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Article 5 02.KM 8Kd AKC Y) ., Y9 KC ZY C*DANKRAV-
MAGA

Organigramm e du passage de grade KRAV-MAGA 2 DAN

| 1JURY |
uvil: uv2: uv 3. uv 4. Uvs: Uve6:
Techniquesde Enchainem ent Travail avec Programme Epreuve Epreuve
base codifié partenaire imposé technique combat

Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20

Y1}EG6} A6 As UhfAE ip @ [UAVWUD

. ETf4E6 ADAan est composé de 6 épreuves notées chacune sur 20.
Les épreuves sont :

UV 1/ Techniques de base

UV 2/ Enchainement codifié

UV 3/ Travail avec partenaire

UV 4/ Programme imposé

UV 5/ Epreuve technique

UV 6/ Epreuve combat

Conformément a la réglementation générale de la CSDGE, le cand idat est examiné par un
jury composé uniquement de 3 juges qui notent les épreuves

Ash " A1}EG6} A6 AE " E f4E6 "E °f6A Af} AA} AGEBfRE fi[WAVRBBEBYUE

"E °f6A Af} 6 A1} E6} efp "f 4A°E66E UEBBhN BAEPEGAPES"Ep " [ AL}EG
une note supérieure ou égale a la moyenne (10/20) restent acq uises définitivement. Dans ce
°fpx pE<"Ep "Ep )Y 6 f°f6} efp A}E6 "f A EEBEE fDPEEDE}pge ¥ AT}JE6} A6
"f AA°E66E UEGEhf"EY 2" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

UV 1 Techniques de base (avec partenaire)

On ne peut évaluer que deux candidats ¥ "f UA p ¥ " EBdeliniueés ge base ».
Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20. Les deux candidats sont évalués a tour de réle.

Le partenaire « cible » est en posture neutre (sans garde) de face, en diagonale et de coté.
- Dans un premier temps, il se positionne face au candidat;

- Puis se déplace sur sa droite et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite
sur son coté ;
- Puis se déplace sur sa gauche et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite

sur son coté.
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Le candidat :

Il est en posture neutre (sans garde) et reste sur place.

Il effectue des enchainements différents avec son parten aire face a lui, sur ses diagonales et
sur ses cOtés.

Cette épreuve est composée de deux parties.

A) Premiére partie :

x  Partenaire de face
" enchainement a gauche- Coup de pied direct et poing direct
2¢me enchainement a gauche- Coup de pied direct et paume
3¢me enchainement a gauche - Coup de pied direct et doigts tend us direct
48me enchainement a droite- Coup de pied direct et poing direct
5éme enchainement a droite- Coup de pied direct et paume
6°me enchainement a droite - Coup de pied direct et doigts ten dus direct
x  Partenaire en diagonale
9 7°m enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de (poin g direct ou paume ou
doigt tendus direct)
x  Partenaire de c6té
9 8% enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de (poin g direct ou paume ou
doigt tendus direct)
x  Partenaire en diagonale
9 9¢m enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de (poing direct ou paume ou
doigt tendus direct)
X  Partenaire de cété
9 10°m enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de (poing direct ou paume ou
doigt tendus direct)

O O © O O oo

B) Seconde patrtie :

X Partenaire de face

" enchainement a gauche - Coup de poing direct et coup de pied direct
2¢me enchainement a gauche - Coup de paume et coup de pied dire ct
3¢me enchainement a gauche - Coup doigts tendus direct et coup d e pied direct

48me enchainement a droite 0Coup de poing direct et coup de pied direct
5¢éme enchainement a droite - Coup de paume et coup de pied direct
6°m enchainement a droite - Coup doigts tendus direct et coup d e pied direct
x Partenaire en diagonale
9 7°m enchainementagauche  §Coup de poing direct ou paume ou doigt tendus direct)
pe a A <6 °Aee AE e EA A hE°}
x Partenaire de coté
9 8™ enchainement a gauche 6(Coup de poing direct ou paume ou doigt tendus
A hE°}d pe o A «6 °Ase AE e EA A hE°}
x  Partenaire en diagonale,
9 9™ enchainementadroite- ieA 60 A hE°} Ae ef+4E A+« AA U} JEG6A+p A hE®}d pe
coup de pied direct
x Partenaire de coté,
9 10°*™ enchainement a droite - (poing direct ou paume ou doigt ten dus direct) suivi
A +6 °Aee AE e EA A hE°}

O O O O O ©

UV 2 / Enchainement improvisé (Seul)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20. . f A*hEE Ep} AV XU 4f 4+4 ¥ " feehE° f} A6 Ae «h°Y
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Cet enchainement est improvisé, il comportera différents  déplac ements,
esquives/parades/dégagements, enchainements variés comportant des techniques de
percussions (poing, paume, pique, ava nt-bras, coudes, téte, genoux, pieds). Il effectuera
éventuellement des amenés au sol, des chutes ou des roulade S. Le candidat devra effectuer
au moins 8 coups de pied variés (de la jambe avant et/ou de la j ambe arriere) en privilégiant
les enchainements avec les techniques des membres supérie urs.

UV34 hfof " foEO efh}E6f hE iV pEfdeefifacd f}}fgeE

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
LE «h° Eaf"<E " f}}fg-dfepetir} "E A

. f}}fg+ef6} E} "E AEUEG6pPE+h pE AEe"f°EB}BE pACEBSGUfPEANE, f}}fgef6} EUQUE
chaque technique uniquement de face. Chacune des 10 techniq ues sont effectuées en
hEpeEO}fG} " AhAhE AE°h } ¥ Ufe«° E A« ¥ AhA }JE O
P technique - Coup de poing avant direct téte ;

- 2% technique - Coup de poing arriere direct téte ;

- 3% technique - Crochet du bras avant téte ;

- 4®m technique - Crochet du bras arriére téte ;

- 5®me techniqgue - Coup de pied avant de face (niveau bas entre jamb e);

- 6°™ technique - Coup de pied arriere de face (niveau bas entre jambe) ;

- 7% technique - Coup de pied avant circulaire niveau bas ;

- 8°®me technique - Coup de pied arriére circulaire niveau bas ;

- 9¢me technique - Coup de pied avant armé de cété niveau moyen ;

- 110%™ technique - Coup de pied arriére armé de c6té niveau moyen.

. f}}f g-f 6estévalué sur sa maitrise de la distance et du mouvement
Le défenseur: les défenses et les ripostes sont libre s et doivent étre effectuées avec
opportunité de la maniére la plus logigue et la moins en force p ossible.

