Charles Joussot

SELF-DEFEN?E
PEN CHAK SILAT




CHARLES JOUSSOT

Self-défense
Penchak Silat




PRESENTATION

PRESENTATION

J'ai mis au point les techniques de self-défense présentées ici a la suite d'une
longue expérience de terrain. Mes efforts et ma recherche ont été concentreés sur
'efficacité de la technique dans I'application de diverses situations afin de pouvoir
répondre a toutes sortes d’agression de fagon logique pour avoir une meilleure mai-
trise de soi-méme, de I'agresseur et de |'évolution de la situation.

Aujourd’hui ces techniques sont a la portée de tous : je vous souhaite d'en
faire bon usage.

Bien entendu, ce n’est |a ni une technique miraculeuse ni une méthode
magique, que ce soit en matiére de self-défense ou de technique pour les forces de
I'ordre : sans pratique, il ne peut y avoir de résultat ; mais nous, les professeurs, nous
vous apportons des solutions qui peuvent étre applicables en situation a condition
de savoir s’adapter : le tatami n’est pas la réalité !

Enormément de parameétres interviennent en situation de combat ; I'im-
prévu peut surgir a tout moment, raison de plus pour étre perpétuellement sur
ses gardes.

Des principes de base sont indispensables a la bonne réussite de votre tech-
nique, afin de pouvoir ainsi assurer votre propre sécurité et celle de vos proches.

Mes conseils sont les suivants :
|.  Apprenez a ouvrir votre champ de vision au maximum.
2. Dirigez votre regard toujours au niveau du cou et des épaules de 'adversaire.

3. Désaxez-vous toujours par rapport a votre adversaire de fagon a étre sur un
de ses angles morts pour le déstabiliser le plus possible.

4. Des que vous étes au contact, continuez et débordez-le, mais ne reprenez pas
une distance de sécurité entre chaque frappe, ce qui lui donnerait la possibi-
lité de se ressaisir. N'oubliez pas que la réalité est différente du tatami ou de
la compétition, il n’y a ni régle, ni arbitre, ni protection, ni spectateur et il n’y
a qu'un seul round.

5. Evitez de rouler au sol, I'adversaire n’est peut-étre pas seul.

6. Le jet d'objet, le crachat peuvent étre un bon moyen de surprendre l'adver-
saire,a condition d’enchainer aussitot a I'aide d’'une technique pour le mettre
hors d’état de nuire. Ne partez pas apreés avoir tenté une action surprise ou
apres avoir porté un coup de pied aux parties génitales, vous ne feriez que
déclencher la colére de I'adversaire.
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/. N’ayez pas d’attitude ni de garde provocatrice, restez calme et normal, sur-
prenez votre adversaire par votre réaction, soyez rapide, discret et efficace ;
si il ya des témoins, ils doivent étre de votre coté.

8. Toutes les conditions ne seront pas toujours réunies a votre avantage ; une
des particularités du penchak silat, qui est indispensable, c’est d'arriver a mai-
triser et appliquer simultanément les trois mouvements suivants : le déplace-
ment, le blocage et la frappe, que ce soit en défense ou en attaque. Vos
mouvements doivent étre courts, restez fermé et gagnez de la rapidité et de
la puissance dans la rotation. Soyez fluide.

Volontairement, j'ai adopté un systéeme de garde simple, tout d’abord pour ne pas
compliquer les choses, ensuite pour que vous preniez conscience qu’'une garde puisse
servir dans plusieurs cas de figure de fagon a pouvoir riposter. Ripostez rapidement
sans avoir a chercher quelle garde adopter ; une garde qui vous permet de garder
une attitude normale tout en étant discret, persuasif, rapide et efficace est une garde
idéale.

Surtout restez ferme, ne faites pas de mouvements larges, pas d’amplitude,
protégez-vous au maximum, n’écartez pas les jambes.

Peu importe dans quelle position vous vous trouvez, vous devez étre capable
de frapper et de riposter en toutes circonstances. Rappelez-vous que les régles n’exis-
tent plus, le combat de rue n'a plus rien a voir avec la pratique martiale du dojo ;
seule compte l'efficacité, la défense.

