Techniques Ceinture verte

a — chutes :

® 0 0 e

Roulade plombée : distance, hauteur.

Roulade sur le coté.

Roulade judo.

Chute arriére et sur le coté, amorties en hauteur.

Cc — coups de pied :

@ Coup de pied de face extérieur (gifle).
©) Coup de pied de face intérieur (gifle).

®

Coup de pied circulaire arriére (porté avec lertal

@ Coup de pied direct porté donné avec le piedrareé amenant le pied de la jambe d’appui en
arriere simultanément.

® Coup de pied direct sauté en ciseau.
® Coup de pied arriére retourné. Possibilités :

coup de pied uppercut arriére

coup de pied direct arriére

coup de pied de c6té arriere

coup de pied circulaire arriere talon ou extérgwipied

d — parade contre coup de poing :

) Défense extérieure en glissant sous le bras dedraaire. Fin de la défense en portant un coup de
poing. Cette défense est effectuée de I'avantdmashe contre un direct du droit.

® Méme principe en défense intérieure.
® Défense contre coup de poing bas :

défense intérieure de I'avant bras
défense extérieure séche avec la volonté d’effectudlocage dur

défense extérieure en chassant le bras de I'adreerka paume du défenseur tournée
vers |'extérieur

e — parade contre enchainement de directs gauche / droit :

) Deux défenses intérieures avec la paume et catttgue du poing ou du pied.

©) Retrait du buste vers 'arriere au moment ou l&xdaire donne le direct du gauche et défense vers
le bas en ramenant le buste vers I'avant et equatd simultanément en direct du droit.

® Défense intérieure contre le premier coup (gauded)avant bras gauche et extérieure du méme
avant bras avec attaque du droit simultanée.



f — défense contre coups de pied direct :

@ Défense intérieure basse en tournant I'avant biéagation effectuée par I'extérieur de
'avant bras le poing fermé, on avance dans le mémes et attaque de I'adversaire.
@) a- Changement de pied en venant sur le c6té enteeit de face de I'adversaire. Coup
de pied entre les jambes. L’exercice se fera de datsi qu’en position de combat.

b- Saut de cbté et coup de poing simultané, comppidd direct jambe arriére.
L’exercice se fera de face ainsi qu’en positiorcdmbat.

q — parade contre coups de pieds circulaires hauts :

@ Défense extérieure de I'avant bras et coup degieloBs ventre.

©) Méme parade et, dans le méme temps, avancée gondia, c6té opposé du coup de
pied de I'adversaire (avancee vers la droite solgp de pied est porté sur votre coté gauche).
©) Rotation du buste et défense des deux avantgduata partie musclée intérieure) en
avancant en diagonale et attaque en contre poipieou

h — dégagement d’'étreintes avant :

@ Contre étreinte fermée (les mains sont prisesusgée des mains aux parties, coup de
genou au méme endroit, dégagement d’'un bras guataMorsure.
©) Etreinte ouverte (les mains sont libres) :
a- Poussée du nez, surtout lorsque le menton de FPsdive est plagué contre la
poitrine.
b- Poussée des pouces dans les yeux.
c- On tire les cheveux et on effectue un mouvemere\der sur le menton.
® Etreinte ouverte basse :
a- Contre attaque avec coups portés comme coups de ebeoups de genou (coude
sur la nuque et genou aux parties).
b- On tire les cheveux en frappant de la paume ddréamain sur la face de
'adversaire, ensuite on effectue le mouvementdeet sur le menton.
@ Etreinte ouverte / fermée en soulevant : entoueestadjambe celle de l'adversaire,
dégager la main puis coup de genou et attaquerdaila

| — dégagement d’étreintes arrieres:

@ Etreinte fermée mains prises : coup de la paurtre &% jambes, coup de talon sur le
pied de I'adversaire, dégagement des bras et cogputle arriere.

