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COTE-D'OR 1:

AUTODEFENSE. Cette discipline attire des jeunes et des femmes qui recloutent les agressions.

Le krav maga, ¢ca se défend

Joger Hamassamy & gauche) enseigne depuis &ans au sein du club krav maga de Dijon. Prca Priliope Brchot

Le krav maga, méthode
d’autodéfense, fait actusal-
lement une belle percée.
Gotte discipline n'est ce-
pendant pas a mettre entre
toutes les mains.

e lkrav maga estune
méthode d autodéfen-
ge qui connalt un sue-

cés grandissant auprés du
public. Linsécurite, qui tisse
la twile de l'anxigts, favorice
la montée en puissance des
techniques de self défense.
Diane, 16 ans, pratique le
lirav maga depuis le mois
d'octobre et elle apprécie
«]'al fait le cheix de cette
méthode parce queje n'gtals

Priorité a l'efficacité et a la simplicité

pas rassurée, seule, dans la
Tue, Aujowrd'hul, 'alpris de
l'assurance, J'al molns pew.
Jen'al pas une grande expé-
rlence male 'al acquis des
gestes qul me font déja réa-
gir differemment. Je sals dé-
gormals m'éloigner des
gens », La jeune fille expli-
que que l'entratnement est
physique, 1l faut tre rapide,
maig la forcen'a que peu
d'importance : « Fille ou
gargon, cela compte peu,
uand quelqu'un est grand
et comme je suls petite, cela
me laisee destrous powr pas-
zer [...) », Ilg'agit de s habi-
tuer 3 l'attaque, aux attaques
et d'en travailler les parades.

Lekray rmaga (« combat rapprachs » enhsbral) est une ma-
thode d'autodéfenseisraslionne. 1l & &6 orée par un instrue-
teur de l'armée israsienne. Aujourd'hui, il est Ltilise par de
narmbrauses polices o troupes d'élte. Le krav maga estcon-
gL Comme Une méthods de combat rappraché, Les molle-
rmerts sont simples, rapides ef relativerment peufatiguart. La
priorité est 2 'efficacité, Gnvatenter defaire ensorte
gu'aucune attagueassis, debout, couché, dans le nair I'eal
nesolt drangére donmant ainsi plus de chance de 'Guiter

Le KRAV MAGA...

Le Krav Maga est un systéme d'autodéfense
caractérisé par un mode de pensée logique et basé
sur des mouvements simples du corps humain. 11
apporte : assurance, développement de la condition
physique et psychique qui vous permettront de
gérer le stress face a une agression. On peut se
servir de 'adrénaline créée par | ‘effet de peur pour
retourner une situation dangereuse en sa faveur!

Notre corps est notre arme naturelle, il faut savoir
la gérer de fagon personnelle. Pour une self défense
optimale, on ne doit pas apprendre des gestes
académigques, mais intégrer les mouvements a sa
fagon d'étre.

... Pour Tous !!!

Nous sommes tous amenés 4 réagir face a
l'agression, les femmes &tant particuliérement
concernées. Le Krav Maga leur est accessible au
méme titre que les hommes : au niveau mécanique,
nos fonctionnements sont identiques ! L'efficacité
en Krav Maga n'est pas assujettie a la force
musculaire, mais a la lucidité et a la gestuelle
adaptée face a l'agression.

« Mon but est de vous faire comprendre gue vos
capacités sont des acquis naturels, car nous
disposons tous d’un instinct de conservation, sous
forme de réflexe, que le Krav Maga va vous
permettre de rééduquer, tant pour votre sécurité
que pour votre bien étre. »

Roger Ramassamy, votre enseignant
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ROGER RAMASSAMY
Professeur dipldmé

A;lcien champion deloa
atg, B. Famassamy
engelgne auclubde krav
maga de D ijon, salles Man-
sartet birande , « Pratiquer
la digciplinepermet d'ap-
porterune meillewe con-
nalseance pour gérerune 18-
gitime défenze dans
différentes situations. J'ap-
prends aw Eleves dgérer les
30 fagons detre agressé, La
sécurite poursokméme est
prioritaire, Lobjectif est de
pouvelrs' éloignerde
l'agresseur, Parfoiz, cela
n'est pas poesible et il faut
accepterle combat, Les ges-
teseonteimples et gz actife
. Cen'estpas une question
de force. Les femmes ne
sontpas désavantagées, Les
cowrs sont d'ailleus mbtes,
carilestimportant d'ap-
prendre 3 ge défendre con-
tre des agresseius de tout ty-
pedetaille oude poids. =