Charles Joussot

Professeur de penchak silat (art martial indonésien) — CN 5¢ dan (Indonésie)
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de l'ordre

Auteur de dix vidéos sur le penchak silat et sa méthode
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DEFENSE BATON CONTRE BATON

Défense baton contre baton

| Charles est en garde face a 2 Charles a effectué une rotation intérieure,
son adversaire. » frappe sur le poignet armé pour stopper
et désarmer. »

3 La main (gauche)

de Charles est en protection
et la main armée frappe

le visage a la tempe. »
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5 Charles avance de fagon a pouvoir frapper le
triangle génital du genou (droit) et vient saisir
I'extrémité du baton de sa main (gauche).
Notez bien la position de la main (gauche) qui
va tirer vers le bas, et 'avant-bras (droit) écrase
la gorge bloquée sous le menton. »

4 Charles fait une double frappe a la carotide
de son avant-bras et fait glisser le baton

derriere les cervicales. >

10
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/7 Charles maintient la méme position et dégage
son bras (gauche) le poing levé. »

6 Dans la rotation vers le bas, Charles améne
son adversaire sur son genou (droit) et
continue d’écraser la gorge. »

8 Charles termine par un coup de poing

marteau au sternum. B

11
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| Charles adopte la méme garde face a son

adversaire. »

2 Charles sort de I'axe d’attaque par une
rotation du corps sur la gauche. »

12
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3 Charles frappe le poignet
armé de I'adversaire. »

4 Charles contréle le bras armé de sa main
gauche alors que sa main (droite) est préte

a frapper. »

15
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5 Charles frappe a la gorge et au menton, 6 Charles prend appui sur I'épaule de
bloque le baton par le mouvement de la téte I'adversaire et effectue un levier vers le haut
qui tombe en avant. » bour agir sur les cervicales. »

7 L’adversaire est au sol sur le dos. » 8 Charles termine par un coup au visage. B

14
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| Charles prend la méme garde. » 2 Charles sort de I'axe par une rotation du
corps sur la gauche et frappe le poignet. »

3 Charles contréle le coude de 4 Charles garde le contrdle du coude
sa main (gauche) et amorce un mouvement et vient frapper la rotule (droite) pour
de rotation vers le bas. » la casser. »

15
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5 Charles garde le contréle du bras de
I'adversaire et dans un mouvement
circulaire s’appréte a frapper a la téte. »

6 Charles garde le controle du bras
et frappe aux cervicales. »

16
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/ Charles effectue un balayage
de sa jambe (gauche) dans une rotation
sur sa droite. »

8 L'adversaire est au sol et Charles termine par

une frappe au visage. B

17
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| Charles est toujours dans le méme style

de garde face a Bruno »

2 Charles vient a l'intérieur de ['attaque
et frappe le poignet armé. »

16
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3 Charles frappe son adversaire a la téte
et son bras (gauche) passe sous le bras (droit)
qui est armé. »

4 Avec 'extrémité de son bdaton Charles vient
chercher a accrocher le poignet de Bruno. »

19



5 Charles retourne le poignet et le bloque
dans l'articulation de son coude ;
il allonge le bras pour contréler le coude de
son adversaire dans le méme mouvement. »

20
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6 En gardant le méme controle
Charles frappe a la téte. >

/ Charles léve

sa jambe (droite)

et appuie avec son genou
sur le coude, 'amenant
ainsi vers le sol. B
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21



SELF-DEFENSE PENCHAK SILAT

22



DEFENSE SUR UN ETRANGLEMENT A LA CORDELETTE

Défense sur un étranglement a la cordelette

| L'adversaire se place derriere Charles,

lui passe la cordelette autour du cou et lui
blogue les deux épaules de ses avant-bras.
Charles effectue une rotation vers le bas. >

2 Charles effectue un demi-tour et frappe

du coude au visage »

25
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3 Charles remonte et passe sa main (gauche) 4 Charles frappe de son poing (droit)
par-dessus 'épaule (droite) de son adversaire et a la gorge. »
saisit la téte pour la ramener en arriére. »

5 Une autre possibilité se présente apres 6 Charles appuie sur la téte pour finir
avoir frappé au triangle génital (notez la de descendre son adversaire et le frappe d’un
position de I'adversaire). » coup de genou au visage. B

24



DEFENSE SUR UN ETRANGLEMENT A LA CORDELETTE

| L'adversaire se place derriére Charles et lui
bloque les mains avec son genou droit.
Charles effectue une rotation vers le bas sur sa
gauche et attrape la jambe levée. >

2 Charles saisit la téte de sa main. »

3 Charles
'amene au sol. »

N
)
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4 Charles tire sur lui son adversaire par la
jambe et la téte et lui enfonce le sternum avec

son genou. »

5 Charles lui tient la téte et par la jambe
retourne son adversaire sur le ventre. »

20



DEFENSE SUR UN ETRANGLEMENT A LA CORDELETTE

6 Charles passe sa jambe (gauche) entre les
deux jambes de son adversaire et place son
genou sur 'axe finissant du genou. »

/ Charles tire sur la cheville et monte sur son
genou pour agir sur les articulations du genou

et la hanche. B

27
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| Toujours sur un étranglement Bruno prend 2 Charles effectue une rotation sur 'extérieur
la méme position. » de la jambe. »

