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CEINTURE NOIRE 2° DAN FEKAMT

U.V.1 TECHNIQUES DE BASE ET AVANCEES

1. MISE AU SOL

et tirer

2. TECHNIQUES SUR PARTENAIRES
Depuis les 3 différentes gardes, en variant les distances de départ.
Vous devez savoir enchainer 2 & 4 techniques a différents rythmes et en fluidité.
Vous effectuerez au moins 1 coup de pied arrété jambe tendue 1seconde (si possible
niveau visage). Durée : 40 sec
@ Le partenaire vous impose la distance, en alternant.

3 techniques, 1 & la fois + 3 enchainements de 2 techniques + 3 enchainements de 3
techniques.

U.V.2 SELF-DEFENSE

3. DEFENSE CONTRE COUP DE POING VISAGE
En garde de combat, contre un coup de poing direct du bras arriére, défense glissée en

coup de poing du bras avant (en passant par-dessus). Coup de poing de I'autre bras puis
contre-attaques.

4. DEFENSE CONTRE COUP DE PIED LATERAL BAS
@  Esquive d'un pas en arriére et contre-attaque.
@  Défense en stop-kick (plusieurs possibilités)

5. DEGAGEMENT DE SAISIE AVEC POUSSEE
@ Saisie de téte de cété : l'agresseur cherche & vous emmener au sol vers l'avant :
mouvement de chute en tournant et projection avant.
@ Ceinturage arriére en poussant, bras libre : mettez une jambe en barrage et projection
avant, puis en retombant sur |'attaquant frappe aux parties, se relever.

6. DEFENSES CONTRE MENACE AU COUTEAU TR&S PROCHE
La menace est effectuée avec ou sans saisie, au corps, depuis tous les angles.
@ De face. Déviation et contréle du bras armé, coups de genou. Désarmer.
@ De dos. Déviation et contréle du bras armé, coups de genou. Désarmer
@ De cété derriere le coude. Déviation et contrdle du bras armé, coups de genou.
Désarmer
@ De cété devant le coude. Déviation et contrdle du bras armé, coups de genou. Désarmer

7.DEFENSES CONTRE ENCHAINEMENT DE 2 ATTAQUES AU COUTEAU EN SLASH EN
DIAGONALE
@ Esquive du buste vers l'arriére sur la ¥ attaque, puis double-blocage haut/bas. Saisie
puis contréle du bras armé, contre-attaques en poing
@ Dés la 1¥° attaque (dés 'amorce du mouvement circulaire de I'agresseur), défense type
360° et enchainement classique au 360.

Mai 2026V 11.2 Krav Maga self-défense © Team Raymond Gros




18

8.DEFENSES CONTRE ATTAQUES AU COUTEAU VARIEES VENANT D'ANGLES DIFFERENTS,
EFFECTUEES EN DROITIER ET GAUCHER
Toutes les attaques décrites sur le programme du I dan, et rajouter :
@ «Piqué, haut » : attaque en diagonale arriére
- Coté mort : blocage extérieur avec le bras du cété de I'attaque, I'autre bras
vient bloquer puis saisir le bras armé. Contre-attaques.
- Cété vif : blocage type 360 classique

9. DEFENSES CONTRE ATTAQUES AU BATON
@ Contre une attaque horizontale & la gorge : double-blocage haut Abaisser légérement
puis saisir et coup de pied direct aux parties. Récupérer le baton.
@ Contre une attaque piquée haute (au-dessus du plexus) : blocage intérieur avant-bras,
saisie du bras armé ou du baton de préférence, marteau.

10. DEFENSES CONTRE ATTAQUES AU B&TON DANS DES ANGLES DIFFERENTS EFFECTUEES
EN DROITIER ET GAUCHER
@ Défenses contre coups de baton de haut en bas et circulaires & différents niveaux. Les
attaques viennent de face, coté, arriere. Les défenses utilisées gardent les mémes
principes généraux que pour les attaques au baton de face.

1. NEUTRALISATION D'UNE MENACE AVEC ARME & FEU
@ De dos, & la téte, au contact. Tournez votre téte et enroulez I'avant-bras de l'agresseur.
Coup de coude (ou poing selon la distance). Récupérer I'arme.
De cété, a la téte (devant la tempe), au contact : reculez votre téte afin de sortir de la
ligne de tir. Déviez |'arme. Coup de poing direct au menton. Récupérer ['arme
De cété, & la téte (derriére la tempe), au contact. Tournez votre téte et enroulez |'avant-
bras de I'agresseur. Coup de coude (ou poing selon la distance). Récupérer I'arme.