UV 4 / Programme imposé avec partenaire

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur. Les deux candidats assurant tour a tour les deux réles.

A) Premiéere partie (8 mises en situation debout) :
. f}}fgef6} E} "E AEUEGpPpE<h pA6} AE*A~} TRBfG Eg-}hE&xgprdOPADP }
. [}}f g f Bjéalise 8 attaques au total en effectuant des étrangle ments (avec main ou avant
bras) et des saisies (ou ceinturage) avant, arriéere, de c6té.
Le défenseur O AEUfUE4EG6} E} h eAp}E foE°® «6 E6° f GE4EGREN FppAMABPYAE ™

B) Seconde partie (4 mises en situation au sol) :
, f}}fg+f6} E} "E AEUE6pPE+<h pA6} f+ pA"Y
. [}}f g-f6l}réalise 4 attagues au total (étranglements et saisies) e n se positionnant au
départ soit en position montée (a califourchon), soit dans | a garde (entre les jambes), soit sur
le coté droit ou le coté gauche.
Le défenseur : Il est couché sur le dos au sol, dégagemen t de tous les étranglements et saisies.
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UV 5 / Epreuve technigue avec arme (Avec partenaire)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur. Les deux candidats assurant tour & tour les deux réles.

., f}}fgef6} E} "E AEUEG6pPE+h pA6} AE1A«}x E)} ARAp i°EY 6K«}ERE "Ep f}}fg-Ep
menaces seront exécutées main droite et main gauche.

Défenses basiques contre des menaces et attaques de face :
- 2 attaques au Baton de haut en bas et latéral ;
- 2 attaques au couteau de haut en bas/de bas en haut ;
- 2 menaces avec couteau (a distance ou au contact, attaque au cor ps ou a la téte) ;

UV 6 / Epreuve combat sans arme

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
4 6 4«4 AE VUAWUY :E}}E EehE«cE Ep} 6 fppfe*} pfietp WhaBABBE A-hEE

Les candidats ne sont pas jugés au nombre de points. lls sont évalués sur leur attitude générale
et non en fonction du gagnant ou du perdant. lls ne doi vent pas se dérober et faire preuve de
courage, de détermination, de lucidité, de sang-froid, de technique et de respect du
partenaire.

* Rappel : protections et protege dents obligatoires, gants « mains ouvertes ».
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Article 5 03. KM 86Kd AKC Y) , Y9 KC ZYC *A)DAN
KRAV-MAGA

Organigramm e du passage de grade KRAV-MAGA 2¢m¢ DAN

| 1JURY |
uvil: uv2: uv 3. uv 4. Uvs: Uve6:
Techniquesde Enchainem ent Travail avec Programme Epreuve Epreuve
base codifié partenaire imposé technique combat

Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20

Y1}EG6} A6 As UhfAE ip @ [UAVWUD

. ETf4E6 Zv Dan estcomposé de 6 épreuves notées chacune sur 20.
Les épreuves sont :

UV 1/ Techniques de base

UV 2/ Enchainement codifié

UV 3/ Travail avec partenaire

UV 4/ Programme imposé

UV 5/ Epreuve technique

UV 6/ Epreuve combat

Conformément a la réglementation générale de la CSDGE, le cand idat est examiné par un
jury composé uniquement de 3 juges qui notent les épreuves

A*h " A1}EG} A6 AE " ETf4E6 "E °f6A Af) AA } AEPE® h"Efi BAPEWEED Y
"E °f6A Af} 6 A1} E6} efp "f 4A°EG6E UEBBhN BAEPEGAIES"Ep " f A}EG

une note supérieure ou égale a la moyenne (10/20) restent acq uises définitivement. Dans ce

Cfpx pE<"Ep "Ep )Y 6 f°f6} efp AL}E6e "f IAEE 6 &R fADPEEMG}epge ¥ AL}EG} A6

"f AA°E66E UEGEhf"EY 2" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

UV 1/ Techniques de base (avec partenaire)

Y6 6E eE+} Enf"+«Eh geE AE« °f6A Af}p ¥ "fedthhique¥de asch B+ E §
Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20. Les deux candidats sont évalués a tour de réle.

Le partenaire « cible » est en posture neutre (sans garde) de face, en diagonale et de coté .
- Dans un premier temps, il se positionne face au candidat;
- Puis se déplace sur sa droite et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite
sur son coté ;
- Puis se déplace sur sa gauche et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite

sur son coté.
Le candidat : Il est en posture neutre (sans garde) et res te sur place.
Il effectue des enchainements différents avec son partenair e face a lui, sur sa diagonale et sur
son coté.

Cette épreuve est composée de deux parties.
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A) Premiére partie :

X Partenaire de face

9 I enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de poin g direct finalisé avec
coup de coude

9 2°m enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de coup d e paume finalisé
avec coup de coude

9 3®m enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de doigts tendus direct
finalisé avec coup de coude

9 4°m enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de poing d irect finalisé avec
coup de coude

9 5°8me enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de coup d e paume finalisé avec
coup de coude

9 6°" enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de doigts tendus direct finalisé

avec coup de coude
x  Partenaire en diagonale
9 7°m enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de poing direct ou paume ou
doigt tendus direct finalisé avec coup de coude
x  Partenaire de c6té
9 8% enchainement a gauche - Coup de pied direct suivi de poing dir ect ou paume ou
doigt tendus direct finalisé avec coup de coude
X  Partenaire en diagonale
9 9°m enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de poing direct ou paume ou
doigt tendus direct finalisé avec coup de coude
X  Partenaire de co6té.
9 10°™ enchainement a droite - Coup de pied direct suivi de poing direct ou paume ou
doigt tendus direct finalisé avec coup de coude

B) Seconde patrtie :

x Partenaire de face
9 I enchainementagauche- :Ase AE eA 60 A hE°} pe o A «6 °hA° E} 0 6f" pE fa
de genou (avant ou arriere)
9 2¢me enchainement a gauche 8iZAE48 :Ase AE eA 60U A hE°} pe a A «6 °hA° E} ¢
avec coup de genou (avant ou arriére)