3 Charles attrape la jambe. »

25



DEFENSE SUR UN ETRANGLEMENT A LA CORDELETTE

4 Charles amene Bruno au sol et lui controle la
tete et les jambes. »

5 Charles a laché la jambe et controle la
mdchoire en écrasant le nez »

6 Charles termine par
un coup de poing
marteau a la gorge. &

29



DEFENSE BATON CONTRE BATON

Defense baton contre baton

| Charles est en garde. » 2 Charles se désaxe par une rotation du corps,
bloque et frappe le poignet armé. »

3 Charles frappe la téte
a la tempe. »

51
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4 Charles enchaine un coup de pied (gauche)

au triangle génital. »

5 Charles termine par une frappe aux

cervicales. B

2



DEFENSE BATON CONTRE BATON

| Charles est face a son agresseur. » 2 Charles blogue et contrdle le bras armé. »

3 Charles frappe la jambe (droite) a l'intérieur 4 Charles remonte et accroche le poignet avec

du genou. » I'extrémité du baton. »

X
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5 Charles leve le bras au maximum. »

6 Charles raméne le bras vers le bas dans
un mouvement rapide en contrélant le coude
et le poignet. »

24



DEFENSE BATON CONTRE BATON

/ Charles garde le contréle du bras et se tient
prét a porter une autre frappe. >

8 Charles termine par une frappe

aux cervicales. B

55



FACE A UN BOXEUR.

Face a un boxeur

| Charles est en garde face a Bruno qui adopte 2 Charles bloque le crochet (gauche) au niveau

une attitude de boxeur. » du poignet, sa main (gauche) est préte a
intercepter 'autre poing. »

3 Simultanément
Charles frappe a l'ceil et
au nez et bloque son
poignet (droit). »

o7
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4 Charles continue le mouvement et la frappe
de sa main (droite) et frappe au triangle

génital. »

5 Charles remonte en coude droit au visage. »

26



FACE A UN BOXEUR

6 Charles maintient Bruno a la téte et frappe
au tibia (gauche), a la carotide et la clavicule. »

7 Charles termine avec une frappe de son

genou (droit) aux clavicules.

29
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| Charles est en garde devant Bruno. »

2 Charles bloque le crochet (gauche)
de sa main (gauche). Notez bien le niveau
de blocage. »

40



FACE A UN BOXEUR

3 Charles frappe simultanément a loreille en
batte de tigre et un uppercut droit au coeur. »

4 Charles remonte le coude (droit)

d la machoire. »

41
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5 Charles se déplace sur sa droite, il prend
Bruno de sa main (droite) sur le visage et
le tire en arriére, et bloque I'épaule de

sa main gauche. »

6 Charles améne Bruno sur son genou et place
un coup de genou dans la colonne. >

42



FACE A UN BOXEUR

/ Charles maintient Bruno dans la position et
s’appréte a descendre le coude au visage. »

8 Et termine par la frappe du coude

droit au visage. &

43
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| Charles est en garde. »

2 Charles blogue le poing (gauche)
de sa main (droite) et se tient prét
a porter un coup de pied. »

3 Le coup de pied
est porté au triangle
génital ; le blocage
du poing et le coup
de pied sont
simultanés. »




FACE A UN BOXEUR

5 Charles termine par une frappe de tibia

aux cervicales. B

4 Charles change de jambe et porte un coup
de pied au sternum. »

45
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| Charles est en garde similaire sur une 2 Charles blogue le poing (gauche) se sa main
attaque du poing (gauche). » droite. »

3 Le coup de pied est simultané avec le 4 Charles garde le contréle du bras et effectue

blocage. » une rotation des hanches. »

40
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5 Charles frappe et chasse la jambe (droite) 6 Charles garde le contréle du bras (gauche), le
au-dessus du genou. » contact est permanent. »

/ Charles appuie sur les cervicales de sa main 8 Charles est prét a toutes éventualités. l
(gauche) et remonte un coup de genou
a la gorge. »

47
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| Charles a changé de garde pour bloquer une

attaque venant de droite. »

2 Charles sort a I'extérieur de l'attaque,
frappe et contrdle le bras d’'une main au coude
et 'autre au poignet. »

45
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3 Une frappe est portée aux cervicales
du poing (droit) et Charles balaye la jambe
en se déplacant. »

4 Bruno tombe a terre
et se réceptionne sur les mains. »

49



5 Charles revient en position et dégage le bras
(droit) en appui au sol. »

50

SELF-DEFENSE PENCHAK SILAT

6 Charles enchaine par un coup de pied a la
nuque de sa jambe gauche. >

7/ Charles a laissé
son pied (droit) sous le

bras et frappe de son pied

(gauche) au-dessus du
coude. W
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| Charles reste dans une garde simple. »

