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Avertissement 

 

L’auteur décline toute responsabilité en cas de blessure ou tout autre problème pouvant survenir lors de l’entraînement, consécutivement à la lecture de ce livre.

Avant de pratiquer le krav maga, il est indispensable d’obtenir l’avis de votre médecin pour vérifier votre aptitude à cette pratique.

Le contenu de ce livre ne reflète que l’opinion de son auteur. Veillez à toujours respecter, en toutes circonstances, le code pénal en vigueur dans votre pays (cf. notamment article 122-5 du code pénal pour la France).[image: Image] 

L’auteur décline toute responsabilité au titre de la mise en pratique des conseils et des techniques contenus dans ce livre.

Préface

 

 
[image: Image]
Les raisons qui poussent les élèves à pratiquer le krav maga (système de self-défense israélien) sont multiples. On pourrait imaginer que la plupart des pratiquants souhaitent apprendre à se défendre, mais ce n’est pas l’unique raison. Beaucoup cherchent à améliorer leur confiance en eux, à apprendre à gérer leur stress et leurs émotions. Enfin, d’autres désirent simplement pratiquer une activité sportive utile.

Imi Lichtenfeld, le fondateur du krav maga, était une personne exceptionnelle avec une vaste expérience de vie. Il a été mon professeur pendant 24 ans. J’ai cessé de m’entraîner avec lui uniquement parce qu’’il a quitté notre Terre. Je resterai toujours son élève.

Pourquoi suis-je resté si longtemps auprès de lui ? Pour lui ! Pour ses valeurs. Parce que nous avions une excellente relation à différents niveaux. Parce que je me sentais redevable par rapport à notre relation. Peut-être que c’était aussi sa raison de me garder comme élève auprès de lui pendant tant d’’années.

J’ai fondé la plus grande organisation de krav maga au monde qui s’appelle Krav Maga Global (KMG). La mission de cette organisation est de continuer à transmettre l’héritage d’Imi Lichtenfeld à travers un enseignement de pointe, tout en conservant les valeurs sociales et familiales qui lui étaient chères : le respect, l’humilité, la fraternité, l’’entraide, la volonté de faire le bien autour de soi, l’amour de son prochain.

Nous véhiculons ces valeurs à travers l’enseignement de la self-défense, du combat et de la protection d’une tierce personne en suivant 4 directions principales : mental, tactique, technique et physique. Nous expliquons à nos élèves comment appliquer cela dans leur vie de tous les jours, face à n’importe quel conflit, qu’il soit violent ou non.

Lorsqu’Emmanuel Ayache m’a parlé de sa volonté d’écrire ce livre, je l’’ai tout de suite soutenu dans sa démarche, car à mes yeux, il manquait un livre présentant l’étendue de notre système de combat.

Emmanuel s’entraîne avec moi en Israël et dans de nombreux autres pays depuis plus de 20 ans. C’est un des meilleurs instructeurs au monde. En plus d’être extrêmement talentueux, il passe une grande partie de son temps à acquérir des connaissances et de l’expérience pour améliorer ses compétences au plus haut niveau.

Emmanuel est un exemple pour les autres élèves, instructeurs et responsables de clubs. C’est une véritable machine qui tire vers l’avant toutes les personnes avec qui il travaille.

Ce livre est un exemple de l’enseignement que nous donnons à nos élèves, hommes et femmes de tout âge et de tout niveau. Gérer une confrontation violente ne relève pas uniquement de l’aspect technique. C’’est un processus bien plus complexe.

En tant qu’être humain, nous représentons la synergie de nos composants physiques et mentaux. Pour pouvoir fournir la meilleure réponse face à une attaque, vous devez vous entraîner au travers des 4 dimensions : mental, tactique, technique et physique.

Ce livre est un excellent guide pour toute personne qui souhaite comprendre comment réfléchir et agir face au danger et au stress d’une confrontation. C’est aussi un trésor pour les instructeurs qui souhaitent guider leurs élèves dans la bonne direction.

Je tiens à féliciter Emmanuel pour ses efforts et son travail remarquables en France ainsi qu’à l’étranger en tant que membre de la Global and International Team (GIT). Je lui renouvelle mes félicitations pour l'écriture de ce livre qui fournira au lecteur de nombreuses connaissances à appliquer.

 

Kol tuv (tout le meilleur), et faites attention à vous,

 

Eyal Yanilov

Président et instructeur chef de KMG

Kadima, novembre 2018

INTRODUCTION

 

Si tu veux la paix, prépare la guerre. – Proverbe latin

 

Dans notre société actuelle, nous sommes fréquemment confrontés à la violence. Une violence qui se retrouve partout, que nous voyons à la télévision, dans des films, dans des reportages ou aux informations. Nous la retrouvons sur internet, sur YouTube, sur notre fil d’actualité Facebook. Elle est présente dans le métro, lorsque vous ne sortez pas assez vite de la rame et qu’une personne qui se trouve derrière vous vous pousse ou vous insulte pour sortir plus vite. En voiture lorsque, pour une simple mauvaise manœuvre, un automobiliste n'hésite pas à vous insulter ou à sortir de sa voiture pour essayer d’en découdre. Elle est présente dans la cour de récréation de vos enfants et à l’intérieur même des foyers lorsqu’il s’agit de violences domestiques. Elle peut être présente au bureau – dans ce cas on parle souvent de harcèlement. Mais au final, il s’agit bien d’un conflit physique ou mental. 

La violence éclate durant les matchs de foot, lorsque des supporters prétextent l’amour du sport pour laisser libre cours à leur agressivité.

Depuis quelques années, on assiste aussi à une recrudescence de la violence terroriste qui peut frapper n’importe où : dans des salles de concert, comme au Bataclan à Paris, ou dans de simples épiceries, comme dans le magasin Cash Casher à Vincennes.

Le fait d’être régulièrement observateur de cette violence quotidienne crée un phénomène d’accoutumance qui dédramatise l’action violente en faisant croire aux individus que c’est la norme, qu’ils ne peuvent rien y faire et que ça ne changera pas. Ils prennent donc l’habitude de ne rien dire. De se laisser faire. D’accepter cette situation. Ce qui conduit la plupart du temps à des situations bien plus compliquées à gérer sur le long terme.

Croyez-moi : il est possible de réagir. Il est possible de se défendre, parfois même sans avoir besoin de recourir à la violence. On pense souvent que se défendre signifie se battre. Ce n’est pas toujours vrai. Se battre n’est qu’une seule des réponses possibles face à une situation de conflit.

Ce livre a pour objectif de vous présenter des outils concrets pour gérer la violence sous toutes ses formes, mais aussi pour la prévenir. Vous comprendrez les différents types de violence et pourquoi elle se déclenche. Pourquoi lorsque deux individus se toisent dans le métro, tout d’un coup le ton monte, et commence ce que l'on appelle « la danse des singes ». Je vous expliquerai ce qu’est la self-défense et pourquoi le krav maga est le meilleur système de défense en cas d’agression. 

Le krav maga est un système qui a été créé en 1948 pour les besoins de l’armée israélienne, spécifiquement pour les situations d’urgence. Depuis, il n’a cessé d’évoluer et de s’adapter aux différents besoins des populations qui l’utilisent. Les unités d'élite de l’armée, les unités de protection gouvernementales, mais aussi le monde civil, les hommes, les femmes, les enfants, les services de protection rapprochée sont autant de groupes qui ont adopté le krav maga comme système de défense de référence.

Le krav maga évolue en fonction de la menace, mais aussi en fonction des retours terrain que nous avons grâce aux milliers d’instructeurs formés dans le monde entier. C’est un système simple à utiliser, facile à mémoriser et dont le seul objectif est l’efficacité en situation de danger réel. Si la technique ou la tactique n’est pas efficace, elle est automatiquement évincée du système. 

Depuis l’âge de 8 ans, je pratique les arts martiaux. À 12 ans, j’ai vécu une agression de rue qui a modifié à tout jamais mon besoin de me sentir en sécurité et d’apprendre à me défendre.

Lorsque j’ai découvert le krav maga à l’âge de 15 ans, ça a été une révélation, et j’ai décidé de dédier ma vie à l’enseignement et à la diffusion de ce système dans le monde entier. Durant mon service militaire en Israël, j’ai réussi à décrocher le poste d’instructeur de krav maga dans les unités combattantes, et j’ai pu travailler avec certains groupes d’élite les plus pointus de l’armée. Après mon service militaire, j’ai décidé de rentrer en France et de développer le krav maga. Je me suis spécialisé dans la formation d’instructeurs de krav maga. Je voyage beaucoup à l'étranger afin de former de nouveaux instructeurs ou d’assurer la formation continue d’instructeurs déjà diplômés. J’ai ainsi enseigné en Angleterre, en Suisse, en Pologne, en République tchèque, au Portugal, en Argentine, en Allemagne, en Amérique et dans bien d’autres pays.

Lorsque j’ai décidé d’écrire ce livre, je me suis demandé : « Comment pourrais-tu aider un maximum de personnes à se défendre ? Que souhaiterais-tu expliquer à une personne qui n'a jamais fait de krav maga et qui risque de se retrouver en situation de danger un jour ou l’autre ? »

Au fil de l’écriture, je me suis rendu compte que j’étais en train de poser les bases fondamentales et incontournables du krav maga, et que cela pourrait aussi servir d’aide-mémoire aux plus chevronnés des pratiquants, car les bases fondamentales constituent l’élément central de toute discipline.

La self-défense repose sur 4 piliers fondamentaux. Ces piliers doivent être intégrés et travaillés de façon identique si vous souhaitez vraiment devenir efficace face à une situation d’agression. Ils sont inséparables. 

Pilier 1 : Un mental de guerrier

Je vous apprendrai comment vous conditionner mentalement. Comment identifier vos croyances limitantes et comment les évacuer. Comment vous préparer à gérer une situation violente. Comment avoir accès à toutes vos ressources rapidement en limitant la tétanie inhérente aux situations de stress important. Mais aussi comment vous relaxez ou au contraire comment vous focaliser au maximum sur une tâche.

Pilier 2 : Les tactiques de survie

Nous couvrirons l’aspect tactique du combat. Cette partie à elle seule peut vous sortir de nombreuses situations ou même vous empêcher de vous retrouver dans des situations à risque, car vous saurez anticiper le risque. La partie tactique vous permettra de vous préparer en amont, de prendre les bonnes décisions durant l’altercation. Vous apprendrez comment optimiser votre positionnement face à un danger. Comment positionner votre regard. Comment optimiser votre tenue vestimentaire…

Pilier 3 : Les techniques essentielles

La section suivante vous donnera des outils concrets lorsque l’affrontement éclatera. Je vous enseignerai les techniques les plus efficaces pour gérer un combat de rue. Nous aborderons les principales attaques auxquelles vous pourriez être confronté dans la vie de tous les jours et vous apprendrez comment les parer afin de sauver votre vie et celle de ceux que vous aimez. Ces techniques sont simples à apprendre et surtout simples à reproduire sous stress.

Pilier 4 : Un corps à toute épreuve

Enfin, nous parlerons de votre préparation physique. Nous vivons dans un monde de plus en plus sédentaire. Nous prenons la voiture, le métro ou le bus pour nous déplacer. Nous utilisons l’ascenseur, les escalators. Au bureau, la plupart des gens travaillent en position assise. Ils se nourrissent souvent mal et sont parfois en surcharge pondérale.

Tous ces éléments sont autant de freins qui vous bloquent littéralement dans l’optimisation de votre défense en cas d’attaque. Je vous présenterai donc des exercices qui ne nécessitent aucun matériel, ainsi que des plans de cours qui vous permettront de vous forger un physique et une pompe cardio-vasculaire aptes à assurer votre défense en cas de besoin.

Dans ce même livre, vous apprendrez les techniques qui ont amené Cédric, un de mes élèves, à me dire : « Merci Emmanuel, grâce à toi, j’ai obtenu le job de mes rêves. Tes exercices de détermination m’ont appris à ne rien lâcher, et je suis entré dans le bureau du recruteur en me disant : ce travail est pour toi, tu ne sors pas de ce bureau tant que tu ne l’as pas obtenu ! ».

Vous comprendrez comment Julien a réussi à se défendre dans le métro en utilisant des techniques simples : « J’étais mal positionné dans le métro. J’étais assis proche de la fenêtre, lorsque deux individus se sont assis à côté et en face de moi. Ils ont commencé à me dévisager avant de me demander mon portable. J’ai voulu me lever, mais l’un d’eux m’a envoyé un coup de poing. J’ai réussi à esquiver sa frappe et j’ai envoyé un coup de pied pour me permettre de prendre de la distance et m’enfuir. J’ai réagi automatiquement. C’était incroyable ! » 

Vous aurez accès à des protocoles d’entraînement physique qui ont eu un effet incroyable sur Robert : « C’est un copain à moi qui m’a emmené au krav maga il y a quelques années. Je n’étais pas du tout sportif et j’étais en surcharge pondérale. Je pesais 105 kg. En seulement 1 an de krav maga, et surtout sans changer mon alimentation, j'ai perdu 20 kg. Je ne peux plus me passer du krav maga, et maintenant je suis devenu instructeur de krav maga afin d’aider le maximum de personnes à apprendre à se défendre. »

Toutes les techniques que vous trouverez dans ce livre ont été testées sur le terrain. Que ce soit sur le champ de bataille ou dans un autobus, dans un bar ou en pleine rue. J’ai compilé pour vous les meilleures techniques afin que vous puissiez atteindre vos objectifs rapidement. 

L’apprentissage et l’application du contenu de ce livre vous permettront aussi d’augmenter votre confiance en vous et donc de modifier votre physiologie. C’est-à-dire de modifier votre façon de vous tenir, de modifier votre regard, de modifier votre tonus musculaire. Ainsi, vous ne passerez plus pour une cible facile ou pour une victime. En général, l’attaquant cherche une victime, une proie facile. Modifiez votre façon d’être et vous ne serez pas importuné.

Ce livre vous permettra aussi (si vous appliquez les exercices que je vous demande de faire, bien sûr) d’optimiser votre gestion du stress. Que ce soit par l’apprentissage technique des différentes frappes, par le biais des exercices de conditionnement mental ou par l’amélioration de votre condition physique, en appliquant ce que vous apprendrez dans ce livre, vous gérerez beaucoup mieux votre stress.

 

Le krav maga a une particularité : il traite des situations de vie ou de mort. Et vous n’avez pas besoin de vous retrouver sur un champ de bataille pour risquer un mauvais coup. Il y a quelques années, je lisais dans les journaux qu’un jeune homme était mort devant une boîte de nuit, car il avait refusé d’aider à faire rentrer trois personnes dans cette soirée privée. Il a pris un coup de bouteille sur la tête et il est mort quelques jours plus tard. 

Le krav maga aide à analyser le risque. Il aide à se positionner dans la rue pour limiter les risques et, en dernier recours, il donne des outils efficaces pour s’en sortir en cas d’attaque physique.

Je suis convaincu qu’en lisant ce livre, vous mettrez toutes les chances de votre côté de sortir indemne d’une situation de conflit physique. J’ai formé des milliers d’élèves et des centaines d’instructeurs dans le monde entier. Je vous révèle dans ce livre les mêmes méthodes qui permettent à tant de personnes de se sentir en confiance et en sécurité. 

N’attendez pas qu’il soit trop tard pour passer à l’action. Je me serais volontiers passé de mon agression pour prendre ma sécurité en main et chercher des solutions efficaces pour ne plus jamais me retrouver désemparé face à une attaque. 

 

Mon meilleur conseil : trouvez un endroit calme, mettez votre téléphone portable en mode avion et plongez dans la lecture de ce livre qui vous permettra de ne plus jamais être une victime. Défendez-vous !

1 - MON HISTOIRE

 

Le succès n’est pas final, l’échec n’est pas fatal : c’est le courage de continuer qui compte. – Winston Churchill

Le déclic

Je suis né en 1981, à Neuilly-sur-Seine, dans une famille où le sport n’était pas vraiment présent. Je suis le seul enfant sur une fratrie de quatre à pratiquer régulièrement une activité sportive, et plus particulièrement les sports de combat. Je ne me souviens plus pourquoi, mais à l’âge de 7 ans, je me suis retrouvé à mon premier cours de karaté shotokan. J’aimais bien le karaté et la façon dont il était enseigné dans ce club. Mais je n’y prêtais pas plus attention que cela. C’était devenu une routine. Prendre mon sac et descendre en bas de chez moi au club de karaté, deux fois par semaine.

À l’âge de 12 ans, je me suis retrouvé un soir en bas de chez mes grands-parents avec mon frère et le frère de ma belle-sœur, âgés de 17 ans. 

Nous étions en train de discuter lorsque six individus sont venus vers nous et ont commencé à nous poser des questions. Ils étaient un peu éméchés et l’un d’entre eux tenait une bouteille de champagne à la main.

Un des individus s’est adressé à mon frère pour lui demander de sortir les mains de ses poches. À la seconde où il a obtempéré, l’individu lui a envoyé un coup de pied en plein visage. C'est bien plus tard que j’ai compris à quel point cette personne était rodée au combat de rue. En demandant à mon frère de faire une action, il a détourné son attention et a enclenché le premier mouvement de combat : un coup de pied en pleine tête. 

Dès que mon frère a reçu le coup de pied, il s’est enfui. Pour ma part, choqué par la scène, je me suis mis à reculer jusqu’à me retrouver au beau milieu de la route. J’ai alors essayé désespérément d’arrêter des voitures afin de solliciter de l’aide, mais pas un automobiliste ne s’est arrêté. Le frère de ma belle-sœur s’est retrouvé chahuté par trois agresseurs. À un moment, il s’est retrouvé au sol et sa montre s’est décrochée de son poignet. C’était une montre de luxe d’une valeur importante. Les agresseurs ont récupéré la montre au sol puis sont partis en courant. 

On ne saura jamais si c’était une action violente gratuite ou s’ils avaient décidé dès le début d’essayer de nous racketter. Ce qui est sûr, c’est que je suis resté choqué par mon manque de réaction. J’avais l’impression de ne rien pouvoir faire. Certes j’avais 12 ans et les agresseurs étaient âgés de 17 à 20 ans. C’était quelques années de plus que moi seulement, mais à cet âge, cela représentait une vraie différence en termes de taille, de force, de morphologie et de capacités mentales. De plus, ils étaient plus nombreux que nous. Suite à cela, j’ai eu un déclic. J’ai commencé à me poser mille questions :

Pourquoi me suis-je senti tétanisé ?

Pourquoi n’ai-je pas réagi ?

Pourquoi ne les ai-je pas vus venir ?

Que se serait-il passé s’ils avaient continué à frapper mon ami au sol ?

Pourquoi nous avaient-ils choisis nous ?

Toutes ces questions se bousculaient dans ma tête. J’avais compris une chose importante : il fallait que je trouve une façon de ne plus jamais me retrouver dans cette situation.

La quête

Une des premières choses que j’aie faites a été de remettre en cause mon entraînement. Il n’était pas adapté à mes besoins. Mon désir le plus profond était de trouver un système de combat efficace qui me permettrait de répondre à ce que j’avais vécu : une agression de rue. Un système qui pourrait me préparer à gérer tous les aspects d’une confrontation dans la rue. Je me suis donc intéressé à la boxe thaïlandaise, à la boxe anglaise, au kali, à la luta livre, au jiu-jitsu ou encore au penchak silat.

Un beau jour, en 1996, un de mes amis me parle du krav maga. Ce système de combat rapproché issu de l’armée israélienne était très peu connu en France à cette époque. Je n’avais pas encore eu la chance de le pratiquer. 

Le cours était assez amateur. C’était entre amis, et l’objectif était plutôt la partie combat de la discipline que la partie self-défense. 

C’est ainsi que je me suis retrouvé à 15 ans à mon premier cours de krav maga. Après 1 heure 30 d’entraînement intensif, de frappe et de technique de combat, l’instructeur m’a annoncé que nous allions faire des combats durs. À cette époque, je n’avais aucune idée de ce qu’était un combat dur, et, de toute façon, mon esprit n’avait plus aucune ressource pour réfléchir. J’étais éreinté par la difficulté physique que représentait l’entraînement. L’instructeur nous a mis en ligne, puis m’a demandé de venir au milieu. Il m’a mis un casque de combat sur la tête, m’a donné une paire de gants de boxe et m’a demandé de me positionner au bout de la pièce, dos à lui. Il a fait de même avec un autre élève, bien plus avancé que moi qui participais à mon premier cours. Il devait avoir 20 ans, mais, surtout, il pesait au moins 20 kg de plus que moi. 

L’instructeur a demandé à cet élève de se mettre à l’opposé de moi dans la pièce. Puis, il est venu me voir et m’a dit : « Je sais que c’est ton premier cours, mais je veux que tu combattes comme un lion ! Tout est autorisé. Je veux que tu le détruises. » Il s’est éloigné de moi pour aller parler à mon adversaire et il lui a dit : « Je t’ai mis face au nouveau, montre-lui ce qu’est le combat. » Puis, à voix haute, il a crié : « Messieurs, à mon signal, combat ! » Bien entendu, ça a été une rude expérience. Quelque chose que je n’avais jamais ressenti auparavant et dans aucun autre système de combat. Les coups s’enchaînaient. Je prenais des coups à pleine puissance pour la première fois de ma vie. Même au sol, mon adversaire continua à me frapper jusqu'au moment où l’instructeur arrêta le combat pour me relever. Je pensais que c’était terminé, mais non. Il me releva pour me dire que je faisais du bon travail et que je devais continuer comme cela. Il en profita pour dire à mon adversaire d’accélérer et de frapper plus fort.  

J’étais séduit ! J’ai mis plusieurs minutes à me remettre de mon combat et de cette séance intensive, mais c’était cela que je cherchais. J’avais besoin de tester mes limites. J’avais besoin de cette décharge d’adrénaline qui ressemblait à ce que j’avais vécu dans la rue lorsque j’avais 12 ans. Sauf que là, il ne s’agissait plus de fuir ou de rester tétanisé face à mon adversaire, mais bien de combattre et de tout donner pour aller jusqu’au bout du combat.

C’est à ce moment-là que j’ai décidé que le krav maga ferait partie de ma vie. Je suis devenu obsédé par cette discipline. Je participais au maximum d’entraînements par semaine. Je faisais parfois plus d’une heure de transport pour aller m’entraîner avant de revenir chez moi sur les rotules.

Doucement, l’idée de partir vivre en Israël pour me rapprocher des racines du krav maga a commencé à germer dans ma tête. Mon baccalauréat en poche, j’ai pris la décision de partir à la quête de ma passion. 

C’est ainsi qu’en novembre 2000, je me suis retrouvé engagé dans une des unités combattantes de l’armée israélienne. Au bout de quelques semaines d’entraînement de base, j’ai reçu mon premier cours de krav maga et là, une fois de plus, ça m’a fait l’effet d’un électrochoc. Notre instructeur était entièrement dédié au krav maga ! Il enseignait et s’entraînait du matin au soir dans le cadre de son service militaire. Son cours était fantastique, pédagogique, intéressant et, surtout, il nous poussait encore plus loin que mon professeur ne le faisait à Paris. Ma décision était prise ! Je voulais apprendre tout ce qu’il était possible d’apprendre sur le krav maga et surtout, je voulais transmettre ce savoir. 

