend
'avantage et a toutes les chances
de toucher l'autre.

En conséquence, la meilleure
chance de succes est d’attaquer
le premier.

—
<
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A distance longue (distance ol
I'on peut toucher en coup de pied),
'agresseur peut toujours toucher
tres rapidement en avancant et en
frappant en méme temps. Prendre
I'initiative en donnant un coup de
pied direct aux parties génitales.

«Garder I'agresseur le plus loin
possible. S'il est proche, I'attaquer!»

A cette distance, le défenseur
ne peut pas prendre l'initiative de
I'attaque. Il devrait avancer et serait
percu par I'agresseur, lui laissant la
possibilité de réagir. Méme situa-
tion pour 'agresseur qui devrait
avancer pour toucher le défenseur.
Ce déplacement de tout le corps
de I'agresseur demande du temps
et ce temps est la clé pour pouvoir
se défendre. Cette distance est la
distance de sécurité.

=< DEFENSES CONTRE
DES ATTAQUES
AU COUTEAU
DE HAUT EN BAS

1360 DEGRES

Nous retrouvons le 360 degrés vu a
'UV1etal’lUVA4. Il sagit exactement
du méme mouvement, mais, cette
fois, 'agresseur a un couteau.

L'agresseur attaque en coups de
couteau de haut en bas de sa main
droite, parer en 360 degrés (voir
UV1) et frapper en méme temps avec
un coup de poing direct du droit au
visage. Engager les épaules dans la
frappe, le poing peut étre vertical
ou pivoté. Il est possible de frapper
sur place.

Ou d’avancer la jambe droite (pour
privilégier le contre) ou éventuelle-
ment la jambe gauche. Enchainer
Ou se sauver.

ARMES BLANCHES

201



CEINTURE JAUNE

202

Sile défenseur est surpris, il n"aura Points clés :
peut-étre pas le réflexe de donner ® Le coup de poing
le coup de poing en contre-attaque. en contre simultané
Dans ce cas, aprés la parade, se doit étre puissant.
déplacer et frapper en coup de pied ® Pour la parade, garder
direct aux parties génitales. un angle de bras
de 90 degres.

ai été victime d’une agression en bas de chez

moi. Un individu muni d’un couteau a tenté
: de me poignarder. Mes heures de pratique du
krav maga m’ont permis de sortir de cette situation.
Le 30 janvier 2023 a 20 h 30, en rentrant chez moi,
une personne m’a pris pour cible. J’ai immédiatement
senti le c6té anormal de son comportement.

Agressif et certainement pas dans son état normal,
il tenait un objet dans sa main droite et se trouvait a une
distance étrangement proche de nous. Apres quelques
échanges verbaux, et une tentative de mon épouse de
maintenir I'agresseur a distance, il I'a poussée violem-
ment pour venir au contact avec moi. Pour la défendre,
je lui ai assené un coup de pied aux parties génitales.
S’ensuivit un bref instant de flottement, durant lequel il
ouvrit son couteau automatique puis m’attaqua de haut
en bas. Je fis alors une premiere parade en 360 degreés
avec un contre simultané sans parvenir a lui prendre
le couteau, puis une seconde qui me permit de saisir
et maintenir son bras armé, lui assenant alors deux
coups durs au visage. Malgré les coups puissants, je
n’ai jamais eu I'opportunité de lui faire lacher son arme.
En revanche, j’ai réussi a 'amener au sol et a le mattri-
ser en maintenant son buste avec mon genou droit et
en lui tenant son bras droit. C’est a ce moment que j’ai
senti le coup de couteau dans mon bras gauche. En
bougeant son poignet alors qu’il était au sol, il a réussi
a me blesser. Nous avons pu le maintenir et mattriser la
situation jusqu’a I'arrivée des forces de I'ordre.

Ce que je retiens de mon expérience, c’est que
le krav maga fonctionne parfaitement, car il s’agit de
gestes simples. Le premier temps reste le plus impor-
tant, car, méme si I’'agresseur n’a pas laché son arme, il
a été tres éprouvé et surpris par mes coups. La maitrise
de I’'amenée au sol fut également primordiale. Elle m’a
permis de maitriser mon agresseur et de le maintenir
dans une posture le rendant inoffensif.

ALEXANDRE

quatrieme darga

—
S
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2 (OUP DEPIED

Sila distance est plus longue, donner
un coup de pied est la meilleure
solution. Le coup de pied doit étre
puissant et viser le plexus solaire.

Des que I'agresseur amorce son
attaque, le défenseur déclenche un
coup de pied direct au plexus solaire
pour stopper l'attaque.

Si la distance est plus longue,
le défenseur peut avancer des le
démarrage de l'attaque et frapper
en coup de pied direct.

Points clés :

® Frapper avec la jambe
oppos€e au couteau.

® Viser le plexus solaire.

e Attention a la distance
au départ : si 'agresseur
est trop prées, vous serez
toucheé.

ARMES BLANCHES
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=< DEFENSES CONTRE DES ATTAQUES
AU COUTEAU DE BAS EN HAUT

1360 DEBRES

A cette distance, le défenseur esttrop
loin pour prendre linitiative de I'at-
taque et trop pres pour se défendre
avec un coup de pied direct (il serait
touché avant de stopper I'agresseur).

Lagresseur donne un coup de
couteau de bas en haut de la main
gauche. Le défenseur se penche en
avant, bloque le coup avec son avant-
bras droit et donne un coup de poing
directen méme temps au visage. Les
deux épaules restent de face, le poing

est vertical. Il est possible de frapper
en restant sur place ou d’avancer la
jambe du poing qui frappe (de pré-
férence), voire I'autre jambe.

Points clés :
® Se pencher en avant
pour s’éloigner de la lame.
® Garder I’angle de bras
de 90 degres.
® Frapper en méme temps.

2 (OUP DE PiED

Sila distance est plus longue, donner
un coup de pied direct au plexus
solaire ou au visage (si 'agresseur
est penché).

Au démarrage de I'attaque, le
défenseur donne un coup de pied
direct au plexus solaire de 'agres-
seur. Le coup est donné de lajambe
Opposée au bras qui attaque.

Points clés :

® Frapper avec la jambe
oppos€e au couteau.

® Viser le plexus solaire.

® Attention a la distance
au départ : si 'agresseur
est trop pres, vous serez
touche.
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ftrunglement arriere
avec I’avant-bras

L'agresseur étrangle le défenseur
avec son avant-bras. Comme nous
'avons indiqué précédemment, la
réaction doit étre la plus rapide pos-
sible pour maximiser I'effet de sur-
prise et éviter de laisser 'agresseur
prendre une position forte.

D’abord, se défendre : en un seul
temps, protéger le cou en tournant
la téte dans le sens du mouvement,
baisser le menton tout en pivotant le
pied extérieur et saisir a deux mains
'avant-bras de I'agresseur en le pla-
quant contre notre poitrine. Cette
premiere étape nous met en sécu-
rité et évite I'étranglement.

A présent, contre-attaquer :
frapper aux parties génitales avec
la main gauche et revenir immeé-
diatement en contrble de I'avant-
bras de l'agresseur. Il se peut gqu’a
ce stade il nous relache compléte-
ment. Dans ce cas, la technique de
défense s’arréte ici. S’il nous tient
toujours, faire la suite.

Sortir de I'axe : tout en gardant
I'avant-bras de I'agresseur plaqué
contre la poitrine, se pencher en
avant et reculer le pied gauche, puis
se redresser. Méme remarque que
précédemment pour la suite.

—
<
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Terminer 'action : lui donner un
coup de genou droit au corps et
profiter du choc pour passer la main
droite sur son coude et 'amener
au sol avec une clé d’épaule et de
poignet. Se positionner avec le genou
gauche sur ses cbtes et le genou
droit sur sa nuque pour étre stable
et garantir un bon contréle.

Astuce : pour bien réussir la clé
d’épaule, ramener la main de I'agres-
seur en direction de sa nuque et du
plafond. La clé de poignet en plus
se fait avec une hyperflexion de la
paume sur I'avant-bras. Pour donner
plus de puissance au mouvement,
précéder 'agresseur vers I'avant lors
de 'amenée au sol.

< CHUTE ARRIERE AMORTIE EN HAUTEUR

aby, instructeur de krav maga, taillait un
arbre dans son jardin sous la pluie. Son
M pied glisse de I’échelle, I'entrainant dans
une chute de 2 meétres sur un caillou et a plat dos.
s’en sort avec une bonne frayeur et quelques cour-
batures, mais sans dommages. Grace a sa maitrise
des chutes, sa téte n’a pas tapé le sol et ses avant-
bras ont amorti 'essentiel du choc.

o~
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Avec la ceinture jaune, toutes les

bases techniques sont en place:

frappes sans appel, forme de corps,
position de garde, gestion des distances,
chutes et roulades, principes des
défenses contre les attaques au couteau,
etc. La ceinture orange approfondit

ces bases et va plus loin dans I’étude

de la self-defense. La partie la plus
remarquable est sans doute I’intégration
du combat dur, épreuve obligatoire

de courage pour les candidats entre

18 et 40 ans. Nous y reviendrons.

CE PROGRAMME VOUS
APPORTERA LES COMPETENCES
SUIVANTES :

23S Vous apprendrez de nouvelles techniques
de frappes et de nouvelles défenses
contre des coups;

ZDS Vous approfondirez les défenses contre
les étranglements;

&2 Vous saurez comment faire lacher un
agresseur qui vous saisit les poignets;

ZDS Vous découvrirez la projection la plus
utilisée en cas d’agression et sa défense;

2] Vous verrez les défenses les plus efficaces
ausol;

& Vous irez un pas plus loin dans les défenses
contre les attaques au couteau;

2D Vous vous initierez progressivement
au combat dur.

b
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Se défendre et
- attaquer sans garde
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&< COUP DE POING
EN UPPERCUT

Arme de courte distance (au méme
titre que le crochet, les coups de
coude, de téte, de genou, déja vus
en ceinture jaune), 'uppercut est un
coup de poing dont la trajectoire va
du bas vers le haut.