2 Charles bloque de sa main (gauche)
le poing de Bruno, effectue une rotation a
I'intérieur simultanément et s’appréte a frapper

de son poing (droit). »

3 Charles garde le controle
du bras et frappe du revers
de poing a la carotide

(la méme frappe peut étre
montrée a la tempe). >

o1
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4 Le bras (gauche) de Charles, qui a blogué,
passe sous le bras de Bruno et sa main (droite)
frappe en venant chercher le coude pour

passer la clé. »

5 Charles engage la clé et dirige Bruno
vers le bas. »

52
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6 Charles assure la clé et de son poing (droit)
levé s’appréte a frapper. »

/ Charles termine par une frappe du poing

marteau aux cervicales. B

53
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2 Charles procéde au méme
blocage que dans la technique précédente. »

| Charles adopte la méme garde. »

54



FACE A UN BOXEUR

4 Charles frappe de son avant-bras (gauche) et
saisit I'arriere de la téte dans sa main, le bras

droit prét a frapper ou a intercepter. »

3 Charles effectue la méme frappe que dans la
technique précédente. »

5 Charles rameéne

la téte de Bruno vers
Favant et frappe simultané-
ment du coude (droit) dans
I'ceil, le coup peut étre
porté a la trachée ou

a la carotide. »

b5
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6 Charles continue sa rotation sur sa (gauche)
et revient en revers du coude (droit)
sous loreille. »

/ Charles léve sa jambe droite
(notez la position) »

8 Et frappe dans le creux du genou
en appuyant vers le bas pour
écraser la rotule au sol.

(Il est possible de terminer cette
technique par une frappe aux
cervicales du poing droit

ou en technique de contréle

et menottage.) W

56



FACE A UN BOXEUR

| Charles est toujours dans la méme garde. » 2 Blocage du poing (droit) par la main
(gauche), la main droite préte a intercepter. »

3 Charles frappe de sa main (gauche), enfonce 4 Charles se déplace en avangant et pousse la

la paume sous la pommette téte vers l'arriere. »
du visage et le pouce dans I'eeil (notez la
bosition de la main). »

57
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5 Charles est passé derriére en maintenant la
téte et son bras (droit) est prét a frapper. »

6 Charles porte un coup de coude aux
cervicales et fait flechir Bruno sur les genoux. »

56



FACE A UN BOXEUR

/ Charles maintient Bruno dans cette position
tout en controlant la téte »

8 Et porte un coup de genoux aux cervicales ou

dans la colonne. B

89



SELF-DEFENSE PENCHAK SILAT

2 Charles esquive a lintérieur, bloque de son
bras (gauche), notez que les déplacements se
font toujours en triangle. »

| Charles est toujours dans la
méme garde. »

60
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3 Charles garde le contact du bras et son poing 4 Charles frappe du revers le poing en
est positionné vers le bas. » remontant sous le menton. »

5 Charles prolonge son mouvement vers le é Sa main (droite) redescend et frappe sur le
haut et ouvre sa main. » nez, lautre main préte a intercepter. »

o1
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/ Charles arme son bras droit. » 8 Frappe en poing marteau au plexus. »

9 Charles abaisse la téte de sa main (gauche) | 0 Charles termine par un coup de coude droit
et monte le genou (gauche) a la machoire. » aux cervicales. B

o2
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Defense sur une attaque au couteau

| Charles est en garde main (gauche) 2 Charles remonte dans ['attaque en triangle,
ouverte préte a bloquer et a saisir, le poing la main (gauche) saisit le poignet armé
prét a frapper. > et le poing (droit) prét a frapper. »

3 Charles frappe du poing (droit) a la tempe 4 Déplacement simultané sur la droite, la main
ou a la carotide. » gauche ldche le poignet et frappe au triangle
génital, la main droite est en protection. »

©3
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6 Charles saisit le menton de la main (droite)

5 Charles contréle la téte de la main (gauche) |
et amorce une rotation sur le cou. »

et frappe de I'avant-bras (droit)
aux cervicales. »

8 Charles continue la rotation du menton vers

/ Charles garde le menton dans la main le haut pour agir sur les cervicales. B
(droite) et contréle les épaules avec le bassin
dans la position assise. »

o4



DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde main (gauche) et
jambe (gauche) en avant, bras (droit) replié,
jambe (droite) en retrait. »

2 Esquive a l'extérieur de l'attaque (celle-ci pou-
vant étre modifiée pendant sa trajectoire).
Notez la direction de la lame, la main
gauche cherche a contréler le coude. »