Je voulais devenir instructeur de krav maga.

L’instruction

Cela m’a pris plusieurs mois pour convaincre mon commandant, mais j’ai finalement réussi à ce que mon unité m’envoie à la très convoitée formation instructeur de krav maga militaire de l’armée israélienne. 

Au programme : 4 semaines de formation intensive à raison de 8 heures d’entraînement par jour, sans compter l’entraînement physique du matin et du soir et, bien entendu, les gardes la nuit à tour de rôle pour protéger la base.

Ce furent 4 semaines de bonheur. J’absorbais tout ce que je pouvais, tant sur le plan technique et pédagogique que sur le développement des capacités mentales. Nous répétions les exercices inlassablement du matin au soir. Chaque nouvelle technique était disséquée, répétée des centaines de fois avant d'être pratiquée sous stress. Le travail sous stress étant un des éléments fondamentaux du krav maga militaire. L’objectif était de voir si nous étions capables de restituer correctement un mouvement technique lorsque nous nous trouvions en situation de panique (difficulté à respirer, jambes lourdes, mains tremblantes, champ visuel restreint…).

J’ai été tellement impressionné par l’efficacité de ce système qu’une des premières questions que j'ai posée à mon commandant à la fin de la formation a été : « Comment puis-je continuer à me former même lorsque j’ai une permission le week-end ? »

À cette époque, je venais de m’installer à Netanya, une petite ville balnéaire au nord de Tel-Aviv. Même si ce n’était pas ma ville préférée, ce fut une excellente décision, car il s'avère que Netanya est la ville berceau du krav maga ! C’est là que le fondateur du krav maga habitait et que ses plus proches élèves ont ouvert leurs écoles. Comme quoi, il n’y a pas vraiment de hasard…

Mon commandant m’a parlé d’un certain Eyal Yanilov. C’était une référence mondiale du krav maga civil, et le bras droit d’Imi Lichtenfeld, le fondateur du krav maga. 

Eyal enseignait les vendredis après-midi, un cours de 3 heures réservé aux ceintures noires. C’est-à-dire aux élèves les plus expérimentés. À cette époque, je n’avais aucune qualification officielle. Mon seul bagage était mes 11 ans de sport de combat, mon stage militaire, mon énergie et ma soif d’apprendre. 

Mon commandant m’a dit d’appeler Eyal et de tenter ma chance. Je serai peut-être accepté. J’ai appris plus tard que c'est le ressort principal de la mentalité israélienne : le culot allié à la détermination.

J’ai donc appelé Eyal pour lui expliquer que je pratiquais les arts martiaux depuis tout petit, que je faisais du krav maga à Paris, que j’étais à l’armée, soldat isolé (c’est-à-dire que mes parents n’habitaient pas en Israël avec moi), que j’étais nouvel immigrant, que je parlais difficilement l’hébreu, que j’étais sorti major de la formation instructeur de krav maga militaire à Wingate, et surtout que j’avais une volonté incroyable d’apprendre tout ce qui était possible sur le krav maga. Mon discours a dû le convaincre, car il m’a invité à la prochaine session du vendredi après-midi.

J’ai participé au plus incroyable cours de krav maga auquel j’avais eu la chance de participer jusqu’à présent. Sur le tatami se trouvaient les instructeurs de krav maga les plus influents dans le monde du krav maga, et tous buvaient les paroles d’Eyal.

Sans le savoir, j’étais plongé dans les entrailles même du système. Dans mes rêves les plus fous, je n’aurais pas pu imaginer un meilleur endroit pour apprendre mon art. 

Les cours du vendredi duraient plus ou moins 3 heures et comprenaient 2 heures de techniques sur une variété de sujets. La plupart du temps, des techniques que je n’avais jamais vues de ma vie. Le cours se terminait par 1 heure de combat et d’exercices sous stress mettant en jeu les techniques que nous avions travaillées au cours de la séance. Je n’avais jamais vu cela auparavant. Un tel niveau technique. Une telle précision. Une telle logique dans l’explication du système et des principes fondamentaux qui régissent le krav maga. 

J’avais enfin trouvé ce que je cherchais.

Ma mission

En 2002, après mes obligations militaires et après avoir formé des centaines de soldats issus des unités combattantes, mais aussi de certaines unités d’élite les plus prestigieuses de l’armée israélienne, comme Shayetet (commandos de la marine) ou Shaldag (commandos de l’armée de l’air), j’ai décidé de retourner vivre en France afin de développer ce système pour les civils et de le faire connaître à un maximum de personnes.

Pour mener à bien ma mission, j’ai décidé de former des instructeurs qui eux-mêmes enseigneraient les techniques du krav maga à leurs élèves. Depuis que je suis rentré en France, j’ai ainsi formé des centaines d'instructeurs et des milliers d’élèves. Je partage mon temps entre l’organisation de futures formations instructeurs, la formation continue des instructeurs déjà formés, la production de supports pédagogiques tels que des livres et des formations en ligne, et l’organisation de séminaires et de stages pour les élèves.

Eyal Yanilov a fondé la plus grande organisation mondiale de krav maga : Krav Maga Global – KMG, afin de diffuser le message d’Imi Lichtenfeld au plus grand nombre.

KMG est présente dans plus de 60 pays dans le monde, ce qui représente des milliers d’instructeurs et des dizaines de milliers d’élèves. En 2013, Eyal m’a demandé de créer KMG France et d’en prendre la direction.

À l’heure où j’écris ces lignes, KMG France est une des plus grandes organisations de krav maga en France, avec plus de 100 instructeurs et plus de 40 clubs de krav maga qui délivrent un krav maga de qualité. Tous les instructeurs que je forme sont sélectionnés minutieusement en fonction de leurs qualités physiques, mais aussi de leurs qualités humaines. Leur parcours de formation au sein de KMG est le plus complet et le plus exigeant sur le marché mondial du krav maga. Mon objectif est qu’ils soient aptes à délivrer des cours de krav maga de la plus haute qualité.

Si vous souhaitez rejoindre une école de krav maga certifiée KMG France, vous pouvez vous connecter sur cette page : www.kravmagaglobal.fr/club-krav-maga.

Grâce à mon niveau technique au sein de KMG : Expert 5 (plus haut niveau technique KMG), j’ai eu l’opportunité d’intégrer une équipe pédagogique très restreinte qui s’appelle la Global Team et qui est dirigée par Eyal Yanilov lui-même.

La Global Team a pour mission de former de nouveaux instructeurs de krav maga dans le monde entier, d’assurer la formation continue des instructeurs déjà diplômés et de diriger des séminaires pour faire connaître la discipline au grand public. Chaque année, j’ai donc l’immense honneur et privilège d’enseigner mon art aux quatre coins du monde.

2 - LE KRAV MAGA

 

Les gens respectent la puissance, et elle peut revêtir plusieurs formes. Le krav maga est puissant et les gens vous respecteront pour cela. – Imi Lichtenfeld

Les origines

Imi Lichtenfeld, le fondateur du krav maga, naît à Budapest en 1910. Il grandit à Bratislava, en Tchécoslovaquie où il pratique la natation, l’acrobatie, mais aussi la boxe et la lutte. Il obtient d’ailleurs de nombreuses médailles à l’échelle nationale comme internationale dans ces deux dernières disciplines.

Dans les années 1930, avec la montée du nazisme et du fascisme en Europe de l’Est, Imi décide d’organiser avec quelques amis la défense du quartier juif contre les attaques répétées des bandes organisées. Il a ainsi participé à un très grand nombre d’affrontements en situation réelle, et surtout dans des conditions d’infériorité numérique permanentes le poussant à optimiser sa façon de combattre pour survivre.

Dans les années 1940, il immigre clandestinement en Palestine où il est très vite repéré par la Hagana (organisation paramilitaire qui avait pour but de protéger les communautés juives se trouvant en Palestine à cette époque), qui lui demande de former ses jeunes recrues au combat au corps-à-corps.

En 1948, lors de la naissance officielle de l’État d’Israël, la Hagana devient Tsahal (l’armée de défense d'Israël) et Imi est nommé instructeur du système de combat militaire qu’il nomme alors officiellement « krav maga ». Littéralement, krav maga signifie en hébreu « combat (krav) avec contact (maga) ». L’objectif de ce système est donc de former rapidement des soldats à être opérationnels dans des situations critiques où leurs vies sont en danger. 

La notion d’urgence étant fondamentale, le krav maga est dénué de toute difficulté technique. Aucun besoin d’avoir des capacités physiques particulières ou une souplesse incroyable. Il faut que n’importe qui puisse apprendre le plus rapidement possible à se défendre et à défendre les autres.

Le krav maga mis au point par Imi est la synthèse d’années d’expérience d’affrontements dans les rues d’une Europe de l’Est ravagée par le fascisme. Il correspond aussi aux besoins opérationnels permanents que le jeune État d’Israël avait pour défendre ses frontières dès 1948.

Les spécificités du krav maga

Parlons maintenant des concepts et des principes fondamentaux du krav maga qui vous permettront de mieux comprendre la philosophie de ce système et ce qui le rend tellement efficace en situation de combat.

 

Tout mettre en œuvre pour ne pas être blessé

L’objectif du krav maga est de sauver sa vie par tous les moyens. Ce qui inclut le combat, mais aussi l’anticipation, la communication et la coopération.

L’anticipation, comme nous le verrons plus en détail dans le chapitre sur la tactique, consiste à observer son environnement et à mettre en place des stratégies de protection bien en amont d’une attaque éventuelle. Il faut donc être capable de faire une évaluation rapide des risques associée à une prise de décision éclair.

La communication est la phase d’échange verbal, non verbal et paraverbal avec l’agresseur supposé. Lors de cette phase, il est possible d’éviter l’affrontement physique en réduisant l’escalade potentielle de la situation.

La coopération permet de se « soumettre » à la volonté de l’agresseur, mais en prenant toutes les mesures nécessaires pour ne pas être blessé si une attaque est déclenchée. Dans la partie coopération, on acceptera tactiquement de donner son portable ou son portefeuille à un agresseur qui essaye de nous racketter. Ou bien, on acceptera de quitter un banc sur lequel on était assis, car ce banc fait partie du « territoire » de l’agresseur.

Lors du combat, l’objectif est d’utiliser le minimum de mouvements pour vous défendre et d’essayer de prendre la fuite (si cela est possible et tactiquement recommandé) le plus rapidement possible.

 

Un système simple et pragmatique

Pour apprendre le krav maga, nul besoin d’être un athlète de haut niveau ou de posséder une souplesse incroyable. Le système se veut simple et pragmatique.

 

L’objectif est de rendre le plus rapidement possible les pratiquants autonomes en situation de conflit. Ces situations peuvent éclater n’importe où et à n’importe quel moment. Il faut donc pouvoir être prêt le plus rapidement possible. On ne peut pas mettre plusieurs années à rendre une personne apte à se défendre.

Le krav maga utilise donc des mouvements simples et extrêmement efficaces qui apportent des réponses concrètes à tout type de conflit pouvant survenir au quotidien.

 

Utiliser les mouvements naturels du corps humain

L’idée est d’observer la réaction naturelle du corps humain face à un stimulus (une attaque), puis de construire une défense efficace. Quelle est votre réaction réflexe lorsque quelqu'un essaye de vous mettre une claque, de vous mettre un coup de pied dans les parties génitales ou encore lorsqu’il essaye de saisir votre gorge pour vous étrangler ? 

En partant de ce mouvement réflexe, le krav maga propose des défenses efficaces qui permettent de résoudre le conflit physique rapidement. En situation de stress, le corps humain réagit généralement de façon réflexe.

C’est pour cela que les mouvements de base de chaque défense démarrent à partir d’un mouvement naturel, puis sont optimisés.

 

Utiliser l’arme la plus proche vers la cible la plus proche

On peut aussi dire « créer le maximum de dégâts en un minimum de temps ». Dans le chapitre sur la technique, vous étudierez les différentes zones sensibles du corps humain. Ces zones sont aussi appelées « cibles ». Lorsque vous êtes en danger, il ne faut pas hésiter à viser ces cibles. 

Pour survivre à une attaque, je vous recommande d’essayer d’atteindre la cible la plus proche le plus rapidement possible. Par exemple, si votre pied gauche est en avant et que vous êtes à distance de jambe, envoyez un coup de pied vers les rotules ou les parties génitales de votre agresseur. Si vous vous retrouvez derrière lui à distance proche, n’hésitez pas à envoyer un coup de coude vers sa colonne cervicale.

L’économie de mouvement vous permettra de donner une réponse immédiate au conflit tout en prenant le minimum de risques.

 

Aucune règle, aucune limite… tant que vous restez dans le cadre légal

Le krav maga vous apprend à utiliser toutes vos ressources (physiques et mentales), ainsi que toutes les ressources de votre environnement dans le but de vous protéger ou de protéger la vie de ceux que vous aimez. Vous pouvez frapper l’agresseur dans toutes les situations : qu’il soit debout ou dos à vous, un genou à terre, ou même au sol.

Tout est autorisé, et, surtout, tout est pratiqué à l’entraînement. Cependant, il faut que vous respectiez le cadre légal, car, à la fin de l’altercation, il est possible que vous deviez répondre de vos actes. Nous évoquerons la légitime défense est les textes de loi qui s’y réfèrent un peu plus loin dans ce chapitre.

 

L’évolution du krav maga

Lorsqu’Imi a officiellement créé le krav maga en 1948, son but était de se défendre en temps de guerre. Une armée affrontant une autre armée. Le système comportait donc de nombreuses techniques de neutralisation d’un attaquant, d’utilisation du fusil d’assaut en tant qu’arme blanche ou encore de techniques de menottage et de contrôle d'individu.

En quittant l’armée en 1964, Imi décide d’ouvrir un club de krav maga et de commencer à enseigner son système aux civils. Il commence alors à l’adapter aux besoins de cette nouvelle population.

À cette époque, le krav maga était construit sur le modèle problème/solution. C’est-à-dire que chaque fois que des élèves venaient voir Imi, ils lui rapportaient un problème précis (« Comment réagir face à une attaque au couteau à distance proche ? » ou « Comment se défendre contre une menace au couteau ? »…) et Imi donnait une solution. Cette nouvelle technique était donc intégrée au programme du krav maga.

C’est vers les années 1980 que le krav maga change véritablement, lorsqu’Eyal Yanilov devient le bras droit d’Imi. C'est à cette époque qu’Eyal rédige pour la première fois le cahier technique du krav maga pour civils. L’objectif était de noter et de classer toutes les techniques essentielles à la défense d’un individu. 

C’est aussi à cette époque qu’Eyal et Imi font évoluer le modèle problème/solution vers un modèle sous forme de système reposant sur des familles de techniques. 

En observant toutes les réponses qu’Imi donnait, Eyal avait pu dégager des similitudes entre les principes utilisés et commencer à classer les techniques par principe et à les regrouper en familles.

 

Des techniques adaptées aux besoins des élèves 

Étudier les principes de défense permettait de ne plus avoir à retenir une multitude de techniques différentes, mais plutôt de comprendre un seul principe et de savoir qu’on pouvait l’appliquer de différentes manières.

Cela permit de favoriser l’apprentissage du pratiquant, et de le rendre potentiellement autonome en situation d’agression : même s’il se retrouvait face à un problème qu’il n’avait jamais vu en cours, en ayant appris le krav maga au travers des principes de défense, il pouvait trouver tout seul une solution efficace.

Vers les années 1990, le krav maga évolua encore, à travers un nouveau programme technique dédié à d’autres populations spécifiques.

Une population spécifique est une population qui a des besoins parti-culiers de par son âge, sa morphologie, sa force physique ou sa mission.

Les enfants, les femmes, les agents de protection rapprochée, la police ou encore les chauffeurs de bus et de taxi ont ainsi pu découvrir et apprendre des techniques de défense qui correspondaient à leurs besoins et à leur réalité.

La force du krav maga est de ne pas être un système figé. Au contraire, il est modulable et adaptable en fonction des besoins propres à chaque individu.

 

La légitime défense

Il est très important de comprendre que le krav maga est un système de self-défense. Bien entendu, il intègre des techniques de défense et de percussions, comme nous le verrons dans le chapitre 5, mais il enseigne aussi aux pratiquants à utiliser ces techniques sans se mettre hors la loi.

On compare souvent la légitime défense à un fil de funambule. Pour rester sur le fil, il faut beaucoup d’entraînement et d’habitude. Sinon, on a vite fait de tomber d’un côté ou de l’autre. Vous devez vous renseigner sur la loi en vigueur dans votre pays et faire attention à ce que vous apprenez dans votre salle d’entraînement, car un mauvais conditionnement peut vous conduire devant le tribunal, voire en prison.

En France, l’usage de la force s’inscrit dans un cadre légal. Tout individu se doit de connaître, de comprendre et de respecter les textes relatifs à la légitime défense. L’article 122-5 du code de procédure pénale nous indique que : « N’est pas pénalement responsable la personne qui, devant une atteinte injustifiée envers elle-même ou autrui, accomplit, dans le même temps, un acte commandé par la nécessité de la légitime défense d’elle-même ou d’autrui, sauf s’il y a disproportion entre les moyens de défense employés et la gravité de l’atteinte. »

Il est important de retenir les trois points essentiels de cet article :

 

#1 : Votre réaction doit être nécessaire

La nécessité implique que vous n’aviez pas d’autre choix et que l’usage de la force était nécessaire pour vous protéger ou protéger autrui.

Lorsque vous répondrez aux questions de l’officier de police judiciaire suite à votre altercation, il faudra prouver que vous n’aviez pas d’autre solution que d’utiliser la force. Qu’il ne vous était pas possible de fuir ou bien qu’il ne vous était pas possible de communiquer avec l’autre individu pour apaiser les tensions. Si vous aviez la possibilité d’éviter le conflit physique, vous ne rentrez plus dans le cadre de la légitime défense et vous serez considéré comme pénalement responsable de vos actes.

Cette aptitude d’analyse rapide de la situation, de contrôle de soi (pour ne pas se laisser emporter par ses émotions) et de prise de décision correcte sous stress nécessitent un entraînement régulier et logique. 

Il s’agit ici de contrôle émotionnel. Par exemple, si vous vous retrouvez dans la situation où un automobiliste jaillit de sa voiture en vous insultant, et que vous sortez à votre tour de votre véhicule pour lui envoyer un coup de poing en pleine figure, car vous n’avez pas apprécié ses insultes, c’est que vous êtes gouverné par vos émotions.

Dans cet exemple, l’utilisation de la force n’était pas nécessaire. Vous auriez pu rester au volant de votre voiture et attendre que l’autre individu s’en aille ou vous auriez pu sortir de voiture et essayer de communiquer calmement afin d’apaiser la situation conflictuelle.

 

#2 : Votre réaction doit avoir lieu au moment de l’attaque

Si vous décidez d’avoir recours à la force, il faudra le faire à l’instant même où vous vous trouvez en situation de légitime défense. Si votre action est décalée dans le temps –– une heure, un jour ou un mois après –, vous n’êtes plus en état de légitime défense. Ainsi, même si vous tombez nez à nez avec la personne qui vous a agressé physiquement la veille, vous n’avez pas le droit d’utiliser la force contre lui, car à ce moment-là, vous n’êtes plus en situation de légitime défense, votre action sera alors une action de vengeance. Excepté, bien entendu, s’il commence à vous frapper une nouvelle fois lorsqu’il vous voit.

 

#3 : Votre réaction doit être proportionnelle à l’attaque 

Vos gestes et vos actions doivent être proportionnels à l’attaque. Vous ne pouvez pas crever l’œil d’un individu qui vous a simplement insulté. Ce n’est pas proportionnel. Vous ne pouvez pas continuer à frapper un agresseur lorsque celui-ci est inconscient au sol… Ou encore, si vous vous retrouvez face à un individu qui vous attaque au couteau et que vous arrivez à le désarmer, vous ne pouvez pas utiliser le couteau contre lui.

 

Si vous utilisez la force, parce que c’est nécessaire et dans le même temps, vous devrez être en mesure de faire des attaques proportionnelles à la situation, et, surtout, de vous arrêter au bon moment. De ne pas vous acharner sur l’agresseur.

Une fois encore, vous devrez apprendre à vous maîtriser pour ne pas aller trop loin. Vous étudierez dans le chapitre sur le conditionnement mental des techniques qui vous permettront de prendre les bonnes décisions en situation de stress.

3 - UN MENTAL DE GUERRIER

 

La force ne vient pas des capacités physiques, elle vient d’une indomptable volonté. - Mahatma Gandhi

 

Un jour, un de mes élèves est venu me voir pour me dire merci. Je lui ai demandé : « Merci pour quoi ? » Il m’a répondu : « Merci, car grâce à toi, j’ai décroché le job de mes rêves. » Je lui ai demandé en riant s’il avait décroché son job en frappant sur le recruteur qui lui avait fait passer son entretien d’embauche. Il m’a répondu : « Pas du tout ! Lorsque j’étais dans la salle d’attente, avant de passer, je me suis remémoré tout ce que tu nous as appris dans les cours de combats sur le fait de ne jamais abandonner, d'être déterminé et focalisé sur un objectif. J’ai pris plusieurs minutes pour calmer ma respiration, puis je me suis levé pour aller vers le bureau du recruteur. Lorsque je suis rentré dans la pièce, je me suis dit, ce boulot est pour toi, tu ne sors pas de cette pièce sans l'avoir décroché. Alors voilà, merci ! »

Si vous mettez face à face deux combattants qui ont une technique et une condition physique égales, à votre avis, lequel des deux gagnera le combat ? La réponse est simple : celui qui aura le meilleur mental. Celui qui aura la plus grande envie de gagner, de survivre à la confrontation. Celui qui aura la plus grande confiance en lui et la plus grande détermination. Celui qui aura la conviction qu'il est capable d’accomplir l’incroyable. Toutes ces facultés sont développées au travers de l’aspect mental du krav maga.

Pourquoi les sportifs de haut niveau ou encore les opérateurs de certaines des unités d’élite les plus prestigieuses au monde pratiquent quotidiennement des exercices de conditionnement mental ? Parce que ça marche !

Ne vous est-il jamais arrivé de douter de vos capacités, d’avoir l’impression que les autres réussissent tout et que vous n’arrivez à rien ? Avez-vous du mal à poursuivre un objectif une fois que vous vous l’êtes fixé ? Votre cœur bat-il la chamade dès qu’une situation stressante survient ? Préférez-vous renoncer plutôt que faire face ?

Toutes ces questions sont liées à vos peurs et à une difficulté à gérer votre mental ! Les peurs sont souvent paralysantes et vous empêchent d’avancer et d’atteindre votre potentiel maximum.

Ce chapitre et les exercices qu’il contient vous permettront de comprendre comment gérer cette peur, comment contrôler votre discours intérieur afin de ne plus être gêné par vos doutes ou vos pensées limitantes ou encore, comment augmenter votre niveau de détermination afin de réaliser jusqu'au bout n’importe quelle mission importante à vos yeux.