Depuis une position neutre, la
main droite démarre le geste : la
paume du poing est orientée vers
le visage, I'avant-bras reste vertical
et le corps accompagne le mou-
vement : transfert d’'une partie du
poids du corps sur la jambe gauche,
rotation du pied droit, de la hanche
et du buste. La puissance vient de
la vitesse et de la participation du
corps a la frappe.

1 Vue de face.
2 Possibilité de frapper au corps.

Parties qui frappent :
métacarpes de I'index

et du majeur, comme pour
le coup de poing direct.

Cibles : sous le menton,
plexus solaire.

Points clés :
® Deémarrer sans appel.
® Avant-bras dans I'axe
(ne pas écarter le coude).
® Participation du corps.

2ll
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&< COUP DE PIED
DE DEFENSE EN AVANT

Le coup de pied de défense en
avant est utilisé pour repousser ou
stopper un agresseur. Il se donne
avec le plat du pied en portant son
poids sur la jambe qui frappe et en
engageant le bassin a I'impact.

1 Lagresseur se prépare a atta-
quer ou nous barre la route.

2 Avancer la jambe gauche.

3 Lever le genou droit et porter
son poids de corps sur 'avant
en se penchant tres légere-
ment. Le contact se fait avec
toute la plante du pied.

i | m’est arrivé d’utiliser ce coup de pied lorsque
§ j’ctais agent de sécurité en boite de nuit. Un
Ml soir, je refuse I'entrée d’un jeune homme d’une
vingtaine d’années. Il est poli, I'’échange est cor-
dial, je ne me méfie pas. Il fait mine de partir puis se
retourne rapidement et me jette un coup de poing
tres large. Comme le coup part de loin, je réussis
a 'esquiver a moitié et le coup arrive en bout de
course, le contact est Iéger. Sans réfléchir, je lui
donne ce coup de pied de défense qui le repousse
durement sur un énorme pot de fleurs faisant office
de décoration derriere lui. Il trébuche et tombe au
sol, ce qui me laisse le temps de prendre I’'avan-
tage dans cette situation.

4 Détendre la jambe en s’aidant Partie qui frappe :
d’'une bascule du bassin. Lautre plante du pied.
pied estfermement ancré au sol. .

5 Poserle pied devant et se tenir Cible : buste.
prét pour la suite éventuelle. Points clés :

® Bien lever le genou.

® Porter le poids sur I'avant
pour avoir plus de poids
dans la frappe.

e Déplier la jambe en
basculant le bassin vers
I'avant et en reculant
les épaules.

Utile pour :

® repousser une personne
agressive qui se préparer
a nous frapper ;

® dégager un passage
(par exemple, un agresseur
qui se tient devant une
porte de sortie).
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s COUP DE PIED ARRIERE EN UPPERCUT

Il s’agit d’'un coup de talon donné aux
parties génitales lorsque I'agresseur
est dans notre dos.

Lagresseur est derriere nous.
Toujours regarder avant d’agir.

Donner un coup de talon aux
parties génitales en un mouvement
remontant. Le pied démarre I'action
etle corps se penche en avant pour
aider le mouvement.

Utile pour : se défendre
contre une menace
par l’arriére.

Partie qui frappe : talon.
Cibles : parties génitales.

Points clés:

Regarder avant de frapper.
Se pencher vers I'avant

en frappant.

Ce coup peut étre

donné a distance longue
(jambe tendue) ou proche
(jambe flechie).

&< COUP DE PIED EN PAS GLISSES 5
DIRECT, CIRCULAIRE ET DE COTE

Sila distance est un peutrop longue
pour atteindre I'agresseur avec un
coup de pied classique, il est possible
de frapper en glissant sur le pied
d’appui pour conserver un mouve-
ment rapide, en un seul temps.

Le défenseur est un peu trop loin
pour toucher en coup de pied direct.

Lever le genou gauche et frapper
en glissant simultanément sur le pied
droit. Ce mouvement est décomposé
pour la photo, mais il doit se fait en
un seul temps.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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Méme exercice pour donner un coup
de pied de coté.
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Utile pour : donner un coup
de pied rapidement si la
distance est un petit peu
trop longue.

Points clés:

® C’est la jambe d’appui
qui pousse et glisse au sol
pendant la frappe.

® Attention a ne pas sauter,
il s’agit de glisser au sol.

® Lever la jambe d’attaque
et glisser simultanément.

&< GONTRE UN COUP DE PIED DIRECT AU BUSTE,
AU VISAGE OU AUX PARTIES GENITALES

Dans la ceinture jaune, nous avons
appris a bloquer un coup de pied
direct lorsque I'agresseur est loin.
A présent, nous voyons comment
se défendre si I'agresseur est plus
proche. Compte tenu de la distance
courte, le plus rapide est d’utiliser
la paume de la main pour dévier le
coup de pied.

Lagresseur est a distance de
coup de pied.

Il prend linitiative et donne un
coup de pied direct aux parties géni-
tales. Dévier le coup de pied avec la
paume de la main gauche et placer le
poids du corps sur la jambe gauche
en pivotant les épaules et en se
penchant en arriere. Il faut effacer le
buste et ne surtout pas se pencher
en avant, car sil'agresseur vise fina-
lement la téte, le coup serait tres
violent. Contre-attaquer.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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1 Méme défense avec 'autre main.
2 Variante : plutdt que d’utiliser la

paume, il est possible de dévier
le coup de pied avec le dos du
poing fermé. Les doigts sont moins
exposes.

Utile pour : se défendre
contre un coup de pied
direct au corps ou aux
parties génitales qui a ete
vu au dernier moment.

Points clés :

® Attention aux doigts,
c’est la base de la paume
qui dévie le coup.

® Porter le poids de corps sur
la jambe de la main qui déevie
le coup et effacer le buste.

® [a main part en premier,
sinon vous serez touché.

® | e pied peut éventuellement
se décaler sur I’'extéerieur,
uniquement si la distance
le permet. Sinon, il reste
sur place.

&3< CONTRE UN LOW-KICK

1 Lagresseur est hors distance, il
doit avancer pour frapper.

2 |l arme un low-kick de sa jambe
droite. Le défenseur léve son
genou gauche (en miroir) pour
préparer la défense.

3 Le défenseur glisse vers I'avant
surle pied droit en levant le genou
en direction du haut de la cuisse
de I'attaquant.

4 Ettermine en contre-attaquant

Utile pour : se défendre
contre un low-kick
donné a distance longue.
Cette deéfense est ideéale
pour casser la distance
et entrer dans l'attaque.

Points clés:
® Glisser sur la jambe d’appui
pour avancer tout en levant
le genou.
® Viser le haut de la cuisse
de I'agresseur avec le genou.
® Le timing est essentiel.

TECHNIQUES EN POSITION NEUTRE
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&3< CONTRE UN COUP DE PIED CIRCULAIRE

1 L'agresseur se prépare a donner 2 e défenseur avance la jambe 3 Coup de poing direct du bras Utile pour : se défendre
un coup de pied circulaire de la gauche etbloque le coup avec ses arriere. contre un coup de pied
jambe gauche. deux avant-bras. Pour bloquer sans 4 Méme défense contre lautre circulaire au corps

se faire mal, la partie intérieure jambe. donné a distance longue.
charnue de l'avant-bras gauche Cette défense est idéale
blogue la cuisse et 'avant-bras pour casser la distance
droit, le tibia. La quasi-totalité de et entrer dans 'attaque.

impact a lieu avec l'avant-bras
gauche contre la cuisse ou le
choc est sans danger. avant-bras
droit qui est plus exposé a cause
du tibia ne recoit qu’un impact
tres léger.

Points clés :

® [’avant-bras avant bloque
au niveau de la cuisse.

® Avoir un bon timing.
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Se dégager des
différentes saisies
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Hoici des défenses contre des
d etranglements dans des situa-
tions particulieres : étrangle-
ment poussé ou avec I'avant-bras.

Nous verrons aussi comment nous
dégager des saisies aux poignets et
comment éviter de se faire amener
au sol.

s DEGAGEMENTS D’ETRANGLEMENTS

W DEGAGEMENT D’ETRANGLEMENT AVANT POUSSEE

Nous avons vu, dans la ceinture jaune,
plusieurs défenses pour réagir contre
un étranglement sur place. Cette
fois, 'agresseur pousse en méme
temps qu’il étrangle. Le principe
consiste a utiliser le déplacement et
la rotation du buste pour se libérer
de I'étranglement.

Lagresseur étrangle de face et
pousse le défenseur vers larriere.
Reculer une jambe pour se stabili-
ser et lever le bras avant, I'épaule
pres du menton.

Pivoter d’'un mouvement sec vers
I'arriere puis donner un coup de
coude au visage de l'agresseur.

Points clés :

® Lever le bras pour avoir
I'épaule pres du menton.
De cette facon, la force
de la rotation du buste
s’appliquera sur le poignet
(partie plus faible) de
l'agresseur.

® Pijvoter le buste d’un
mouvement sec et ample,
mais attention a ne pas
tourner le dos.

® Garder le buste droit,
ne pas se pencher.

® Donner le coup de coude
sans baisser le bras
pour gagner du temps.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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 DEGAGEMENT D'UNE GUILLOTINE

La guillotine est un étranglement de
face avec I'avant-bras. Cette saisie
comporte une variante plus dange-
reuse en clé de cervicales (interdite
dans les sports de combat). Comme
toujours, pour se défendre, la vitesse
de réaction estle facteur déterminant.

Lagresseur saisit le défenseur
en guillotine : plaquer immédiate-
ment I'avant-bras de I'agresseur sur
la poitrine avec une main pendant
que 'autre main attaque aux parties
génitales. Puis renforcer la saisie avec
'autre main et profiter de I'espace
créé pour pivoter vers la gauche et
sortir de la saisie.

Angle différent, variante avec une

saisie a deux mains :

1 Lagresseur saisit le défenseur en
guillotine : son bras droit enroule
la téte du défenseur.

2 Plaguer immédiatement I'avant-
bras de I'agresseur sur la poitrine
a l'aide d’une ou deux mains pour
soulager I'étranglement.