12. NEUTRALISATION D'UNE MENACE AVEC FUSIL :
@ De face au corps : déviation avec la paume de main gauche, immédiatement saisir avec les
2 mains, coup de genou droit et récupérer I'arme.
@ De face au visage : méme chose

13. SOL
Dégagement d’étranglement, agresseur sur-soi, téte collée: dégrafage d'un poignet,
tirer la téte de I'agresseur (oreille ou arriére de la téte). Pontage et contre-attaques.
Défenses contre des attaques en grand swing, agresseur sur-soi: effectuer 1 ou des
blocages type 360, et dés que possible une contre-attaque simultanée en pique aux yeux
ou gorge. Immédiatement crocheter aprés le blocage, puis ponter de ce cété.
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SYNTHESE POUR L'EPREUVE FINALE FEDERALE 2 DAN FEKAMT

U.V.1 SHADOW-BOXING
Enchainement variés de coups de pied, poing, coude, genou...
Au minimum 12 coups de pieds variés, dont 3 en contraction arrété jambe tendue 2 sec minimum et 1
coup de pied sauté. Minimum 2 chutes différentes.
Durée : 3mn max - Adapté pour les 60 ans et + : 2 mn max 10 coups de pieds

U.V.2 TECHNIQUES DE BASE

Sur partenaire immobile en garde neutre. Depuis les 3 différentes gardes. Vous devez savoir enchainer
2 & 4 techniques & différents rythmes (naturel, cassé, trés cassé...), & la bonne distance, avec contréle
absolu. Vous effectuerez au moins 1 coup de pied arrété jambe tendue 1seconde (si possible niveau
visage). Durée : 40 sec

U.V.3 ATTAQUE/BLOQUE/ATTAQUE
Vous devez varier vos défenses, avec un timing différent (« presqu’ensemble », simultanée, esquive avec
travail en contre ...). Minimum 3 contre-attaques.
UV3a:
6 attaques non déterminées a |'avance parmi les attaques ci-aprés (citées en exemple, non exhaustive),
en garde combat, I'agresseur de face. A la fin des é attaques, inversion des réles (les 2 réles sont notés).
Coup de poing direct, crochet, coup de pied direct, coup de pied circulaire, coup de pied de cété...
Durant la prestation, arréter une fois le partenaire en ouvrant la main pour effectuer une
saisie/étranglement.
UV3b : 2 attaques non déterminées a |'avance départ en garde semi-passive, agresseur de face.

U.V 4 DEFENSES CONTRE ETRANGLEMENTS/CEINTURAGES/SAISIES ET AU SOL
Contre 3 attaquants.
Défenses contre tous les étranglements, ceinturages, saisies et attaques au sol.
Les attaques ne sont pas connues & |'avance et viennent de tous les angles (face, dos, c6té).
Pour les attaques au sol, le jury vous précisera d'aller au sol en fin de prestation.
Alterner sorties diplomatique, semi-diplomatique, non-diplomatique. Vous réagissez selon la distance et
parfois en préventif. Entre chaque attaque, pas de temps mort.
Durée : 1 mn & Imin30

U.V 5 TECHNIQUES AVEC ARME

UV Sa:

Défense contre 2 attaquants armés et 1 pao. Attaques venant de tous les angles, non connues &

I'avance : couteau (attaque et non menace), baton. Durée : 1 mn

UV 5b:

@ Pistolet : 4 menaces : toutes les menaces debout

@ Couteau: 4 menaces simples et complexes, différents angles et distance. Départ position debout,
menace possible avec poussée ou tirage.

U.V. 6 COMBAT

COMBAT SOUPLE ET TECHNIQUE
Avec mitaines type « MMA » L'important est de démontrer une large connaissance de techniques
différentes et variées avec contréle. Durée : 2 mn.
COMBAT DUR
Regles et techniques : cf.ceinture marron.
Durée : 2 rounds de 2 min, avec 30 sec de repos. + 45 ans : semi-dur. + 80 ans : intermédiaire et 2x1'30

U.V.7 CONNAISSANCES GLOBALES
Il est demandé la maitrise des connaissances des critéres d'évaluation suivant : technique, distance,
puissance, timing, vitesse, précision, contrdle, fluidité, physique, mental, tactique, historique.
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