Prenez la responsabilité de vos actions

La première chose que j’aimerais vous expliquer, c’est que vous êtes l’auteur de votre vie. Vous et personne d'autre ne se trouve aux commandes de votre vie. Bien sûr, vous pouvez me dire qu’il y a un facteur chance qui entre en jeu. Certaines personnes naissent dans une famille aisée ou une famille qui leur permettra de se développer dans les meilleures conditions et d'autres naissent dans un foyer où la violence règne, où les difficultés sont présentes au quotidien et où rien ne favorise la construction de la confiance en soi. C’est vrai, mais cela ne conditionne aucunement votre avenir !

 

Arrêtez avec les excuses ! Affrontez la réalité !

Je peux vous citer de nombreuses histoires de personnes qui avaient tout pour réussir et qui ont malgré tout décidé d’abandonner leur volonté de vivre en se réfugiant dans les drogues et l’alcool.

Inversement, il y a énormément de personnes issues de milieux défavorisés ou qui ne partaient avec aucune chance de réussir, et qui ont eu une vie couronnée de succès.

Il s’agit de contrôler votre état d’esprit. Il s’agit de définir ce que vous voulez et de vous conditionner mentalement à l’obtenir. Si vous voulez réussir, vous réussirez. Si vous voulez échouer, vous échouerez. Dans les deux cas vous avez raison. Votre cerveau est bien plus puissant que vous ne l’imaginez et il met en place les stratégies que votre pensée et votre discours intérieur lui demandent de mettre en place.

Avant toute chose, vous devez accepter de prendre la responsabilité de tout ce qui vous arrive. Je sais que c’est difficile à accepter, mais c’est vrai. Si vous avez peur lorsque vous marchez dans la rue, c’est parce que vous n’avez pas mis en place des réponses pour ne plus avoir peur. Ce n’est pas parce que les autres vous en veulent. 

Tant que vous blâmerez les autres pour ce qui vous arrive, vous ne pourrez pas trouver de solutions. Il est toujours plus facile de se complaire à blâmer les autres que d’être dans l’action et de tout mettre en œœuvre pour ne pas que les événements se reproduisent. 

Si vous vous êtes fait agresser et que vous avez pris un coup de poing au visage, c’est parce que vous ne vous entraînez pas assez (chapitre 5) ou parce que vous avez laissé votre agresseur s’approcher trop près de vous (chapitre 4), mais certainement pas à cause de votre agresseur. Vous êtes responsable de tout ce qui vous arrive. Vous devez vous remettre en cause.

Trop souvent, j’entends mes élèves me dire après l’entraînement : « je n’ai pas été bon ce soir parce que mon partenaire était trop fort » ou « parce que mon partenaire est plus rapide ». Non ! Si tu n’as pas été bon c’est parce que tu ne t’entraînes pas assez ! 

Si vous voulez des résultats et que vous voulez mettre en place de réelles stratégies qui vous permettent d’avancer, vous devez accepter l’entière responsabilité de TOUT ce qui vous arrive. 

Si vous trouvez que votre corps n’est pas assez puissant ou pas assez athlétique, c’est votre faute. Personne ne vous empêche de vous entraîner plus, personne ne vous force à prendre une mousse au chocolat en dessert plutôt qu’’une coupe de fruits de saison issus de l’agriculture biologique.

Vous avez la responsabilité de votre vie et vous seul pouvez prendre la décision de changer. La bonne nouvelle, c’est que si vous êtes en train de lire ce livre, cela veut dire que vous avez pris la décision de prendre en main votre sécurité et d’apprendre à vous défendre, à augmenter votre niveau de confiance en vous et à développer un physique de combattant !

 

Vos croyances

Les croyances sont comme des programmes qui se trouvent dans votre cerveau et qui vous permettent de vous donner une représentation de la vie. Vos croyances vous sont propres. Chaque individu a ses propres croyances. Certaines personnes pensent qu’il y a une vie après la mort, d’autres sont persuadées qu’il n’y a plus rien. 

Les samouraïs pensaient que s’ils mouraient sur le champ de bataille, ils seraient réincarnés en un samouraï de plus haut rang. Ça résout pas mal de questionnements avant d’aller à la guerre non ?

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse, et ce n’est pas le sujet du livre. Mon objectif est de vous faire comprendre qu’une croyance correspond à votre vision du monde. Si vous voulez réellement changer votre mental et décupler votre détermination, vous devez accepter que vos croyances ne représentent que VOTRE vision du monde. Comme elles sont des programmes, si vous le souhaitez, et uniquement si vous le souhaitez, vous pouvez vous reprogrammer afin d’obtenir ce que vous voulez.

 

Les croyances limitantes

Il existe deux types de croyances différentes. D’une part, les croyances limitantes. Ce sont des croyances qui vous limitent et qui vous empêchent d’atteindre votre potentiel maximum. Un peu comme si vous décidiez de rouler sur l'autoroute à 130 km/h mais avec le frein à main enclenché.

Si vous avez entendu des proches vous dire : « Perdre 10 kg ? Tu n’y arriveras jamais ! », « Les sports de combat ? Non mais regarde-toi ! Ce n’est pas pour toi ! », « Tu ferais mieux de trouver autre chose… ». Toutes ces phrases représentent des croyances limitantes. Chaque phrase est un programme que vous pouvez décider de conserver ou d’effacer. Les croyances limitantes vont guider vos pensées qui vont elles-mêmes guider vos actions.

 

Les croyances aidantes 

Le deuxième type de croyances est ce que l’on appelle les croyances aidantes. C’est l’inverse des croyances limitantes. Ces programmes vous aident à accomplir tout ce que vous voulez. Vous avez peut-être déjà entendu « Oui, tu peux le faire ! J’ai confiance en toi ! » ou encore « Je sais que tu maîtrises ce sujet, tu es le meilleur. » Ces croyances vous permettent de renforcer vos compétences et vous donnent l'énergie et la motivation pour déplacer des montagnes.

En général, les croyances limitantes ou aidantes peuvent se former de deux façons différentes. La première façon est l’installation lente. Il s’agit par exemple du cas où quelqu'un entend pendant toute son enfance des phrases comme : « Tu es un bon à rien ! », « Tu n’y arriveras jamais ! », ou encore « C’est trop dur pour toi. » Dans ce contexte, il y a fort à parier que la personne en question développera un manque de confiance en elle et sera en permanence soumise à des doutes quant à ses capacités. Elle n’osera jamais se fixer de grands objectifs, car elle s’est auto-persuadée pendant des années qu’elle ne valait rien.

La seconde façon de former des croyances est la formation instantanée. Dans ce cas-là, l’installation se fait au contraire de façon violente. Elle se met en place lorsqu’on vit un événement fort en émotions. Par exemple, si vous vous entraînez en sport de combat, que vous vous faites agresser dans la rue et que vous ressortez perdant du combat, il se peut que vous développiez la croyance que vous êtes mauvais en combat. 

Pour ma part, une des croyances que j’ai installée dans mon cerveau vient de la fameuse phrase de Nelson Mandela : « Je ne perds jamais, soit je gagne, soit j’apprends. » Ce genre de croyance vous permet de retomber sur vos pieds en cas d’« échec » et d’analyser les événements pour trouver une solution plutôt que de vous flageller en vous répétant tous les jours que de toute façon vous ne valez rien et que vous méritiez bien la correction que vous avez prise dans la rue la dernière fois.

Un autre exemple d’installation instantanée d’une croyance est lorsque pour la première fois vous mettez les doigts dans une prise électrique et que vous ressentez la sensation du courant électrique qui parcourt votre corps. De façon instantanée, vous associez la prise électrique à de la douleur et il y a fort à parier que vous ne réitérerez pas l’expérience de sitôt. Dans ce cas-là, il s’agit plutôt d’une croyance aidante, qui vous aidera à éviter de vous retrouver à l’hôpital.

La peur

Qu’est-ce que la peur ? La peur est une émotion. Elle n’est pas palpable. Vous pouvez vous mettre tout seul dans un état de peur, par exemple lorsque vous regardez un film d’horreur la nuit avec toutes les lumières éteintes dans une petite maison isolée au beau milieu d’une forêt. Mais vous pouvez tout aussi bien ne ressentir aucune peur en regardant le même film avec un groupe d’amis en pleine journée chez vous. Rien n’a changé au niveau du film. C’est simplement votre interprétation qui a été modifiée.

Je ne dis pas que vous ne devez pas avoir peur. Bien au contraire. Si vous n’avez pas peur, vous risquez de ne pas voir un danger arriver, car vous serez trop sûr de vous. Je vous propose simplement de comprendre que, d’une part, la peur est une émotion dont vous êtes à l’origine, comme toutes vos émotions, et d’autre part, que vous ne devez pas vous retrouver bloqué et tétanisé par la peur.

Comme nous le verrons plus loin dans ce chapitre, l’immobilité peut vous causer plus de dégâts qu’autre chose. Acceptez donc la peur et concentrez-vous sur ce que vous devez faire. Car la seule chose dont vous devez avoir peur, c'est de vous-même. C’est vous qui, au final, déciderez d’abandonner votre mission à cause de la peur. Lorsque vous vous dites cela, vous n'acceptez pas de prendre 100 % de responsabilité, mais au contraire, vous avez trouvé un prétexte parfait pour justifier votre inaction. 

Tony Robbins, expert en développement personnel, dit souvent : « Si vous ne pouvez pas, vous devez. » Lorsque vous vous retrouvez face à un obstacle et que vous pensez que vous ne pouvez pas le franchir (croyance limitante), c’est que vous devez le franchir (croyance aidante). Vous devez vous dépasser. Vous devez aller au-delà de vos peurs. Faites les choses qui vous effraient le plus. 

Ariel Sharon, ancien Premier ministre de l’État d’Israël et chef d’état-major de l'armée israélienne pendant de nombreuses guerres, raconte dans son autobiographie que lorsqu’il était petit, il habitait dans un kibboutz (exploitation agricole collective) et que son habitation se trouvait en plein milieu d’un champ. La nuit, il était terrorisé par le fait de s’aventurer dehors, car il avait peur du noir et de l’inconnu. Il s’est alors forcé pendant plusieurs mois à aller se promener seul, en pleine nuit, jusqu’à ce que cette action ne lui fasse plus peur et qu’elle devienne une habitude.

 

La peur n’existe pas ! 

 

C’est un monstre que vous créez de toute pièce. Plus vous y pensez, plus ce monstre prend de l’importance. Plus vous le maintenez en vie, plus vous lui donnez du pouvoir.

Mon meilleur conseil face à la peur : AGISSEZ ! Faites quelque chose. Passez à l’action. Une fois que vous serez dans l’action, vous ne vous poserez plus de questions.

 

Comment influencer vos actions

Il y a plusieurs facteurs qui influencent vos actions. Certains facteurs sont extérieurs à votre propre volonté, comme le temps qu’il fait, l’agressivité d’une personne que vous croisez dans la rue ou la façon conflictuelle avec laquelle l’un de vos collègues communique avec vous.

D’autres facteurs dépendent entièrement de vous et peuvent radicalement changer la façon dont vous allez vivre les choses et vous aider à obtenir ce qui est vraiment important à vos yeux.

 

Contrôlez vos paroles

J’aimerais que vous prêtiez attention dans un premier temps aux mots que vous utilisez. Les mots que vous utilisez sont lourds de significations et peuvent parfois, une fois encore, vous permettre de vous réfugier derrière des excuses, vous empêchant ainsi d’accepter l’entière responsabilité de tous vos actes.

Lorsqu’un élève me demande comment progresser en krav maga et que je lui réponds qu’il doit s’entraîner 2 à 3 fois par semaine, la plupart du temps, sa réponse est : « Mais je ne peux pas, je n’ai pas le temps. » C’est une démonstration flagrante d’absence de responsabilité. En général je réponds : « D’accord, tu n’as pas le temps. Si ce soir, tu rentres chez toi et que tu te rends compte qu’il y a de l’eau partout par terre, car il y a une fuite d’eau. Tu vas devoir éponger, bouger les meubles, appeler un plombier, être présent lorsque le plombier sera là… Cela te prendra du temps non ? »

Savez-vous pourquoi il trouvera du temps ? Parce que dans ce cas-là, il s’agira d’une priorité ! J’accepte donc que mon élève me dise qu’il ne veut pas s’entraîner 2 à 3 fois par semaine, mais je refuse d'entendre qu’il ne peut pas. Et cette nuance change tout. Car s’il se retrouve face à un obstacle, il ne pourra plus se dire « Oui, mais de toute façon, je ne pouvais pas… » Non, il ne le voulait pas, et maintenant, peut-être qu’il le voudra et qu’il trouvera tout seul des stratégies pour être libre 2 à 3 soirs par semaine si c’est son objectif principal. Il s’agit d’un problème de priorités, mais pas d’un problème de temps. 

 

Adoptez une posture forte

Le second point important pour influencer vos actions est votre posture. Il a été prouvé qu’il existe un lien direct entre la façon dont vous vous tenez et la sécrétion de certaines hormones dans votre corps.

De plus, votre posture influence directement votre état d’esprit. Si je vous demande de vous avachir dans votre siège, de baisser la tête, de regarder par terre, de baisser vos épaules, de parler avec une voix faible et tremblante, aurez-vous envie de déplacer des montagnes ?

Si, au contraire, je vous demande de vous tenir droit, de regarder droit devant, d’avoir les épaules tirées vers l’arrière, de sourire et de faire des sauts avec les bras en l’air comme si vous veniez de gagner le combat du siècle face à Apollo Creed dans Rocky, n’êtes-vous pas dans un meilleur état d’esprit ? N’avez-vous pas envie de vous entraîner tout de suite ? De réaliser vos rêves et vos objectifs ?

Prêtez plus souvent attention à votre posture, à la position de votre colonne vertébrale, à la position de vos bras et de vos jambes, à votre regard, à la tonicité des muscles de votre visage ou encore à votre rythme respiratoire.

Et si vous me répondez que vous n’êtes pas d’humeur à sourire ou à sauter de joie pour aller à l’entraînement par exemple, je vous répondrai « Faites semblant jusqu’à ce que ça devienne vrai ! » Une étude a démontré que le seul fait de placer un stylo horizontalement entre ses dents pendant plusieurs minutes modifiait l'état d’esprit d’une personne et la rendait plus joyeuse et heureuse. Je vous invite à tenter l’expérience dès à présent.

 

Maîtrisez vos pensées

Du matin au soir, vous effectuez ce que l’on appelle un monologue intérieur. C’est-à-dire que vous vous parlez à vous-même. Vous avez une conversation avec vous-même qui est souvent associée à des images mentales. Vous devez absolument contrôler ces pensées. Contrôler votre monologue intérieur. Il agit comme l’installation lente de croyances limitantes. Imaginez l’effet sur votre réussite si vous vous dites en permanence : « je n'y arriverai pas », « c’est trop dur », « mon adversaire est trop fort »… Vous êtes alors en train de vous conditionner à l'échec. Votre pire ennemi, c’est vous. 

Vous devez conditionner votre esprit à la réussite !

La bonne nouvelle, c’est que vous trouverez un peu plus loin dans ce chapitre des techniques à mettre en place et qui vous permettront d’obtenir ce résultat.

Le stress

Le dictionnaire Larousse donne la définition suivante du stress : « état réactionnel de l’organisme soumis à une agression brusque ».

Cette agression peut être due à des facteurs sociaux, mentaux ou physiques. Dans le cadre des facteurs sociaux, vos pensées sont focalisées sur ce que pensent les autres de vous. La façon dont ils vous perçoivent. S’ils vous apprécient ou non.

Le stress physique est relié à vos sensations de chaud, de froid, à la douleur, à la fatigue musculaire ou encore à votre difficulté à respirer ou à reprendre votre souffle.

Le stress mental correspond à toutes les questions que vous vous posez sur vos capacités, sur votre efficacité concernant les événements qui sont en train de se produire ou qui peuvent se produire dans l’avenir.

Bien entendu, ces trois formes de stress se retrouvent dans votre vie quotidienne. Le stress social peut se manifester lorsque vous vous demandez ce que votre patron pense de vous, ou encore si votre conjoint vous aime ou pense à vous en ce moment. Le stress physique est activé dès que vous commencez à courir derrière le bus parce que vous êtes en retard ou lorsque vous sortez de chez vous et que vous constatez que vous n'êtes pas assez couvert par rapport à la température. Le stress mental correspond à toutes les données que vous devez gérer : envoyer des mails, répondre à un SMS, ou encore vous préparer à une présentation en public.

On les retrouve aussi dans les situations de conflit physique de rue. Le stress social intervient lorsque vous vous posez la question de ce que va penser votre conjoint si vous vous laissez marcher sur les pieds par cet individu qui vous parle mal par exemple.

Le stress physique intervient lorsque vous prenez des coups ou lorsque vous courez pour vous enfuir.

Le stress mental se manifeste lorsque vous vous demandez ce qu’il va se passer si vous sortez de votre voiture et si vous allez réussir à survivre si l’individu qui se trouve en face de vous utilise le couteau qu'il a dans la main pour vous attaquer.

Ces 3 facteurs peuvent être déclenchés en même temps ou séparément lorsque vous vous retrouvez face à une situation inconnue ou que vous ne maîtrisez pas.

Il est important de comprendre aussi qu’il existe une différence entre le stress aigu et le stress chronique. Le premier vous permet de rassembler rapidement vos pensées afin de prendre une décision.

Le second correspond à une installation lente et progressive d’une situation stressante à laquelle vous ne fournissez pas ou peu de réponse. Comme par exemple si vous devez faire face à un patron autoritaire qui vous rabaisse en permanence pendant des années, ou si vous vivez un mariage malheureux sur le long terme.

Le stress chronique est très problématique, car il vous dirigera lentement mais sûrement vers un état pathologique. Je ne traiterai pas du stress chronique dans cet ouvrage, mais sachez que certaines techniques de ce chapitre peuvent vous aider à améliorer cette situation. 

 

Les 3 réactions face au stress

Lorsque vous vous retrouvez face à une situation stressante, comme lors d’un combat de rue, votre organisme vous propose trois réactions : la fuite, le combat et l’immobilisation. 

La fuite et le combat sont deux réactions naturelles que nous étudierons en détail dans les chapitres suivants.

L’immobilisation est une réaction qui incite le corps à ne plus bouger. Certaines théories évoquent le fait qu’à l’époque où nous étions encore des animaux dans la chaîne de l’évolution, l’immobilisation était une réaction qui permettait de « disparaître » face à un prédateur en ne faisant plus aucun bruit.

Le problème est qu’aujourd’hui, le fait de rester immobile face à un agresseur ne le dupera pas, et, surtout, ne l’empêchera pas de vous attaquer. Vous devez donc tout mettre en œuvre pour ne pas vous retrouver dans cet état lors d’une situation de conflit.

Vous devez comprendre que l’immobilisation est une réaction quasiment obligatoire. Il y a toujours un temps de latence qui survient lorsqu’un évènement se produit. Cependant, l'objectif doit être de minimiser au maximum ce temps afin de prendre au plus vite la décision de fuir ou de combattre. En aucun cas il ne faut rester sur place sans réaction.

 

Décidez rapidement ! Combattez ou fuyez, mais prenez une décision !

Je profite aussi de ce passage pour vous expliquer que les situations d’immobilisation prolongée ne sont pas bonnes pour vous non plus. Pour reprendre l’exemple que j’ai donné précédemment dans ce chapitre, par rapport à un patron qui vous harcèle au travail, si vous êtes soumis à un stress régulier durant de nombreux mois, voire des années, et que vous ne faites rien pour changer la situation, vous êtes en train de vous habituer à un stress chronique. Quitter votre emploi (fuir) ou chercher à communiquer avec votre patron ou votre n+2 par exemple pour améliorer la situation (combattre) sera toujours préférable que de rester immobile à subir la situation.

Pour mieux comprendre cette idée, j’aimerais vous parler de l’expérience du professeur Henri Laborit sur des rats de laboratoire dans les années 1970.

Expérience numéro 1 : Il a placé un rat dans une cage dont le sol envoyait une décharge électrique après un signal auditif. La cage était reliée à une autre cage non électrifiée, par un passage. Le rat a vite compris que lorsque le signal retentissait, il avait tout intérêt à quitter la cage pour se réfugier de l'autre côté et éviter ainsi la décharge électrique. À la suite de l’expérience, les données physiologiques étudiées en auscultant le rat (pouls, rythme respiratoire…) ont démontré que son état de santé était excellent.

Expérience numéro 2 : Cette fois-ci, le scientifique a fermé l’accès à l’autre cage, mais a introduit deux rats dans la cage dont le sol envoyait des décharges électriques. Lorsque la décharge arrivait, les rats commençaient à se battre l’un avec l’autre. Lors du recueil des données physiologiques, le professeur a pu observer que hormis les blessures et les griffures dues au combat, l'état de santé des rats était excellent.

Expérience numéro 3 : comme dans l’expérience précédente, l’accès à la seconde cage était fermé, mais, cette fois-ci, il n’y avait qu’un rat dans la cage.

À chaque décharge électrique, le rat ne pouvait ni fuir vers une zone sécurisée ni combattre et ainsi décharger son stress sur quelqu’un d’autre. Il était donc obligé de subir passivement les décharges électriques.

Les résultats de l’auscultation révélèrent une chute de poids importante, une hypertension artérielle et de multiples lésions ulcéreuses.

Cette expérience illustre une fois de plus que vous devez agir. Vous devez passer à l’action. Rester passif à accepter votre sort est la pire des solutions. Fuyez, combattez, mais ne restez pas sur place à attendre que les choses se fassent d’elles-mêmes.

Les 3 axes du développement des capacités mentales

La combativité, le courage et la détermination[image: Image]

 

C’est une des spécialités du krav maga. L’objectif de cette partie est de vous apprendre à ne jamais abandonner une tâche que vous avez commencée, de vous donner confiance en vos forces et en vos capacités. De vous apprendre à aller de l’avant quoi qu’il arrive. 

Lorsque j’enseignais le krav maga à l’armée, j’ai souvent été surpris par le gabarit de certains membres des unités d'élite. Je m’attendais à voir uniquement des armoires à glace d’1 m 90 et j’ai été surpris de voir certains opérateurs qui avaient une stature plus courante, voire qui étaient plutôt frêles. Mais ils avaient une détermination hors norme. Si je leur demandais de frapper le sac de frappe pendant des heures, ils le faisaient sans s’arrêter. 

Dans un tel exercice, la technique et la puissance se dégradent au fur et à mesure, mais à aucun moment ces soldats n’abandonnent leur mission sous prétexte que c’est trop dur ou trop fatigant. Cet exemple illustre le fait que la combativité ou le courage n’ont rien à voir avec la taille de vos biceps.

 

La focalisation 

Je vous ai expliqué dans les pages précédentes que vous devez éviter l’immobilisation. Une des techniques qui permet de minimiser ce temps d’immobilisation consiste à avoir un esprit clair qui vous permettra de prendre rapidement les bonnes décisions. 

Le travail sur la focalisation vous aidera à museler votre petite voix intérieure qui vous fait vous poser de nombreuses questions. C’est ce que l’on appelle le monologue intérieur. Cet échange permanent que vous avez avec vous-même et qui, en situation de stress, est tout sauf bénéfique.[image: Image]

En travaillant sur la focalisation, vous pourrez être dédié à une tâche sans vous poser de question, avancer jusqu’au bout, jusqu’à la fin de votre mission.