3 Lamain gauche garde le contréle
de l'avant-bras pendant que la
paume de la main droite frappe
aux parties génitales puis revient
renforcer la main gauche.

PRINCIPE

DU KRAV MAGA @

Réagir vite, attaquer vite.
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Si c’est possible, en profitant de
I'espace créé, le défenseur pivote en
avant autour de son pied gauche tout
en gardant I'avant-bras de I'agres-
seur plaqué fermement contre lui.
Ce mouvement, s’il est correctement
exécuté, fait une clé de poignet qui
peut aller jusqu’a la luxation. Pour bien
le réaliser, il faut que 'avant-bras de
'agresseur reste quasi vertical. Pour
cela, pivoter autour du pied gauche.

Points clés:

® Plaquer I'avant-bras de
I’agresseur sur la poitrine
pour soulager I’étreinte.

® Frapper fort aux parties
g€nitales avec la paume
de la main.

® Rester pres de lui lors du
pivot afin d’avoir une cle
puissante.

8 DEGAGEMENT D’ETRANGLEMENT ARRIERE POUSSE

Sil'agresseur nous étrangle par 'ar-
riere en poussant, nous n‘aurons pas
d’autre choix que d’avancer un pied
pour nous stabiliser. Nous utiliserons
alors ce mouvement pour exécuter
une technique simple et puissante,
similaire a celle que nous avons vue
contre un étranglement avant poussé.

'agresseur étrangle en poussant.
Avancer la jambe gauche et lever le
bras droit, I'épaule contre l'oreille.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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1 Pivoter le buste d’un geste ferme
en direction de 'agresseur. Cette
action dégrafe ses mains. Notre
épaule (grosse articulation) aidée
du mouvement de notre buste
(beaucoup de force) agit sur les
poignets (petites articulations) de
'agresseur.

2 Silasituation le permet, contre-at-
taquer immédiatement en frappant
aux cotes ou au visage en marteau
ou avec le tranchant de la main.
Pour avoir de la puissance, armer
le coup.

Méme technique vue d’un autre
angle.

Points clés :

® Lever le bras pour avoir
I'épaule prés de l'oreille.
De cette facon, la force
de la rotation du buste
s’appliquera sur le poignet
(partie plus faible) de
l'agresseur.

® Pijvoter le buste d’un
mouvement sec et ample.

® Garder le buste droit, ne
pas se pencher en avant
pendant I'exécution de
la technique.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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@ ETRANGLEMENT ARRIERE AVEC L AVANT-BRAS

Lagresseur étrangle avec son avant-
bras droit. Pour protéger le cou,
saisir a deux mains I'avant-bras de
'agresseur et le plaquer contre notre
poitrine. Tourner la téte vers la gauche
en baissant le menton pour le coller
contre I'épaule gauche. Pivoter le
pied droit pour aider au mouvement.
Cette premiere étape, si elle est
réussie, affaiblit considérablement
I'étranglement.

Contre-attaquer en frappant aux
parties génitales avec la paume
gauche et revenir immédiatement
en controle de I'avant-bras de 'agres-
seur. Il se peut qu’a ce stade il nous
relache complétement. Dans ce cas,
la technique de défense s’'arréte ici.
S’il nous tient toujours, faire la suite.

Pour sortir de I'axe, garder I'avant-
bras de l'agresseur plaqué contre
la poitrine, se pencher en avant
et reculer le pied gauche, puis se
redresser.

,
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Pour terminer 'action, lui donner
un coup de genou droit au corps
et profiter du choc pour passer la
main droite sur son coude et 'ame-
ner au sol avec une clé d’épaule et
de poignet. Se positionner avec le
genou gauche sur ses cotes et le
genou droit sur sa nuque pour étre
stable et garantir un bon contréle.

Astuce : pour bien réussir la clé
d’épaule, ramener la main de I'agres-
seur en direction de sa nuque et du
plafond. La clé de poignet en plus
se fait avec une hyperflexion de la
paume sur l'avant-bras. Pour éviter
que l'agresseur s'échappe, le pré-
céder vers I'avant lors de 'amenée
au sol.

Points clés :

® Reagir le plus tét possible.

® Pjvoter le menton en
direction de la main qui
étrangle.

® Baisser le menton et lever
I’épaule pour protéger le cou.

® Plaquer fort I'avant-bras
sur la poitrine.

® Se pencher Iégérement
vers I’avant et ne surtout
pas se laisser cambrer.

B MEME ETRANGLEMENT ET TOUT LE POIDS

VIENT SUR LE HAUT DU CORPS

Lagresseur étrangle avec son avant-
bras droit et met son poids sur le haut
du corps du défenseur. Utiliser le
poids de I'agresseur pour le projeter.
Plaquer son avant-bras sur la poitrine
pour soulager la pression, plier les
jambes et se pencher en avant en
pivotant 'épaule droite vers I'avant.

Points clés:

® Ne faire cette technique
que si I'agresseur met son
poids sur I'avant, I’idée est
d’utiliser son mouvement,
et non la force.

® Plier les genoux et se
pencher en avant pour
accentuer son deséquilibre.

24
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< DEGAGEMENT DES SAISIES DE POIGNETS
AVEC UNE OU DEUX MAINS

W DIFFERENTES SAISIES AVEE UNE OU DEUX MRINS

Se faire attraper par le poignet ne
représente pas le méme danger
qu’un étranglement qui peut étre
mortel. Dans cette situation, selon le
contexte, notre réponse pourra étre
douce (sans frappes) ou dure (avec
frappes). Ici, nous voyons la fagon
de faire lacher prise a 'agresseur
sans le frapper.

Saisie du poignet par-dessus avec
la main en miroir :

Lagresseur agrippe le poignet
gauche du défenseur avec sa main
droite.

Pour se défaire de la saisie, il faut
faire passer le cété le plus fin du
poignet (la tranche) entre le pouce et
les doigts de la main qui nous tient.
Pour cela, pivoter 'avant-bras de
facon a présenter la partie latérale
interne du poignet entre le pouce
et l'index de la main de I'agresseur.

Ensuite, il y a deux options :

Option 1, si vous étes beaucoup
moins fort que I'agresseur, alors utili-
sez I'effet de levier : avancer le pied
droit et approcher le coude vers son
avant-bras.

Option 2, c’est le meilleur choix
pour prendre de la distance, mais cela
demande plus de force. Eloignez—
vous en tirant votre bras vers vous.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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Gros plan sur la technique :

La saisie est ferme. Le but est
de faire passer le c6té le plus fin du
poignet entre les doigts de I'agres-
seur.

PROGRAMME TECHNIQUE DE LA

Pour cela, pivoter le poignet et
tirer la main a soi ou avancer le coude
vers l'avant-bras de I'agresseur (effet
de levier).

244

Saisie du poignet par-dessous avec
la main en miroir :

Les principes sont les mémes :
pivoter le poignet. Ici, amener le
c6té du petit doigt en direction du
pouce et de l'index de la main qui
saisit. Et tirer la main.

Saisie du poignet par-dessus la
main opposée :
Mémes consignes.

245



Saisie du poignet par-dessus a deux
mains :

L'agresseur saisit le poignet
gauche du défenseur a deux mains.

PROGRAMME TECHNIQUE DE LA

La main droite agrippe la main
gauche et ramener les deux mains
vers l'arriere d’'un mouvement sec.

246

Saisie du poignet par-dessous a
deux mains :

La main droite agrippe la main
gauche en passant entre les deux
bras de I'agresseur puis tirer vers le
bas d’'un mouvement sec.

Points clés :

® Faire passer la partie
la plus fine du poignet
par l'ouverture de la main
qui saisit (entre le pouce
et I’index).

® Avancer pour utiliser
I'effet de levier ou reculer
pour s’€loigner.

® Sila situation est
dangereuse, faire les
mémes exercices en
ajoutant des frappes.

,
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2 DEUX PERSONNES SAISISSENT LES POIGNETS

Premiére option sans frappes : arriere), mettre le poids du corps

1 Déplacer la jambe droite vers au-dessus du pied droit et ramener
'agresseur a droite et utiliser le la main vers le nombril en pressant
poids du corps et 'effet de levier I'épaule en direction du sol.
pour le faire lacher : avant-bras bien 2 Puis faire laméme chose de l'autre
vertical (ne pas avoir le coude en coté.

248

3 IDEM AVEC UN COUP DE PIED

Deuxieéme option avec frappes :
1 Cette fois, commencer par
porter un coup de pied au
premier puis au second.

2 Siles coups n‘ont pas suffi a les
faire lacher, se libérer comme cela
a été expliqué dans la premiere
option.

3 Puis frapper le dernier agresseur
et passer derriere lui le plus rapi-
dement possible.
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W TROISIEME AGRESSEUR

Si jamais un troisieme agresseur
arrive, il représente la plus grande
menace et doit étre attaqué en
premier.

Donner un coup de pied direct au
troisieme agresseur puis procéder
exactement comme dans la tech-
nique précédente : coups de pied
aux deux autres agresseurs, leviers
pour leur faire lacher prise si néces-
saire puis passer dans le dos du
dernier agresseur qui nous a laché.

e3< SPRAWL

Le sprawl est une technique de lutte
utilisée pour contrer un agresseur qui
tente de vous faire tomber en vous
attrapant les jambes. Le sprawl est la
défense al'amenée au sol que nous
verrons dans I'UV 4, la saisie des
jambes, autrement connue sous son
nom anglais double leg. Ce double leg
qui peut ressembler a un plaquage
de rugby est la projection la plus uti-
lisée dans les bagarres de rue. Cette
attaque, en plus d’étre tres rapide, est

surprenante, carily a un changement
de niveau et une entrée franche. Le
spraw! est une sorte d’esquive des
deux jambes vers l'arriere.

Ici réalisé en position de garde,
il peut étre aussi exécuté en posi-
tion neutre.

['agresseur attaque en double leg
et tente de saisir les deux jambes
du défenseur.

,
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Jeter les deuxjambes vers 'arriere
en écrasant le bassin vers le sol. Si
possible, passer une main entre le
visage et le bras de I'attaquant pour
'empécher d’attraper nos jambes
ou directement lui mettre les doigts
dans les yeux.

