
 

 

1 -Chute et roulade. 
A- CO1-P73 Roulade plombée : distance, hauteur. 
 

2 –Coup de pieds. 
 

A- CO3-p74-75 Coup de pied de face extérieure. (Gifle.) 

B- CO3-p74-75 Coup de pied de face intérieur. (Gifle.) 

 

3 -Défense contre coup de poing et pied. 
Défense contre coup de poing bas – en position de garde. 

A– CV8-p27 Défense en blocage dur. 

B– CV9-p28 Défense extérieur en chassant le bras de l’attaquant. La paume du défenseur est 

tournée vers l’extérieur.   

Défense contre des coups de pieds directs – en position neutre. 

C– CV12-p34-35 Défense intérieur basse en tournant l’avant-bras, déviation effectuée par 

l’extérieur de l’avant-bras, le poing fermé, on avance dans le même temps de la contre-

attaque.  

4 –Défense contre les saisies. 
 

A– CV20-p54-59 Contre un agresseur tirant les cheveux vers lui : bond en avant avec un avant-

bras en protection et coup de paume de l’autre main aux parties génitales. Le coup n’est pas 

porté et le partenaire porte une coquille.  

B– CV20-p54-59 Contre une prise de cheveux de face sans tirer : coup sur le dos de la main qui 

agrippe, blocage de cette main sur le crâne, torsion du poignet en se penchant vers l’avant. 

Dans le même mouvement on recule vers l’arrière et on attaque en fonction.  

C– CV20-p54-59 Même saisie. Le début de la défense est le même que précédemment, puis 

torsion du 

poignet du partenaire sur le côté et amené au sol en clé de coude ou d’épaule.  

D– CV21-p60-64 Contre un agresseur tirant les cheveux sur le côté : avancée d’un bond en 

direction de l’adversaire, attaque de la paume aux parties génitales et du coude au visage. 

Contrôle absolu des coups.  

E– CV21-p60-64 Contre un agresseur tirant les cheveux en arrière ou sur le côté, avec la main qui 

agrippe les cheveux sur la tempe la plus éloignée de lui : retournement rapide ans la direction 

de la prise, attaque de la main aux parties.  

 

5 –Technique au sol. 
 

A– CV25-p98-99 Déplacement sur un côté et de l’autre en utilisant les hanches. (Langouste) 

B– CV25-p98-99 Retournement de base de l’attaquant. 
 

 

 

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