Votre monologue intérieur vous fait douter, car il vous pousse à vous poser des questions comme : « Que va-t-il arriver ? Suis-je assez fort ? Est-ce que je vais survivre ? Suis-je prêt ?... » Ces questions sont pertinentes, mais une confrontation n’est ni le lieu, ni le moment pour se les poser. 

Il est aussi arrivé que certaines personnes, en situation de stress intense au cours d’une agression, se posent des questions comme : « Ai-je bien éteint les lumières avant de sortir de chez moi ? » Toutes ces pensées n’ont rien à faire là. La partie focalisation vous apprendra à vous concentrer sur l’essentiel.

 

La relaxation

Grâce à la relaxation, vous serez capable de retrouver rapidement un état de paix intérieure qui vous permettra de ne pas subir les agressions extérieures quotidiennes ou qui vous permettra de vous calmer rapidement suite à une situation stressante.

Dans une société stressante comme la nôtre, où l’on travaille dur, où l’on peut ressentir de la pression sociale, où l’on est constamment sollicité par mail, SMS, Facebook… pratiquer la relaxation de façon quotidienne permet d’être beaucoup plus serein, d’apprendre à profiter de l’instant présent et améliorera votre qualité de vie.

 

Comprendre le système nerveux

Afin de mieux comprendre ce qui se passe dans votre corps lorsque vous subissez une attaque, j’aimerais maintenant vous décrire rapidement le fonctionnement de votre système nerveux.

L’être humain possède deux systèmes nerveux. Le système nerveux somatique et le système nerveux autonome. Le premier sert à la motricité et à la sensibilité. Il vous permet donc de vous défendre et d’attaquer (motricité), mais aussi de ressentir les coups de l’agresseur ou de vous renseigner lorsque vous êtes en train de tomber suite à une frappe (sensibilité).

Le second système, le système nerveux autonome, ne dépend pas de vous. Il fonctionne de façon autonome, comme son nom l’indique, et permet de réguler le fonctionnement de certains systèmes comme la digestion, la respiration ou le système circulatoire artériel et veineux.

Le système autonome est lui-même divisé en deux. Le système nerveux sympathique et le système nerveux parasympathique. Le système nerveux sympathique est en charge de la mise en alerte de l’organisme et de la préparation physique et intellectuelle. Le système nerveux parasympathique est en charge du ralentissement de l'organisme et de la sphère digestive. Il est plutôt lié aux activités de repos.

Lorsque vous êtes agressé dans la rue, vous allez ressentir une accélération de votre rythme cardiaque, de votre rythme respiratoire et de votre tonus musculaire, en particulier des membres inférieurs.

Votre champ visuel va se rétrécir et la peau de votre visage va devenir rouge. Toutes ces réactions sont naturelles et sont dues à l’activation du système nerveux autonome sympathique. 

En général, dès que le ton monte dans la rue, vous commencez déjà à ressentir ces effets. Ils peuvent vous gêner lorsque vous êtes en situation de communication sous conflit. Vous ressentez alors des tremblements dans les jambes ou une accélération incontrôlée de votre rythme cardiaque et respiratoire. Sachez que ces réactions sont normales et qu’elles se déclenchent pour vous aider, pour optimiser votre efficacité en cas d’attaque. Ces modifications physiologiques vous permettent entre autres de vous préparer à courir ou à vous battre.

Dès que le corps ressent le danger, il met en place une cascade d’événements qui ont pour but de vous aider à survivre. À l’inverse, au même moment, votre système digestif et de repos (le système parasympathique) se bloquera complètement en situation d’attaque ou de stress important pour favoriser les réponses du système sympathique.

Les exercices de développement des capacités mentales que vous trouverez dans ce chapitre vous aideront à gérer les effets naturels du corps afin de vous permettre d’optimiser votre réponse en cas d’attaque et de ne pas être gêné dans vos prises de décisions par des tremblements ou une respiration haletante.

Exercice pour augmenter votre détermination

L’exercice que vous allez découvrir dans cette section a été construit pour vous amener au-delà de vos limites. Si vous souhaitez progresser et améliorer vos performances mentales, vous devez aller en dehors de ce que l’on appelle la zone de confort. 

 

Vous devez vous surpasser. 

Vous devez tester vos limites afin de les dépasser un peu plus à chaque fois. Tant que vous restez dans votre zone de confort, vous ne pouvez pas progresser. Ce principe est vrai dans tous les pans de votre vie. Cependant, commencez par la version facile de l’exercice, puis augmentez le niveau séance après séance.

Lorsque j’enseignais pour l’armée, 80 % de mon cours était constitué d’exercices de développement de la combativité et de la détermination. Il fallait très vite que des jeunes hommes de 18 ans soient capables de gérer des situations de stress intense avec un maximum d’efficacité. Lorsque j’enseigne aux civils, en général, 20 % de mon cours est axé sur ce type d’exercices, car les civils ne sont pas soumis aux mêmes besoins opérationnels que les soldats d’élite. Aujourd’hui, il n’appartient qu’à vous de décider de la fréquence de vos entraînements et de leur intensité. Bien évidemment, plus vous pratiquerez et plus vous pourrez observer de résultats.

 

Déroulement de l’exercice :

Cet exercice se pratique à trois. Une personne tient un bouclier de frappe. Une autre se trouve face au bouclier de frappe, et la dernière se place derrière la personne qui frappe sur le bouclier.

 

La personne qui frappe :

La personne qui va travailler sur le développement de ses capacités mentales (et physiques) se trouve au milieu. C’est celle qui frappe. Son objectif est de frapper le plus fort et le plus de fois possible sur le bouclier de frappe.

Les frappes utilisées sont des frappes avec les membres supérieurs (coup de paume de main, coup de poing marteau et coup de coude). Elle ne doit pas cesser de frapper ou de tout faire pour frapper. Elle ne doit s’occuper de rien d’autre. Sa mission unique est d’envoyer le maximum de coups dans le bouclier.

 

La personne qui tient le bouclier a deux rôles :

1. Tenir fermement le bouclier pour permettre à celui qui frappe de déployer toute sa puissance de frappe dans les meilleures conditions.

2. Motiver la personne qui frappe dès que celle-ci commence à faiblir ou à diminuer sa cadence de frappe. 

 

La personne qui se trouve derrière : 

Cette personne a probablement le rôle le plus important. C’est elle qui va mettre celui qui frappe dans ce que l’on appelle la « zone rouge ». C’est elle qui va sortir celui qui frappe de sa zone de confort ! Si elle ne fait pas bien son travail, l’exercice ne sert à rien.

La personne doit se positionner derrière celui qui frappe et le tenir par les hanches. Son rôle consiste à tirer en permanence celui qui frappe vers l’arrière pour l’empêcher de frapper sur le bouclier de frappe. Elle doit l’’empêcher de frapper au moins 80 % du temps afin de créer de la frustration et de forcer celui qui frappe à aller puiser en lui les ressources nécessaires pour continuer à se battre même s’il n’obtient pas encore les résultats souhaités. L’objectif est de ne JAMAIS abandonner.

Attention : celui qui tire doit mettre sa tête entre ses bras pour ne pas risquer de prendre un coup de coude arrière de celui qui frappe. Il ne doit pas non plus lâcher soudainement son partenaire, sinon celui-ci s’effondrera vers l’avant.

 

Durée de l’exercice :

Si vous êtes débutant, faites cet exercice 1 min 15 maximum. 

Si vous êtes de niveau intermédiaire, choisissez un temps allant jusqu’à 2 min 30.

Si vous êtes avancé, réalisez cet exercice pendant 2 min 30 et plus. 

 

Cet exercice est extrêmement efficace. C’était une pierre angulaire de mon programme d’entraînement pour les unités combattantes de l’armée israélienne. Je leur soumettais cet exercice pendant des rounds de 5 minutes durant lesquels je sortais de la salle pour aller me cacher et observer leurs réactions. Je pouvais ainsi voir ceux qui agissaient parce que l’instructeur était dans la salle, et ceux qui se donnaient à fond quels que soient la situation et l'environnement. 

Bien entendu, c’est cette dernière attitude que je cherche à développer chez mes élèves. Elle est révélatrice de la motivation personnelle. Si vous agissez parce que quelqu’un vous regarde ou parce que vous voulez plaire à quelqu’un, ce n’est pas suffisant. Vos motivations doivent être profondes si vous souhaitez une réelle métamorphose.

Exercice de relaxation

Dans cette partie je vais vous apprendre un exercice de relaxation. La relaxation a de nombreux effets bénéfiques. D’abord, elle vous fait du bien. Et ça, ça n’a pas de prix ! Ensuite, elle vous aide à vous calmer dans les moments de tensions intenses. Lorsque vous avez énormément de choses à gérer ou lorsque des éléments extérieurs (votre patron, vos collègues, vos enfants, votre conjoint…) exercent une pression importante sur vous.

En situation d’agression, vous pouvez utiliser des exercices de relaxation avant que l’agression ne survienne pour vous permettre d’être calme et de ne pas vous laisser emporter par de mauvais choix tactiques.

Vous pouvez aussi utiliser cet exercice après une agression pour revenir rapidement au calme et organiser les actions que vous souhaitez mener, comme appeler un proche pour lui expliquer ce qui vient de vous arriver, ou organiser vos pensées avant d’expliquer à la police ce qui s’est passé.

Cet exercice est basé sur le contrôle et la conscience de la respiration. La respiration est l’élément vital de notre organisme. Vous pouvez rester plusieurs semaines sans manger. Vous pouvez rester plusieurs jours sans boire, mais vous ne pouvez rester que quelques minutes sans respirer.

Les échanges gazeux et les mécanismes naturels qui s’opèrent lors des phases d’inspiration et d’expiration sont essentiels au bon fonctionnement de l’organisme. Malheureusement, avec le stress de notre société actuelle et nos modes de vie modernes, notre respiration naturelle est modifiée, et cela engendre des dégâts considérables sur l’organisme. Si vous observez un bébé respirer, vous verrez que sa respiration est parfaite : elle est complètement adaptée au bon fonctionnement du corps humain. Vous pouvez voir le ventre de l’enfant se gonfler et se dégonfler au rythme de la respiration.

Ces mouvements de va-et-vient du ventre sont mis en œuvre par le muscle respiratoire primaire : le diaphragme. Une sorte de nappe musculaire qui sépare la cage thoracique en deux, laissant une partie supérieure pour le cœur et les poumons et une partie inférieure pour les viscères. 

[image:  ]

Au moment de la phase inspiratoire, le diaphragme s’abaisse et prend appui sur les viscères, ce qui fait naturellement « sortir » le ventre vers l’avant. Au moment de l’expiration, le diaphragme relâche la tension et le ventre retrouve sa position d’origine. 

Il existe un second type de muscles qui participent à la respiration. Ce sont les muscles respiratoires secondaires. Comme leur nom l’indique, ils ne participent à la respiration que de façon secondaire. Ils sont aussi fortement impliqués dans les phases de stress. Lorsque nous sommes stressés, notre corps cherche naturellement à absorber plus d’air et va activer les muscles respiratoires secondaires afin de capter le maximum d’oxygène.

Les muscles respiratoires secondaires sont mis en jeu lorsque votre poitrine s’élève. Si je vous demande de faire un sprint de 400 mètres, au moment où vous allez stopper votre course, vous allez ouvrir la bouche pour reprendre votre respiration et vous allez élever et abaisser votre poitrine de façon répétée afin de reprendre votre souffle.

Or, en raison du stress, les adultes ne respirent quasiment plus avec leur ventre (respiration primaire) mais utilisent la plupart du temps leur respiration thoracique (respiration secondaire).

Il est donc fondamental de réapprendre à respirer convenablement. Pour cela, je vous propose un exercice très simple que vous pouvez pratiquer à n’importe quel moment de la journée lorsque vous vous sentez stressé, ou que vous pouvez mettre en place comme une routine à un moment spécifique de votre journée. Pour ma part, je le fais le matin, dans mes routines matinales. 

 

Mettez-vous debout avec les pieds écartés de la largeur des hanches. Tenez-vous bien droit et fixez un point devant vous. Positionnez vos mains sur votre ventre afin de pouvoir ressentir le mouvement. Vous allez inspirer par le nez. Durant votre inspiration, laissez tranquillement le ventre « sortir » vers l’avant. Ne forcez pas le mouvement, mais essayez de ressentir le contact de votre ventre contre vos mains. 

Puis, laissez l’air s’échapper de votre nez et ressentez votre ventre revenir en position neutre. 

Continuez à pratiquer ce cycle pendant plusieurs minutes. Vous devez vous réhabituer au mouvement mécanique naturel de la respiration.

 

Variations : 

Vous pouvez pratiquer cet exercice sur le ventre en utilisant le sol pour ressentir votre ventre se gonfler. Si vous faites cet exercice sur le sol, veillez à positionner votre front sur vos mains afin de conserver la tête droite. 

Vous pouvez aussi réaliser cet exercice sur le dos si vous souhaitez l’utiliser pour vous aider à vous endormir par exemple.

 

Pratiquez cet exercice pendant une minute seulement, mais tous les jours. Puis, lorsque vous le souhaitez, ajoutez une seconde minute jusqu’à arriver à 5 minutes d’affilée. Normalement, après 5 minutes de respiration calme et naturelle, vous devriez vous retrouver dans un état de relaxation agréable qui vous permettra d’aborder vos prochaines missions dans les meilleures conditions. Que ce soit démarrer votre journée, commencer un entretien avec votre patron ou vous préparer à une bonne nuit de sommeil.

Exercice de focalisation

Lorsque vous avez un objectif en tête ou que vous vous retrouvez face à une situation de conflit ou à une situation qui est en train de dégénérer, vous devez rester focalisé pour pouvoir analyser ce qui est en train de se passer et, bien sûr, proposer une réponse efficace et correcte.

La focalisation est comme un muscle. Plus vous la faites travailler, plus elle se développe. La mauvaise nouvelle, c’est que l’inverse est aussi vrai. Si vous avez l’habitude de traiter plusieurs choses à la fois, vous êtes en train de vous habituer à ce type de fonctionnement et vous allez fortement limiter vos temps de réaction au moment crucial. 

Malheureusement, la vie que nous menons aujourd’hui nous pousse à une absence totale de focalisation. Nous sommes sollicités de toute part. Notre cerveau a pris la mauvaise habitude de ne plus se concentrer sur une seule et même tâche. 

D’un point de vue privé et professionnel, cela engendre des problèmes tels que le manque de productivité, le manque d’écoute, des oublis répétés… Mais c’est encore plus inquiétant en situation de danger imminent ! À force de ne pas être focalisé, vous n’allez pas repérer l’agresseur qui arrive. Vous n’allez pas analyser correctement la situation et, pire, vous risquez de prendre la mauvaise décision au moment crucial de l’agression.

Comme je l’ai dit précédemment, le travail de l’amélioration de la focalisation est comparable à l’activité physique. La seule différence est que la focalisation ne se mesure pas aussi facilement que la taille de votre biceps ou de vos pectoraux.

Vous devez donc développer votre résilience face à la frustration de ne pas pouvoir observer de résultats visibles. C’est pour cela que l’exercice de détermination que je vous ai appris dans ce même chapitre est fondamental. 

L’exercice de focalisation que je vais vous apprendre maintenant a pour objectif principal de prendre le contrôle de votre esprit, de votre dialogue intérieur et de votre corps.

Vous passez votre journée à vous parler à vous-même. Vous analysez ce que vous faites en permanence. Vous pensez à ce que vous allez faire ou à ce que vous avez fait. Vous repensez à des situations de votre vie et vous les analysez. Ces pensées sont extrêmement naturelles, mais il faut parfois savoir les contrôler, car elles peuvent diminuer votre efficacité lors d’événements importants.

 

Plus vous vous posez de questions, plus vous remettez en cause vos capacités et plus vous dirigez vos réactions vers le négatif.

Cet exercice de focalisation vous permettra de contrôler votre monologue intérieur afin de vous concentrer sur ce qui vous intéresse vraiment à l’instant « t ».

 

L’exercice se réalise de la façon suivante : 
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Position de départ : Mettez-vous debout, les pieds écartés de la largeur des hanches et le dos droit. Si vous préférez, vous pouvez vous asseoir sur une chaise avec les pieds bien à plat au sol et le dos droit. Ne vous adossez pas à la chaise.

Entrelacez vos doigts sans pression et sans tension tout en positionnant vos pouces côte à côte. Conservez la tête droite et baissez les yeux pour fixer vos ongles de pouces. Durant tout l’exercice, votre posture ne devra pas bouger et vous devez maintenir le regard sur vos ongles. Vous êtes en contrôle de votre corps. 

 

Partie 1 : Pour contrôler votre esprit et votre dialogue intérieur, focalisez-vous sur votre respiration. Inspirez par le nez sur 4 temps (environ 4 secondes). Durant votre inspiration, pliez les coudes et montez les mains pour les amener proches de votre visage. 

Partie 2 : À la fin des 4 temps, bloquez votre respiration sur 6 temps. Vous êtes donc en apnée. Durant la phase d’apnée, vos mains ne bougent pas. Elles restent proches de votre visage.

Partie 3 : Puis, expirez en baissant les mains vers vos genoux sur 8 temps. À la fin de cette expiration, vous vous retrouvez en position de départ et vous pouvez reprendre la boucle : inspiration sur 4 temps, apnée sur 6 temps et expiration sur 8 temps. 

 

Essayez d’orienter toutes vos pensées vers le compte des temps. Il est fort probable qu’au bout d’un certain temps (parfois simplement quelques secondes), votre esprit commence à vagabonder. Vous allez vous poser des questions sur ce que vous êtes en train de faire, sur l’efficacité de la technique. Peut-être que vous allez vous souvenir que vous devez absolument rappeler telle ou telle personne. Votre esprit va vous solliciter. À ce moment-là, prenez conscience que votre esprit est en train de vous amener dans une direction que vous ne voulez pas suivre, évacuez la pensée de votre esprit et reprenez le compte de votre respiration. 

Parfois, vous allez vous rendre compte que vous pensez à des dizaines de choses différentes et que vous n’arrivez pas à rester concentré plus de quelques secondes. C’est NORMAL ! Vous devez vous entraîner. Vous devez pratiquer régulièrement.

 

Persévérez et avancez !

Voici un conseil que je donne régulièrement à mes élèves lorsque je leur propose ce type d’exercice : essayez pendant 30 jours SANS VOUS POSER DE QUESTIONS. Après 30 jours, vous pouvez abandonner. Vous pouvez dire que c’est nul… Mais essayez sérieusement pendant 30 jours, sans pause. Si vous ratez une journée, reprenez le compte à 0 jusqu’à atteindre 30 jours d’affilée. 

En ce qui concerne la durée de l’exercice, allez-y petit à petit. Faites l’exercice pendant 3 minutes. C’est suffisant. C'est déjà mieux que de ne rien faire ! Après quelques jours, passez à 4 minutes. Si vous êtes à l’aise avec l’exercice, augmentez progressivement la durée de l'exercice de façon à atteindre 20 minutes. La fréquence de ce type d’exercices doit être quotidienne. Si vous pratiquez une fois par semaine vous n’aurez pas de résultats. Vous devez passer à l’action de façon significative pour obtenir des résultats tangibles. 

 

N’oubliez pas d’accéder aux bonus OFFERTS pour voir des démonstrations vidéos de plusieurs techniques contenues dans ce livre. Connectez-vous dès maintenant sur www.kravmagaglobal.fr/defendez-vous-bonus pour recevoir vos vidéos offertes.

4 - LES TACTIQUES DE SURVIE

 

Par la ruse nous vaincrons. – devise du Mossad

La partie tactique de cet ouvrage regroupe les principales actions que vous pouvez effectuer pour mettre toutes les chances de votre côté de sortir vainqueur d’une situation de conflit. Les tactiques que vous pouvez utiliser sont limitées par votre propre imagination et par l’analyse que vous ferez de la situation dans laquelle vous vous trouverez au moment de l’agression.

Je vais aborder avec vous les tactiques de survie au travers de ce que l’on appelle la ligne de temps. C’est-à-dire le déroulé chronologique des événements auxquels vous pouvez être confronté.

Vous devez être conscient que le moment final où un individu vous menace avec un couteau pour vous racketter ou vous envoie un coup de poing au visage parce qu’il estime que vous l’avez mal regardé est précédé par de nombreux évènements. L’individu n’apparaît pas en face de vous tel un ninja pour vous attaquer. Il y a une raison pour laquelle vous avez croisé son chemin, il y a une raison pour laquelle il a décidé de vous agresser vous et pas quelqu'un d’autre. Et, enfin, il y a une raison qui fait que vous allez augmenter vos chances de gagner le combat tout en diminuant les risques d’être blessé.

L’aspect tactique vous permettra de comprendre tout cela, de vous organiser au mieux lors de vos déplacements. De réfléchir en amont (attitude proactive) des problèmes pour pouvoir les éviter plutôt que d’y réfléchir lorsque vous y serez confronté (attitude réactive).

Évidemment, tout cela est relié à votre niveau de vigilance. Je ne suis pas en train de vous dire que vous ne devez plus sortir de chez vous ou que vous devez vous méfier de chaque personne que vous croisez dans la rue, mais simplement qu’avec les bons outils et en vous posant les bonnes questions, vous pouvez éviter bon nombre d'embûches.

Avant de commencer, j’aimerais vous parler d’un concept qui est évoqué dans l’excellent livre de Gavin De Becker : « La peur qui vous sauve ». Dans ce livre, l’auteur vous explique que vous devez apprendre à écouter votre voix intérieure, votre instinct.

Nous sommes assez proches des animaux et nous avons la capacité de ressentir les choses même si nous ne les voyons pas. Rappelez-vous la dernière fois que vous avez eu un pressentiment. Ce n’est pas de la magie. C’est juste la capacité du corps et du cerveau à analyser certaines informations à la vitesse de l’éclair et à vous prévenir.

Il y a quelques années, je marchais avec ma copine dans le parc situé aux abords de la tour Eiffel. C’était en journée, il faisait beau, et comme d’habitude à cet endroit il y avait beaucoup de monde et beaucoup de touristes. À un moment donné, je ne pourrais vous expliquer pourquoi ni comment, j’ai saisi le bras de ma copine, je l’ai poussée derrière moi, proche d’une barrière, et je lui ai dit « Regarde, ça va péter. » Quelques secondes plus tard, trois policiers en civil sont sortis de nulle part pour arrêter un individu. Le chaos s’est installé, les gens couraient dans tous les sens, il y a eu quelques échanges de coups, puis les policiers ont réussi à maîtriser l'individu.

Cette histoire illustre d’une part le fait que nous avons la capacité de ressentir quand quelque chose ne va pas ou est inhabituel, d’autre part, le fait que nous pouvons améliorer et développer notre niveau de vigilance pour l'optimiser. C’est ce que j’appelle l’intelligence de survie. Votre intelligence de survie est comme un muscle, vous pouvez la diminuer, ou au contraire l’augmenter, et c’est ce qui m’intéresse dans cet ouvrage.

Activez vos sens

Vos sens doivent être en activité. Le but de vos cinq sens est de vous renseigner sur l’environnement dans lequel vous évoluez. 