9 3% enchainement adroite- :Aee AE eA 60 A hE°} pe o A +«6 °hA° E} U 6f" pE fax
de genou (avant ou arriere)
9 4" enchainement a droite - 1ZAE40 :Aee AE eA 6iU A hE°} pe o A «6 °hA° E} U

avec coup de genou (avant ou arriére)
x Partenaire en diagonale
9 5¢me enchainement & gauche - :Aee AE eA 60 A hE°} pea A +«6 °hA° E} U 6f" p
coup de genou (avant ou arriere)
x Partenaire d e coté
9 6°™ enchainement a gauche - :Aee AE eA 60 A hE°} pea A +«6 °hA° E} U 6f" p
coup de genou (avant ou arriére)
x  Partenaire en diagonale
9 7°™ enchainementadroite- :Ase AE eA 60U A hE°} pe o A +«6 °hA° E} U 6f" pE fau
de genou (avant ou arriere)
x  Partenaire de coté
9 8™ enchainementadroite- :Aee AE eA 60 A hE°} pe o A +6 °hA° E} 0 6f" pE f=&
de genou (avant ou arriére)
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UV 2 / Enchainement improvisé (Seul)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20. ,f A<hEE Ep} AE W 4f 4«4 ¥ " feehE®° f} A6 As <h°Y

Cet enchainement est improvisé, il comportera différents déplac ements,
esquives/parades/dégagements, enchainements variés des techniq ues de percussions (poing,
paume, pique, avant-bras, coudes, téte, genoux, pieds). Il comporter a aussi des simulations
A fAEGE f+ pA" E} EnEG)+E""E4E6) AEp fA4EGED A= PA" AEBPY+)

Le candidat devra effectuer au moins 10 coups de pied variés (de lajambe avant et de la jambe
fhh ¢chE®d E6 eh o "El f6} "Ep E6° f 6E4EGBPYFERY A f+}hEp }E°

UV3/ hfof " foE° efh}E6F hE iY f-Erpdidgohhles gvdhipet de cotés)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note

minimum de 10/20.

E <h° Eaf"sE " f}}fgef6} E} "Ef MEQERIEERYVE AEUEGPE+h pA6} E6 GfhAE " 1
Le défenseur reste sur place et maintient le champ visuel.

. [}}fg-[6) pE AEe"f9E E} f}}fg-E peh * +6"BE pA°DIARS AR pis£wis el
AEUEGBPE«hY : fo«6E AEp VU }E° 6 g+Ep pABEpEERELSIE'EARRAROE AECh } ¥ Gfe°
ou a droite.

Les attaques sont :

Pre technique - Coup de poing avant (direct téte ou corps) ;

2¢me technique - Coup de poing arriére (direct téte ou corps) ;
3¢me technique - Crochet du bras avant (téte ou corps) ;

48me technigue - Crochet du bras arriére (téte ou corps) ;

5¢éme technique - Coup de pied avant de face (niveau bas entre jamb e ou moyen) ;

6°m technique - Coup de pied arriére de face (niveau bas entre jambe ou moyen) ;

7¢me technique - Coup de pied avant circulaire (niveau bas ou moyen) ;

8¢me technique - Coup de pied arriére circulaire (niveau bas ou moye n);

9¢me technique - Coup de pied avant armé de coté (niveau bas ou mo yen) ;

10°m technique - Coup de pied arriére armé de c6té (niveau bas ou moyen).

. [}}f g f @pstévalué sur sa maitrise de la distance et du mouvemen t

Le défenseur: Les défenses et les ripostes sont libre s et doivent étre effectuées avec
opportunité de la maniére la plus logique et la moins en force p ossible.

UV 4 / Programme imposé avec partenaire

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur. Les deux candidats assurant tour a tour les deux réles.

A) Premiére partie (10 mises en situation debout) :

f1}fgef6) E} "E AEUEGpPE+h pA6) E6 eAp }-EGAAEERA°BE4pYFE Y

. [1}}f g f Bjalise 10 attaques au total en effectuant des étrang| ements et des saisies avant,

arriére, de coté.

Le défenseur O AEUfUE4E6} E} h eAp}E foE® «6 E6° f 6E4AEGOEM Fepp AMA6p BE™
amené au sol.

B

) Seconde partie (5 mises en situation au sol) :
fgef6} E} "E AEUEG6pPE<h pAB} fe pA"Y
f g f. @ Féalise 5 attaques au total (étranglements, saisies).

B
. f}
f}

B

[
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Le défenseur : Il est soit couché sur le ventre ou assis. |l effectue des dégagements de tous les
étranglements et saisies.

UV 5 / Epreuve technique avec arme (Avec partenaire)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur. Les deux candidats assurant tour & tour les deux réles.

f}}fog+f6} E} "E AEUEG6pPE+h pA6} E6 eAp $fAp AE )Y} APBIHF AE °D}IE e+ p p
fhh ¢chEY

5

Défenses contre des menaces et attaques de cbté (au cont act ou a distance) (A la téte ou au
corps) ;
Défenses contre des menaces arriére (au contact ou a dist ance) (A la téte ou au corps).

Toutes les attaques et menaces seront exécutées de facon v ariée de la main droite ou de la
main gauche.

- 2 menaces avec couteau ;

- 2 attaques au Baton ;

- 2 attaques au couteau.

UV 6 / Epreuve combat sans arme

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note

minimum de 10/20.

ppfe} pfép fh4E A «6E A-hEE }A}f"E AE W 4 6UEGYE E6°fPAfAY JpEve"E
A +6E A<hEE AE V XU °AB}hE +6 pE<" efh}E6f GrEMEepfBAjEpe'y AE6HECAD <6
fppfe} pAse"E A «6E A*hEE AE XU °A6}hE AE+< efh}E6f hEpY
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Article 5 04 KM 86Kd AKC Y) , Y9 KC ZYC *A)DXN
KRAV-MAGA

| 1JURY |
uvil: uv2: uv 3. uv 4. Uvs: Uve:
Techniquesde Enchainem ent Travail avec Programme Epreuve Epreuve
base codifié partenaire imposé technique combat

Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20

YI}E6} A6 As UhfAE ip @ [UAVWUD

. ETf4E®6 % Dan est composé de 6 épreuves notées chacune sur 20.
Les épreuves sont :

UV 1/ Techniques de base

UV 2/ Enchainement codifié

UV 3/ Travail avec partenaire

UV 4/ Programme imposé

UV 5/ Epreuve technique

UV 6/ Epreuve combat

Conformément a la réglementation générale de la CSDGE, le cand idat est examiné par un
jury composé uniquement de 3 juges qui notent les épreuves

Ash " A1}EG6} A6 AE " E f4E6 "E °f6A Af} AA} AGEBfRE fi[WAVBBBEBYUE
"E °f6A Af} 6 At} E6} ef p déhédake’ ESrdtes des UV pour lesquelles il aobten  u
une note supérieure ou égale a la moyenne (10/20) restent acq uises définitivement. Dans ce
°fpx pE<"Ep "Ep )Y 6 f°f6} efp A}E6 "f A EEBEE fDPEEDE}pge ¥ AT}JE6} A6
la moyennegéné hf"EY Z" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

UV 1/ Techniques de base (avec partenaire)

Y6 6E eE+} Enf"+«Eh geE AE« °f6A Af}p ¥ "fledhhique¥de asch B+ E §
Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20. Les deux candidats sont évalués a tour de réle.