Se relever en s’appuyant sur la
téte de l'agressedur.

S’il représente toujours un danger
(arme, etc.), le frapper en coup de
pied au visage

Utile pour : se défendre
contre 'amenée au sol
la plus fréequente, le
double leg.

Points clés:

® Agir le plus tét possible
et étre le plus explosif
possible.

e Jeter les jambes loin
en arriére et écraser
le bassin vers le sol.

® Sj possible, contréler
la téte de I'agresseur
pour se relever.

,

DEFENSES CONTRE LES SAISIES
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@< CHUTE ARRIERE, DEMI-TOUR VOLTE-FACE

Pivoter pendant le déséquilibre
arriere de maniére a se retrouver
de face et a amortir la chute comme
une chute avant, technique vue en
ceinture jaune.

Utile pour : se rattraper
si 'on tombe vers
I’arriére (poussé par
exemple).

Points clés :
® Pjvoter pendant
le désequilibre.
® Amortir avec les mains
sans que le corps
touche le sol.

CHUTES ET ROULADES

2o/



CHUTES ET ROULADES

=
e
Ratad
=.
(58]
=
—4
=
=
T
Rl
e
Ll
=t

=
=t
=

@< CHUTE ARRIERE EN HAUTEUR

Le défenseur est assis sur un banc,

Iagresseur le pousse. Juste avant Utile pour : amortir une Points clés :

que le dos ne touche le sol, les deux chute arriére lorsqu’il ® Les mains frappent le sol juste avant que le dos ne touche le sol.

avant-bras tendus frappent le sol et y a un obstacle ou que ® Les bras sont tendus, attention a ne pas heurter le sol avec

la téte est bien relevée. Puis ramener I’'on tombe a plat dos. les coudes en premier.

une jambe pour étre prét a frapper. Par exemple, si I'on est ® Garder le menton collé a la poitrine : ne surtout pas la laisser
pousse et qu’il y a un partir en arriere. Un choc de la téte au sol est le pire scénario.

muret derriére nous.

208 29§
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z@< CHUTE SUR LE COTE EN HAUTEUR

Pour cette chute, la meilleure option Utiliser le mouvement de poussée
est d’utiliser l'inertie du mouvement pour faire une roulade de c6té. Poser
pour faire une roulade. ’'avant-bras droit au sol et rouler

autour de I'épaule droite.

lors qu’il taillait un arbre sous la pluie dans

son jardin, Gaby glisse de I’échelle, ce qui

I’entraine dans une chute de 1,50 metre sur
un sol dur et a plat dos. Il s’en sort avec une bonne
frayeur et de grosses courbatures mais sans dom-
mages. Grace a la maitrise de cette technique, sa
téte n’a pas tapé le sol et ses avant-bras ont amorti
I’essentiel du choc.

CHUTES ET ROULADES
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Si ce n’est pas possible, amortir
la chute avec le bras le plus proche
du sol juste avant que le corps ne
touche le sol. Limpact se fait sur
'avant-bras et la paume de la main.

Utile pour : amortir une
chute de céte lorsqu’il
y a un obstacle ou que
I'on tombe d’une hauteur.

Pointclé:
® Pour enrouler la chute,
poser I'avant-bras au sol
le plus prés possible de
nos pieds.

&3< ROULADE SANS
SE RELEVER ET
AMORTI DU BRAS

Début d’une roulade classique et fin
en chute de c6té. La jambe droite
et 'épaule droite sont devant, poser
les mains au sol, coller le menton a
la poitrine, arrondir le dos. En fin de
roulade, frap per le sol avec I'avant-
bras gauche et le pied droit a plat.
Attention a ne pas heurter le sol avec
la cheville gauche, garder la jambe
bien tendue.

CHUTES ET ROULADES
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CHUTES ET ROULADES

PROGRAMME TECHNIQUE DE LA

En cas de projection, la technique
est la méme. Utile pour : se réceptionner en cas de projection ou pour amortir
une roulade violente.

Points clés:
® Arriver sur le cété (pas sur le dos), comme une chute de céte.
® Le pied avant (droit dans I’'exemple) frappe le sol a I’arrivée
pour amortir ’essentiel de la chute.
® Le bras gauche reste tendu : ne pas plier le coude !

264 260
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&< COUPS DE POING
0 UPPERCUT

Excellente arme de courte distance,
'uppercut est donné de préférence
pendant un enchainement ou apres
une esquive. Depuis la position de
garde, les mains étant en position
haute, il n’est pas possible de frapper
directement en uppercut comme en
position neutre. Le poing étant a la
hauteur du visage et devant arriver
sous le menton, il faut I'abaisser sans
se découvrir. Ce sontdonc les jambes
quivont fléchir pour que le poing soit
sous le visage de l'agresseur. Une
autre option est de donner l'uppercut
apres une flexion du buste comme
lors d’'une esquive.

Uppercut du gauche

1 Position de garde. Les mains sont a
la hauteur du visage de I'agressedur.

2 Fléchir les genoux pour amener
les mains en dessous du visage
de l'agresseur, la main gauche
s’abaisse un peu plus.

3 Frapper en uppercut du gauche
en remontant surles jambes et en
pivotant le buste et le pied arriere
(méme forme de corps qu’un coup
de poing direct du gauche).

Uppercut du droit

1 Position de garde. Les mains sont a
la hauteur du visage de I'agressedur.

2 Fléchir les genoux pour amener
les mains en dessous du visage de
'agresseur, la main droite s’abaisse
un peu plus.

3 Frapper en uppercut du droit en
remontant sur les jambes et en
pivotant le buste et le pied arriere
(méme forme de corps qu’un coup
de poing direct du droit).

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Vue de face.

Uppercut aprés
un coup direct

1 Direct du droit.

2 Flexion des genoux et uppercut
du gauche.

3 Coup de paume de la main gauche
au visage.

4 Flexion des genoux et uppercut
du droit.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Uppercut aprés
une esquive

Esquive extérieure contre un coup
de poing direct du bras avant puis
remise en uppercut du bras arriere.
Cette défense peut aussi étre réalisée
contre un coup de poing direct du
bras arriere.

Cibles : corps, menton.

Points clés :

e Eviter de se découvrir en
baissant les mains, utiliser
la flexion des jambes.

® Tout le corps participe
a la frappe : pivot du
pied arriére, rotation
des hanches et du buste.

® ['avant-bras est vertical,
paume de la main face
a votre visage.

Vue de face.

2 COUP DIRECT AVEG
LE POING RETOURNE

Ce coup de poing n’est donné que de
la main avant. Il est rarement utilisé,
essentiellement apres la défense
avec l'avant-bras avant, que nous
allons voir un peu plus loin.

La main part en premier, le corps
suit le mouvement, le poing pivote
paume vers le haut au dernier
moment.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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3 COUP DE POING RETOURNE

Le coup de poing retourné est un
coup puissant parce qu’il bénéficie
du mouvement de tout le corps en
rotation. C'est un mouvement long
mais surprenant.

Voici deux facons de le faire :

En pivotant autour de la jambe avant:

Le bras part en premier, le corps
accompagne le mouvement en pivo-
tant autour de la jambe avant.

Vue de face.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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En décalantla jambe avant, siI'agres-
seur est plus proche :

La jambe avant se décale sur la
droite en méme temps que le buste
amorce un pivot et que le bras arrieére
démarre son action.

Exemple de frappe avec le coude.

Vue de face.

Points clés :
® Demarrer le mouvement
du bras le plus tét possible.
® Frapper avec le marteau,
I'avant-bras ou le coude.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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@< COUPS DE PIED

1 COUP DE PIED DE
DEFENSE EN AVANT

Méme technique que nous avons
vue dans I'UV1, mais en position
de garde.

Ce coup de pied est utilisé pour
repousser ou stopper un agresseur.
Il se donne de la jambe avant ou de
lajambe arriere avec le plat du pied
en portant son poids sur la jambe qui
frappe et en dépliant les hanches a
impact.

Bien lever le genou et porter le
poids du corps vers 'avant en se
penchantlégerement puis déplier la
jambe en basculant le bassin.

Utile pour:

® repousser une personne
agressive qui se préparer
a nous frapper ;

® dégager un passage
(par exemple, un agresseur
qui se tient devant une porte
de sortie).

Partie qui frappe :
plante du pied.

Cible : buste.

Points clés :
® Bien lever le genou.
® Porter le poids sur I'avant
pour avoir plus de puissance.
® Déplier la jambe en basculant
le bassin vers I'avant et
en reculant les épaules.

5 COUP DE PIED ARRIERE EN UPPERCUT

Ce coup de pied peut étre utilisé si
'agresseur est ouvert au niveau de
'entrejambe, s’il est en garde de
gaucher (sa jambe droite est devant)
OU encore si un autre agresseur
arrive par l'arriere.

Depuis la position de garde, faire
un pas chassé et placer la jambe
arriere (droite) sur le coté extérieur de
lajambe avant (gauche) en pivotant,
dos vers I'agresseur, puis frapper du
talon gauche aux parties génitales.
Le regard est toujours dirigé vers
lagresseur.

Utile pour : attaquer

les parties génitales si
I’'agresseur a une garde
ouverte.

Partie qui frappe : talon.
Cibles : parties génitales.

Points clés :

® Faire un pas chassé rapide.

® Toujours regarder
I'agresseur.

® C’est la jambe avant
qui frappe.

® Se pencher vers I'avant
en frappant.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Sila distance est a peine trop longue
pour toucher avec un coup de pied
de lajambe avant, il est possible de
frapper en raccourcissant la distance
a I'aide d’un pas glissé. Pour réussir
cette technique, il faut charger son
poids sur la jambe arriere et frapper
de la jambe avant en méme temps
que la jambe arriere propulse le
corps en glissant au sol vers 'avant.

3 COUP DE PIED EN GLISSANT SUR LA JRMBE D°APPUI

Départ en garde normale, le
défenseur est légerement trop loin
pour étre touché en coup de pied
de la jambe avant.

