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LIAfSON DE 2 COUPS DE PIEDS DE LA MEME JAMBE (p

Enchaînement d'un Doublé Coup de Pied Bas

Attaque en coup de p ied bas avec détente de la
j ambe  de  f rappe  e t  impac t  cen t ré  su r  l e  t i b i a .

F lex ion de la  jambe d 'appui ,  les bras restent  en
orotect ion.

Les Ti reurs étant  en garde à gauche.  la  jambe

droi te de f rappe ef fectue un balancé intér ieur ,  p ied

en extensron.

Les bras restent  en protect ion,

Re tou r  de  l a  j ambe  de  f raPPe  en
touché  l e  so l .

*  Ex tens ion  de  l a  j ambe  d 'appu i .

Attaque en Coup de Pied suivi d'un Armé tendu en Position Faciale -- Ret

ba lancé  sans

Deuxième at taqr
de f rappe pouva
détente.

lmpac t  au  même
t ion .

F in  du  ba lancé
ha ute.

G
(

F in  du  ba lancé  de  l a  j ambe  de  f rappe  en  poussée

extér ieure ( jambe tendue).

En  l i gne  méd iane  :  l e  p ied  d ' appu i  es t  dans  l ' axe ,  l e

bass in  es t  en  pos i t i on  f ac ia le  a ins i  que  l es  épau les .

Les bras restent  en protect ion.



rrmet un travail et un gain de temps dans l 'exécution)

Attaque en
Groupé Facial

par Philippe KOU

Coup de Pied Bas suivi d'un Armé
-* Ghassés Frontaux (Médian et haut)

A pa r t i r  de  l ' a t t aque  coup  de  p ied  bas  en  ga rde  à
f rappe  en  ma in tenan t  l es  épau les  e t  l es  hanches

Le  p ied  de  f rappe  se  p lace  en  f l ex ion .

dro i te,  l 'a t taquant  regroupe la jambe de
face  à  son  adve rsa i re .
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l rs Frontaux
F in  du  g roupé  fac ia l  cu i sse  su r  l a  po i t r i ne .

Le  p ied  en  f l ex ion  (po in te  d i r i gée  ve rs  l e  hau t )

Dé ten te  de  l a  j ambe  de  f rappe  en  l i gne  méd iane  avec  avancée  du  bass in  pou r  augmen te r  l a
puissance sans perdre l 'équi l ibre.  Le défenseur serre tes avants bras en orotect ion.

:  l ambe  de  f rappe  en  l i gne
Dé ten te  de  l a  j ambe  de  f rappe  en  l i gne  hau te