Cette épreuve est composée de deux parties.

A) Premiére patrtie :

Le partenaire « cible » est en posture neutre (sans garde) de face, en diagonale et de coté.
- Dans un premier temps, il se positionne face au candidat;

- Puis se déplace sur sa droite et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite
sur son coté ;
- Puis se déplace sur sa gauche et se positionne sur la diagonal e du candidat et ensuite

sur son coté.
Le candidat : Il est en posture neutre (sans garde) et res te sur place.

Il effectue des enchainements différents avec son partenair e face a lui, sur sa diagonale et sur
son coté.

10
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x  Partenaire de face
9 I enchainement a gauche - Coup de poing direct avant puis direc t arriere enchainé
fRE® °hA° E} fuf6}x pe o A «6 °Ase AE °A+AE efith ¢chEAES ABfe' BA
circulaire (avant ou arriére).
9 2°m enchainement a droite OMéme enchainement.
X  Partenaire en en diagonale
9 3®m enchainement a gauche - Méme enchainement.
x  Partenaire de cété
9 4°m enchainement a gauche oMéme enchainement.
x  Partenaire en diagonale
9 5°fm enchainement a droite oMéme enchainement.
x  Partenaire de cété
9 6°" enchainement a droite oMéme enchainement.

B) Seconde patrtie :

Le partenaire « cible » et le candidat sont en garde libre e t se déplacent.
Le candidat effectue les 4 enchainements avec son partenair e.

9 I enchainement - Coup de poing direct avant puis direct arriere e nchainé avec
°hNA° E} fuf6}x po a A «6 °Ase AE °A-AE fhh6ghAsEJAdEfculaite e f h
(avant ou arriere).
9 2°me enchainement (idem que le 1  ° enchainement)
9 3¢m enchainement- :Aee AE eA 60 A hE°} fof6} e« p A hE°} fhh ¢deE E6° f 6E
AE °A«AE A« thfp fuf6} E} A +6 °hA° E} fhhr G RE-E}AE 6ef 'E@dldfehPh
(avant ou arriére).

9 4°me enchainement (idem que le 3 ™ enchainement)

UV 2 / Enchainement improvisé (Seul)

Cette épreuve est notée sur 20 poiqts. Pour réussir cette épr euve, il faut optenir la note
minimum de 10/20. ,f A*hEE Ep} AE W XU ¥ 4ffedeHE° f} A6 Ae eh°Y

Cet enchainement est improvisé, il comportera une grande vari été technique en présentant
différents déplacements, esquives/parades/dégagements, techn iques des membres
supérieurs et inférieurs, enchainements variés, éventuellement de s coups de pieds sautés, et

AEp p 4+"f} A6p A f4Ee&ventuglement des chutes/roulades.
Le candidat devra effectuer au moins 12 coups de pied variés de la jambe avant et de la jambe
fhh ¢chE E6 eh o "EU f6} "Ep E6° f 6E4E6Hques.E®° A f<}hEp }E

UV 3/ Travail avec partenaire  iX f Ep A f}}.fEmdiagonales arriéres et derriére soi)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note

minimum de 10/20.

E oh° Eaf"sE " f}}fgef6} E} "E AEUEGPE-hY

C f}}fgef6) E} "E AEUEGpPE+-h pA6} E6 GfhAE " thEY

Le défenseur reste sur place et maintient le champ visuel.

. f}}fg+f6} pE AEe"f°E E6 }A+h6f6} fe}A<h A+ AEPEBPEPhAEFUABFYEP fhh ch
ou derriére le défenseur.

B

f°«6E AEp VU }E° 6 g*Ep pA6} EUUEC}«EEp ¥H 6 EEAeE°Ah} " AhAhE AE°h
Les attaques sont :
P technique - Coup de poing avant (direct téte ou corps) ;

11
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2¢me technique - Coup de poing arriere (direct téte ou corps) ;
3%me technique - Crochet du bras avant (téte ou corps) ;
4™ technique - Crochet du bras arriére (téte ou corps) ;

5¢éme technique - Coup de pied avant de face (niveau bas entre jamb € ou moyen) ;

6°m technique - Coup de pied arriere de face (niveau bas entre jambe ou moye n) ;

7¢me technique - Coup de pied avant circulaire (niveau bas ou moyen) ;

8¢me technique - Coup de pied arriére circulaire (niveau bas ou moye n) ;

9¢me technique - Coup de pied avant armé de coté (niveau bas ou mo yen) ;

10°m technique - Coup de pied arriére armé de c6té (niveau bas ou moyen).

. [}}f g f @pstévalué sur sa maitrise de la distance et du mouvemen t.

Le défenseur: Les défenses et les ripostes sont libre s, et doivent étre effectuées avec
opportunité de la maniére la plus logique et la moins en force p ossible.

UV 4 / Programme imposé avec partenaire

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur. Les deux candidats assurant tour a tour les deux réles.

A) Premiere partie (12 mises en situation debout) :

f}}fgef6} E} "E AEUEGpPE+h pA6} E6 eAp }+AGAAEEA-A°BFI4BFEY

. f1}f g-f 8iéalise 12 attaques au total en effectuant des étrangle ments et des saisies avant,
arriere, de coté.

Le défenseur : |l effectue I'exercice les yeux fermés au départ de chaque action. Dégagement
E} h eAp}E foE®° «6 E6° f 6E4A4EG} A fe 4A 6p KK «f AEEHHD «fpoep pAB Y

5

B) Seconde partie (6 mises en situation au sol) :

f}}fgef6} E} "E AEUEG6pPE+h pA6} fe pA"Y

. [}}f g f @Féalise 6 attaques au total (étranglements, saisies).

Le défenseur : L'exercice s'effectue les yeux fermés au départ de chaque action. Il est soit
couché sur le dos, sur le ventre ou assis. Il effectue de s dégagements de tous les étranglements
et saisies.