Porter le poids sur la jambe arriere
etdonner un coup de pied direct de
la jambe avant. Le coup est donné
en méme temps que l'autre pied
glisse au sol.

Ou un coup de pied de coété.

Utile pour : donner un coup
de pied de la jambe avant
si la distance est un peu
trop longue.

Points clés:

® Mettre le poids sur la jambe
arriere.

e Glisser sur le pied arriere
et frapper en méme temps
de la jambe avant.

® Les mémes consignes
techniques s’appliquent pour
chacun des coups de pied.
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g DEFENSES CONTRE DES COUPS DE POING
DIRECTS AU VISAGE

1 PARADE INTERIEURE
ET RIPOSTE DE
LA MEME MAIN

Cette défense consiste a utiliser la
main en miroir pour dévier le coup
de poing et remiser directement de la
méme main en coup de poing direct.

Contre un direct du droit

Lagresseur donne un coup de poing
direct du droit. Le défenseur dévie le
coup de poing vers I'intérieur avec
sa paume gauche. Le geste doit étre
ferme, court et vers I'avant.

Frapper sans ramener la main
en coup de poing direct du gauche
au visage.

Contre un direct du gauche

L'agresseur donne un coup de poing
direct du gauche. Dévier le coup avec
la paume droite (parade intérieure).

Et frapper sans ramener la main
en coup de poing direct du droit
au visage.

Points clés :

® Dévier le coup de poing
direct d’'un mouvement
court et sec.

® Frapper directement
sans ramener la main
pour armer le coup.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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2 DEFENSE AVEE LAVANT-
BRAS AVANT

Cette défense se fait du bras avant
uniguement, quel que soit le bras
de I'agresseur qui frappe.

284

Contre un direct du droit

1 Dévier le coup avec l'avant-bras
vertical.

2 Abaisser le bras attaquant et
contrer en coup de poing direct
du droit au visage. Le poing reste
vertical.

3 Possibilité aussi de contrer simul-
tanément au corps.

Contre un direct du gauche

Dévier le coup de poing avec le
tranchant intérieur de I'avant-bras
avant vertical.

Contre-attaquer en coup de poing
direct avec le poing retourné (vu
au-dessus). Dans cette situation,
donner ce coup de poing est plus
facile et plus rapide que de donner
un coup de poing direct classique,
paume vers le bas, car il est inutile
de pivoter I'avant-bras.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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POURQUCI DONNER LE FOUP DE POING DIRECT AVEG LE POING
VERTICAL 0U AVEC LE POING PIVOTE EN DIRGONALE?

Depuis le début de ce livre, nous avons
vu que, parfois, le coup de poing direct
était donné avec le poing pivoté en dia-
gonal, paume orientée vers le sol, et,
parfois, avec le poing complétement
vertical, c’est-a-dire pouce vers le haut.
Iy a des raisons biomécaniques a cela.
Le poing se positionne en position diago-
nale a la toute fin du mouvement, quand

Coup de poing donné avec le poing
pivoté en diagonale, la paume dirigée
d’un quart vers le sol : c’est la forme
classique du coup de poing. Lautre main
reste en garde et le buste peut pivoter
quasiment de profil pour engager un

Ici, la main qui ne frappe pas n’est pas
en protection vers le visage, elle joue
un role actif : elle bloque I'attaque ou
contrdle I'agresseur avec une saisie.
Dans ce cas, d’une part, la distance est
trop courte pour pivoter le buste et,
d’autre part, la main gauche doit rester
vers I'avant pour le blocage ou la saisie.

le bras est presque tendu. Avant cela, il
est naturellement en position verticale.
Ainsi, lorsque la distance le permet, le
buste peut pivoter completement, et le
bras peut se détendre et, dans ce cas,
le poing pivote a la fin de sa course. Sile
buste ne peut pas pivoter parce que la
main passive est occupée vers 'avant,

dans ce cas, le poing reste vertical.

maximum de poids de corps dans la
frappe. Ce coup de poing donné a la
bonne distance permet donc d’engager
le buste et d’allonger le bras dans la
frappe. Le poing se positionne en diago-
nale a la toute fin du mouvement.

Comme le mouvement ne peut se dérou-
ler entierement, le poing reste dans sa
position naturelle : vertical. La puissance
de frappe n’est donc pas engendrée
principalement par la rotation du buste,
mais par le déplacement du corps vers
I'avant et par une légere flexion du haut
du buste dans la frappe.

B DEFENSES EXTERIEURES CONTRE DIRECT DU DROIT
SILA MAIN RVANT EST BASSE

Il est possible pour des raisons de
fatigue ou de stratégie d’avoir la
main avant basse. Dans ce cas, |l
faut légerement modifier la position
de garde pour assurer une meilleure
défense du visage.

Position de garde classique :
les deux mains sont hautes et pro-
tegent le visage.

Position de garde de c6té : la main
avant est basse. Dans ce cas, pour
protéger le menton qui est découvert,
le buste est un peu plus de profil,

I'épaule avant est levée et le menton,
baissé contre I'épaule. Pour aider la
position, le pied arriere est plus pres
de la ligne centrale. Dans la position
de garde de cété, les défenses contre
des coups de poing directs avec la
main arriere quin’a pas bougé restent
les mémes. En revanche, les défenses
avec la main avant en parade inté-
rieure ne sont plus réalisables en un
temps. Il faut utiliser des parades exté-
rieures. Nous allons voir trois types
de parades extérieures : bras fléchi,
bras déplié et avec I'avant-bras qui
se leve en diagonale.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Parade extérieure
avec le bras fléchi

Contre un coup de poing direct du
bras droit, dévier le coup vers I'exté-
rieur a I'aide de I'avant-bras gauche
(le coude reste dirigé vers le bas) et
donner simultanément un coup de
poing direct du bras droit. Le poing
est vertical. Voici trois facons de
positionner le poignet :

1 Pouce orienté vers I'extérieur.
Vocation pédagogique unique-
ment, pour apprendre a bien garder
le coude vers le bas.

2 Dos de la main orienté vers I'ex-
térieur. C’est le mouvement le
plus simple et le plus naturel. A
privilégier.

3 Petit doigt orienté vers I'extérieur.
Utile pour saisir rapidement I'avant-
bras de 'agresseur.

4 Vue de face.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Parade extérieure
avec le bras déplié

Mémes défenses, I'avant-bras plus
déplié.

Si le timing le permet (distance
plus longue, appel avant l'attaque...),
privilégier d’entrer dans l'attaque.

Contre un coup de poing direct du
bras droit, parer le coup avec le bras
gauche tendu vers 'avant et le corps
penché vers I'avant tout en contrant
simultanément avec un coup de poing
direct du droit (poing vertical).

1 Pouce orienté vers I'extérieur
pour apprendre a garder le
coude vers le bas.

2 Dos de la main a 'extérieur.
C’est le mouvement le plus
simple.

3 Paume orientée vers 'extérieur.

Parade extérieure en
accompagnant I’attaque

Lavant-bras se leve en diagonale.

L'agresseur donne un coup de
poing direct du droit au visage. Lever
I’avant-bras gauche en diagonale et
le ramener en protection contre le
visage, fléchir les genoux et donner
un coup de poing direct du droit
simultanément avec le poing vertical.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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@< CONTRE UN COUP DE PIED DIRECT AU CORPS

I ﬂéFENgE EX??REEE}RE 1 Contre un coup de pied direct
AVE@ LA PAEEME de la jambe droite, dévier le

coup avec la main gauche tout
Cette défense peut étre faite indif- en décalant le pied droit vers la
féremment d’'une main ou de l'autre. droite puis contre-attaquer en
coup de pied direct du gauche.
2 Méme défense contre un coup
de pied direct de la jambe

gauche.

Méme défense en utilisant 'autre
main contre la jambe gauche.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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De face.

Points clés :

® Bien positionner la main,

recourbée et solide.

® Devier le coup latéralement
(ce n’est pas un blocage).

® Décaler le pied opposé
dans le méme temps.

e Conserver un mouvement
naturel des hanches
(ne pas trop pivoter).

294

2 DEFENSE EXTERIEURE EN PIGUE AVEC LE BRAS ARRIERE

Cette défense correspond bien aux
principes du krav maga : attaquer
et défendre en méme temps pour
tenter de terminer le combat le plus
rapidement possible. Elle demande
plus de subtilité qu’il n’y paralt. La
position doit étre précise pour ne
pas se faire toucher. La technique
consiste a dévier le coup de pied en
le faisant glisser le long de I'avant-
bras. Si elle est bien réalis€e, le
coup est dévié et la sensation est un
frottement rugueux sur I'avant-bras.
Si elle est mal réalisée, le coup de
pied nous touche ou I'avant-bras
subit un choc important.

Contre un coup de pied direct
de la jambe droite, allonger le bras
droit (pouce vers le haut) et placer la
main droite a gauche de la jambe qui
attaque des le démarrage du coup
en se penchant en avant pour étre
le plus pres possible de la naissance
du coup. Garder le bras arriere solide
et légérement arrondi de fagon a
dévier le coup de pied. Sile bras est
trop a gauche, le coup de pied tou-
chera le buste. Puis contre-attaquer.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Méme technique contre un coup
de pied direct de la jambe gauche:
allonger le bras droit et placer la
main droite a gauche de la jambe
qui attaque tout en se penchant en
avant. Possibilité de frapper simul-
tanément en coup de poing direct
du gauche.

1 De face:le bras arriere tendu,
le corps penché en avant et la
main gauche en protection. Si
le bras n'est pas assez tendu,
le choc sur 'avant-bras est dur.
Sile bras esttrop tendu ou trop
a l'intérieur, le coup de pied
touche le buste.

2 Méme défense avec un coup
de poing direct simultané.

Points clés :

® Toujours utiliser le bras
arriére, quelles que soient
la jambe d’attaque et notre
position de garde.

® Se pencher en avant pour
aller au départ du coup
de pied.

® Garder le bras solide pour
bien devier le coup de pied.