65
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3 La main est en position sur le coude et
contréle celui-ci, la main (droite) stoppe la

trajectoire de la lame. W

4 Charles se replace vers I'arriére de Bruno ;

la main se place, frappe et controle I'épaule,

frappe a la tempe (action simultanée) ; une
forte pression est effectuée sur les cervicales. »

66



DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

5 Contréle de la téte, I'adversaire est sur les
genoux et Charles place un coup de genou
(droit) aux cervicales ou dans la colonne. »

6 Charles maintient Bruno en position et frappe

en pique dans I'ceil. W
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| Charles adopte une position normale qui lui

permet d’intercepter I'attaque
vers le haut ou le bas. »

2 Charles passe a l'extérieur et blogue
le poignet armé avec sa main (gauche),
sa main (droite) vers le haut. »

05



DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

3 Charles continue d’avancer, frappe
du coude a la téte et place son pied
(gauche) derriére la jambe. >

4 Charles reprend le poignet de sa main
(droite) et frappe de son avant-bras au-dessus
du coude pour briser 'articulation. »
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5 Charles frappe en poing 6 Il reprend la téte avec le pouce dans I'ceil. »
marteau a la tempe. »

7 Il rameéne Bruno vers l'arriere. » 8 Charles termine par un coup

de coude sur le cou. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde, une main préte a saisir, 2 Charles esquive vers I'extérieur, les bras collés
l'autre a frapper. >» au corps, le bras (gauche) va pousser et controler
le coude, la main va saisir le poignet. »

71
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3 La main (droite) a saisi le poignet et le bras
(gauche) continue son action sur le coude. »

4 Charles effectue une rotation de 'épaule
(gauche) et frappe au-dessus du coude. »

72
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5 Dans le mouvement Charles porte
une frappe au triangle génital de la
main ouverte. »

6 Charles saisit de la main (gauche)

la téte de Bruno. »

75
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/ Charles ramene le bras arme
derriere la téte. »

8 Charles controle la téte et le poignet. B

74
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| Charles adopte une garde haute. » 2 Le bras (gauche) vient sous le
poignet armé, le bras (droit) frappe en
coude au visage. »

3 La main (droite) descend et saisit le poignet 4 Le bras (gauche) se referme et enfonce
et la main armée. » le poignet armé dans le creux du coude

et controle le coude de la main.

Charles réecupere le couteau. »
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5 Le bras (gauche) est
maintenu et Charles léve son
bras (droit) armé. »

6 Charles frappe du coude
sur le coude. »

76
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/ Charles maintient la pression sur le coude et
dirige la lame vers les cétes flottantes. »

8 Différentes possibilités sont offertes,
Charles choisit de frapper et appuyer sur le

coude avec son genou. M
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

79
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[,2,3,4et5
Notez bien les positions sur les gros plans. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde jambe
et main (gauche) en avant. »

2 Charles avance sur 'extérieur
et dévie le bras au niveau du coude. »

3 Charles saisit
le poignet armé
de sa main (droite). »

o1
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4 Charles commence un bec de canne sur le
poignet et controle le coude de sa main

(gauche). >

5 Charles accroche le bec de canne et
rameéne le poignet vers ['arriére en collant
le coude au corps. »

&2
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6 Charles bascule Bruno vers I'arriére. >

7 Bruno est au sol et Charles amorce
un mouvement de rotation sur le coude

et le poignet. »

&3
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8 Charles continue le mouvement 9 Charles retourne Bruno sur le ventre
de rotation. » et passe sa jambe (gauche) de I'autre
cote de la téte. »

| 0 Charles descend son genou (gauche) | | Charles raméne l'autre bras dans le dos
sur le biceps (droit), raméne le bras dans et termine en position de menottage. I
le dos et récupére le couteau. »
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde (dans le style
traditionnel du Penchak Silat). »

2 Charles avance sa jambe (gauche) a
I'extérieur de I'attaque, dévie et controle le
bras au poignet et au coude. »
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3 Charles opére une rotation vers le bas et
ameéne Bruno sur le genou droit au sol. »

4 Charles effectue une rotation sur sa droite et
frappe avec son tibia les cervicales. »

5 Charles refait une rotation
sur sa gauche et termine par
le genou sur loreille en
technique de contréle. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde poing (droit) fermé et
main (gauche) en avant. »

2 Charles avance sur I'attaque de Bruno, sa
main (gauche) controle le coude, sa jambe
(gauche) est passée derriére celle de Bruno et
sa main (droite) est préte a frapper. »

3 Charles garde la méme position
et frappe de la main (droite) au tri-
angle geénital (ces deux techniques
sont réalisées simultanément). »
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4 Charles ressort sa main (droite) et frappe en
poing marteau aux cervicales. »

5 Charles a toujours le controle, il passe son
pied (droit) a l'intérieur de celui de Bruno. »
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6 Charles tire la jambe en arriére et améne
Bruno au sol. »