B

UV 5 / Epreuve technique avec arme (Avec partenaire)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.
Le jury évalue le défenseur et détermine le nombre de séque nces. Les deux candidats assurant

tour a tour les deux roles (debout, en position neutre).
f}}fgef6} pPE eAp } AGBGE Af6p "Ep f6UEEPEB}peApd 3 ANGDPEAABIEG 4A*cE4EG}Y

B

a) Défense face & un attaguant avec un couteau

Ep f}IfgeEp p EUUEC}+E6)} ¥ CA<h}E A+ ¥ "AGGE ME Pl )E2 Eve: AE B Ap
Attague de haut en bas ;

Attague de bas en haut ;

Circulaire médian ;

Revers médian ;

Piqué haut ;

Piqué bas.

12
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b) Exercices de contréle :
- clés de poignet, clés de doigts
- contrdle par derriere, sans conséquences graves pour la personne

- clé de coude et d'épaule en amenant au sol

Le candidat doit connaitre tous les contrdles depuis tous | es angles.

UV 6 / Epreuve combat sans et avec arme

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cette épr euve, il faut obtenir la note
minimum de 10/20.

AE«  °f6A Af}p EUUE°}*E6} *6 fppfe} A «6E A-hEEpAEKEY dffeh AhWEYAG}
évalués. Un partenaire est choisi parmi les candidats (il ne se ra pas évalué).

Afép "f °A6} 6+ }E AE " fppfe}x pf6p }E4ep fAEA MFGPpPEP} EAEPE® "Ahp A «
°A41f} pAce"E A «6E A*hEE AE XU °AG6}hE AE+ pAdHEHEPEIEDHE e IpfEBf hE
fh4E A «6 1“}A6x e p Af6p "f °A6} 6« }JE "Ep eB6RAy ®ABY BoEhpE

Ep AE«  °f6A Af}lp pA6} hEpeE°} cE4E6} EofAIED AW X&) }Edep }

13
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Article 505.KM 6Kd AKC YY) Y9 KC ZYC *A)DXN

5

KRAV-MAGA
Organigramm e du passage de grade KRAV-MAGA 4%m¢ DAN
| 1JURY |
uvil:
TECHNIQUES )
IMPO SEES vz : Uvas:
(Mains nues) Eﬁfgg&gﬁg: DEFENSE uvi4:
Et TIERCE COMBAT
enchainement (avec ou sans PERSONNE
improvisé arme)
Noté sur 20 | Noté sur 20 | Noté sur 20 | Noté sur 20

Y1}E6} A6 A UhfAE ip @ YUAJUS

E"f4E6 eAsh " A'}E 6 }™ABanfest Yonstitué de 4 unités de valeur :

UV ¥ Technigues imposées (mains nues)

UV 2/ Technique de défense (avec ou sans arme)
UV 3/ Défense face a tierce personne

UV 4/ Combat

Aeh " At}E6} A6 AE " E f4E6 "E °f 6 IlAhdydnAe héAdrile (40/80 ).
"E °f6A Af} 6 A1} E6} efp *yen&ale fes Adies des UV pour lesquelles il a obtenu
une note supérieure ou égale a la moyenne restent acquises dé finitvement. Dans ce cas,
PE<"Ep "Ep )Y 6 f°f6) efp AL}EGs "f 4A°EGER [ADEEN6) OInE AJE6) A6 AE
moyenne générale.
16 °f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

Conformément a la réglementation générale de la CSDGE, le cand idat est examiné par un
jury composé uniquement de 3 juges qui notent les épreuves

UV 1/ Techniques Imposées Et Enchainement Improvisé

Cette épreuve est composée de deux parties, notée sur 20 points. Pour réussir cette épreuve,
il faut obtenir la moyenne, soit 10/2 0.

a) TECHNIQUES IMPOSEES
Le jury évalue le défenseur.
f}}fgef6} Ep} E6 UfhAE TeAp } A6 f<}EdpE} EB MEOEBHE-h fp
Défenses contre saisie, étranglement, défenses contre co up de pied et coup de poing
1" f}}fg-f6} Ep} AE*A«}d

f}}fgef6} Ep} eAp } AGGE pA } AE °D}IEEPRAEPH “YAAREAA AFfI6°E hf pAG6fL"
permettant la réalisation des défenses). Le défenseur por te le regard derriére lui afin de réagir
aux attaques.
Les attaques sont (Une fois la série de c6té et une fois de dos) :

- 1 saisie;

- 1 étranglement ;

- 1 coup de poing ;

- 1 coup de pied.

14



Réglement de la Commission Spécialisée des Dans et Grades Equi valents 2022/2023

f}}fgef6} Ep} E6 UfhAE ieAp } A6 f+}ESABUEEpPAEUE 6hApH f""
Les attaques sont :

- 1 saisie;

- 1 étranglement ;

- 1 coup de poing ;

- 1 coup de pied.

Les défenses doivent étre effectuées de la maniere la pl us logique et la moins en force possible.
Utiliser les principes fondamentaux de défenses, le candidat est au sol, son partenaire debout.
Exécution des techniques de déplacement au sol ainsi que de s défenses basiques contre

" f}}fgef6} AETA-}Y

b) ENCHAINEMENT IMPROVISE
Le Shadow boxing est improvisé, il comportera une grande variét é technigue en présentant
différents déplacements, esquives, techniques des membres sup érieurs et inférieurs,
E6° f 6E4EG)p ofh Epx EcEG)+E""E4E6) AEf PRpPepEABEPERB () A6p A f4E6
au sol, chute ou roulades.
Le candidat devra effectuer des techniques de la jambe avant et de la jambe arriere en
eh o "ElU f6} "Ep E6° f 6E4E6}p foE° A fe}hEp }E° 6 g*EpY
f A*hEE Ep} AE W 4f 4+4 ¥ " feehE° f} A6 Ae +h°Y

UV 2 / Techniques de défense avec ou sans arme

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,
soit 10/2 0.

a) Défense sansarme avec partenaire armé
Depuis une position neutre, toutes les défenses suivantes sont des parades contre-attaques et
AEpfh4E4EG6}Y ,Ep f}}fg*Ep A« AEGf°Ep A efpbAEPABPD}EGREBIAE " fhh ¢hl
- 1 menace couteau ;
- 1 attaque couteau ;
- 1 attaque béaton.

E °f6A Af} YAeh6Ehf "f }O}E sEhp " fhh ¢BEYeA+sh oA h "Ep f}}fg
Les attaques pourront étre effectuées de la main droite comme de la main gauche.

b) Défense avec baton contre couteau

Depuis *6E eAp } A6 6E+}hEx }A<}Ep "Ep AEUEG6pED P}BBVEC}*E6} foE°
Ep f}}fg*Ep Ae efh}E6f hE fh4E A +6 °A«}Efe EEQGAEPARADIER Uf°
1 attaque couteau de haut en bas
- 1 attaque couteau de bas en haut
- 1 attaque couteau circulaire moyen
- 1 attaque couteau revers moyen

15



Réglement de la Commission Spécialisée des Dans et Grades Equi valents 2022/2023

UV 3 / Défense Tierce Personne

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,
soit 10/2 0.
Le jury évalue le défenseur.

