Techniques Ceinture marron

a— enchainement de deux coups de pied :
Le deuxieme est donné avant que le premier touahedl.

Deux coups de pied direct.

Un coup de pied direct et un coup de pied circelai

Un revers extérieur (porté avec le tranchant ¢l miu en forme de gifle) et un coup de pied
direct.

Coup de pied arriére en uppercut et coup de préet@direct.
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b — coups de pied sautés :
Coup de genou sauté direct circulaire.
Coup de pied sauté direct.
Coup de pied sauté circulaire.
Coup de pied sauté de coté.
Coup de pied sauté revers tourné (avec le talon)
Coup de pied sauté revers tourné (avec le tramchapied)
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c — différentes attaques :

) Coup de pied sauté direct au milieu du corps, taglarretomber au sol, saisie de I'adversaire et
attaque de I'autre main en coup de poing direatpatu marteau ou du tranchant de la main.

@) Coup de pied direct, on se retourne et coup de gaeité intérieur en forme gifle. Le pied qui

donne le coup est le méme que celui qui a donnéup de pied direct. Le coup de pied est retoursé e

donne avec le pied qui a pris appui au sol.

® Attaque en coup de pied direct et deux coups degpbrects.

@ Attaque en coup de pied d’'arrét (talon a l'intérjeet deux directs des poings. Les bras serviront

également de défenses intérieures et extérieures.

® Coup de coude contre plusieurs adversaires.

d — Parades contre couteau : (en bois ou en plastigue)

Parade contre un attaquant qui vient d’angle®uffts et attaque de facons différentes.
Exercices de parades lorsque le défenseur est pgissllongé.
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e — parades contre coups de couteau croisés : en bois ou en

plastique).

Technique de défenses en coups de pied direcinfeorontre coup de couteau en piqué)

Coup de pied bas de coté (comme contre coup deawoen piqué)

Avant I'attaque possibilité d’envoi d’'un objet Een direction de I'agresseur. Peut étre efficace
contre tout type d’agression au couteau. Le gestaussitot suivi d’'un contre attaque.

Retrait au premier coup et retour au second avepal’un ou deux avant bras et contra attaque :
a) Esquive du buste vers l'arriére, parade de tiabaas droit et contre simultané du gauche. Saisie
contrdle de l'avant bras avec I'avant bras gauahbrds armé droit du partenaire. Frappe simultdhée
direct du droit. Désarmement.

b) Esquive du buste vers l'arriere, parade des degart bras, contre du gauche, puis du droit avec
contrdle continu du bras armé. Désarmement.

c) Esquive du buste vers l'arriere, parade des deart bras, contre du droit avec contrdle du aras.
Désarmement.

d) Esquive du buste vers l'arriére, parade et émtavec I'avant bras gauche, contre du droit sizmeél.
Désarmement.
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@ Si l'agresseur est tres proche, possibilité dergattaque des le premier coup

f — Parades contre attaque au baton en pique. (arme en bois ou en

mousse).

) Parade intérieure de la paume et avancée en dilsgmers le coté extérieur de I'assaillant. Prise
du baton et contre attaque.

©) Parade intérieure de la paume et avancée en dilgeers le coté intérieur de I'assaillant, prise d
I'arme des deux mains, coup de pied.

® Parade intérieure de I'avant bras, avancée verelieur de I'attaquant, frappe de I'avant braa a |
gorge, étranglement en le positionnant sur le Aowené au sol.

@ Contre une attaque de haut en bas. Parade ingdeua main sur I'avant bras de I'attaquant au
début de son attaque.

g — neutralisation d’'un agresseur qui menace avec arme de poing :

) Contre une menace par devant a distances et xiidérents.

©) Contre une menace par derriere, 'arme de poihgresontact avec la victime, niveaux différents.

® Contre une menace sur le coté, I'arme de poingresbntact avec la victime devant le coude,
derriere le coude.

h — dégagement de différentes prises :

) Dégagement d’étreinte fermée arriére pousségegtian avant.

@) Dégagement d’étreinte ouverte arriere pousseégegiion avant.

® Dégagement d’étreinte avant poussée : retourneavestcoup porté avec le bras et chute au sol.

@ Dégagement de prise du cou de c6té. Celui quikkeda prise baisse en tournant : mouvement de
chute en tournant et projection avant.

® Dégagement de la méme prise, mais celle-ci est@ssvec la pression vers le bas sur les

cervicales : projection arriére.
® Dégagement de prise du cou par derriere, I'aasaiin bondissant pousse vers l'avant :
projection avant.
@ Dégagement de clé au bras dans le dos en bemde)canclinaison du buste, descente au sol et
levier sur la jambe avec coup de pied.
Dégagement du double Nelson : prise d’'un doiggweer sur celui-ci. Projection avant . Projection

arriere.

| — techniques de défenses et d’attaques en position au sol contre un

agresseur debout :
@ Techniques de déplacements au sol.
@ Exercices de contre attaques.depuis la posigahéfiense au sol.
® Techniques de déséquilibre du partenaire debout.
| — une solution possible si on a été touché et qu’'on a plus toute sa

lucidité:

) Descendre au sol et se défendre les pieds touengd'agresseur.

k — défense contre un attaquant armé d’'un baton et qui attaque a des
angles différents:
Différentes parades contre coups de baton de hmbasg et latéraux niveaux haut, moyen et bas. Les
attaques viennent de face/ de c6té/ de l'arriecelr Bette derniére attaque le candidat tournetét&a
pour voir I'action de I'attaquant.

| - défenses et ripostes contre un coup de poing ou pied non connu a
I'avance (5 fois).
Dans cet exercice, plusieurs regles s'imposent :




- ne pas reculer sur I'attaque du partenaire ;

- défense-contres simultanés dans la mesure du fssib

- méme si on est touché, on réagit en contre attaque;

- apres la défense et la premiére contre-attaquananouvement ne doit étre inutile
dans les enchainements suivants.

m—_combat 2 x 2 minutes avec protections:
Combat sans arme deux fois 2 minutes avec 30 sesaf&l repos entre les reprises. Les coups sont
portés. Toutefois un certain nombre de consignesederité sont a respecter :
- Si un combattant est durement touchée, I'encha@émémui suit doit étre Iéger ou stoppée
suivant le degré de dureté ;
- si un combattant a I'occasion de donner un cautgte, celui-ci doit &tre simulé ;
- si un combattant a I'occasion de toucher desatsdnon protégés et fragiles comme les
cervicales, le coup doit étre simulé ;
- si un combattant est touché a la coquille, it dompre et faire un pas ou deux de cété
pour signifier au minimum 'avantage qu’aurait ps@n partenaire.
Les candidats ne sont pas jugés au nombre de ptsns®nt évalués sur leur attitude générale at no
en fonction du gagnant ou du perdant. lls ne daiypexs se dérober et faire preuve de courage, de
détermination, de lucidité, de sang froid, d’'un imiam technique et de respect du partenaire.

Protections obligatoires. Gants de boxe minimune4,Zoquille, protége-tibias.
Protege-genoux et protéege-dents recommandeés.