Utilisez votre sens visuel pour observer. Vos yeux vous renseignent rapidement sur la situation afin que vous puissiez l’analyser et prendre une décision rationnelle. Regardez loin. Allez chercher ce qui cloche dans l’environnement le plus tôt possible. Avant même que le problème ne se rapproche. Scannez avec vos yeux chaque personne qui rentre dans votre champ visuel. Regardez devant vous, mais aussi sur les côtés et si vous le pouvez, derrière vous. Utilisez les vitrines des magasins, les miroirs, les ombres au sol afin de capter le maximum d’informations.
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Activez votre sens auditif. Soyez à l’écoute. Un bruit, un murmure. Quelqu’un qui court vers vous, qui vous parle, qui crie. Apprenez à vous concentrer sur les bruits pour repérer des sons qui sortent de l'ordinaire ou pour repérer l’absence de sons habituels.
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Votre sens kinesthésique, le toucher, doit aussi être en alerte. Vous devez réagir lorsque vous sentez une présence trop proche de vous ou lorsque quelqu’un vous saisit le bras par exemple. J’en profite pour vous indiquer que le toucher est la dernière barrière qui vous sépare de la situation violente. Si vous n’avez pas vu votre agresseur arriver (visuel), si vous ne l’avez pas entendu arriver (auditif), vous devez au moins ressentir sa présence proche de vous et agir en conséquence en utilisant un déplacement tactique, comme nous le verrons dans ce chapitre. 

Les sens olfactif et gustatif n’ont pas une importance prépondérante dans un combat de rue.

 

Les niveaux de vigilance

Les codes couleur, développés par Jeff Cooper, ancien membre des Marines aux États-Unis, permettent de modéliser les différents niveaux de vigilance. En fonction de la situation dans laquelle vous vous trouvez, vous pouvez vous référer à une couleur qui vous aidera à analyser ce que vous devez faire en fonction des risques face auxquels vous vous trouvez.

Ils sont intéressants, car ils vous permettent d’augmenter votre niveau de conscience vis-à-vis de votre environnement. La plupart du temps, lorsque je m’assois dans la rue pour observer les passants dans des environnements variés (calmes ou agités), je me rends compte qu’ils sont littéralement hermétiques à leur environnement.

Ils sont dans leur bulle et s’étonnent de ne pas avoir vu l’agression arriver. Comprenez les codes couleur et vous saurez quelle attitude adopter en fonction des événements qui se déroulent sous vos yeux. 

 

Le code blanc :

Dans cette situation, il n’y a aucun danger. Vous pouvez entièrement vous relaxer. Vous pouvez occuper vos cinq sens à autre chose qu’à rechercher un individu suspect ou mal intentionné. En général, c’est que vous vous trouvez chez vous et que les risques d’intrusion sont limités ou inexistants. Vos fenêtres sont verrouillées, vous habitez en étage, votre porte est fermée à double tour, vous avez un chien ou un système d’alarme qui vous préviendra de la moindre intrusion.

Dans cette situation, vous pouvez vous endormir tranquillement, prendre une douche, écouter de la musique et faire toutes les activités qui limiteront votre temps de réponse.

Le code jaune :

C’est le niveau qui correspond à votre niveau de vigilance normal. Vos sens sont aux aguets, mais il n’y a aucune menace autour de vous. Vous passez simplement votre temps à écouter l'environnement et à être prêt à réagir au cas où.

On peut dire que dès que vous sortez de chez vous, vous devez vous retrouver en code jaune. Je ne parle pas de paranoïa à outrance, je vous indique simplement que vous devez fonctionner comme un radar lorsque vous sortez de chez vous pour faire en sorte de voir le problème arriver de loin pour ne pas avoir à le gérer à la dernière minute.

Le code orange :

Lorsque vous êtes en code orange, c’est que quelque chose vous interpelle. Un individu se conduit de façon suspecte. Cela peut être la façon dont il vous regarde, la façon dont il est habillé ou encore la façon dont il s’adresse à vous ou aux autres personnes présentes dans l’environnement.

Vous passez donc du code jaune au code orange lorsque cette situation arrive. En code orange, vous devez analyser l’individu ou la situation d’une part, tout en continuant à scanner l'environnement. Peut-être que cet individu n’est pas seul. S’il accapare 100 % de votre attention, vous risquez de rater son complice qui, lui, va probablement vous faire passer en code rouge.

Le code rouge :

En code rouge, vous devez réagir. Il ne s’agit pas forcément de combattre, mais une action concrète est nécessaire. Vous devez communiquer pour essayer d’opérer une désescalade de la violence. Vous devrez peut-être fuir ou prendre un autre chemin pour éviter le conflit. Dans le cas le plus extrême, vous devrez combattre.

Lorsque vous êtes en code orange, cela signifie que votre radar a repéré un individu suspect. En code rouge, l’individu n’est plus suspect, mais il est considéré comme dangereux. Vous devez agir, sinon l'issue de la situation ne vous sera pas favorable.

La plupart des individus ne sont pas conscients des différentes situations dans lesquelles ils se trouvent, et, parfois, on peut retrouver des gens assoupis ou absorbés par l’écriture d’un texto alors qu'ils devraient être en code orange, voire en code rouge. Une de mes élèves s’est mise au krav maga suite à cet incident : un jour, elle marchait dans une rue pleine de monde au beau milieu de la journée. Tout en marchant, elle avait la tête baissée, car elle était en train d'écrire un message sur son téléphone portable. Un individu s’est approché d’elle par l’arrière et lui a donné un violent coup de casque sur le crâne. Elle s’est effondrée au sol, sonnée par la rudesse de l’attaque. L’individu s’est jeté sur elle pour lui voler son téléphone avant de prendre la fuite.

Alors qu’elle devait se trouver en code jaune ou orange, elle avait pris une posture de code blanc (absence totale de vigilance). Elle a eu beaucoup de chance de n’avoir subi qu’une seule frappe avant que le voleur ne disparaisse.

Préparez vos déplacements

Avant de vous rendre quelque part, vous devez prendre conscience de l’environnement dans lequel se trouve votre rendez-vous. C’est une chose d’aller dans un restaurant dans un quartier huppé d’une grande ville. C’en est une autre de se rendre dans un quartier populaire ou dans une banlieue chaude.

Votre état d’esprit doit être différent. Cela ne veut pas dire que rien ne peut vous arriver dans les endroits réputés tranquilles. C’est juste que vous ne serez pas confronté au même environnement et donc aux mêmes risques. Il existe des lieux ou des moments dans la journée où vous allez augmenter le risque de confrontations physiques. Les boîtes de nuit, les bars ou encore les stades de foot sont autant de lieux à risque. De même, vous aurez plus de chances de vous faire agresser la nuit qu’en pleine journée. Je ne dis pas qu'une agression ne peut pas survenir de jour. Je vous explique juste que, statistiquement, les agressions se déroulent plutôt la nuit, dans les lieux où l’ego des individus entre en jeu. Prenez un instant avant de sortir de chez vous pour vous poser la question sur les risques inhérents à l'endroit où vous vous rendez et à ce que l’on appelle votre chemin d’arrivée.

 

Comment optimiser votre tenue vestimentaire ?

Il est évident que votre tenue vestimentaire doit être adaptée au lieu dans lequel vous vous rendez. Cependant, votre tenue peut aussi vous permettre d’optimiser ou de diminuer votre efficacité en situation de combat. Pour cela, analysons votre tenue de la tête aux pieds.

Vos chaussures :

Vos appuis au sol sont fondamentaux en cas d’attaque physique. Vous devez donc avoir des chaussures qui vous permettront de prendre appui au sol sans risque de glisser. Elles doivent maintenir votre pied au cas où vous devriez courir pour vous enfuir ou pour aider une personne en danger. Vos lacets doivent être fermement attachés. Une chaussure avec une semelle rigide vous permettra d’envoyer des frappes puissantes avec les pieds en minimisant les risques de blessures pour vos orteils. Les chaussures montantes sont conseillées, car elles permettent en plus de protéger la cheville. Évitez donc les mocassins (trop glissants), les tongs (vous ne pouvez pas courir, vous déplacer rapidement en cas de combat et vous risquez de vous blesser), les chaussures à talon (instabilité et manque de mobilité), les chaussures sans lacets (vous risqueriez de les perdre).

Votre pantalon :

Tout comme vos chaussures, votre pantalon doit vous permettre de vous déplacer rapidement, et de courir ou combattre si cela est nécessaire. Évitez donc les pantalons serrés qui vous empêcheraient d’utiliser vos jambes pour donner des coups de pied ou de genou à un agresseur par exemple, comme vous l'apprendrez dans le chapitre sur les techniques essentielles.

Évitez les matières fragiles qui se déchirent rapidement et risqueraient de mettre votre peau à nu. Si vous vous retrouvez au sol, il vaut mieux que vos genoux soient protégés. Les bermudas, shorts, jupes et robes ne sont donc pas conseillés.

Votre manteau :

Vous devez porter un manteau qui vous permettra d’être à l’aise avec vos bras. Un manteau qui ne limitera pas l’amplitude de vos mouvements. Non seulement vos mains vous permettent de vous défendre, mais elles vous permettent aussi d’attaquer. Vous devez donc être libre de vos mouvements avec vos membres supérieurs afin d’optimiser votre survie. Certains manteaux de motard sont renforcés au niveau des coudes, des avant-bras et du dos. Ce sont des manteaux que je vous recommande. Ils vous permettront d’absorber les chocs et d’être plus efficace dans vos défenses.

Vos accessoires : 

Faites attention à certains accessoires qui pourraient être utilisés contre vous. Si vous portez une cravate ou une écharpe, l’attaquant pourrait l’utiliser pour vous étrangler. N'importe quel objet qui s’entoure autour de votre gorge représente un danger potentiel pour vous.

Les gants peuvent être très utiles en situation de combat de rue. Ils limitent le risque de blessure sur vos mains et peuvent, dans certains cas, être très efficaces pour frapper un agresseur. Je pense notamment à certains types de gants de moto qui sont recouverts de kevlar et qui vous permettront d'utiliser vos poings en limitant les risques de fractures.

Les chapeaux, les capuches et les bonnets :  je ne vous recommande pas de mettre quoi que ce soit sur votre tête. Cela pourrait être utilisé contre vous par l’agresseur. Il pourrait le rabattre sur vos yeux et ainsi vous couper d’un des sens les plus importants pour le combat de rue.

Les bijoux (colliers, bracelets, montres, boucles d’oreilles…) : je vous conseille d’éviter de porter des bijoux, sauf si cela est impératif pour le lieu dans lequel vous vous rendez. D’une part, les bijoux peuvent vous blesser lors d’une confrontation. Un collier ou une chaîne que vous portez autour du cou peut servir à vous étrangler. Votre boucle d’oreille peut vous déchirer le lobe de l’oreille si l’agresseur tire dessus. D’autre part, les bijoux peuvent vous transformer en cible pour un attaquant potentiel, car il pourrait être attiré par les ressources que vous possédez (une belle montre, un beau pendentif…). Il n'est donc pas nécessaire de vous transformer en cible mouvante, il vaut mieux ne pas attirer l’œil d’un agresseur avec ce type d’objet.

 

Mise en pratique 

La prochaine fois que vous vous apprêterez à sortir de chez vous, pour vous rendre au travail ou pour sortir boire un verre avec des amis, arrêtez-vous un instant devant votre miroir et observez-vous de la tête aux pieds pour prendre conscience de l’aspect tactique de votre tenue vestimentaire.

Posez-vous la question de votre efficacité en situation de stress (nécessité de courir, de combattre, de vous déplacer rapidement, de pousser ou de tirer des gens par exemple). Mettez en relation ce que vous voyez dans le miroir avec ce que vous venez d’apprendre.

N’allez pas forcément vous changer. Pour l’instant, ce qui m’intéresse c'est que vous preniez conscience de votre situation et des risques que vous prenez. La prise de conscience est la première étape vers le changement. Le seul fait de vous poser les bonnes questions va modifier votre posture, votre attitude, et donc l’impact que vous aurez sur l'environnement.

Prenez l’habitude de vous poser ces questions avant chaque sortie, puis adaptez votre tenue en fonction de l’endroit où vous vous rendez. Avez-vous réellement besoin d’une montre et d’un collier pour aller en boîte de nuit ? Votre écharpe est-elle importante pour aller à un concert ? Voulez-vous vraiment prendre le risque de porter des tongs pour aller dans un bar à 22 heures ?

Les déplacements

Après avoir validé votre tenue vestimentaire, vous pouvez sortir de chez vous et vous rendre à votre rendez-vous. Le plus important est maintenant d’avoir tous vos sens en alerte. Vous passez du code blanc au code jaune. Vos yeux, vos oreilles et vos sensations kinesthésiques doivent être activés.

Soyez à la recherche de ce qui est inhabituel. Ce qui sort de votre routine. Si vous habitez dans un quartier calme et que tout d’un coup le quartier est animé, demandez-vous pourquoi et ajustez vos actions. Si, au contraire, vous habitez dans un quartier animé et que ce jour-là tout est calme, que se passe-t-il ? Vous vous apprêtez à monter dans votre voiture et vous voyez trois individus à proximité de celle-ci, est-ce normal ? Est-ce que cela fait partie de votre quotidien ? Connaissez-vous ces individus ? Comment sont-ils habillés ? Pourquoi sont-ils là ? Votre cerveau doit analyser en permanence l’environnement pour vous permettre de réagir le plus tôt possible. Suivez ce processus : 

1. Réception des informations perçues par vos sens. 

2. Analyse des informations au travers de votre expérience et de la connaissance du terrain.

3. Prise de décision tactique.

Peu importe l’endroit où vous vous trouvez pour vous rendre à votre rendez-vous, que ce soit dans la rue, dans votre voiture, dans le métro ou dans un bus, gardez en tête les principes suivants.

 

Capacité de vision

Choisissez une position qui vous permettra de voir le danger de loin. Si vous êtes dans un métro ou dans un bus, choisissez une place qui vous permette d’observer le maximum d’individus. Il n'y a pas une seule bonne réponse. Une fois de plus, c’est à vous de vous poser les bonnes questions et de savoir pourquoi vous avez choisi de vous mettre à cet endroit. Le fait de répondre « c’est la seule place qui était disponible » n’est pas une bonne réponse. Si vous craignez pour votre sécurité, mettez toutes les chances de votre côté.

 

Capacité de réaction

Vous devez être en capacité de réagir. Si je reprends l’exemple du métro ou du bus, admettons que vous ayez choisi de vous asseoir proche de la fenêtre sur un des sièges à quatre places. Vous pouvez penser qu’à cette place, vous aurez une bonne visibilité sur les personnes qui se trouvent autour de vous. Cependant, si quelque chose arrive, si un individu menaçant s’approche de vous, vous aurez du mal à réagir rapidement et de façon efficace, car vous vous trouvez encerclé par les trois autres sièges et c'est encore pire si ces sièges sont occupés. Dans cet exemple, vous avez donc une bonne capacité d’observation de l’environnement, mais une faible capacité de réaction en cas d'agression. Je vous suggère donc de choisir une autre place.

 

Capacité de protection

Utilisez l’environnement pour vous protéger. Les deux principes précédents sont essentiels. Si vous arrivez à appliquer ce troisième principe, vous mettrez définitivement toutes les chances de votre côté de sortir vainqueur de tout type d’agression.

Il s’agit ici de vous positionner de telle sorte que l’environnement travaille pour vous. Par exemple, si vous marchez dans la rue en longeant un mur sur votre gauche, vous savez que rien ne pourra vous arriver par la gauche. Le mur vous sert de protection. Si vous êtes assis sur un banc en train de lire, il y a peut-être à vos pieds une bouteille de bière vide qui pourrait vous être utile en cas d’agression. Si vous êtes assis à une terrasse de café, pensez à vous lever et à utiliser la chaise sur laquelle vous êtes assis pour vous défendre.

[image:  ]

Utilisez l’environnement à votre avantage avant l’altercation et pendant l’altercation. Souvenez-vous qu'il n’y a pas de règle ni de limite en krav maga. Le seul objectif est de sauver votre vie.
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Identification d’un attaquant

N’importe quel individu est susceptible de vous blesser, voire pire, de vous tuer. Cependant, vous ne pouvez pas vous déplacer dans la rue en position de garde, prêt à en découdre avec la première personne qui viendrait vous demander l’heure. Vous devez donc apprendre à observer les individus, leur tenue vestimentaire, leur langage corporel, leur façon de communiquer, afin de pouvoir analyser la situation rapidement et prendre des décisions tactiques cohérentes. Dans cette partie, je vais vous présenter trois critères qui vous permettront de mener à bien cette analyse.

Mon but principal est de vous aider à développer vos capacités d’analyse afin de prendre de bonnes décisions sous stress.

Lorsque je me déplace dans différents pays pour donner des séminaires de krav maga, j’entends souvent mes élèves me dire : « Mais si je frappe le premier, c’est moi qui vais aller en prison ? » Tout va dépendre de votre analyse, des raisons qui vous ont poussé à agir en premier et de votre niveau de réaction. Effectivement, si vous fracassez le crâne d’une petite mamie parce qu’elle est passée devant vous à la boulangerie, c'est très problématique. Cela signifie d’une part que vous n’avez pas suivi les conseils contenus dans ce livre, d’autre part que votre niveau d’analyse est proche de zéro. Mais imaginons que vous êtes dans le métro à 1 heure du matin, seul dans la rame face à trois individus menaçants qui tiennent des objets problématiques (bouteilles en verre ou autre…). Pensez-vous que frapper le premier pour vous enfuir plutôt que d’être passé à tabac soit une mauvaise décision ? Encore une fois, vous serez sauvé grâce à vos capacités d’éveil à votre environnement et à votre analyse.

Évidemment, les deux exemples que je viens de vous donner sont caricaturaux, la réalité est plus subtile, mais c’est ce cheminement que vous devez suivre lorsque vous prenez vos décisions. 

 

1er critère : La capacité à vous attaquer

La première question que vous devez vous poser est : « Est-ce que cette personne est en capacité de me faire du mal ? » N’importe quel individu est susceptible de vous faire du mal, cependant, vous vous méfierez peut-être plus d’un homme de 30 ans, mesurant 1 m 85 pour 90 kg que d’une dame de 90 ans mesurant 1 m 50 pour 40 kg. Prenez en compte le critère d’âge, de taille, de poids, mais aussi sa tenue vestimentaire ou encore l'endroit où il se trouve. Par exemple, si vous marchez dans la rue et qu’un automobiliste s’adresse à vous de façon virulente, vous pouvez vous dire que tant qu'il est dans sa voiture, il n’a pas la capacité de vous blesser. Sauf si vous vous trouvez face à sa voiture et qu’il décide de vous écraser. Aussi, s'il sort de sa voiture et s’avance vers vous, votre curseur correspondant à la capacité d’attaquer doit passer au rouge. 

 

2e critère : Les outils pour vous attaquer

La personne qui s’avance vers vous a-t-elle des outils dans la main ou est-elle susceptible de porter sur elle des outils dangereux pour votre sécurité ?

Prenez l’habitude d’observer les mains des individus qui se trouvent en face de vous. Si vous voyez une bouteille de bière, une queue de billard, un couteau, un cutter, un tesson de bouteille ou n'importe quelle autre arme, vous devez réagir. Que ce soit par la communication, par la fuite ou par le combat, vous devez réagir. Le fait que cette personne ait un outil dans sa main n’est pas habituel. Sauf bien entendu si vous vous trouvez sur un chantier de construction ! Dans ce cas, vous n'allez pas vous méfier de toutes les personnes qui tiennent un cutter ou un tournevis dans la main !

Si la personne avec qui vous échangez se tient devant vous avec une main dans la poche, méfiez-vous. Vous ne savez pas ce que contient sa poche. Adoptez une posture qui vous permette de réagir au moindre mouvement brusque de sa part. Observez sa tenue vestimentaire et demandez-vous si cet individu est susceptible de porter une arme sur lui. Si vous avez une altercation avec un jogger qui est habillé en cycliste et en t-shirt moulant, les seuls outils qui peuvent vous inquiéter sont ses jambes et ses bras. Cependant, si vous vous retrouvez face à un attaquant potentiel qui porte un treillis, un sweat-shirt et un blouson large, interrogez-vous sur les armes qu’il peut avoir sur lui.

 

3e critère : L’intention de vous attaquer

Ce critère est déterminant. Vous devez apprendre à développer votre analyse pour ressentir au maximum les intentions de votre interlocuteur. Parfois c’est évident : par exemple, s’il avance vers vous avec le poing dressé et qu’il vous dit qu’il va vous le mettre dans la figure ! Ou alors s’il commence à vous pousser ou à s'approcher de vous de façon oppressante.

Malheureusement, si vous tombez face à un combattant de rue expérimenté, cela peut être bien moins évident, car ce dernier ne vous donnera pas ou peu d’indices sur ses intentions. Il essaiera de vous surprendre !

C’est pour cela que, quoi qu’il arrive, vous devez adopter une posture qui vous permette de limiter ce genre de risques. C’est ce que nous verrons dans la prochaine partie.

Ces trois critères sont à prendre en compte pour une analyse de risque de l’individu qui se tient face à vous. Gardez en tête qu’un seul de ces critères n’est peut-être pas suffisant pour passer en code rouge. Si une mamie de 95 ans s’approche de vous en déambulateur pour vous frapper, même si elle a l’intention et les outils (le déambulateur), elle n'a néanmoins pas les capacités de vous faire mal.

Si vous vous retrouvez dans un restaurant et que le serveur (qui a la capacité) vous apporte un couteau (l’outil), vous ne passerez pas en code rouge, car il n’a pas l’intention de vous attaquer avec. Sauf peut-être si vous ne lui laissez pas de pourboire !

 

Mise en pratique 

Descendez en bas de chez vous et asseyez-vous sur un banc situé dans une zone avec du passage. Observez un individu et posez-vous les questions suivantes : 

Quel âge a-t-il ?

Quel est son poids ?

Quelle est sa taille ?

Quels sont les avantages ou les désavantages de sa tenue vestimentaire si vous deviez combattre avec cette personne ?

Est-il en bonne forme physique ?

A-t-il des outils dans ses mains (clefs de voiture, parapluie, téléphone portable…) ?

Peut-il porter une arme sur lui, et si oui, où ça (à sa ceinture, dans ses poches…) ?

Voyez-vous des formes anormales dans ses poches, autour de sa ceinture ou dans son dos ?

Reproduisez cet exercice avec au moins dix personnes différentes. Par la suite, réalisez cet exercice aussi souvent que possible. Habituez votre cerveau à analyser les informations qui se trouvent devant vous et à prendre conscience des dangers que peuvent représenter ces individus.

Vous devriez être capable d’effectuer cette gymnastique mentale tout en discutant avec quelqu’un. C’est-à-dire qu'une partie de votre cerveau doit être constamment occupée à analyser et à scanner l’environnement tandis que vous êtes en train de réaliser des activités sociales.

Comment se positionner ?

Supposons que vous ayez appliqué tous les conseils que je vous ai donnés depuis le début de ce chapitre. Vous avez donc réfléchi à l’endroit dans lequel vous alliez vous rendre avant de sortir de chez vous. Vous avez adopté une tenue vestimentaire tactique conséquente qui vous permette d'un côté d’être en adéquation avec le lieu dans lequel vous vous rendez (un cinéma, un bar, une boîte de nuit, votre bureau…), mais qui vous permette aussi de vous protéger au maximum en cas d’attaque.