Le défenseur est placé soit devant, a c6té ou derriere la tierce personne.
1. Attaquant sans arme
- 2 saisies

- 2 étranglements

2. Attaquant armé
- 2 menaces avec couteau

UV 4 / Epreuve Combat

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,

soit 10/2 0.

ppfe} A +6E AwtalE Be 2 minutes.

JE °f6A Af} EUUEC°}+E +6 fppf*} A «6E A*hEE dEhMEGXUEAMMBp G+Epdx e« p
Af6p "f °A6} 6« }JE eE6Af6} XU x " f}}fg-f6} EERCAFE NMEPUYEEP AE e EAp E}
utilise un couteau.
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Article 506.KM 6Kd AKC YY) Y9 KC ZYC °A)DAN

5

KRAV-MAGA
Organigramm e du passage de grade KRAV MAGA 5%"¢ DAN
| 1JURY |
Uvil:
TECHNIQUES ) )
IMPO SEES Uv2: UvV3: )
Et TECHNIQUES DEFENSE uvi4:
enchainement DE DEFENSE TIERCE COMBAT
im provisé (avec arme) PERSONNE
Noté sur 20 | Noté sur 20 | Noté sur 20 Noté sur 20

Y1}E6} A6 A UhfAE ip @ YUAJUS

E"f4E6 eAsh " A'}E 6}™ABanfest Fonstitué de 4 unités de valeur :

UV 1 Techniques imposées et enchainement improvisé
UV 2/ Technique de défense (avec arme)

UV 3/ Défense face a tierce personne

UV 4/ Combat

Aeh " Al}E6} A6 AE " E f4E6 "E dbfediAlaimoyeAnk générale (40/80).

"E °f6A Af} 6 At} E6} efp "f 4A°EGGE UEBBhN' EACTEPEQAFEP"Ep " f AL}EG6
une note supérieure ou égale a la moyenne restent acquises dé finitvement. Dans ce cas,
PE<"Ep "Ep )Y 6 f°f6) efp AL}EGs "f 4A°EGER (AAPEEN6)-OFhE A}E6} A6 AE
moyenne générale.
Z" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

Conformément a la réglementation générale de la CSDGE, le cand idat est examiné par un
jury composé uniquement de 3 juges qui notent les épreuves

UV 1/ Techniques imposées et enchainement improvisé

Cette épreuve est composée de deux parties, notée sur 20 points. Pour réussir cette épreuve,
il faut obtenir la moyenne, soit 10/2 0.

a) TECHNIQUES IMPOSEES
Le jury évalue le défenseur.
f}}fgef6} Ep} E6 UfhAE ipeleddésefir a genoux.
Défenses contre saisie, étranglement, défenses contre coup de pied et coup de poing
i" f}}fgef6} Ep} AEA<} ¥ «6E A p}f6°E hf pAG6IfEfE @F h4Es} )fB) AEUEGPEPODY
jury détermine les menaces (de face, de c6té ou de dos)
Y2 2 menaces avec couteau ;
f}}fogef6} Ep} E6 UfhAE ieAp } A6 f<}EdpEg AE AEABGEEphh fE AApPY
Les attaques ou menaces sont :
¥ 2 attaques avec couteau ;
Les défenses doivent étre effectuées de la maniére la pl us logique et la moins en force possible.
Utiliser les principes fondamentaux de défenses, le candidat est au sol, son partenaire debout.

17
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Exécution des techniques de déplacement au sol ainsi que de s défenses basiques contre
" f}}fgef6} AETA-}Y

b) ENCHAINEMENT IMPROVISE (durée AE VXU &

‘h «6E A+hEE AV "E p fAAY Ep} 4ehAc pE E} Af4epAh)EN ABEIEh B6g-Ep

e p Afép "f °A6} 6« }E eE6Af6} XU x Z" °A6B phRPEhfA&IBEWEEYpépationE A »

A «6 1“}A6 A+ A 6 OA«}Efex eApE fe ehEf"f1"E pSh6AEAf}fENA BV «EE AED

JE© 6 geEp foE°® " fh4E hEC+eEhEE °A41 6E f+ &P €lgAEp eMEGEEX g+E " A6
utilisera contre plusieurs adversaires imaginaires.

UV 2 / Techniques de défense avec arme (Défense avec un baton)

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,
soit 10/2 0.

- En déplacement, défenses avec un baton contre 4 attaques a vec un couteau. Le
positonnement AE " f}}fgef6} E} "Ep f}}fg*Ep pA6} " thEpY
Les défenses sont des parades contre-attaques, désarmement ou contrble au sol selon les
opportunités.
. K6 AEe"fOE4E6}x UfC°E ¥ AEe fAnEhpf hEpx " «6" ffh3dKE AA+661°1A6

couteau. Lee positionnement et "Ep f}}fg*Ep pA6} " thEpY Z" 6 ° f efp AE °A
sol.

Les attaqgues comme les défenses pourront étre effectuées de la main droite comme de la

main gauche.

UV 3 / Défense tierce personne

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,
soit 10/2 0.
Le jury évalue le défenseur.

Le défenseur est placé soit devant, a c6té ou derriere la tierce personne.
1. Attaguant sans arme
- 2 coups de poing
- 2 coups de pied
2. Attaquant armé
- 2 attagques avec un baton

- 2 attaques avec un couteau

UV 4 / Epreuve combat

Cette épreuve est notée sur 20 points. Pour réussir cett e épreuve, il faut obtenir la moyenne,
soit 10/2 0.

ppfe} A +6E A-hEE }A}f"E AE W 4 6+}EpY

Le candidat (sans arme) EUUE°}«E «6 fppfe+} A «6E A-«hE En pditeNaire®, AGi§ ddhs

"f °A6} 6+ }JE eE6Af6} XU x " f}}fgef6} E E°+}EeAEQIPEE}6AJEEpEMD E} <} " pE
6 1“}JA6 es p Af6p "f °A6} 6« }JE eEG6Af6} XU " f}}¥E> 66y EE PeEEe AERUDp

et de pieds et utilise un couteau.
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Article 507.KM 8Kd AKC V) Y9 KC ZYC *A)DAN

| 1JURY |
Uvi: uvza: uv3: .
: N uvi4:
Travail avec Epreuve de Enchainem ent .
. . o, Entretien avec
partenaire com bat improvisé et un i
(sansarme) (avec arme) application jury
Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20

Y1}E6} A6 A UhfAE ip @ YUAJUS

E " f4E6 °Ad4eAnh phiretien avec un jury ainsi que 3 parties basées sur la conn aissance

technigue du Krav-maga.