7 Il termine par un coup de pied

(gauche) a la nuque. B
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[, 2, 3 Charles adopte la méme garde, le
méme déplacement, le méme controle et
frappe au triangle génital. »
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5 Charles passe derriére, contréle les épaules

et se tient prét a frapper. >

4 Charles contréle le bras par une frappe sur le
biceps et balaye la jambe de Bruno de l'arriére
vers l'avant. »
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6 Charles accroche la jambe (gauche) et / Charles blogue la jambe de son pied
effectue un double balayage. » (gauche) derriére la cheville et son pied (droit)
frappe au-dessus du genou. »

8 Charles effectue une rotation 9 Et termine d’'un coup de pied
sur sa droite. » (gauche) visage.

92



DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles est en garde. »

2 Esquive extérieure, blocage du bras au niveau

du poignet et du coude. »
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3 Charles avance, sa main (gauche) glisse der-
riere I'épaule et sa main (droite) saisit la téte
du coté opposé sur la jambe et effectue une

rotation sur les cervicales. »

4 Charles continue la pression sur la
téte vers le bas. »

5 Charles maintient
Bruno sur un genou. »
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6 Ecrasement de la cheville et rotation
de celle-ci. »

/ Rotation de Charles qui revient par un coup
du tibia (gauche) a la gorge. »

8 Charles descend au sol et
vient poser son genou
derriére la téte de Bruno
pour terminer en cobra
(technique pour briser les
cervicales). »
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

9,40, 18 14, §3
Notez les positions dans la forme de frappe pour les yeux. B
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED DE FACE

Défense sur un coup de pied de Face

| Charles reste toujours dans une garde 2 Charles effectue sa rotation toujours en
similaire. » triangle, attrape la jambe de son bras (gauche),
leve celle-ci pour déséquilibrer, son bras droit est
armé prét a frapper. »

3 Charles frappe au-dessus du genou dans un 4 Charles revient en coude droit au visage. »
mouvement rotatif pour casser. »
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5 Charles enchaine par la saisie de la téte et
opére une pression vers le bas. »

6 Charles monte sa jambe (droite) et frappe
au-dessus du genou. »
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED DE FACE

/ Charles balaye de sa jambe (droite). »

8 Charles termine par un controle en
cobra sur la jambe avec une pression sur

la pointe du pied. W
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2 Charles blogue un coup de pied
semi-circulaire style low-kick aux quadriceps. >

| Charles est en garde. »
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3 Charles aussitot saisit la téte

et frappe

en méme temps de sa main (droite) aux
cervicales, son avant-bras (gauche) fermant
la garde de Bruno. »

5 Charles maintient
la téte et passe

sa jambe (gauche)
derriére celle

de Bruno. »

4 Charles baisse la téte de Bruno
et décoche un coup de genou a la machoire. »
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6 Charles plie la jambe de Bruno
et s’appréte a frapper au visage. »

/ Charles termine par la frappe au visage. Bl

104



DEFENSE SUR UN COUP DE POING DROIT

Défense sur un coup de poing droit

| Charles est en garde. » 2 Charles dévie de sa main (gauche)
le bras attaquant au niveau du coude
et passe sa jambe (droite) a I'extérieur pour
la placer derriére celle de Bruno. »

3, 4 Charles garde le controle du coude, sa jambe
est placée et il frappe au triangle génital. »
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5 Charles ressort sa main (droite) et frappe
en poing marteau dans les reins. »

6 Charles bloque I'épaule de sa main (gauche)
et sa main (droite) frappe et saisit au visage. »

/ Charles continue
la pression
vers l'arriere. »
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9 Charles termine par une frappe guillotine
de sa jambe (droite), cette technique est aussi

un moyen de controle. B

8 Charles a amené Bruno
sur sa jambe (droite). >
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED SEMI-CIRCULAIRE (STYLE LOW-KICK)

Défense sur un coup de pied semi-circulaire (style low-kick)

| Charles est en garde. >»

2 Charles vient en controle
de sa main (gauche). »

3 Charles le contréle du bras et
sa main (droite) frappe en patte
de tigre a lintérieur

de la cuisse (fémoral). »
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4 Charles remonte aussitét sa main (droite)

et frappe aux cervicales. »

5 Charles effectue une double frappe
aux cervicales de sa main (gauche). »
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6 Charles a pris la téte de Bruno
et frappe du genou a la mdchoire. »

/ Charles améne Bruno au sol
par une rotation des cervicales et controle

avec le genou sur le cou. B
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[, 2 Charles est en garde et Bruno arme
sa jambe (droite). »

3 Charles retire sa
jambe (gauche). »
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED SEMI-CIRCULAIRE (STYLE LOW-KICK)