Vos sens sont disponibles, vous observez, écoutez et ressentez l’environnement afin d’analyser ce qui se passe autour de vous et les dangers potentiels auxquels vous devrez faire face. Vous êtes conscient du niveau de vigilance dans lequel vous vous trouvez en fonction du code couleur.

Admettons maintenant qu’un individu s’approche de vous. Tout en établissant votre analyse de risque issue des trois critères de choix : capacité, outils et intention, vous allez maintenant vous positionner face à cet individu de façon à ne pas vous mettre en danger au cas où la situation dégénérerait. Pour votre positionnement, vous devez prendre en compte les éléments qui suivent.

 

La distance : conservez au minimum une distance de bras entre vous et l’individu qui se trouve en face de vous. Il est très courant lors d’une situation de conflit d’avoir tendance à se rapprocher de la personne qui se trouve face à vous. Éloignez-vous de ce schéma. Vous prenez un énorme risque, car plus vous vous rapprochez, plus il peut vous frapper avec des armes multiples (ses genoux, ses poings, sa tête…), et, surtout, votre temps de réaction sera réduit, car vous ne pourrez pas voir l’attaque arriver.

S’il avance vers vous, reculez tout en vous déplaçant de façon circulaire, car vous ne savez pas ce qu’il y a derrière vous (un mur, la route…). Utilisez vos bras, paumes vers l’avant pour lui demander de rester là où il est.

 

La vision : votre regard doit être dirigé vers le problème principal. N’oubliez pas de vérifier que votre interlocuteur a les mains vides. S’il porte une arme (un bâton, un couteau, un cutter…) vous devrez appliquer une des techniques que nous étudierons dans la prochaine section.

Restez en permanence en contact visuel avec l’individu avec lequel vous communiquez. Ne regardez pas par terre et ne tournez pas la tête, sauf si vous êtes suffisamment loin de lui. En général, votre regard doit être dirigé vers la poitrine de votre interlocuteur. L’objectif étant d’avoir la vision la plus globale possible. Si vous portez trop d’attention à son regard par exemple, vous risquez de ne pas voir arriver un coup de pied.

Essayez d’agrandir au maximum votre champ de vision tout en gardant la personne avec qui vous échangez au centre de votre attention.

 

Votre position : nous étudierons plus tard (dans le chapitre technique) la position de garde. À ce moment du conflit, je ne vous recommande pas d’adopter une position de garde. 

La première raison est que le message que vous transmettez à votre adversaire est un message agressif. Vous souhaitez en découdre ou vous êtes prêt à en découdre. Même si cette tactique peut fonctionner, ce n’est pas forcément la meilleure. 

La seconde raison est que vous montrez à votre attaquant potentiel que vous savez vous battre. Du coup, au lieu de vous attaquer sans se poser de questions, il va peut-être utiliser l’arme qu’il a dans sa poche pour mettre toutes les chances de son côté face à un adversaire qui sait se battre. Ou alors, il va peut-être redoubler de vice et de ruse. Dans tous les cas, vous lui avez donné trop d’informations et d’indices sur vos capacités et sur ce que vous savez faire. 

La troisième raison concerne les gens qui observent la scène. S’ils vous voient vous mettre en garde prêt à affronter votre adversaire, ils peuvent vous prendre pour l’agresseur et non la victime. Vous pourriez alors avoir des difficultés à vous justifier si des témoins assurent à la police que vous avez déclenché la bagarre.

 

Mais alors que devez-vous faire ? Vous devez adopter une position semi-active. C’est-à-dire une position qui se trouve entre la position complètement passive (vos pieds sont parallèles et vos mains le long du corps) et la position de garde active (prêt à combattre).

Les positions semi-actives vous permettent d’être prêt à combattre sans montrer que vous l’êtes. Ni aux yeux de votre adversaire potentiel ni aux yeux des personnes qui vous observent.
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Pour une bonne position semi-active, pensez à mettre un pied vers l’avant. Cela vous permettra d’augmenter votre stabilité si votre adversaire vient à vous pousser. Je vous recommande de mettre votre jambe forte vers l'arrière pour pouvoir l’utiliser si vous devez déployer beaucoup de puissance en envoyant un coup de pied.

Vos mains doivent être au-dessus de la ligne de vos coudes. Vous pouvez les mettre au niveau de votre abdomen ou vous pouvez croiser vos bras en positionnant une de vos mains au niveau de votre visage. Si vous choisissez d’adopter cette position, veillez à ce que vos mains soient libres de réagir et que vos bras n'entravent pas leurs mouvements.

Un dernier point important : essayez de vous positionner vers le profil de votre adversaire. Ce n’est pas naturel de faire cela, car on a plutôt tendance à parler à quelqu’un en étant face à lui, mais cela vous apportera un avantage tactique certain.

S’il est de trois-quarts par rapport à vous, il n’aura pas toutes ses armes à disposition (par arme, j’entends ses bras et ses jambes) et il devra produire un effort supplémentaire pour vous atteindre. De plus, s’il est de trois-quarts, son cerveau lui indique que quelque chose ne va pas, quelque chose n’est pas cohérent. Je vous conseille de vous positionner sur son profil droit, c’est-à-dire du côté de son bras fort (pour 80 % des gens). Positionnez-vous à cet endroit afin d’éviter qu’il n'aille chercher une arme dans sa poche, ou pour contrôler rapidement son bras s’il décide de vous attaquer avec.

 

Mise en pratique

La prochaine fois que vous parlerez avec quelqu’un, peu importe la personne (votre conjoint, votre collègue de travail, ou, mieux, un inconnu dans la rue), adoptez une position d’échange tactique. Une position qui vous permettra de réagir très rapidement en cas de problème. Évidemment, il y a peu de chance que votre conjoint vous agresse. Cependant, ce qui m’intéresse, c’est que vous preniez l’habitude d’adopter ce type de position le plus souvent possible, sans même vous poser de questions. Que cela devienne un réflexe pour vous. Pour cela, vous devez répéter consciemment les mouvements et les actions un nombre incalculable de fois, jusqu’à ce que vous ne soyez plus conscient de le faire.

Lorsque vous êtes en garde semi-active, observez les mains de votre interlocuteur. Vérifiez que vous êtes au moins à distance de bras et adaptez la distance en fonction des mouvements de l’interlocuteur.

Vérifiez votre position. Posez-vous des questions : « Est-ce que si je me faisais pousser maintenant je tomberais en arrière ou suis-je suffisamment stable ? » ou encore « Si cette personne m’envoyait soudainement un coup de poing, aurais-je le temps de me défendre ? » ou encore « Cette personne peut-elle porter des armes sur elle et comment peut-elle les saisir rapidement ? »

Recommencez cet exercice avec toutes les personnes que vous croiserez dans la journée et notez votre position et les points d’amélioration que vous devriez mettre en place.

Différence entre le scan passif et le scan actif

L’idée de scan caractérise ce que vous pouvez observer avec vos yeux. Comme nous l’avons vu précédemment, vos yeux jouent un rôle fondamental dans votre processus de protection. Ils vous permettent d’’obtenir des renseignements sur l’attaquant potentiel. Est-il armé ou non, est-il en train de m’envoyer un coup de pied ou un coup de couteau ?? Vos yeux doivent aussi vous permettre de récolter des informations sur les autres individus potentiellement dangereux. Si vous êtes dans un bar et qu’une situation de conflit se déclenche avec un individu, vous devez être capable d’’observer ce que font ses acolytes. Vous ne savez pas si c’est la personne avec qui vous communiquez qui va vous frapper en premier ou si c’est un de ses compères qui va saisir une bouteille pour vous la briser sur la tête. 

Vos yeux vous servent aussi à observer les personnes qui vous accompagnent. Si vous vous faites agresser dans la rue et que vous êtes accompagné de votre conjoint ou de votre enfant, vous devez être capable de vérifier leur situation à tout moment durant l’agression pour adapter vos actions en fonction de leurs besoins. C’’est ce que l’on appelle l’aide à tierce personne. 

Enfin, vous devez être capable d’utiliser vos yeux pour observer l’environnement et adapter vos actions à celui-ci. Ainsi, vous devez repérer rapidement quels objets communs pourront vous servir comme arme de défense, mais aussi les différents chemins de fuite (sortie de secours la plus proche, escalier le plus proche, rue menant à votre voiture…).

 

Le scan passif

C’est une conséquence de tout ce que vous pouvez observer en regardant devant vous, sans bouger les yeux. Si par exemple vous êtes en train de combattre avec un agresseur, vos yeux doivent bien entendu être dirigés vers l’agresseur, et, plus précisément, « traverser la poitrine » de celui-ci.

Le regarder au niveau de la poitrine vous permet non seulement d’observer par le biais du scan passif ses bras et ses jambes (c’est-à-dire d’avoir la vision globale de son corps), mais aussi de voir « au travers de sa poitrine », c’est-à-dire de conserver dans votre champ visuel tout ce qui se trouve derrière votre adversaire. 

Dans le meilleur des cas, c’est-à-dire lorsque vous êtes au repos et que votre état de stress n’a pas encore déclenché ce que l’on appelle la vision tunnel, votre scan passif devrait couvrir un angle de 160° vers l’avant. Bien évidemment, ce champ va être extrêmement réduit en état de stress, mais vous devez vous habituer à ne pas être focalisé uniquement sur votre cible, mais à garder un œil sur l’environnement.

 

Le scan actif

Le scan actif résulte d’un mouvement volontaire de la tête, à gauche ou à droite afin d’aller chercher une information (la position d’un second agresseur, un chemin de fuite, un objet pour vous protéger…). Lorsque vous réalisez le scan actif, vous devez être sûr de ne pas vous trouver à proximité d’un danger imminent. Si vous êtes face à un agresseur potentiel qui se trouve à moins d’une distance de jambe de vous et que vous décidez de tourner la tête à la recherche d’un objet usuel pour vous défendre, vous risquez de prendre un coup ou de ne pas voir qu'il a profité de ce moment de distraction pour saisir une arme qu’il avait sur lui. Avant de tourner la tête à gauche ou à droite, assurez-vous toujours d’être à une distance supérieure à la distance de jambe de votre agresseur ou du danger potentiel.

Voici un exemple simple pour comprendre la différence entre le scan actif et le scan passif. Vous êtes debout et vous échangez avec un individu. Tout d’abord, adoptez une position semi-active. Veillez à ce que la distance soit convenable (au moins une distance de bras), mettez vos mains au-dessus de la ligne de vos coudes…… Votre regard est tourné vers votre interlocuteur, mais vous devez essayer de capter le maximum d’informations sans tourner la tête. Si vous tournez la tête, vous risquez de prendre un mauvais coup. Vous pouvez donc vous poser la question : « Comment faire pour observer derrière moi SANS tourner la tête ? » Il vous suffit de tourner autour de votre interlocuteur sans le perdre de vue. Tout en parlant, déplacez-vous tranquillement vers le côté que vous avez choisi. Votre regard reste dirigé vers la cible la plus dangereuse et vous scannez passivement l’environnement pour être sûr que tout va bien autour de vous ou pour préparer votre fuite en cas d’attaque.

C’est la même chose durant la phase de combat. Lorsque vous envoyez des contre-attaques sur votre agresseur, je vous recommande, dans la mesure du possible, c’est-à-dire en fonction de l'environnement et des personnes qui vous accompagnent, de tourner autour de votre agresseur. Cela vous permettra d’observer autour de vous ce qu’il se passe, tout en continuant à combattre grâce au scan passif.

Lorsque l’agresseur ne représente plus de danger pour vous, prenez deux pas de recul par rapport à lui pour vous retrouver à une distance supérieure à la distance de jambe, puis utilisez le scan actif pour chercher activement ce qui vous intéresse dans l’environnement.

Les 5 options face à une agression

Un combat est constitué de trois grandes phases. L’avant combat, le combat et l’après combat. Dans le paragraphe suivant, je vais vous proposer les cinq options les plus courantes que vous pouvez utiliser durant les phases d'avant combat et de combat. Puis, je vous donnerai des stratégies importantes que vous pourrez utiliser pour l’après combat.

 

Option numéro 1 : Évitez le conflit

Au moindre doute, ne vous rendez pas là où vous souhaitiez vous rendre. Ou alors, prenez un itinéraire différent. Bien entendu, pour appliquer cette option, vous devez avoir obtenu les informations nécessaires à votre prise de décision. Par exemple, admettons que vous souhaitiez vous rendre à un match de foot. Un de vos amis qui est déjà sur place vous appelle pour vous dire qu'une cinquantaine de supporters excités se trouvent à côté d’une certaine bouche de métro. Utilisez cette information : ne vous rendez pas au stade par cet itinéraire, ou changez carrément de moyen de transport.

Dans l’exemple que je viens de vous donner, vous avez tout simplement évité le conflit le plus tôt possible. Les sources d’information peuvent être vos amis, mais aussi les médias ou les réseaux sociaux…… 

Vous devez vous fier à votre intuition, mais aussi aux informations que vous récolterez avec vos sens. Si vous vous trouvez dans un bar et qu’un groupe d’individus n’arrête pas de vous regarder ou de vous pointer du doigt et que vous jugez les regards agressifs ou peu amicaux, il serait peut-être judicieux de quitter les lieux rapidement. Pas besoin de les provoquer, inutile de rester pour prouver quoi que ce soit. Prendre ce genre de risque ne vous mènera nulle part.

Vous êtes en train de marcher dans une rue sombre la nuit et vous voyez 200 mètres devant un groupe d’individus avec un comportement inquiétant. Peut-être avez-vous réussi à distinguer des armes ou des objets dangereux. Changez de route ou rebroussez chemin. Ne prenez pas le risque de vous rapprocher d'eux, et encore moins de les dépasser : vous les auriez alors dans votre dos. 

 

Option numéro 2 : Communiquez

En 2006, j’avais ouvert un club de krav maga à Boulogne-Billancourt. Il était aux alentours de 13 heures et je venais de fermer la porte du club pour aller déjeuner. Je n’avais pas fait 50 mètres que j'ai croisé un homme qui m’a dévisagé en me disant « Pour qui tu te prends à marcher comme ça et à rouler des mécaniques ? » Je lui ai aussitôt répondu : « Ne m’en parle pas, j’ai fait 2 heures de muscu spécial pectoraux hier et je suis courbaturé de partout. Tu ne connais pas des étirements qui pourraient m’aider ? »

Ma réponse l’a décontenancé, et, surtout, l’a sorti du schéma d’escalade de la violence habituel. Il s'attendait certainement à ce que je lui réponde « C’est à moi que tu parles ? » ou quelque chose comme cela. Mais comme je n’ai pas suivi le script type de l'agression violente, il n’a pas pu continuer.

La communication est un outil très puissant qui vous permet de répondre à la majorité des conflits. Avant toute chose, n’oubliez pas que lorsque vous communiquez avec un individu, vous devez être en zone de sécurité et adopter une attitude tactique, comme nous l’avons vu dans les précédentes sections.

Dans son livre « Face à la violence », Rory Miller distingue deux grandes catégories de violence : la violence sociale et la violence asociale. 

Il décrit la violence sociale de la façon suivante : « c’est ce qui, dans le monde naturel, impliquerait des formes de violence courantes au sein d’une même espèce. Cette violence interne à l'espèce ne suit pas la dynamique et n’utilise pas les mêmes stratégies que la violence visant d’autres espèces. » Ainsi, lorsque deux singes « s'affrontent », il s’agit plus de défendre un territoire ou de rappeler son statut à l’autre singe que de vouloir lui faire du mal. En général, ce sera à qui sera le plus grand ou à celui qui grognera le plus fort. Il peut y avoir un échange de coups, mais ce ne sera pas dans le but de tuer.

Dans ce cadre-là, lorsqu’il s’agit de violence sociale, vous pouvez quasiment « désenclencher » toutes les situations de conflit en utilisant une communication efficace. Bien évidemment, il ne faudra pas vous laisser happer par le script de votre adversaire. Pour cela, vous devrez réussir à contrôler votre égo pour qu’il ne prenne pas l’ascendant sur vos décisions.

La violence asociale est décrite de la façon suivante : « elle ne cible pas la victime comme une personne, mais comme une ressource. La violence asociale est le domaine du prédateur et l’humanité de la victime n’entre pas dans l’équation ». Face à un prédateur, il vous sera beaucoup plus difficile de vous défendre en utilisant la communication. Le prédateur ne vous considérant pas comme son égal, le recours à la violence est évident pour lui s’il voit une brèche (une hésitation de votre part ou un comportement de victime par exemple).

Vous devez donc dans un premier temps identifier rapidement la situation dans laquelle vous vous trouvez. Dans certains cas, l’identification se fait en un éclair. Par exemple, si vous marchez dans une rue calme, sans passants, et que quelqu’un se jette sur vous pour vous assener des coups de couteau. Vous êtes clairement face à un prédateur et vous devrez combattre pour survivre. Dans d’autres cas, vous devrez une fois de plus recourir à vos capacités d’analyse et de choix de réponse afin d’agir avec le maximum d’efficacité. Si c’est une violence sociale, pas de problème, mais parfois, il se peut que vous soyez face à une violence asociale déguisée. C’est le cas des violeurs par exemple, qui vont user de subterfuges pour pénétrer dans le domicile de la victime afin de la violer à l’abri des regards. Dans ce cas-là, le violeur ne considère plus sa victime comme une personne, mais plutôt comme un objet ressource pour satisfaire ses besoins.

 

Option numéro 3 : Coopérez

Il y a quelques années, j’ai donné des cours de krav maga à un enfant de 12 ans. Ses parents étaient des amis et leur fils venait de se faire racketter à la sortie de l’école. Ils m'ont demandé de lui apprendre en quelques séances les fondamentaux du krav maga.

Au cours de notre première session, j’ai demandé à mon nouvel élève de me raconter ce qu’il s’était passé. À la sortie de l’école, deux jeunes de 16-17 ans se sont approchés de lui et lui ont ordonné de leur donner son téléphone. Il a obtempéré. Puis, ils lui ont demandé le code du téléphone. Il a obtempéré. Après avoir vérifié le code, les deux individus ont tourné les talons et sont partis.

J’ai alors dit à mon élève qu’il avait utilisé le krav maga pour se défendre sans s’en rendre compte.

C’est le principe de coopération. Mon élève était frustré d’avoir donné son téléphone et de ne pas s’être défendu. C’est une erreur. Il vaut mieux se dire que l’on a eu une approche tactique pertinente qui a permis de ne pas risquer sa vie. Cependant, on doit garder en tête la question suivante : que se serait-il passé si les individus après avoir récupéré le téléphone, avaient commencé à le frapper ? Il n’aurait pas eu d’autre choix que de se défendre.

Lorsque vous coopérez, vous devez adopter une attitude tactique adaptée. Si vous vous retrouvez face à un individu qui vous menace avec un couteau pour vous demander votre portefeuille ou votre téléphone portable, ne quittez pas l’arme des yeux. Tout en lui donnant votre bien, essayez d'agrandir la distance entre le couteau et vous-même et utilisez un langage coopératif qui montre que vous vous soumettez à ses exigences.

Le fait d’essayer de vous éloigner de l’arme vous permettra d’augmenter votre capacité de réaction au cas où l'individu déciderait de vous attaquer une fois que vous lui avez donné satisfaction.

Le fait de garder le couteau dans votre ligne de vision vous permet aussi de pouvoir réagir en cas de nouvelle action de la part de l’agresseur.

 

Option numéro 4 : Prenez la fuite

C’est une option qui, en général, surprend les gens. J’entends souvent dire : « Toi, si tu te fais embêter par trois mecs, tu les couches au sol non ? » Et bien, laissez-moi vous dire que la réponse n'est pas si simple. Lorsque vous vous trouvez en situation d’agression, vous devez chercher par tous les moyens à éviter la confrontation. D’une part pour les raisons légales évoquées dans le chapitre précédent, d’autre part parce que rien ne vous assure de sortir indemne de n’importe quelle situation de combat.

Je répète souvent à mes élèves que ce n’est pas parce qu’ils pratiquent le krav maga qu’ils sont invincibles. Ils mettent évidemment beaucoup plus de chances de leur côté en apprenant à se défendre qu’un individu qui préfère se prélasser devant sa télévision en mangeant des chips. La rue est une équation à multiples inconnues, contrairement à un combat organisé sur un ring de boxe.

Si vous n’avez pas réussi à éviter la confrontation, vous devez chercher à fuir au plus tôt si c’est possible. Parfois, il vous suffit de repousser votre agresseur fortement avec vos bras pour le faire tomber. Dans ce cas de figure, prenez vos jambes à votre cou et partez. Parfois, vous devrez faire une défense, et peut-être une ou deux contre-attaques. Ne restez pas sur place pour observer les réactions de l’agresseur ou pour tenter de communiquer avec lui. Fuyez la zone de danger au plus vite.

Vous devez prendre la fuite vers une zone sécurisée, c’est-à-dire une zone qui ne représente pas de danger pour vous, une zone où l’agresseur ou ses complices ne pourront plus vous atteindre.

Si vous fuyez vers un cul-de-sac et que les agresseurs reviennent vers vous, vous serez dans une bien mauvaise posture. C’est pourquoi vous devez être attentif lorsque vous marchez dans la rue afin d’identifier les infrastructures qui vous entourent et d’analyser comment vous pourriez les utiliser en cas d’agression. 

Essayez de rejoindre un endroit dans lequel se trouvent des gens afin de solliciter de l’aide. Communiquez avec les personnes que vous croisez. Dites-leur que l’on vient de vous attaquer et que vous souhaitez qu'ils vous aident. Si vous ne connaissez pas l’environnement dans lequel vous vous trouvez, fuyez en utilisant votre chemin d’arrivée. Empruntez le même chemin dans le sens inverse.

 

Option numéro 5 : Combattez 

C’est votre dernier choix. Vous devez mettre cette option en place si vous n’avez pas d’autre choix et si toutes les options que je viens de citer ont échoué. C’est l’option qui vous fait prendre le plus de risques, physiquement, mentalement et légalement. Si vous décidez de combattre, vous devez vous engager totalement dans cette voie en suivant les principes du krav maga que j’ai énoncés précédemment. Dans la partie technique de ce livre, vous apprendrez à vous défendre contre les attaques les plus courantes auxquelles vous pouvez être confronté dans la rue.

L’après combat

Pour terminer ce chapitre, j’aimerais vous parler des actions tactiques que vous devez mener une fois que le combat est terminé.

Lorsque le combat vient de se terminer, c’est-à-dire lorsque l’adversaire ne souhaite plus ou ne peut plus combattre, vous pouvez réaliser les actions suivantes :

Scannez votre environnement

Je parle ici de scan actif. Il s’agit donc de prendre de la distance par rapport à votre agresseur et de déplacer votre tête à gauche et à droite à la recherche d’éléments spécifiques : un deuxième agresseur potentiel, la sortie la plus proche, l’ami qui vous accompagnait avant l’altercation…

Fuyez rapidement la zone de combat

Comme décrit dans la section précédente, prendre la fuite le plus tôt possible est une option importante qui vous permettra de vous mettre en zone de sécurité rapidement.