Aeh " Al}E6} A6 AE " Ef4E6 "E °f6A Af} AA } ALJEGMEY BA°ENGE psh6)U
points.

"E °f6A Af} 6 A} E6} efp "f 4A°EG6E UEEBERNhN EA IE pEhAadagbtdap
une note supérieure ou égale a la moyenne (10/20) restent acq uises définitivement. Dans ce
°fpx pPE*"Ep "Ep )Y 6 f°f6} efp AL}EG6G. "f 4AhEGHD AFERMhAGIOMBLIEGS} A6 AE
la moyenne générale.
Z" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

Le°f6A Af} 6E eAehhf pE ehEpEG}Eh e"*p A edthJUAEp¥efh}pHF pABGY

UV 1/ TRAVAIL AVEC PARTENAIRE (SANS ARME)

Ce test est noté sur 20 points.

Exécution, explication et justification d'une prestation personnelle
sur un travail avec un partenaire (sans arme) au choix du candidat se
du Krav-Maga.

Le candidat se présente avec un partenaire de son choix.

(durée : 10 mn maximum)
rapportant a la technique

UV 2 / EPREUVE DE COMBAT (AVEC ARME)

Ce test est noté sur 20 points.

Exécution, explication et justification d'une prestation personnel le basée sur des situations de
AEUEGPE E6 °A41f} A« " fAoEhpf hE f}}fg*E Ae 4EGf°E foE° fh4EY
(durée maximum 10mn).

Le candidat se présente avec un partenaire de son choix. Ce p
de 18 ans et étre ceinture noire 1 ¢ Dan minimum.

artenaire doit étre agé de plus

UV 3 /ENCHAINEMENT IMPROVISE ET APPLICATION

Ce test est noté sur 20 points.

E °f6A Af} AA} ehEpEG}Eh 6 E6° f GE4E6} 4eBEAABEAH-6L£ 6AMEE
Af~ 4+4Y :E} E6° f 6E4EG6} ip fAAY¥ efiaciue avecret/ou sans arme.
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Il doit expliquer et démontrer les différentes techniques ou séquences de cet enchainement
avec un partenaire de son choix. Ce partenaire doit étre agé de plus de 18 ans et étre ceinture
noire 1 Dan minimum.

Remarques : Les prestations techniques sont suivies d'un entretien avec le jury au cours
duquel le candidat doit justifier et expliquer sa prestation sous [ aspect technique et
pédagogique.

UV 4 / ENTRETIEN AVEC UN JURY

L E 6} hE esEr®té sur 20.

Laconduitede " E6}hE} E6 pE AE°" 6Ehf A fehcp pA6 efE%Anjvatineé E eEh E6°
sescompétences f 6p g*E pEp eEhpeE°} sEp A EcA"+} AGY
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Article 508.KM 6Kd AKC Y) . Y9 KC ZYC **)DAN

| 1JURY |
uUvi: uv 2: uv 3: .
. N uv4:
Travail avec Epreuve de Enchainement .
X X L . Entretien avec
partenaire combat improvisé et un i
(sansarme) (avec arme) application jury
Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20 Noté sur 20

Y1}E6} A6 A UhfAE ip @ YUAJUS

E"f4E6 °A4eAnh phiretien avec un jury ainsi que 3 parties basées sur la conn aissance
technigue du Krav-maga.

Aeh " Al}E6} A6 AE " E f4E6 "E °f6A AafthofeAnd gardralé doit 40 sur 80
points.

"E °f6A Af} 6 A1} E6} efp "f 4A°EG6E UEEEhN EATEPDEGAPES"Ep " f AL}EG
une note supérieure ou égale a la moyenne (10/20) restent acq uises définitivement. Dans ce
°fpx pE<"Ep "Ep )efep fRY}&E6 "f 4AA°E66E AEchA6} O}hE hEefppEEBRE <pge ¥ A
la moyenne générale.
Z" 6 ° f efp AE 6A}E E" 4 6f}A hEY

LE °f6A Af} 6E eAshhf pE ehEpPEG}Eh e"*p6Apeth i AEp Ye fE}pF PAEGY

UV 1/ TRAVAIL AVEC PARTENAIRE (SANS ARME)

Ce test est noté sur 20 points.

Exécution, explication et justification d'une prestation personnelle (durée : 10 mn maximum)
sur un travail avec un partenaire (sans arme) au choix du candidat se rapportant a la technique
du Krav-Maga.

Le candidat se présente avec un partenaire de son choix.

UV 2 / EPREUVE DE COMBAT (AVEC ARME)

Ce test est noté sur 20 points.

Exécution, explication et justification d'une prestation personnelle basée sur des situations de
AEUEGPE E6 °A41f} A« " fAoEhpf hE fl}afegeaEnéds 4EGf°E

(durée maximum 10mn).

Le candidat se présente avec un partenaire de son choix. Ce p artenaire doit étre agé de plus
de 18 ans et étre ceinture noire 1 ¢ Dan minimum.

UV 3 /ENCHAINEMENT IMPROVISE ET APPLICATION

Ce test est noté sur 20 points.

E °f6A Af} AA} ehEpEG}Eh 6 E6° f GE4E6} 4eBEAABEAH-6L£ 6AMEE
Af~ 4¢4Y :E} E6° f 6E4EG} ip fAA¥ AT 60Ud p EQUEPGPEfhAEY E}aA. p
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Il doit expliquer et démontrer les différentes techniques ou séquences de cet enchainement
avec un partenaire de son choix. Ce partenaire doit étre agé de plus de 18 ans et étre ceinture
noire 1 Dan minimum.

Remarques : Les prestations techniques sont suivies d'un entretien avec le jury au cours
duquel le candidat doit justifier et expliquer sa prestation sous I aspect technique et
pédagogique.

UV 4 /| ENTRETIEN AVEC UN JURY

L E 6} hE esEr®té sur 20.

.f °A6A+ JE AE " E6}hE} E6 pE AE°" 6Ehf A pe\6e [k A sdfadtandnpet
ses compétences f 6p g*E pEp eEhpeE°} sEp A EcA"+} AGY
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ANNEXE |.LKM - PROGRAMM E

TECHNIQUE pour | e KRAV-MA GA

Les armes autorisées sont le baton et le couteau (en plastique, mousse ou caoutchouc). Le
candidat devra apporter ses arme s et protections.