5 Charles passe derriére Bruno en controlant

le coude (gauche). »

4 Charles repart et frappe de sa jambe
(gauche) derriére le genou. »
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6 Dans son déplacement, Charles effectue un
balayage sur la jambe (gauche). »

/ Charles prolonge son balayage et revient en
revers circulaire du pied (droit) au visage. B
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED SEMI-CIRCULAIRE (STYLE LOW-KICK)

|,2 Charles est en garde et dans sa courte
distance encaisse le low-kick ; sa jambe (droite)
est préte a frapper. »

3 Charles controle, frappe et contréle I'épaule ; 4 Charles continue sa rotation sur sa gauche et
il enchaine par un coup de genou frappe d’un coup de pied arriére la jambe
a lintérieur de la cuisse. » (gauche) a lintérieur du genou. »
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5 Charles dans sa frappe termine sa rotation et
se trouve en position pour frapper. »

6 Charles termine par un coup de pied
(gauche) a la machoire et au menton. B
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED SEMI-CIRCULAIRE (STYLE LOW-KICK)

[, 2 Charles est en garde et bloque le
low-kick (gauche) de Bruno au triangle génital
par un coup de pied semi-circulaire de sa
jambe (droite). >

3 Charles frappe a la téte et arme 4 Frappe au triangle génital. »

la jambe (gauche). »
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5 Charles enchaine du genou (droit)

aux cervicales. »

6 Charles redescend son pied et
écrase la main. B
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Défense sur un coup de pied de Face

[, 2 Charles est en garde et se déplace
en triangle, accroche le pied (droit) sous le
talon par son bras (gauche). »

3 Charles change de bras
et son bras (gauche)
controle et intercepte le
bras (droit) de Bruno. »
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4 Charles de sa main (droite),
saisit le poignet et son bras (gauche)

controle le coude. »

5 Charles descend et passe le bras
sous la jambe, agissant toujours sur le coude. »
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6 Charles contréle le bras au niveau
de I'épaule entre les deux genoux. »

/ Charles termine par un revers

du poing aux cervicales. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

Defense sur une attaque au couteau

| Charles est saisi par le col, un couteau 2 Charles dégage le couteau par une poussée
sur la gorge coté droit. » sur le coude de sa main (gauche). »

3 Charles saisit le poignet armé 4 Charles tire le poignet armé vers le bas
de sa main (droite). » en faisant une torsion et contréle le coude. »
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5 Il accentue la torsion du poignet. »

6 Charles amorce un mouvement
du poignet vers l'arriére. »
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/ Charles continue la torsion en faisant une
poussée vers I'avant. »

8 Charles dirige la pointe du couteau

dans le dos. »
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9 Charles contréle Bruno en plagant
le bras entre ses genoux, maintenant le

boignet en bec de canne. »

[0 Il termine par une frappe sur loreille
avec le manche du couteau. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

| Charles a un couteau 2 Charles dégage le bras armé
sur la gorge coté (droit). » bar le coude. >

3 Charles a effectué une rotation 4 Charles dirige le bras armé vers le bas
et saisit le poignet armé. » et dirige le couteau vers la jambe. »
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5 Contrdle du coude et torsion du poignet. »

6 Charles améne le couteau dans le dos. »
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU COUTEAU

/ Torsion du poignet en bec de canne
et il récupére le couteau. »

8 Charles positionne Bruno sur les genoux
et frappe Bruno sous l'oreille. Il
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| Charles va effectuer une défense sur une 2 Charles saisit sa casquette. »
attaque au couteau avec une casquette
de sécurité (un objet de sa création,
une casquette renforcée). »

3 Charles controle le coude et frappe le poignet 4 Charles prolonge le mouvement et garde

armé avec sa casquette. » le controle du coude. »
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5 Charles frappe a la téte d'un coup
de casquette en revers. »

é Charles passe derriére Bruno
et met la téte dans la casquette. »

7/ Bruno est

sur les genoux

et Charles accroche
le bras droit. »
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8 Charles tire sur le bras et améne Bruno sur le
ventre, la téte toujours dans la casquette. »

9 Charles termine par
une technique de menottage. B
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Présentation de la casquette.
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU BATON

Defense baton contre baton

I Charles est en garde. »

2 Charles n’a pas le temps de sortir de ['axe,
il bloque et frappe le poignet armé. »

3 Charles enchaine
d'une frappe a la téte. »
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4 Charles porte un coup de pied

au triangle génital. »

5 Charles termine d’une frappe aux cervicales
avec 'extrémité du baton. B
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DEFENSE SUR UNE ATTAQUE AU BATON

Défense sur une attaque au baton

| Charles est en garde. »