® || est possible de déplacer
les pieds sur le céte pour
s’aider.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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3= CONTRE LOW-KICK : BOND EN AVANT
ET CONTRE-ATTAQUE

Contre un low-kick de la jambe Points clés :

arriere, défendre en levant la jambe ® Lever la jambe et glisser

avant et en glissant simultanément sur la jambe d’appui.

sur la jambe d’appui pour casser ® Viser le haut de la cuisse

la distance. Limpact se fait avec le de l'agresseur.

genou avant sur le haut de la cuisse e A n'utiliser que contre

de l'agresseur. Puis contre-attaquer. la jambe en miroir de
I'agresseur.

@< CONTRE LE COUP DE PIED GIRCULAIRE AU CORPS

W DEFENSE DES DEUX AVANT-BRAS

1 Contre un coup de pied circulaire

de lajambe droite, bloquer le coup
avec les deux avant-bras (partie
charnue interne) en avancant la
jambe droite d'un pas vers I'avant.
L'avant-bras droit bloque I'essentiel
dumouvement au-dessus du genou
et 'avant-bras gauche bloque au
niveau du tibia. Enchainer en coup
de poing direct du bras gauche
au visage.

2 Notez qu’il est également possible

de bloquer sans faire un pas avec
la jambe droite si 'on n'a pas le
temps. Dans ce cas, c'est lajambe
gauche qui se déplace vers 'avant.
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Contre un coup de pied circu-
laire de la jambe gauche, avancer
la jambe avant et bloquer le coup
de pied avec les deux avant-bras
(partie charnue interne). Lavant-bras
gauche bloque I'essentiel du coup
au-dessus du genou de la jambe qui
attaque, et I'avant-bras droit bloque
au niveau du tibia. Enchainer avec
un coup de poing direct du droit
au visage.

Points clés :

® Bloquer avec I’'avant-
bras avant sur la cuisse
de l'agresseur.

® Entrer dans I'attaque.

* Frapper immédiatement
du bras arriere.

2 DEFENSE EXTERIEURE DE I’AVANT-BRAS

ETGC

L'agresseur donne un coup de pied
circulaire au corps de sa jambe
gauche. Avancer en bloguant le
coup avec l'avant-bras droit (partie
charnue) et frapper simultanément
en coup de poing direct du gauche
au visage.

Contre un coup de pied circulaire
de lajambe droite, avancer d’un pas
la jambe droite en bloquant le coup
de pied avec I'avant-bras gauche et
frapper simultanément en direct du
droit au visage.

OUP DE POING DIRECT

Points clés :
® Bloquer le coup de pied
avec la partie charnue
externe de I'avant-bras.
® Avancer pour casser
la distance.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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g@< ESQUIVE DU BUSTE
VERS UARRIERE ET COUP
DE PIED DIRECT

Cette défense est simple a réaliser
et facile a placer. Elle s'utilise aussi
bien contre un coup de poing direct
ou un crochet, donnés de la main
droite ou de la main gauche.

1 Contre un coup de poing direct du
gauche au visage, retrait du buste
vers I'arriere et contre simultané en
coup de pied direct de la jambe
avant aux parties génitales.

2 Méme défense contre une droite.

Points clés :

® e coup de pied est
toujours donné de la jambe
avant (plus proche).

® Attaquer le plus tét
possible.

&®< ESQUIVE DU BUSTEETCONTRE
DU GAUCHE OU DROIT SIMULTANE

Les esquives sont des mouve-
ments d’effacement du visage sur
un cété, vers l'arriere ou a la verti-
cale. Lesquive est un mouvement
réflexe, naturel, simple a exécuter.
Pendant une esquive, si possible,
frapper en méme temps d’'un coup
poing direct au corps ou au visage.
Pour les esquives latérales, il est
préférable de se pencher du cété
extérieur du bras qui attaque pour
éviter de s’exposer a une frappe de
I'autre bras.

Détails des
mouvements d’esquives

Esquive vers l'arriere. Retrait du buste
vers l'arriere.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Esquive verticale. Fléchir les jambes.

Esquive latérale. Esquive exté-
rieure contre un coup de poing direct
du droit. Pivoter I'épaule droite et se
pencher vers I'avant gauche.

Esquive latérale. Esquive exté-
rieure contre un coup de poing direct
du gauche. Pivoter I'épaule gauche
en avant et se pencher vers la droite.
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Esquives avec
contre simultané

1 Contre un coup de poing direct
du droit au visage, esquive latérale
extérieure et coup de poing direct
au visage simultané.

2 Méme esquive et frappe au corps.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT

Contre un coup de poing direct Points clés :
du gauche au visage, esquive laté- ® Pour les esquives latérales,
rale extérieure et coup de poing avancer I’épaule opposee
direct au corps simultané. et se pencher.
® Garder le menton baissé
et rester compact.

® Frapper simultanément
au corps ou au visage
si c’est possible.
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&< SAISIE DES DEUX JAMBES : DOUBLE LEG

Cette amenée au sol est tres utilisée.
Elle peut ressembler a un plaquage
de rugby, mais sa réalisation correcte
est trés technique. Pour la réussir, il
faut démarrer avec le bon timing,
aprés un enchainement de frappes
ou lorsque I'agresseur attaque. Le
déplacement vers I'avant doit étre
rapide et franc en cherchant a per-
cuter I'agresseur avec I'épaule tout
en gardant le dos trés droit et la téte
redressée pour étre fort et éviter
d’étre pris en guillotine.

1 Fléchir les jambes et se pencher
en avant en gardant les mains en
protection.

2 Avancer, les mains restant en pro-
tection, et plaquer I’épaule gauche
sur le ventre de I'agresseur d’un
mouvement rapide et puissant.
Les deux mains viennent saisir
I'arriere des genoux.

3 Avancer, le pied droit a la hauteur
du pied gauche, et lever lajambe
gauche de 'agresseur en poussant
son buste avec la téte.

Continuer le mouvement pour
le faire tomber et enchainer avec
un coup de pied au visage. Si vous
tombez au sol avec I'agresseur, votre
objectif est de vous relever le plus
vite possible.

TECHNIQUES EN POSITION DE GARDE ET TECHNIQUES DE COMBAT
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Mouvement vu de face. Points clés :
® Démarrer le mouvement
apres une feinte, aprés un
enchainement de coups ou
lorsque I'agresseur frappe
au visage pour changer
de niveau.
Mouvement vu d’un autre angle. ® Garder le dos droit
et la téte relevee.
® Avancer d’'un mouvement
rapide et puissant vers
l'avant.
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&3< REPLACEMENT AVEC LES PIEDS SUR LES HANCHES

Lorsque nous sommes au sol face
a un agresseur debout, nous nous
protégeons avec nos pieds, comme
nous 'avons vu en ceinture jaune.
L'agresseur peut essayer de contour-
nerles pieds pour S'approcher par un
coté et vous atteindre plus facilement.
S’il le fait en étant proche de vous
et en saisissant vos jambes, voici la
défense. Cet exercice est un éducatif.

Lagresseur est debout devant
nos pieds. Il se déplace sur son coté
droit en avancant son pied gauche
et arrive a passer notre position de
défense.

Se positionner sur le flanc gauche,
les mains en protection, et poser
le pied droit a plat sur le bassin de
I'agresseur puis utiliser cet appui
pour se repositionner face a Iui et
le frapper avec un coup de talon du
pied gauche aux parties génitales.

Pour apprendre le mouvement :

1 Poser les deux pieds sur les
hanches du partenaire.

2 |l attrape la cheville gauche
avec sa main gauche.

3 Etil fait un pas avec son pied
gauche sur son avant droit. Le
défenseur se positionne alors
surson c6té gauche et pose son
pied droit a plat sur son bassin.

4 Puis utiliser cet appui pour se
repositionner face a lui.
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z@< LE DEFENSEUR EST SUR LE DOS

i GARDE DE £OTE

Apprentissage
de la position

Lorsque I'agresseur est dans notre
garde (entre nos deux jambes), nous
avons appris en ceinture jaune a
faire un mouvement de langouste
pour créer de I'espace et poser le
pied sur sa hanche puis Iui donner
un coup de pied au visage. Si, malgré
le mouvement de langouste, I'agres-
seur est encore trop proche et que
'espace est insuffisant pour poser
le pied sur sa hanche ou pour lui
donner un coup de pied au visage,
insérer un genou sur sa poitrine

permet de recréer I'espace suffisant.
La position de garde de c6té au sol
est donc une position de transition
qui est utilisée pour créer de I'espace
entre soi et 'agresseur.

Se positionner sur le coté gauche,
le genou droit entre le sternum et
I'épaule droite de I'agresseur et le
pied gauche sur sa hanche. Les deux
jambes servent de barrage. Contréler
les bras de I'agresseur en saisissant
I'intérieur de ses coudes.

Méme position de l'autre coté.

-
o
(2]

Il est possible d’utiliser le genou
pour le caler sur le menton et faire
une clé de nuque a l'agresseur.

Points clés :
® Se positionner sur le cété.
® Poser un genou sur
la poitrine de I'agresseur
en diagonale, en direction
de son épaule.
® Attention a garder le genou
dans la diagonale.
® Poser I'autre pied sur
sa hanche.
e Contréler les bras ou
la nuque.
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Pied-hanche ou pied-téte

Pousser I'agresseur avec le genou
droit et le pied gauche puis luidonner
un coup de pied au visage.

318

Points clés:
® [ever le bassin pour
donner le coup de pied.
® Possibilite de garder
les mains ou pas.

Ciseaux

Si, pour éviter de se faire repousser,
I'agresseur porte tout son poids vers
'avant afin d’écraser le défenseur,
il allege le poids qui était sur ses
genoux. Profiter de ce mouvement
pour le renverser en ciseaux.

1 Lagresseur porte tout son poids
vers I'avant. En conséquence,
il y @ moins de poids sur ses
genoux.

2 Positionner le pied gauche

au-dessus du mollet droit de
’agresseur et faire un mou-
vement en ciseau : pousser la
jambe droite vers la gauche et
tirer la jambe gauche vers I'ar-
riere. Garder le contréle des
bras de I'agresseur pendant le
mouvement afin qu’il ne puisse
pas se stabiliser et tirer son bras
pour accentuer le déséquilibre.
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En position montée, frapper et
se relever.