Les candidats sont évalués d'apres les critéres suivants :
- Puissance et vitesse d'exécution ;
- Aisance des déplacements ;
- Equilibre et stabilité ;
- Bonne attitude corporelle ;
- Transfert de poids du corps ;
- Détermination ;
- Contrble de la distance ;
- Maitrise et contrble des coups portés.

Les démonstrations techniques sont choisies parmi le programm e technique suivant :

POSITIONS (neutre ou en garde)

AE1A+} e EAp eA 6}Ep sEhp " E"}Eh Eeh E°flh}ERCAEP"f "fhUE<h Al
Fente avant

Fente arriere

Position équilibrée de combat

DEPLACEMENTS

af6°Eh A «6 efp
E°«"Eh A «6 efp
Pas glissé
Pas chassé
Déplacement tournant autour du pied avant
Déplacement tournant autour du pied arriére

TECHNIQUES DE DEFENSE

Défense basse par un mouvement de balayage avec le bras

Défense haute par un mouvement remontant avec le bras

AEUEBPE fuE®° "E thfp Af6p *6 4A*cE4E6} AEG}ER}ERhE+h oEhp
AEUEGBPE foE®° "E thfp Af6p *6 4A<cE4E6} AE "JEG}ERNhE«h aEhp
Défense avec le tranchant de la main

Défense par pression ou immobilisation avec la main

Défense avec la paume

Défense double, bras avant et/ou arriére en protection

AEUEGPE hAppEE E6 f°°Adefu6f6} " f}}fgeE hefp° "f 4f 6 A "E
Défense en frappan } f & Edvdnt-bras vers le bas
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TECHNIQUES DE PERCUSSION

Attaque circulaire avec le revers du poing
Attaque circulaire avec le tranchant de la main
}}fgeE © hoe"f hE fuE° "f 4f 6 E6 4fh}Efex E4 6E6G°E A °eA} EG6;
Attaques avec le coude
Attague avec le tranchant interne de la main (C6té pouce)
Attaque avec la paume

ATTAQUES DE POINGS

Coup de poing avec le bras inverse a la jambe avancée
Coup de poing en poursuite avec un pas

Coup de poing du bras avant

Coup de poing avec le poing avant en esquivant

Coup de poing avec le poing vertical

Coup de poing, paume tournée vers le haut

Coup de poing en crochet (circulaire)

Coup de poing double, simultanément

Attaque directe en pique de main

Coup de poing remontant

ATTAQUES DE PIEDS

Coup de pied de face

Coup de pied circulaire

Coup de pied latéral

Coup de pied latéral remontant

Coup de pied en croissant

Coup de pied en croissant inverse

:Ase AE e EA sEhp " fhh ¢hE
Coup de pied écrasant

Coup de pied sauté

Balayage

Coup de pied en revers tournant

Balayage }A*h6f6} efh " fhh ¢hE
Coup de genou

Coup de pied avec un mouvement remontant avec la plante du pied
Coup de talon de haut en bas
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ANNEXE IILKM - ENCHAINEMENT

IMPROVISE

En KRAV-MAGA, on le traduit par Shadow-boxing ou enchaineme nt imp rovisé.

Que ce soit poings ; pieds ; liaison poings/pieds :

, E6° f BE4E6} AE }E° 6 g*Ep pf6p efh}E6f hEp 6 Ebhoeffp AE p}4aeEEK EE
candidat doit démontrer son bagage et sa maitrise technique, il doit contréler tous les

parametres de son exécution de telle sorte que le jury res sente cette impression de combat a

travers la démonstration qui lui est faite.

Le candidat au 1 ° Dan devra effectuer au moins 8 coups de pieds, le candidat au 2 éme Dan au
moins 10 coups de pieds et le candidat au 3 éme Dan au moins 12 coups de pieds.

Le candidat sera jugé sur les critéres suivants

La gestuelle technique, la variété des techniques démontrée s, la justesse logique des

E6° f 6E4E6G}p AUUEGP Up E} AEUEGP Upxf "§EAE6ApXE"AfEgr E 6t} " f

"E h°} 4Ex "f e« ppf6°E " f pf6°E AEp AEcEP>ELABGGE F}IEPAECAheANE""E X
hE° Eh° E A fees pY

Dans sa démonstration, le candidat doit dégager une impression d'unité corps/esprit.
La maitrise des déplacements est essentielle et les techniq ues sont enchainées.
Le regard doit étre empreint de toute la détermination du candidat

Les déplacements se feront dans toutes les directions et les techniques et ne seront pas
imposées dans un ordre précis.

Les coups doivent étre portés avec les mains correctemen t positionnées, doigts tendus,
paumes, et poings fermés, en alternance continuelle et sans ordre précis.

De plus, la condition physique nécessaire pour cette épreuve se ra prise en compte.

La respiration doit étre correctement synchronisée avec les techniques.
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ANNEXE IlIl.LKM - EPREUVE DE COMB AT

Les candidats ne sont pas jugés au nombre de points. lls sont évalués sur leur attitude générale
et non en fonction du gagnant ou du perdant. lls ne doi vent pas se dérober mais faire preuve
de courage, de détermination, de lucidité, de sang-froid, de te chnigue et de respect du
partenaire.

Les consignes de sécurité a respecter :

-p 6 °A41f}}f6)} Ep} A*hE4EG6G} }A«° Ex " E6° f 6EREGIE"EnrEh A plAeceE
suivant le degré de dureté ;

-p 6 °A41f}}f6} f " A°°fp A6 AE AAG6Eh «6uitd deit dtfe sjrujé;x °E"

-p 6 °A41f}}f6} f " A°°fp A6 AE }A+° Eh AEp}EGBDPAE}pubABG "EhpACA44E "Ep
cervicales, le coup doit étre simulé ;

- si un combattant est touché a la coquille, il doit rompre et faire un pas ou deux de c6té pour

sign 0 Eh fe 4 6 44 " fof6}fUE g fehf } eh p pA6 efh}E6f hEY

Point n°1 dDurée du comb at
As VEh Af6 f+ ZC4E Af6x "f A<hEE Ep} " 4 }JEE ¥ W

Point n°2 &: h}chE AExf"™ f} A6

- Bonne forme

- Attitude correcte

- Grande vigueur d'application
- Vigilance

- Bon timing

- Distance correcte
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