2 Charles avance dans la garde et bloque

le poignet armé. »
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3 Charles maintient le poignet armé et frappe
de son poing (droit) a la carotide. »

4 Charles saisit la téte a deux mains, aprés avoir
effectué une double frappe aux carotides. »
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6 Charles saute en genou (gauche) a la téte. »

5 Charles se déplace sur sa droite,

baisse la téte de Bruno. »
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/ Charles porte une frappe en poing marteau
(droit) aux cervicales et maintient la téte. »

8 Charles termine par un coup de
genou gauche au visage. B
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| Charles est en garde. »

2 Charles rentre en triangle dans l'attaque et
saisit le poignet de sa main (droite). »

3 Le bras (gauche)
de Charles passe
sous le bras armé. »

141
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4 Charles arme son bras (droit) pour frapper. »

5 Charles referme son bras (gauche)
sur le bras armé en clé et frappe du poing
(droit) aux cervicales. »

142
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6 Charles désarme et récupére le baton. »

/ Charles termine par une frappe aux

cervicales avec le baton. B
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DEFENSE SUR UN COUP DE PIED DE FACE

Defense sur un coup de pied de Face

| Charles est en garde. > 2 Charles esquive en triangle, bloque et
attrape la jambe de son bras (gauche)
au niveau de la cheville. »

3 Charles change de bras et avance son bras 4 Charles lache la jambe et décoche un
(gauche), en contréle du coude. » coup de genou dans le mollet, son pied dirigé

vers la jambe d'appui. »
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5 Charles pousse et frappe dans le creux du
genou pour déséquilibrer. »

6 Charles revient par un coup de pied (gauche)
au visage ou a la gorge. »

/ Il termine par
un controle de la cheville
avec son genou (droit). &
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Defense sur un coup de pied aux parties

| Charles est en garde. » 2 Charles avance sa jambe (gauche) et plie son
genou pour dévier le coup de pied. »

3 Blocage du coup de pied en poing 4 Charles enchaine d'un direct
marteau aux quadriceps. » du droit au plexus. »
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5 Charles continue d’'un coup de genou (droit) 6 Charles reprend la téte pour relever Bruno et le
a téte ou a la clavicule. » positionner par une rotation des cervicales. »

7 Charles 'améne sur un genou, bloque le dos 8 Et termine par un coup de
avec ses jambes, dégage la gorge. » coude a la gorge. B
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> [, 2 Charles est en garde, esquive
bar I'extérieur en triangle. »

3 Charles léve sa jambe (droite). » 4 Vient frapper en tranchant du pied dans
larticulation du genou de la jambe d’appui. »
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5 Enchainement d’un coup de poing
marteau aux cervicales, dans une
rotation sur sa droite. »

6 Saisie de la téte et mise au sol, toujours
dans un mouvement de rotation. »

7 Charles termine
par un controle
de la téte avec
son tibia. B

150



DEFENSE SUR UN COUP DE PIED AUX PARTIES

151



SELF-DEFENSE PENCHAK SILAT

l,2,3,4,5, 6 La méme technique vue
sous un angle différent. »

/ Charles saisit la téte a deux mains 8 Termine par une rotation des cervicales pour
en portant une frappe simultanément des 'amener au sol, prét a toute éventualite.
avants-bras aux carotides. »
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I, 2 Charles est en garde et bloque le coup
de pied au triangle génital par la pointe
de son pied (droit) a la fémorale. »
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3 Enchainement d’un coup de pied (gauche) 4 Charles effectue une légére rotation
au triangle génital. » sur sa (gauche) et frappe I'extérieur
du genou de son pied (droit). »

5 Charles continue la méme rotation et frappe 6 Il blogue la téte sur son genou (droit)
de son genou (droit) a la téte. » et termine par un coup de coude

descendant a la carotide.
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| Charles est en garde. »

2 Charles entre dans I'attaque en triangle, saisit
le poignet armé de sa main (droite) et de sa
main (gauche) passe sous le bras armé. »
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3 Charles garde le bras armé en controle au 4 Dans la frappe Charles saisit
niveau du coude et arme son poing (droit) pour la téte par le menton. »
frapper a la tempe ou a la carotide. »

5 Charles rameéne le menton et termine sa clé 6 La technique peut continuer en agissant sur
sur le bras armé, Bruno se retrouve en position le bras qui est saisi au poignet. »
de contréle ou d'evacuation. »
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/ Le bras droit frappe et appui sur le coude, >

8 Bruno est amené au sol. »

9 Rotation et controle
au sol par le genou, »
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| | Charles va chercher le bras opposé
pour la méme position. »

| 0 Bruno est controlé ; son bras est ramené
dans le dos en vue du menottage. »
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|4 Menottage. B
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