...........
,,,,,,,,,,,
SN

r
3 =T gl 'r'lu' , I I I I
: *‘,:.:' 'i.'l':}:: :::‘3 4 i M O D E
AT @Y
| a :I. {. . . '.'.: rll-‘l; 1
- '5'_".'- .. _‘::: )

Self-Défense / Pencak Silat / Arts Martiaux

GEINTURE

PROGRAMME SELF-DEFENSE
GRITERE PRINGIPAL: GOORDINATION

& Défenses sur saisies autour de differentes positions :
Ceinturages, Etranglements, etc.

@ Contre-attaques sur frappes :

Riposter face a touttype d’'impacts a mains nues :
Poings, Pieds, Téte, etc.

DRILLS
« DEFENCE » :

Construire une défense solide (Gardes,
Blocages, Déplacements).

« REFLEX » :
Créer des automatismes de protection et riposte.

« SHADOW TACTICS LVL 1 »:

Méthode de shadow pour conditionner les
automatismes de frappes et déplacements.

« SHADOW BIOMECA LVL 1 »:

Maitriser les transferts de poids et la biomécanique pour des
iImpacts efficaces.

« LANKA COBRA » :
Développer les bases de la mobilité, stabilité et explosivite.

« LANKA ELBOW » :

Connaitre les différentes techniques de coups de
coudes et les déeplacements.

MODULE
« COBRA CORE » :

Module spécifique de gainage pour les arts martiaux.

Y
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- Self-Défense / Pencak Silat / Arts Martiaux

CEINTURE BLEUE

PROGRAMME SELF-DEFENSE
GRITERE PRINGIPAL: TEGHNIQUE

& Combat au sol :
Savoir se déplacer, se positionner et finaliser sur chaque

position (Frappes, Clés, Etranglements).

Z

) Défenses face a une arme blanche :
Réagir face a une menace et une attaque au couteau.

) Défenses contre attaque a la matraque :
Savoir bloquer etriposter.

« CHESS GAME » :
Stratégies de contre-attaque.

« SHADOW TACTICS LVL2 » :

Méthode de shadow pour conditionner les automatismes
de frappes et déplacements a 360 degreés.

« LANKA POWER » :
Augmenter I'explosivité, I'agilité et la mobilité pour
devenir plus efficace en combat.

« LANKA BALANCE »:
Travail de I'’équilibre et de la stabilité.

c MODULE
« COBRAMOBILITY »:

Module spécifique pour développer la mobilité et la souplesse générale.

@ www.methode-hugo-tronche.com @ hugo.tronche@sfr.fr
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2 Self-Défense / Pencak Silat / Arts Martiaux

CEINTURE MARRON

PROGRAMME SELF-DEFENSE
CRITERE PRINCIPAL: REACTIVITE

) Variantes sur les techniques (esquives, contres,frappes.)
) Maniement du couteau.

& Maniement du baton.

Z

Travail des frappes et des blocages au corps
a corps : Trouver le chemin le plus court pour
augmenter I'efficaciteé.

« LANKA BLADE » :
Maniement du couteau avec déplacements a 360 degrés.

« LANKA SPRING » :
Conditionnement des jambes et travail de « I'effet ressort ».

« COBR’ATHLETIC » :

Programme complet au poids de corps pour
augmenter I'explosivité générale.

= « CONFLICT MANAGEMENT » :
@ L'escalade de la violence, la lignhe rouge, I'agression physique.

@ www.methode-hugo-tronche.com @ hugo.tronche@sfr.fr
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| Self-Défense / Pencak Silat / Arts Martiaux

CEINTURE NOIRE

PROGRAMME SELF-DEFENSE
CRITERE PRINCIPAL : FLUIDITE

) Techniques supérieures.

Z

&) Maitrise de I’environnement.

) Tactiques multi-agresseurs.

« SHADOW BIOMECA LVL 2 » :

Méthode de shadow spécifique pour le
relachement musculaire.

« GLIDE » :
Travail de la fluidité et des connexions.

« COBRA AGILITY » :
Développer I'agilité.

« STRESS MANAGEMENT » :
Appliquer la méthode lors d’'un parcours de stress.

B
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