Bien entendu, il y a des cas où vous ne pourrez pas prendre la fuite, comme lorsque vous vous faites agresser en milieu confiné ou lorsque vous êtes accompagné. Vous ne pouvez pas fuir et laisser votre conjoint sur place.

Utilisez l’environnement

Il s’agit là de détourner les objets communs de votre environnement pour les utiliser pour vous défendre. Vous pouvez prendre un parapluie, une sacoche, un cendrier, une bouteille en verre… Cette action est possible à tout moment d'une confrontation, avant le combat, pendant le combat, mais aussi après le combat. Elle vous permet d’être prêt à réagir au cas où un second agresseur surgirait, ou si votre premier agresseur revenait à la charge. En vous équipant après le combat, vous êtes prêt à faire face à une seconde attaque.

Examinez votre état de santé

Lorsque vous êtes en sécurité, pensez à examiner votre état de santé en vous palpant afin de vérifier que vous n’êtes pas blessé. Lors d’une confrontation, vous allez recevoir une décharge d'adrénaline. Une des conséquences de cette décharge est la diminution de la sensibilité à la douleur. Ainsi, vous pouvez recevoir des coups de couteau, mais ne pas vous en apercevoir. Si vous ne vérifiez pas, vous risquez de vous évanouir à tout moment, car vous pouvez être en train de perdre beaucoup de sang sans vous en rendre compte. Observez donc vos vêtements, puis palpez-vous et observez vos mains pour voir si elles sont tachées de sang ou non.

Si vous êtes avec un proche ou une connaissance, procédez à cette opération l’un sur l’autre afin de vérifier que la partie postérieure de vos deux corps (le dos ou l’arrière des cuisses) ne présente pas de blessure.

 

 

N’oubliez pas d’accéder aux bonus OFFERTS pour voir des démonstrations vidéo de plusieurs techniques contenues dans ce livre. Connectez-vous dès maintenant sur www.kravmagaglobal.fr/defendez-vous-bonus pour recevoir vos vidéos offertes.

5 - LES TECHNIQUES ESSENTIELLES 

 

Je ne crains pas l’homme qui a pratiqué 10 000 coups une fois, mais je crains l’homme qui a pratiqué un coup 10 000 fois. – Bruce Lee

Les points sensibles

Chaque zone du corps possédant des terminaisons nerveuses est sensible : en gros, si vous êtes normalement constitué, tout votre corps est sensible. Enfoncer une aiguille sous l’ongle de votre agresseur le ferait probablement hurler de douleur, mais ça n’est pas la défense la plus pratique à mettre en application dans la rue. Aussi, le krav maga propose de viser les zones les plus faciles à atteindre et qui vous permettront d’obtenir le maximum de résultats. C’est le principe « maximum de dégâts, minimum de temps ». Vous devez accepter le fait d’avoir le droit de frapper votre agresseur, quelle que soit la position dans laquelle il se trouve. Qu’il se trouve face à vous, de profil ou même dos à vous.

Souvenez-vous que le krav maga est un système de self-défense et non  un sport de compétition académique. La seule chose que vous devez garder à l’esprit est l’aspect légal (voir chapitre 2). Vous devez donc être capable d'identifier les zones sensibles de votre agresseur dans toutes les positions, puis de savoir comment les atteindre.

Il est important de comprendre que des frappes vers l’œil, la gorge, le menton ou l’arcade de votre agresseur auront des conséquences différentes. Cependant, vous devez aussi garder en tête que lorsque votre cœur aura un rythme cardiaque de plus de 115 battements par minute, ce qui est fortement probable en cas d’attaque, vous aurez une diminution nette de vos mouvements fins et que les zones précises, comme l'œil par exemple, seront peut-être difficiles à atteindre. Ainsi, je préfère vous présenter un modèle de frappe sur des zones larges et efficaces plutôt qu’un point précis à atteindre. Pour faciliter la compréhension, nous pouvons définir trois zones principales :

 

Les zones rouges 

Elles comprennent la tête et les parties génitales. En tapant dans ces zones, vous obtiendrez un résultat immédiat avec peu de force. Un agresseur peut renforcer sa sangle abdominale ou ses cuisses, mais il va avoir du mal à muscler ses testicules, l’arrière de son crâne, sa gorge ou ses yeux.
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Les zones orange 

Il s’agit du tronc : le thorax, l’abdomen et le dos. Comme je l’ai précisé précédemment, toutes les zones du corps sont sensibles. Cependant, il vous faudra beaucoup plus de force pour stopper l’agresseur si vous envoyez des frappes vers les zones orange que vers les zones rouges.

Ces zones peuvent être visées si vous n’avez pas d’autre choix. Par exemple, si l’agresseur protège son visage, ou si vous n’avez pas accès à son visage.
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Les zones vertes 

Il s’agit des bras et des jambes de l’adversaire. Ce sont les zones les moins sensibles. Contrairement aux zones rouges et orange, les zones vertes ne renferment pas d’organes vitaux. Cela étant dit, il est possible de mettre fin à un combat très rapidement en frappant un agresseur au genou ou en lui brisant la cheville. Ces zones sont moins sensibles en soi, mais peuvent engendrer une incapacité fonctionnelle plus importante chez l’agresseur.
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Les principes des attaques

Comme vous le savez si vous avez lu le chapitre 2 sur le krav maga, l’une des spécificités du krav maga est de tout mettre en œuvre pour créer le maximum de dégâts en un minimum de temps. Toujours en respectant le cadre légal de votre pays (article 122-5 du code de procédure pénale en France).

Pour créer des dégâts importants, vous devez utiliser vos mains, vos coudes, vos pieds ou vos genoux avec le maximum d’efficacité. Si vos frappes ne sont pas efficaces, vous risquez de perdre la confrontation. Dans le meilleur des cas, vous finirez avec quelques contusions, et dans le pire des cas, c'est la mort. Le krav maga traite de vie ou de mort. Si votre entraînement n’est pas optimisé, c’est exactement ce qui peut vous arriver. 

Pour avoir une bonne technique de frappe, il y a quelques principes simples à comprendre. Une fois ces principes intégrés, vous pourrez les utiliser dans toutes vos frappes. Elles seront instantanément plus puissantes et plus efficaces. Commençons par le premier principe…

 

Le principe de distance

Il existe cinq distances de combat dans lesquelles vous pouvez vous retrouver face à un agresseur. Dans trois d’entre elles, vous pourrez envoyer des frappes et atteindre votre agresseur. Les deux autres sont des distances où vous devrez améliorer votre situation avant de percuter votre adversaire.

Vous devez comprendre ces distances, savoir les reconnaître lorsque vous vous retrouvez face au danger et, enfin, être en capacité de choisir l’arme que vous utiliserez (votre poing, votre genou, votre pied…) en fonction de la distance. Cette capacité d’utiliser la bonne arme vers la bonne cible vous permettra de maximiser la puissance de votre frappe et ainsi de pouvoir résoudre le conflit le plus tôt possible.

Vous devez vous entraîner suffisamment pour être à l’aise avec toutes les distances de combat, mais aussi être capable de passer d’une distance de combat à l’autre de façon fluide et logique. Lorsque vous changez de distance de combat, il peut s’agir de votre propre décision, vous décidez volontairement de vous rapprocher ou de vous éloigner de l’agresseur, ou il peut s'agir d’une adaptation que vous devrez opérer face à un adversaire qui, malgré vos frappes, continue à avancer vers vous ou décide au contraire de s’éloigner de vous. Dans tous les cas, vous devez être capable de déployer des frappes puissantes à toutes les distances et de vous adapter en fonction des nouvelles données.

 

La distance longue

Il s’agit de la distance la plus longue à laquelle vous pouvez vous retrouver tout en ayant la capacité de toucher votre adversaire. En général, c’est la longueur de votre jambe. À cette distance, vous pouvez envoyer des coups de pied réguliers, des coups de pied défensifs, vers l’avant, le côté et l’arrière, ou encore des coups de pied circulaires, en prenant soin d’utiliser le dessous de vos orteils comme surface de frappe.

La distance moyenne

Il s’agit d’une distance intermédiaire. C’est ce que l’on appelle aussi la distance de bras. À cette distance, vous pouvez envoyer des coups de poing directs, des coups de paume de main, des coups de pied circulaires en utilisant votre tibia comme surface de frappe ou encore des coups de poing marteau vers les côtés ou l’arrière.

La distance courte

Il s’agit de la distance la plus proche à laquelle vous pouvez continuer de créer des dégâts importants avec vos frappes. À cette distance, vous pouvez envoyer des coups de coude, des coups de genou, des crochets ou encore des uppercuts.

La distance extra longue

Lorsque vous êtes à distance extra longue, vous ne pouvez pas toucher la cible. Dans ce cas, vous devez prendre la décision de casser la distance pour vous rapprocher de l’agresseur et engager le combat, ou bien vous pouvez attendre que l'attaquant se rapproche de vous afin qu’il soit dans votre zone de frappe. À cette distance, il se peut aussi que vous ayez le temps de vous enfuir, de changer de chemin ou de vous munir d’un objet usuel comme vos clefs ou un parapluie afin de vous défendre de façon plus efficace.

La distance extra courte

À cette distance, il vous sera difficile d’envoyer des frappes efficaces. C’est une distance de lutte et de corps-à-corps. Vous pouvez projeter votre agresseur au sol, le balayer, hurler dans ses oreilles, attraper sa gorge ou encore lui tirer les cheveux. C’est une distance que l’on retrouve très souvent dans la rue et qui précède le combat au sol. Vous devez absolument éviter cette distance de combat, car vous risquez de vous retrouver au sol. Gardez en tête que plus vous vous rapprocherez de quelqu’un, plus vous serez exposé à des frappes variées, et plus votre temps de réponse sera compromis.

Rappelez-vous que dans la partie tactique, nous avons appris qu’il est plus sûr de réagir en amont d’une attaque qu’au moment de l’attaque. Je vous déconseille de laisser un agresseur potentiel dépasser votre distance moyenne.

 

Le principe de direction

Lorsque vous êtes en train de combattre, vous devez être capable de toucher une cible qui se trouve à différentes distances, comme nous venons de le voir, et vous devez être capable d’atteindre cette cible à partir de différentes directions. Ainsi, si votre agresseur protège une partie de son visage par exemple, vous pouvez toujours atteindre une autre partie qui, elle, n’est pas protégée. On distingue ainsi deux directions principales d’attaques : les attaques circulaires et les attaques directes. 

Les attaques circulaires sont toutes les attaques qui arrivent par le côté de la cible choisie. Elles peuvent arriver dans un rayon de 360°. Elles forment donc un cercle autour de la cible. Il existe donc une infinité de possibilités et de variantes puisque, par définition, un cercle est circonscrit par une infinité de points. Dans les attaques circulaires, on retrouve le crochet, l’uppercut, les frappes en marteau, les coups de coude ou encore les coups de pied circulaires.

Les attaques directes sont des attaques qui vont directement vers l’avant. Elles suivent une ligne postéro-antérieure. On retrouve par exemple le coup de poing direct, le coup de paume de main ou encore le coup de pied direct défensif. Ce sont des attaques qui vont repousser l’agresseur vers l’arrière.

Au moment de l’agression, vous devrez choisir votre direction de frappe pour obtenir le résultat souhaité. Si vous envoyez vos frappes dans n’importe quelle direction, vous risquez de vous blesser et vous risquez aussi de perdre un temps précieux durant l’agression. Rappelez-vous, en krav maga, la recherche de l’efficacité est une obsession.

 

Le principe de retour de frappe

Lorsque vous donnez un coup de pied, un coup de poing ou n’importe quel autre type de frappe, vous devez absolument ramener votre bras en position initiale le plus rapidement possible. C’est ce que l'on appelle le retour de frappe. Vous devez ramener le membre qui a frappé en position initiale pour trois raisons principales.

Pour vous permettre de réutiliser cette arme pour frapper à nouveau : il est assez courant en krav maga de contrôler l’agresseur avec un de vos bras et de le percuter de l’autre. Il est donc nécessaire de ramener votre bras en position de garde afin de pouvoir envoyer d’autres frappes.

Pour vous permettre de vous défendre en cas d’attaque : lorsque vous envoyez une frappe, c’est bien, car vous optimisez vos chances de sortir vainqueur de la confrontation, cependant, vous êtes en train de vous découvrir, car vos bras ou vos jambes ne sont plus en garde. Il est donc important de ramener rapidement vos membres en position initiale, c’est-à-dire en position de garde, pour pouvoir vous défendre.

Pour augmenter l’impact que vous allez créer sur la cible : vous devez comprendre que plus votre poing, ou votre coude par exemple aura de vitesse, plus il causera de dégâts. L’énergie produite dépendant de la masse et de la vitesse, le fait de ramener très rapidement votre bras en position de garde augmente la vitesse de frappe. Votre énergie et votre force de frappe seront donc augmentées.

 

Le principe de transfert de poids

Si vous voulez augmenter votre efficacité dans toutes vos frappes, vous devez diriger tout le poids de votre corps dans la direction de l’attaque. Ce transfert de poids doit se faire de façon fluide et à partir du sol. Ce sont vos appuis au sol qui vous permettent de faire cette action.

L’énergie cinétique d’un objet qui passe de l’immobilité au mouvement se calcule de la façon suivante : Ec = 1/2 m x v ?2. 

« m » étant la masse en kilogrammes et « v » la vitesse. Cette formule mathématique explique clairement que si vous voulez augmenter votre énergie cinétique, vous pouvez jouer sur deux facteurs principaux :

1. Augmenter la vitesse (principe du retour de frappe)

2. Augmenter la masse (principe du transfert de poids)

Lorsque votre voiture est en panne et que vous devez la pousser, il ne vous viendrait pas à l’esprit de ne pas pousser le sol avec vos pieds de toutes vos forces. Pour les attaques, c’est la même chose. Vous devez comprendre la mécanique de chaque mouvement et savoir où doit se diriger votre poids de corps afin de l’emmener dans cette direction. Pour bien comprendre ce principe, il vous suffit d’observer des photos de boxeurs au moment d'un K.-O. Vous verrez que chaque partie de leur corps est engagée dans l’attaque afin d’obtenir les meilleurs résultats.

Position de garde et déplacements

 

Position de garde

Il existe différentes positions initiales dans lesquelles vous pouvez vous trouver lorsque vous allez utiliser les techniques de combat du krav maga pour vous défendre. Il est possible que vous soyez en position statique. Par exemple, vous vous trouvez debout sur un quai de métro ou à un arrêt de bus. Vous pouvez être assis sur un banc, à une terrasse de café, dans votre voiture ou dans une salle de concert. Vous pouvez être allongé dans un parc ou sur une plage. Il est aussi possible que vous vous trouviez dans une situation dynamique. Vous êtes en train de marcher ou de courir.

Lorsque vous êtes confronté à une agression, vous pouvez décider de vous mettre en garde dans les trois cas suivants :

- tactiquement, vous avez pris la décision de vous mettre en garde avant que le combat ne commence ;

- le combat a commencé et vous avez adopté la position de garde durant vos premiers mouvements ;

- vous venez de terminer une première situation de krav maga et vous vous dirigez vers une seconde situation (par exemple face à un deuxième agresseur).

Dans la partie tactique, nous avons déjà parlé de la réflexion à mener avant de se mettre en position de garde. Ici, j’aimerais évoquer la position de garde d’un point de vue purement technique.

La position de garde vous permet de vous retrouver dans la meilleure position pour combattre. Elle doit vous permettre de trouver le juste compromis entre stabilité et mobilité. Toutes vos armes sont disponibles, dirigées vers l’agresseur et prêtes à l’emploi.

À partir d’une position passive, déplacez votre pied gauche vers l’avant en suivant l’axe dans lequel il se trouve. Ne soyez pas trop groupé ni trop écarté. Avancez le pied de la longueur de votre tibia. L’écartement antéro-postérieur de vos pieds peut varier en fonction de la situation. Par exemple, si votre agresseur se jette sur vos jambes tel un lutteur, vous devrez agrandir votre base pour éviter qu’il vous saisisse les jambes.
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Votre talon arrière est décollé du sol et dirigé vers la cible. Votre pied avant est légèrement tourné vers l’intérieur afin de pouvoir optimiser la protection de vos parties génitales.

Vos genoux sont légèrement fléchis et votre poids de corps se trouve à 60 % vers l’avant.

Vos coudes protègent vos côtes. Vos mains sont légèrement ouvertes et juste en dessous de votre ligne de vision de façon à protéger votre visage sans gêner votre vision. Si votre pied gauche est en avant, votre main gauche se trouve légèrement vers l’avant et votre main droite vers l'arrière. Elles se trouvent plus ou moins en face de la partie médiane de chaque clavicule.

Votre menton est légèrement baissé et votre regard est dirigé vers l’avant. Lorsqu’un agresseur est face à vous, regardez « au travers de sa poitrine » en utilisant le scan passif (voir chapitre 4). Cela vous permet de conserver les pieds et les mains de l’agresseur dans votre champ de vision.

Si vous le regardez dans les yeux, vous ne verrez pas ses pieds. Si vous regardez la zone que vous voulez frapper, vous êtes en train de lui donner un indice sur vos intentions. Vous devez essayer d’agrandir le plus possible le champ visuel afin de garder aussi un œil sur l’environnement.

 

Les déplacements

Un combat est rarement statique, au contraire, il est souvent chaotique. Les frappes s’enchaînent, de nombreuses variables entrent en ligne de compte, comme l’état du sol sur lequel vous vous trouvez (sol glissant, recouvert de graviers, en pente…), la luminosité, le nombre d’attaquants et, surtout, les réactions du ou des attaquants. Face à toutes ces inconnues, vous devez faire preuve d’adaptation et savoir vous déplacer en fonction de vos besoins réactifs (lorsque vous réagissez en retard et en fonction de ce qui arrive) et proactifs (lorsque vous prenez l’initiative en amont et que vous agissez avant même que l’agresseur n’ait démarré une attaque). 

Tout comme pour la position de garde que vous venez d’apprendre, lorsque vous vous déplacez, vous devez être capable de bouger de façon fluide tout en restant le plus stable possible. Vous devez respecter l’équilibre entre stabilité et mobilité.

 

Déplacement vers l’avant

Pour vous déplacez vers l’avant, avancez tout d’abord avec votre pied avant vers l’avant, puis rapprochez le pied arrière. C'est-à-dire que vous commencez par écarter les jambes afin de respecter le principe de stabilité, puis vous rapprochez les jambes pour respecter le principe de mobilité.

Lorsque vous déplacez vos jambes, vous devez frôler le sol. Si vous décollez trop vos pieds du sol, vous risquez de perdre l’équilibre. Si vous frottez trop le sol, vous manquerez de fluidité dans vos mouvements.
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Si vous faites un petit pas avec votre pied avant, vous devrez faire un petit pas avec votre pied arrière pour conserver la même distance entre vos pieds une fois que votre mouvement sera terminé. À l’inverse, si vous faites un grand pas avec votre pied avant, vous devrez faire un grand pas avec votre pied arrière pour vous retrouver une fois de plus en position de garde correcte à la fin de votre mouvement.

Déplacement vers l’arrière

Le déplacement vers l’arrière fonctionne exactement de la même façon que le déplacement vers l’avant, mais vous devez inverser les mouvements. Déplacez en premier votre pied arrière vers l'arrière, puis déplacez votre pied avant de la même distance vers l’arrière.

Déplacement vers les côtés

Respectez la même logique que précédemment. Si vous voulez vous déplacer vers la gauche, mobilisez tout d’abord votre pied gauche vers la gauche (écartement des jambes et augmentation de votre base), puis déplacez votre pied droit vers la gauche (rapprochement des jambes pour retrouver votre position de garde initiale).

Gardez toujours en tête le principe de déplacement : écartement des jambes, puis fermeture pour retrouver rapidement votre position de garde efficace. Veillez à ne pas croiser les jambes, au risque de vous faire un croche-patte, et à ne pas vous retrouver avec les pieds trop proches l’un de l'autre, car vous seriez vulnérable si l’attaquant venait à vous frapper ou à vous pousser à ce moment-là.

 

Les frappes

Le coup de pied direct régulier

En 2001, alors que j’habitais en Israël, je me suis retrouvé un soir pris à partie par quatre jeunes un peu agités. J’étais en train de me balader avec une amie dans les rues de Jérusalem. Je me suis arrêté un instant pour observer la carte d’un restaurant pendant que mon amie a continué à marcher quelques mètres.

Lorsque je me suis retourné vers elle, elle était en train de discuter avec ce groupe d’individus qui commençaient à l’importuner. Je me suis approché pour demander si tout allait bien et le ton a commencé à monter jusqu'au moment où l’un d’eux a couru vers moi et m’a sauté dessus avec un coup de pied. J’ai automatiquement répliqué avec un coup de pied aux parties génitales alors qu’il était encore en l’air. Il est retombé au sol en se tenant l’entrejambe tout en faisant signe à ses amis de partir. Probablement pour chercher une autre cible.

Le coup de pied direct régulier vers les parties génitales est la seule frappe à distance longue que vous apprendrez dans ce livre. Il est possible de mettre fin à un combat en utilisant uniquement cette attaque.

À partir d’une position passive, déplacez de façon explosive un de vos pieds vers l’avant. Au moment où ce pied s’apprête à toucher le sol, envoyez votre autre jambe vers la cible de façon fluide. Votre jambe doit partir tel un coup de fouet en laissant le genou s’élever puis se déployer.
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À partir du moment où vous commencez à engager votre mouvement, levez les mains en garde le plus vite possible afin d’être prêt à protéger votre visage en cas de riposte de l’agresseur.

Vous devez percuter les parties génitales de votre agresseur avec le dessous de vos orteils. Pour cela, vous devez tirer vos orteils vers l’arrière afin de ne pas risquer de les fracturer. Si vos chaussures sont suffisamment dures, il est aussi possible de frapper avec la pointe de la chaussure.

 

Une fois que vous avez atteint la cible, repliez rapidement le genou afin de créer un mouvement de retour, puis posez le pied vers l’avant pour continuer à contre-attaquer si cela est nécessaire.

Le coup de genou
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Tout comme le coup de coude, c’est une frappe dévastatrice grâce à laquelle vous pourrez créer des dégâts importants en limitant les risques d’être blessé. Cette frappe s’utilise à distance proche.

La surface de frappe idéale est la zone de quelques centimètres qui surplombe votre genou. Vous pouvez envoyer le coup de genou vers différentes cibles, mais gardez toujours en tête le principe de minimum de temps maximum de dégâts (tout en restant dans le cadre de la légitime défense évoquée dans les chapitres précédents). Ainsi, vous pouvez envoyer des coups de genou vers les parties génitales de votre agresseur et, si celui-ci est penché vers l’avant, vous pouvez aussi frapper sa tête.

À partir de la position de garde, saisissez l’épaule de votre agresseur à deux mains puis envoyez le genou directement vers l’avant en visant ses parties génitales. Veillez à utiliser la surface de frappe mentionnée ci-dessus. Une fois que vous avez frappé, ramenez rapidement votre genou vers l’arrière pour reposer la jambe au sol.

