
 

 

1 -Chute et roulade. 
A- CJ1 – p8 Roulade avant, épaule gauche. 

B- CJ2- p9 Roulade arrière, épaule droite. 
 

2 –Technique de poing et pied.  
L’apprentissage de coups se fait en position neutre et en garde 

 

Coups de poings. 

A- C04-p76-77 Crochet du gauche et du droit, à différentes hauteurs et différentes distances. 

B- CO5-p78-79 Uppercut du gauche et du droit. 

 

Coups de pieds. 

C– CJ 10-p35 Coup de pied de défense en avant. 

D– CO6-p80-86 Coup de pied arrière uppercut. 

 

3 -Défense contre coup de poing /coup de pied. 
 

Depuis une position de garde - Défense contre coups de poings à la tête. 

A- CO8-p88 Défense intérieure de l’avant-bras gauche contre direct du droit et contre du droit 

simultanément en abaissant de la main gauche la droite de l’attaquant. 

 
Depuis une position de garde - Défenses contre crochet à la tête.  

B- CO12-p92-96 Défense extérieure contre crochet : le côté extérieur de l’avant-bras percutera le 

bras de l’attaquant. La tête en protection, enfoncée dans les épaules. 

 

De la position de garde. Contre coups de poings à la tête en avançant. 

C- CO17-p104-107 Esquive du buste vers l’arrière et contre-attaque en coup de pied direct contre 

un attaquant qui donne un coup de poing en avançant. 

 

De la position neutre. Défense contre coups de pieds directs. 

D- CO13-p97 Défense intérieure avec la paume de la main (de face) en avançant. La contre-

attaque se fera de la main qui a paré le coup ou de l’autre. 

 
 

4 -Dégagement contre saisies. 
 
Dégagement des prises de mains. 

A- CO18-p108 Différentes saisies avec une main / deux mains. 

 

Dégagement contre des étranglements arrière. 
B- CJ21-67  Dégagement d’étranglement arrière : crochetage des mains vers le bas, demi-tour en 

faisant une clé de poignet à l’attaquant. 

 
 

 

KRAV MAGA CENTRE-ALSACE 
CEINTURE JAUNE - 1ier degrés - Krav-Maga Enfants. 