Autre angle.

". -l-.;:"e"i-.-'\ - )

Points clés :

® C’est un mouvement qui se

fait sans forcer. L'agresseur
doit avoir transfere une
partie de son poids vers
l'avant, sur le genou du
défenseur. En faisant cela,
tout son poids n’est plus
complétement sur ses
genoux et le défenseur
peut les balayer.

Si I'agresseur a son poids
sur les genoux, utiliser
I'autre défense, le repousser
et lui donner un coup

de pied au visage.
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2 GARDE SUR LE DOS, UAGRESSEUR EST PLAQU

SUR LE DEFENSEUR

Controler et
frapper I’agresseur

Sil'agresseur est dans votre garde
et éloigné, il peut parfois étre utile
de le ramener, plaqué contre soi,
pour éviter de subir ses coups de
poing. Pour cela, ramener les deux
jambes vers soi en prenant soin
d’éviter un coup de téte. Plaquer
sa téte contre votre poitrine.

i

2 Pour le garder plaqué contre soi,

planter les doigts de la main droite
devant son oreille (ou en tirant ses
cheveux ou sa barbe) et controler
son bras avec la main gauche.
On peut le frapper au visage avec
la main gauche en coup de poing,
de paume ou lui mettre les doigts
dans les yeux.

1 Possibilité de lui donner un coup
de talon dans le dos.

2 Qu sur le haut de la hanche.

3 Coup de coude sur le crane.
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Défense avec les
doigts dans les yeux

Sil'agresseur se plaque contre vous,
créez de I'espace en le repoussant
avec les doigts dans les yeux et en
tendant les jambes puis frappez-le
et relevez-vous.

Pour créer 'espace, attaquer ses
yeux avec une ou deux mains et
tendre les jambes pour aider au
mouvement. Aussitét que I'agresseur
s’est éloigné, faire une langouste et
lui donner un coup de pied au visage.
Si la distance ne permet pas de le
frapper, passer en position de garde
de cbté et enchainer comme nous
'avons vu précédemment.

3 ’AGRESSEUR SE RELEVE

Saisir les chevilles
et le faire tomber

1 Silagresseur essaie de serelever,
lui saisir la nugue a deux mains.

2 Puis saisir ses deux chevilles et
rapprocher les deux genoux.

3 Et lever le bassin pour le faire
tomber.
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Variante possible en posant les
deux pieds a plat sur sa hanche.

Si’agresseur
recule une jambe

1 Lagresseur se redresse etrecule
sa jambe droite. Saisir sa cheville
gauche avec la main droite.

2 Placerle pied droit sur sa hanche
et crocheter I'arriere du genou
éloigné de I'agresseur avec le
pied droit.

3 Tirer la main droite et le pied
gauche et pousser le pied droit
pour faire tomber I'agresseur.

327



PROGRAMME TECHNIQUE DE LA

328

Vue d’un autre angle.

@< LE DEFENSEUR EST SUR LE DOS,
L'AGRESSEUR EST A CHEVAL SUR LUI

1 PONTAGE
ET LANGOUSTE

Il est difficile de sortir d’une position L’agresseur reste

montée. Nous avons appris en cein- e’Ioigne’ aprés le pontage
ture jaune le pontage et le double

pontage. Voici une autre défense. Faire un pontage en placant les mains
Lobjectif, ici, est de dégager une sur la cuisse de I'agresseur.

jambe puis I'autre et attaquer. Nous
détaillons trois cas : 'agresseur, apres
le pontage, reste loin du défenseur,
proche ou collé.
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Si I'agresseur reste loin, profiter
de I'espace ainsi créé pour poser le
pied droit sur la hanche de I'agres-
seur et lui donner un coup de pied
au visage.

Profiter de I'espace créé par le
pontage pour pousser sur la cuisse,
faire une langouste et sortir la jambe
gauche.

L’agresseur est proche
apres le pontage

Méme technique mais, apres le pon-
tage, l'agresseur reste penché sur
I'avant, I'espace n’est plus suffisant
pour poser le pied sur sa hanche.
Dans ce cas, repousser 'agresseur en
lui mettant les doigts dans les yeux.
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Puis faire une langouste. Et passer en garde de coété.

L’agresseur est plaquée 1 Méme défense.
sur le defenseur 2 FEt I'agresseur se plaque contre
apres le pontage le défenseur, ses bras sont posi-

tionnés sous ceux du défensedur.
3 Lerepousser avec les doigts dans
les yeux.

Puis finir en coup de pied au visage.
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1 Faire une langouste et passer en 4 Dans ce cas, faire la langouste Sile mouvement n’a pas été suf-
position de garde de cété. en tendant le bras gauche pour fisant pour sortir le genou, rester sur

2 Etterminer avec un coup de pied pouvoir atteindre ensuite les yeux le c6té gauche et utiliser le pied droit
au visage. et repasser en garde de co6té. pour crocheter la jambe droite de

3 Si les bras du défenseur sont Option possible si le défenseur I'agresseur. En méme temps, pousser
sous ceux de l'agresseur, il n’est n’'est pas parvenu a dégager sa le genou gauche pour dégager la
plus possible d’attaquer les yeux. jambe. jambe.
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 DEGAGEMENT DE SAISIE DES POIGNETS PLAGUES AU SOL

Pontage de I’agresseur
Lagresseur est en montée et saisit Avant que les poignets ne touchent
les poignets du défenseur pour les le sol, le défenseur écarte les bras.
lui plaguer au sol. L'agresseur est privé de ses appuis

et en déséquilibre avant.

336

Profiter de ce déséquilibre pour
faire un pontage et contre-attaquer.

Points clés :

e Ecarter les bras lorsqu’ils
sont prés du sol.

® Ponter dans le méme
temps.
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Clée de poignet et pontage

Profiter du mouvement de plaquage
au sol pour aller saisir le tranchant
extérieur de la main gauche de
'agresseur. Placer le pouce de la
main gauche sur le coté de I'index
de I'agresseur pour assurer un bon

appui.

Ramener le coude droit vers le haut
pour aider a faire la clé de poignet.

Faire un pontage, poursuivre
le mouvement et passer en clé de
coude si c’est possible.

Méme technique mais, cette fois,
I'agresseur réagit en plaquant notre
main gauche au sol pour éviter de
se faire saisir en clé. Dans ce cas,
inverser la prise et utiliser la main
droite pour saisir la main droite de
I'agresseur et continuer avec un
pontage et la méme clé de poignet
vue précédemment.
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B ous verrons les mémes défenses
qui ont été détaillées en cein-
ture jaune et nous ajoutons une

étape : saisir et frapper puis se sauver. ¥
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@< DEFENSES CONTRE DES ATTAQUES
AU COUTEAU DE HAUT EN BAS
, ey ] o 1 Autres possibilités de frappes.
I PARA“E E LAVANT‘RAS EN 363 ﬂEGREg, QN?RE' 2 Apres lasérie de coups, le défen-
ATTAQUES ET SAISIE DU BRAS SANS DESARMEMENT seur en profite pour senfuir
3 Vue d’'un autre angle.
Lagresseur attaque en donnant un Puis il saisit le bras armé avec
coup de couteau de haut en bas de sa main gauche et glisse immédia-
la main droite. Le défenseur bloque tement sur le poignet pour assurer
I'avant-bras de l'attaquant en la saisie, et, dans le méme temps,
il enchaine plusieurs frappes, ici un
360 degrés et contre-attaque coup de poing direct au visage puis
simultanément en coup de poing un coup de pied direct aux parties
direct du droit au visage tout en génitales. Durant les frappes, le bras
avancant la jambe droite. du défenseur qui maintient la main
armée reste tendu et parallele au
sol afin d’éloigner la lame.
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2 COUP DE PIED DIRECT AU CORPS AVEC OU SANS AVANCEE
SELON LA DISTANCE

L'agresseur attaque depuis une plus
longue distance en coup de couteau
de haut en bas. Il doit faire 2 pas
pour toucher. Donner un coup de
pied direct au plexus de la jambe
opposée.

La suite selon la situation. Pas de
désarmement.

Puis suivre l'action si c’est pos-
sible. Si la main armée est proche,
la saisir et frapper, puis se sauver.
Sila main armée est loin, donner un
coup de pied et se sauver.

Points clés :

® [a distance pour donner
le coup de pied est
au minimum de 2 pas.
A cette distance, démarrer
deés que le mouvement
d’attaque est percu.

® Donner un coup puissant
de la jambe oppos€e.

® Frapper au plexus
solaire (pas aux parties
génitales) pour stopper
son mouvement d’attaque.

ARMES BLANCHES
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Si 'agresseur est plus loin, vous
pouvez avancer et frapper pour utili-
ser I'effet de surprise. Au démarrage
de l'attaque, le défenseur avance,
d’un pas plus ou moins grand selon
la distance, et donne un coup de
pied direct (de la jambe opposée au
couteau) dans le plexus de I'agres-
seur. Pour la suite, adaptez-vous aux
réactions du défenseur. Sile couteau
esta portée, enchainez en saisissant
le bras armé. Si le couteau n’est pas
accessible, donnez un coup de pied
et sauvez-vous.

Points clés:

® [a distance est de 2 pas
ou plus.

® Avancer legérement vers
la gauche pour frapper
en coup de pied direct
du droit.

3 COUP DE PIED DIRECT AU GORPS EN SE DEPLAGANT
DU COTE OPPOSE AU COUTEAU.

Sil'agresseur est a une distance de
3 pas normaux (ou de 2 grands pas)
ou plus, vous avez une possibilité
supplémentaire : sortir de I'axe et
frapper en méme temps. Ce dépla-
cement vous offre plus de sécurité.

Au démarrage de l'action, le
défenseur se déplace sur le coté
droit et donne un coup de pied
direct du droit au plexus. Ce mou-
vement permet de sortir de la ligne

d’attaque en contre-attaquant en
méme temps. Transférez votre poids
sur la jambe droite puis faites un
pas chassé pour donner le coup de
pied direct. Il est aussi possible de
faire un pas glissé. Adaptez-vous
aux réactions de I'agresseur pour la
suite. Ici, coup de pied aux parties
génitales.