@ Etreinte ouverte mains libres : on penche le bestavant et on donne plusieurs coups
de coude au visage, coup de pied au tibia ou suietk prise d’'un doigt et levier. Demi — tour

et coup de pied aux parties.

©) Etreinte fermée / ouverte en soulevant : enroutérde la jambe autour de celle de
'adversaire, coup de pied uppercut aux partiegagément d'un bras (s'ils sont pris) et
attaques.

| — dégagement de prises de cheveux :




@ Contre un agresseur tirant les cheveux versbond en avant avec un avant bras en

protection et coup de paume de I'autre main autgsar

@ Contre une prise de cheveu de face sans tirerp soule dos de la main qui agrippe,
blocage de cette main sur le crane, torsion dungbign se penchant vers l'avant.
Dans le méme mouvement on recule vers l'arrieonetttaque en fonction.

©) Méme saisie. Le début de la défense est le méme@mrgaédemment, puis torsion du
poignet du partenaire sur le c6té et amené awunsckede coude ou d’épaule.

©) Contre un agresseur tirant les cheveux sur le:c@té@ncée d’'un bond en direction de

'adversaire, attaque de la paume aux parties @éniet du coude au visage.

@ Contre un agresseur tirant les cheveux en arriaraun le coété, avec la main qui
agrippe les cheveux sur la tempe la plus éloigreekiid retournement rapide ans la
direction de la prise, attaque de la main aux @suti

k — dégagement des prises de mains au sol :

L'agresseur est assis sur la victime

@ Les bras sont tirés vers le bas en méme temps goaéve les hanches. Projection de

'adversaire en diagonale vers I'avant. Attaqueentre.

@) Rapprochement des mains prise du dos de la mdiadiersaire et torsion du poignet
et du coude en roulant I'agresseur sur le cote.

| — dégagement d’étranglement au sol:

L’'agresseur est assis sur la victime
@ Dégagement d’'une des mains qui étranglent et pouig avec les doigts de l'autre
main vers les yeux.
@ Crochetage vers le bas des mains qui étranglenssge du bassin et projection de
'agresseur en diagonale vers I'avant. attaquesoatre.
® Contre un étranglement alors que le poids du cdep&agresseur est placé sur le haut
du corps de la victime : coup porté sous les cqupdesssée du bassin et projection en
diagonale. Attaques en contre.
@ Dégagement d’étranglement alors que les deux $@tesrapprochées : crochetage de
'une des mains qui étranglent et prise des chewluKagresseur en tirant de I'autre main.
Poussée de I'adversaire sur le coté et attaquesrdre.
® Dégagement en tournant le bras de I'agresseutrécan agresseur ayant son centre de
gravité placé vers le haut). Attaques en contreatant I'adversaire sur le coteé.
® Retournement de base ju-jitsu brésilien — Déplacegm langouste ».

m — dégagement d’étranglement au sol :

L’agresseur est assis sur le cbté
@ Crochetage d’'une des mains qui étranglent, éloxgme de I'agresseur en poussant de
I'autre main, et introduction du genou. Coup pa@rié téte de la jambe disponible.
©) Méme exercice mais, au lieu d’'un coup de piedpement de la téte avec la jambe
en I'amenant au sol. Clé au bras ou coup de t@ofiadversaire parvient a résister apres
'enroulement de la jambe, on le fait tomber daastie direction jusqu’a 'amener au sol sur
le ventre. Clé au coude.



©) Dégagement de prise cou sur le c6té: prise d'uimtpsensible de la téte de
I'agresseur, on tire et on attaque en contre.

n_— dégagement de deux personnes qui_saisissent les
mains :
©) Dégagement en faisant levier aidé du coude.
©) Coup de pied porté au premier puis au second.
©) Lorsqu’un troisieme assaillant arrive alors quevietime est déja saisie par deux
malfaiteurs, c’est ce troisieme assaillant queecelti devra attaquer en premier.

0 — combat avec protection. 2 fois deux minutes avec 30
secondes de repos entre les reprises.