La suite selon la situation. Pas de
désarmement.

ARMES BLANCHES
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La défense vue de face.

LE COUTEAU, LES DISTANCES ET LE TIMING

Nous avons vu que, face a une attaque
au couteau de haut en bas ou de bas en
haut, il y a trois possibilités de réactions
en fonction de la distance :

Si I’agresseur est a une distance de
1 pas au démarrage de son attaque, la
seule option est de parer le coup avec
I’avant-bras et de frapper en méme
temps. A cette distance, il n’est pas
possible de donner un coup de pied
direct. Le temps de transférer le poids
de corps sur une jambe et de déplier
I’autre est trop long, vous vous feriez
toucher. Donc, bloquez avec I'avant-bras
et contrez de I'autre main en restant sur
place ou en avancant une jambe dans le
méme temps.

Si I’'agresseur est a une distance de
2 pas, une option supplémentaire s’offre
avous : donnez un coup de pied direct
sans vous déplacer. La distance un peu
plus longue vous offre le temps de don-
ner le coup de pied. A cette distance,
vous avez donc deux options : parer ou
donner un coup de pied direct.

Si I’'agresseur est a une distance de
3 pas ou plus, vous avez maintenant
le temps de déplacer tout votre corps
et de frapper en méme temps. A cette
distance longue, les 3 défenses sont
possibles : parer, donner un coup de
pied et se déplacer en frappant.

Selon la distance vous pouvez utiliser
I'une ou l'autre possibilité, voire les trois.
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< DEFENSES CONTRE DES ATTAQUES AU COUTEAU
DE BAS EN HAUT

W PARADE DE L'AVANT-
BRAS EN 360 DEGRES,
CONTRE-ATTAQUES
RVEG GCONTROLE
DU BRAS ARME

Pas de désarmement. 'agresseur
attaque en coup de couteau de bas
en haut de la main droite. Parer le
coup avec l'avant-bras gauche et
frapper en méme temps en coup de
poing direct au visage de 'autre main.

Enrouler le bras armé avec le
bras gauche et donner un coup de
genou direct aux parties génitales.

Pour la suite, il est possible de le
contréler en clé de coude : poser les
deux mains sur son coude orienté
vers le haut et presser les mains
vers le bas.

Puis de le frapper et/ou de le
pousser pour s’enfuir.

ARMES BLANCHES
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2 GOUP DE PIED DIRECT AU GORPS
OU AU MENTON SANS AVANCEE

La suite selon la situation. Pas de Points clés :
désarmement. ® Frapper au plexus
Vue d’un autre angle. Points clés : solaire pour stopper
® Sur place ou en avancant, Sila distance le permet (2 pas au son déplacement.
de préférence, la jambe minimum), frapper au démarrage de ® Frapper sans avancer.
du poing qui frappe. I'action en coup de pied direct au
® Enrouler et plaquer plexus solaire. Attention, contre une
le bras de I'agresseur attaque de bas en haut, ne jamais
contre le buste pour avoir avancer pour donner un coup de
un contréle solide. pied mais frapper en restant sur
® Pour contréler le bras arme, place. En effet, sil'agresseur décidait
poser les deux mains sur d’attaquer en piqué plutdt que de
le coude. bas en haut, le mouvement d’avan-

cée nous mettrait en danger. Nous
verrons pourquoi précisément dans
la ceinture verte avec les défenses
contre les attaques en piqué.
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3 COUP DE PIED DIRECT AU MENTON OU AUGORPS
EN SE DEPLACANT SIMULTANEMENT DU COTE OPPOSE

AU COUTEAU

La suite selon la situation. Pas de
désarmement.

C’estlaméme défense que contre
une attaque de haut en bas, vue
au-dessus. La technique consiste
a se déplacer pour sortir de I'axe
d’attaque. Ce déplacement de tout
le corps prend du temps, il faut étre
a une distance de 3 pas au moins
pour avoir le temps de réaliser ce
mouvement de défense.

A cette distance, I'agresseur doit
faire 3 pas pour toucher.

Des le démarrage de l'attaque,
le défenseur commence a sortir de
'axe de l'attaque en portant son
poids sur sa jambe la plus éloignée
du couteau, ici la jambe droite.

Puis il fait un pas chassé en rame-
nantla jambe gauche contre la jambe
droite et donne un coup de pied
direct au corps (ou au visage) de
I'agresseur.

Apres le coup de pied, le défen-
seur s'adapte a la situation. Ici, le
couteau esttrop loin pour venir saisir
le bras armé, il frappe en coup de
pied au visage.

ARMES BLANCHES
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partir de la ceinture orange,
chaque examen de ceinture com-
iporte une épreuve de combat dur
pour les pratiquants de 18 a 40 ans
ou de combat souple pour les autres.

Le combat fait partie intégrante
du krav maga, et ces épreuves de
combat sont indispensables pour
la formation technique et la prépa-
ration mentale des éleves.

LES INTENSITES DU COMBAT

Selon I'objectif recherché, nous travail-
lons avec 3 intensités de combat : souple,
appuyé, dur.

En combat souple, tous les contacts sont
parfaitement maitrisés, a la touche. C’est
I'idéal pour mettre en pratique les tech-
niques apprises, il ne présente pas de
risque de se blesser et peut étre pratiqué
tous les jours sans probleme. Le combat
souple est aussi pratiqué régulierement
sans les gants (dans ce cas, les coups de

Le combat dur est une épreuve
de courage et de détermination.
Voici comment il se déroule.

Les deux adversaires de méme
sexe, de poids et de niveau équi-
valents, sont munis de protections :
protege-tibias, gants, coquille, pro-
tege-dents. La durée du combat est
de 2 x 2 minutes avec 30 secondes
de repos. Linstructeur annonce le
début et la fin du combat, veille a

La premiere qualité du combat
est de nous rapprocher d’une situa-
tion réelle. Aucun autre exercice ne
peut nous préparer aussi bien a la
réalité d’une agression que I'exer-
cice du combat dur. Son appren-
tissage progressif en cours permet
aux éleves de s’habituer au contact.
lls apprennent a se protéger et a
se défendre contre des coups de
plus en plus durs.

poing ne sont pas portés au visage) pour
des sensations plus réalistes et les possi-
bilités de saisies que cet exercice permet.
Ensuite, entre le combat souple et le
combat dur, le combat appuyé permet
de s’habituer au contact. Les protec-
tions sont obligatoires et les coups sont
portés, mais pas a pleine puissance.
Enfin, en combat dur, les coups sont don-
nés a pleine puissance, I'opposition est
maximale, la peur est présente.

ce que les consignes soient res-
pectées et stoppe le combat si c’est
nécessaire pour la santé des partici-
pants. Dans cette épreuve, iln’y ani
gagnant ni perdant, personne n’est
déclaré vainqueur. Lobjectif est d’aller
au combat et de faire face, malgré
la peur. Cette épreuve est toujours
inquiétante pour les nouveaux prati-
quants de krav maga mais, apres une
année de préparation progressive,
elle est a la portée de toutes et tous.

Les éleves en sortent grandis, fiers
d’avoir pu faire face et plus expéri-
mentés. Leur capital confiance se
renforce. lls ont une vision plus réa-
liste de la violence et réalisent gqu’ils
y sont mieux préparés que lorsqu’ils
sont arrivés au krav maga.

Le combat en krav maga associe
réalisme et sécurité. Quelques
consignes encadrent le combat pour
qu’il reste réaliste et qu’en méme
temps la sécurité des participants
soit garantie. Sont autorisés tous les
coups de pied, de genoux, de poing,
de coude au visage, au corps et dans
les jambes. Quelques coups doivent
étre contrélés : les coups de genou
au visage, les coups aux parties, les
coups de coude surlanuque etsurla
colonne vertébrale ainsi que les pres-

sions dans les yeux. Quelques coups
doivent étre simulés (aucun contact):
les frappes dans les yeux, les coups
de téte, les coups de pied au visage
lorsque le partenaire est au sol.
Quelle que soit I'intensité du combat,
les adversaires doivent rester hon-
nétes avec eux-mémes et avec leurs
partenaires. Lorsqu’un des com-
battants recoit un coup contrélé ou
simulé sur une zone vulnérable (coup
de pied aux parties génitales, doigts
dans les yeux, coup de téte..), il doit
jouer le jeu, ne pas enchainer et
faire un pas de retrait sans continuer
son action. Par exemple, s'il recoit
un crochet parfaitement donné en
combat souple, il ne doit pas riposter
mais faire un pas de retrait.

Exemple de combat souple :
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«Sans combat, il n’y a pas
de krav maga. »

Richard Douieb

COMBAT

36



Hous avez a présent un apercu tres complet du krav maga et de ses prin-
cipes. Ces deux premieres ceintures, vous I'avez vu, contiennent toutes
les bases fondamentales a comprendre et a maitriser, sur lesquelles vous
pourrez batir tout votre krav maga.

Celivre a pour but de vous accompagner dans votre pratique. Une bonne
compréhension des principes et des techniques du krav maga vous donnera
la bonne direction, comme peut le faire une boussole. Mais avoir la direction
ne suffit pas pour avancer. Seule une pratique réguliere vous emmenera la
ol vous souhaitez aller. La répétition des mouvements vous permettra d’au-
tomatiser les techniques et inscrira en vous des réflexes efficaces. Si vous
n’étes pas inscrit dans un club de krav maga FEKM-RD et que I'aventure vous
tente, vous pouvez consulter la liste des clubs prés de chez vous sur ce lien :
https://www.krav-maga.net/les-clubs/trouver-mon-club/ et, sile temps vous
mangue ou s'il n'y a pas de club prés de chez vous, vous pouvez consulter
la liste de tous les stages sur ce lien : https://www.krav-maga.net/les-clubs/
les-stages/. Beaucoup d’instructeurs se sont formés en stages. Si vous étes
déja un pratiquant de krav maga, je vous souhaite une bonne progression.
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