En fonction de votre position et de la situation dans laquelle vous vous trouvez, il est possible de réaliser le coup de genou en envoyant les hanches vers l’avant, ce qui vous permet de gagner de la distance pour atteindre votre cible. À l’inverse, vous pouvez aussi frapper avec votre genou en maintenant vos hanches vers l’arrière, dans une situation où vous seriez très proche de l’agresseur par exemple. Dans le second cas, il est évident que le coup sera beaucoup moins fort que lorsque vous envoyez la hanche en avant. Cependant, en visant cette cible, les parties génitales, nul besoin d’une force incroyable pour créer des dégâts importants.

Le coup de paume de main

Cette frappe est une attaque que vous pouvez réaliser lorsque vous êtes à distance moyenne. C’est une frappe extrêmement efficace et qui limite les blessures que vous pourriez infliger à votre propre main. 

Lorsque vous vous retrouvez dans un combat de rue, vous n’avez pas de gants de boxe, de gants de combat libre ou d’autre type de protection. Il est aussi possible que l’agression survienne alors qu’il neige ou qu’il fait très froid et que vos mains soient fragilisées par la faible température. Si vous frappez de toutes vos forces un agresseur avec votre poing alors que vous n'avez pas de protections où que vos mains sont congelées par le froid, vous avez toutes les chances de vous fracturer la main ou le poignet. 

De plus, un combat de rue est souvent chaotique et il est fort probable qu’au lieu d’atteindre le visage de votre agresseur par exemple, vous arriviez sur son front. Cette partie du crâne est très dure et, une fois de plus, vous risquez la fracture, ce qui vous empêcherait de continuer à combattre efficacement et vous handicaperait pendant de longues semaines (plâtre et rééducation) après votre combat.

Pour toutes ces raisons, je vous recommande fortement d’apprendre à donner des coups de paume de main, bien plus fiables en termes de limitation de blessures pour vous tout en garantissant une efficacité importante dans le combat.

À partir d’une position de garde, tendez votre bras en ligne droite vers la cible (le visage de votre agresseur par exemple). Tirez vos doigts vers l’arrière pour permettre à la paume de main de percuter la cible. Transférez votre poids de corps dans la direction de la frappe, c’est-à-dire vers l’avant, puis poussez le sol avec votre pied arrière pour permettre au corps de pivoter en emmenant l’épaule de la main qui frappe face à la cible.
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Une fois que vous avez percuté la cible, ramenez rapidement votre main en position de garde en utilisant le même chemin.

Lorsque vous envoyez un coup avec votre main arrière, votre pied arrière pivote afin de transférer le maximum de poids dans la direction de la cible. Lorsque vous envoyez un coup avec votre main avant, faites pivoter votre pied arrière dans l’autre sens pour atteindre le même objectif. Soyez explosif dans votre mouvement à l'aller comme au retour.

Lorsque vous êtes en position semi-active, commencez votre mouvement de frappe à partir de votre position initiale sans passer par la position de garde. Allez directement vers la cible par le chemin le plus court sans donner d’information à votre agresseur sur vos intentions. Pendant qu’une de vos mains se dirige vers le visage de l’agresseur, l’autre s’élève pour venir protéger votre visage.

Vous pouvez réaliser cette frappe sur toute la tête. Que ce soit lorsque l’adversaire est face à vous, en visant son nez ou ses yeux, lorsqu’il est de profil, en visant son oreille ou sa tempe, ou lorsqu'il est de dos, en le frappant au niveau de la base ou de l’arrière du crâne.

Le coup de coude horizontal

Le coup de coude horizontal est une frappe que vous pouvez utiliser à distance proche. Il est extrêmement efficace, car la surface de frappe, votre coude, est une surface très dure qui peut créer des dégâts considérables lorsque vous touchez des zones sensibles comme le visage ou la nuque de votre agresseur.

C’est une attaque circulaire, qui passe par la ligne d’horizon et qui vous permettra d’atteindre des zones différentes que les zones atteignables par le coup de paume de main.

Pour délivrer un coup de coude horizontal, élevez le coude latéralement, puis d’un mouvement fluide en formant un quart d’arc de cercle, déplacez votre coude vers la cible visée.  Pivotez l'épaule, la hanche et le pied situés du même côté que votre coude qui frappe afin de déplacer le poids de votre corps vers la cible, donc vers le côté. 
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Une fois que vous avez percuté la cible, ramenez rapidement votre coude en position de garde afin de protéger vos côtes. La surface de frappe que vous utilisez correspond à une surface de 3 à 5 centimètres à partir de la pointe de votre coude. C’est la partie où l’impact sera le plus efficace, car le bras de levier sera le plus grand possible.

Cette frappe peut être réalisée sur toute la tête : le visage comme l’arrière du crâne. Faites attention aux zones comme la colonne cervicale ou la gorge. Vous pourriez créer des dommages irréversibles, voire la mort. Veillez à respecter le cadre légal avant de commettre des actions qui pourraient vous mener en prison.

Le coup de poing marteau

Le coup de poing marteau est une arme que vous pouvez utiliser lorsque vous êtes à distance proche. Cette frappe est assez naturelle et a l’avantage d’être redoutable lorsque vous l'effectuez avec un petit objet dans la main comme un stylo, une lampe de poche ou des clefs de voiture.

À partir de la position de garde, élevez légèrement votre main et votre coude sur le côté. Dans un mouvement fluide, comme si vous donniez un coup de fouet, amenez votre main vers la cible tout en serrant le poing. Dirigez votre poids de corps vers l’avant en pivotant les épaules, les hanches et le talon situé du même côté que le poing qui frappe. Dès que vous avez percuté la cible, revenez rapidement en position de garde afin d’être capable de renvoyer une frappe ou de vous défendre en cas d’attaque.
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Cette frappe nécessite un léger armement du bras afin de pouvoir déployer de la puissance. Je vous recommande donc de l’intégrer au sein d’un enchaînement de frappes et non de démarrer votre série d'attaques avec ce mouvement. Vous risqueriez de transmettre à votre agresseur des indices sur vos intentions ou de prendre un contre au moment où vous armez le bras.

 

Mise en pratique

Vous devez pratiquer les frappes que je viens de vous enseigner. L’apprentissage technique passe par la répétition. Lire simplement le texte ne développera pas les chemins neuronaux qui vous permettront de réaliser le mouvement technique correct en cas d’agression. Chaque mouvement doit être répété au moins 400 fois pour être bien assimilé. Évidemment, ces 400 répétitions sont efficaces si et seulement si vous ne répétez pas des erreurs. Vous devez donc suivre un processus d’apprentissage strict.

Dans un premier temps, pratiquez dans le vide face à un miroir.

Lisez ce qui est écrit dans le livre, observez les photos et reproduisez les mouvements techniques face au miroir. Vérifiez chaque détail par rapport à la photo. Un peu comme lorsque vous jouiez au jeu des 7 erreurs. Vérifiez la position de vos pieds, de vos hanches, de vos épaules et de vos mains. Lisez plusieurs fois les explications avant de pratiquer et durant votre pratique.

Pratiquez les mouvements lentement, ensuite, et j’insiste bien sur le « ensuite », commencez à ajouter un peu de force et de vitesse. Pour toutes les frappes, mettez l’accent sur le retour de frappe en position initiale le plus vite possible.

Une fois que vous avez pratiqué vos mouvements dans le vide, travaillez-les face à un mur ou face à un partenaire, mais sans le toucher. L’objectif est de travailler sur la notion de distance : vous devez être à la bonne distance pour toucher la cible si vous déployez complètement l'attaque. Cela veut dire que vous devez toujours garder un peu de retenue pour ne pas toucher la cible. Vous devez donc vous trouver à bonne distance, transférer votre poids de corps correctement dans la direction de la frappe, mais ne pas toucher la cible. Si vous pratiquez face à un mur, la sanction sera immédiate…

Faites cela au ralenti au début pour être sûr que vous contrôlez bien vos mouvements et pour être sûr de ne pas toucher votre partenaire ou bien de ne pas heurter le mur et vous blesser. Petit à petit, accélérez la vitesse et la force de votre frappe.

Une fois les étapes 1 et 2 validées, vous pouvez passer à l’étape 3, mais pas avant ! Dans cette étape, vous allez utiliser des pattes d’ours comme ustensile de frappe afin de vous familiariser avec un impact. Les pattes d'ours vous permettent notamment d’améliorer votre précision et votre vitesse.

La personne qui tient la patte d’ours doit faire attention à la maintenir devant son épaule pour ne pas se blesser au moment de l’impact. De plus, elle doit contracter son bras lorsque vous frappez pour vous permettre de sentir l'impact de frappe.

La dernière phase correspond au travail sur bouclier de frappe. Grâce à lui, vous allez commencer à vous forger des frappes puissantes.

L’étape 1 vous permet de comprendre le mouvement et de valider que votre mouvement est correct. L’étape 2 vous permet de vous rendre compte de la distance par rapport à la cible. Lors de l'étape 3, vous commencez à mettre de la pression sur vos articulations et vous vous habituez progressivement à l’impact. À l’étape 4, vous recherchez surtout la puissance de frappe. Vous essayez de maximiser tous les mouvements mécaniques tels que la poussée avec votre pied contre le sol et la rotation de vos hanches et de vos épaules afin de produire le maximum de puissance.

Lorsque vous passez au bouclier de frappe, augmentez votre puissance de frappe progressivement afin de ne pas vous blesser et pour habituer votre partenaire à la sensation de frappe. Ce dernier doit maintenir le bouclier fermement contre lui en veillant à ne pas le bouger lorsque vous frappez afin que la cible soit la plus stable et solide possible.

Vous devez absolument respecter le processus d’enseignement dans l’ordre. Chaque étape permet de construire des fondations solides avant de passer à l’étape suivante. Prenez votre temps. Le système de percussion est à la base du krav maga. Si vous allez trop vite dans votre apprentissage des frappes fondamentales, vous traînerez ces erreurs tout au long de votre pratique. Une fois que vous avez travaillé chaque étape pour chaque frappe, à gauche et à droite, vous pouvez commencer à créer des enchaînements simples de frappes. Le but des enchaînements est de créer une séquence de combat qui vous permettra de mettre hors d’état de nuire votre agresseur. Je ne vous le rappelle plus : toujours en restant dans le cadre légal de la légitime défense !

Au départ, pratiquez des enchaînements simples de 2 frappes. Un coup de paume de votre main gauche suivi d’un coup de paume de votre main droite. Un coup de coude de votre bras droit suivi d’un coup de genou de votre jambe droite. Puis des séquences de 3 mouvements, comme 3 coups de paumes de main d’affilée (gauche/droite/gauche) ou un coup de pied direct vers les parties génitales avec votre pied gauche suivi d’un coup de paume de main gauche, et, enfin, un coup de paume de main droite. Enfin, habituez-vous à délivrer de façon fluide des enchaînements de frappes de 4 à 6 attaques.

Défenses contre des frappes pieds/poings

 

Défense contre une attaque circulaire avec les mains

La frappe la plus courante dans un combat de rue est la frappe circulaire avec les poings (en général avec le bras fort – le bras droit pour les droitiers) qui vient vous frapper au visage. Cette frappe peut être un crochet large ou une frappe circulaire plongeante suivant un axe haut/bas. L'objectif de l’attaquant est de générer le maximum de puissance, d’où l’utilisation du bras fort, et de créer le maximum de dégâts, d’où la frappe circulaire vers le visage. Une seule frappe comme cela peut suffire à vous mettre K.-O.

Le mouvement de défense est créé à partir de votre mouvement réflexe naturel. Vos mains s’élèvent et se dirigent vers le bras de l’attaquant pour protéger votre visage. À partir de ce mouvement naturel, qui est déclenché de façon automatique par votre instinct de survie, le krav maga intervient pour optimiser l’action et la rendre efficace.
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Déplacez votre bras le plus proche vers le bras de l’attaquant pour bloquer sa frappe avec votre avant-bras. Votre surface de défense est une zone qui se situe plus ou moins au milieu de votre avant-bras. Vous devez arrêter le bras de l’adversaire sur une zone située proche de son poignet.
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Lorsque vous bloquez l’attaque, déplacez votre poids de corps vers l’attaque afin de l’arrêter le plus tôt possible. Percutez l’avant-bras de l’attaquant le plus fortement possible avec votre propre avant-bras. Vous devez penser : je veux attaquer l’attaquant. Au moment de l’impact entre les deux avant-bras, veillez à ce que votre coude forme un angle légèrement supérieur à 90 degrés afin que votre bras ne plie pas et puisse tenir le choc.

Pour respecter le principe « minimum de temps, maximum de dégâts », vous allez effectuer une contre-attaque avec votre paume de main libre au même moment que la défense. C’est-à-dire que simultanément, un de vos bras va défendre, tandis que l’autre main va attaquer le visage de l’agresseur avec un coup de paume de main puissant.

Le fait de contre-attaquer simultanément va casser la dynamique de l’attaque et, même si votre première frappe n’est pas très puissante, elle va forcer l’attaquant à réagir et à réfléchir à ce qui est en train de se passer.

C’est durant cette phase que vous devez envoyer d’autres contre-
attaques jusqu’à ce que la menace ne soit plus présente. 

Souvenez-vous, si vous utilisez trop de contre-attaques, vous risquez de sortir du cadre de la légitime défense, mais si vous en utilisez trop peu, l’attaquant risque de poursuivre ses attaques et d’augmenter la cadence, car il observe de la résistance. Vous risquez donc de finir à l’hôpital ou à la morgue, dans le pire des cas. 

Vous devez donc être en pleine maîtrise de vos faits et gestes et contrôler vos émotions. Je vous invite à pratiquer de façon quotidienne les exercices qui se trouvent dans la partie « Un mental de guerrier » de ce livre afin d’apprendre à vous contrôler au mieux en situation de stress pour pouvoir prendre les bonnes décisions.

 

Défense contre une attaque directe avec les mains

Comme je vous l’ai dit dans la section réservée aux principes des attaques, un des modèles de compréhension des différentes directions d’attaques est le modèle qui consiste à séparer les attaques en deux types : les attaques circulaires et les attaques directes. Nous venons de voir une technique qui permet de vous défendre contre une frappe circulaire, voyons maintenant comment réagir face à une frappe directe.

L’attaque directe est moins commune que l’attaque circulaire. En général, un agresseur qui envoie une frappe directe est plus aguerri au combat. C’est peut-être un boxeur ou un pratiquant d’arts martiaux. Dans tous les cas, vous devez réagir vite pour ne pas prendre le coup, et essayer de rompre la dynamique de l’attaquant le plus vite possible afin qu'il soit déstabilisé. 

Lorsque l’attaque arrive, utilisez votre paume de main pour effectuer une déviation. C’est-à-dire que vous allez pousser le bras de l’adversaire pour faire en sorte qu’il ne vous atteigne pas. Au moment de la déviation, votre paume de main doit se trouver perpendiculaire par rapport au sol, vos doigts sont dirigés vers le haut et vous devez envoyer la paume de main en avant et en diagonale, à 45 degrés vers l’avant. Votre mouvement doit être sec. La déviation est réalisée plus ou moins au niveau du poignet de votre agresseur. Ce mouvement est ce que l’on appelle une défense de bras. Votre bras fait un mouvement pour vous défendre.
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Penchez votre épaule opposée à la main qui défend vers l’avant et la diagonale. Ce mouvement d’épaule vous permet de déplacer votre tête (la cible visée par l’agresseur) de sorte qu’elle ne soit plus dans la ligne d’attaque. C’est ce que l'on appelle une défense de corps. Ce mouvement seul ou le mouvement précédent seul vous permet d’éviter de prendre le coup. Cependant, il faut réaliser les deux actions simultanément pour ne pas risquer d’être touché. C’est ce que l’on appelle aussi des défenses 200 %. Vous êtes 100 % efficace avec votre défense de bras et vous êtes aussi 100 % efficace avec votre défense de corps. En cumulant les deux, vous aurez plus de chances de ne pas prendre le coup qu’en ne réalisant qu’une défense de bras ou de corps.

Avec votre bras opposé, le bras qui ne défend pas, effectuez un coup de paume de main comme nous l’avons appris dans les sections précédentes. Ces trois actions sont complémentaires et doivent être réalisées simultanément. Votre défense de bras, votre défense de corps et votre contre-attaque doivent être déclenchées au même moment. 

Contre-attaquer simultanément représente un avantage considérable qui vous permettra de casser la dynamique de l’attaquant afin d’organiser vos autres contre-attaques si besoin. Plus vous attendrez pour envoyer votre première offensive, plus vous risquez d’être touché, et donc blessé.

Continuez en utilisant plusieurs contre-attaques en fonction du besoin, puis appliquez une des actions d’après combat (voir chapitre 4).

 

Défense contre un coup de pied direct bas

Face à un coup de pied dirigé vers les jambes ou les parties génitales, le réflexe naturel est d’essayer de le stopper en se protégeant avec les mains. Sauf que cette idée n’est pas très bonne, car vous risquez de vous casser les doigts. Dans l’idéal, vous devriez défendre des coups de poing avec vos poings et des coups de pied avec vos pieds. Dans ce livre, j’ai voulu vous apporter les techniques qui vous permettront d'apprendre à vous défendre le plus rapidement possible et avec le maximum d’efficacité. Ainsi, les deux techniques suivantes, bien que très efficaces, ne sont pas considérées comme des mouvements réflexes, mais nécessitent un conditionnement. 

Je vous invite donc à vous entraîner au maximum sur ces techniques afin d’accentuer la mémoire neurologique de ces mouvements moteurs.

La frappe en coup de pied direct vers vos parties génitales est assez facile à réaliser pour un agresseur qui ne connaît pas les sports de combat. Elle est très similaire à une frappe dans un ballon de football.

Lorsque l’attaquant envoie son pied vers vos parties génitales, utilisez votre jambe la plus proche afin de dévier sa frappe sur le côté avec votre tibia. C’est une déviation. Votre tibia, votre pied et vos orteils doivent être dirigés dans la direction de la déviation, c’est-à-dire en avant et diagonale. Votre mouvement doit être sec et puissant.

[image:  ]

Le plus tôt possible, parfois même avant de reposer la jambe, commencez à contre-attaquer avec votre bras le plus proche vers le visage de votre agresseur. Continuer les contre-attaques jusqu’à ce que l’agresseur ne soit plus un danger pour vous.

Si votre jambe gauche est en avant, utilisez la jambe gauche pour vous défendre contre un coup de pied gauche ou droit. 

Si vos jambes sont parallèles, utilisez la jambe que vous voulez. On préférera utiliser dans cette position la jambe gauche contre un coup de pied droit et la jambe droite contre un coup de pied gauche. Cependant, je vous invite à vous référer au chapitre sur les tactiques de survie pour améliorer votre prise de décision concernant les déplacements.

 

Défense contre un coup de pied circulaire bas

Pour un agresseur, cette frappe est un peu plus difficile à réaliser que le fameux coup de pied dans le ballon, mais vous pouvez tout à fait y être confronté. En général, l’agresseur tentera de vous frapper au niveau des cuisses ou des genoux.

Comme expliqué précédemment, essayez au maximum d’éviter le mouvement réflexe qui consiste à descendre vos mains vers la jambe de l’agresseur. Vous risquez de vous blesser. Lorsque l'agresseur envoie sa frappe, levez votre genou tout en dirigeant votre tibia et vos orteils vers le tibia de l’attaquant. Ce mouvement vous permet de bloquer la jambe de l’adversaire. Votre tibia se retrouve plus ou moins perpendiculaire au tibia de l’agresseur. La surface avec laquelle vous défendez se trouve plus ou moins au milieu de votre tibia.
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Ce mouvement est similaire à la défense de bras que nous avons vue contre une frappe circulaire avec les poings. Ces mouvements font partie de la même famille de défenses : les blocages.

Une fois que vous avez défendu, contre-attaquez le plus tôt possible avec les paumes de main. Si vous avez le bon timing, vous pouvez même commencer à contre-attaquer avant même de reposer votre pied au sol. 

Poursuivez vos contre-attaques jusqu’à ce que vous soyez hors de danger, puis utilisez une des techniques du chapitre 4 pour gérer l’après combat.

Si vous avez une jambe vers l’avant lorsque vous vous faites agresser, il est conseillé de défendre avec cette jambe contre un coup de pied gauche ou droit. C’est le principe de la jambe la plus proche. En revanche, si vous vous trouvez avec les pieds parallèles (ce qui, en passant, est un mauvais choix tactique), vous pouvez utiliser votre tibia gauche contre un coup de pied circulaire droit et votre tibia droit contre un coup de pied circulaire gauche.

Défenses contre armes

 

Défense contre une menace au couteau de face

Une menace est une situation statique. C’est-à-dire que l’arme ne bouge pas ou très peu. Il existe une infinité de situations de menaces. L’attaquant peut être face à vous, sur votre côté ou dans votre dos. Il peut être proche de vous ou éloigné. Il peut vous saisir ou pas… Ce que vous devez comprendre c’est qu'une situation de menace est moins dangereuse qu’une situation d’attaque. Au cours d’une menace, vous avez l’opportunité de communiquer avec votre attaquant et d’utiliser une des stratégies que je vous ai proposées dans le chapitre 4 sur les tactiques de survie. Vous pouvez communiquer pour « désenclencher » le conflit, ou vous pouvez vous soumettre et donner votre portefeuille, les clefs de votre voiture ou votre téléphone. Un couteau ou tout objet similaire comme un cutter, un tournevis ou encore un tesson de bouteille sont des armes redoutables. À chaque contact, il y a des risques de blessures qui peuvent engendrer la mort. Face à une telle arme, plus vous vous trouvez proche de l’agresseur, plus vous êtes en danger. Ainsi, si vous vous retrouvez à distance proche, vous devez tout mettre en œuvre pour contrôler le bras armé d’une part, et contre-attaquer le plus rapidement et avec le maximum de puissance et d'agressivité d’autre part. 

Les menaces ou tentatives d’intimidation sont simples à mettre en place. Il est facile de se procurer un couteau ou un cutter. Il est facile de le transporter, de le cacher, puis de s’en débarrasser. C'est une arme qui ne nécessite pas d’apprentissage particulier et dont l’utilisation est assez instinctive.

Dans ce livre, j’ai choisi de vous présenter la situation la plus courante de menace. L’agresseur se trouve proche de vous et vous menace avec un couteau. Le couteau peut se trouver en face de votre gorge, au niveau de votre abdomen ou collé contre votre gorge, à gauche ou à droite. 

C’est une situation plus ou moins figée, dans laquelle l’agresseur attend que vous vous soumettiez à ses besoins (racket, viol, intimidation…). Les manœuvres tactiques ont déjà été décrites dans les chapitres précédents, je vous propose donc de vous apprendre les techniques lorsque rien d’autre n’a fonctionné pour éviter l’agression physique. Un des principes fondamentaux du krav maga est de tout mettre en œuvre pour ne pas être tué. Si vous avez la possibilité de fuir, de coopérer s'il s’agit de racket ou de communiquer, faites-le. N’utilisez les techniques de self-défense qu’en cas d’ultime recours. Quand plus rien d’autre n’a fonctionné.

À partir de la position dans laquelle vous vous trouvez, saisissez le poignet de la main armée de l’attaquant. Lorsque vous réalisez ce mouvement, veillez à avoir le pouce de votre main vers le bas et vos doigts vers le haut. Tout en saisissant fermement son bras, déviez-le en avant et en diagonale, de sorte que l'arme ne se trouve plus en face de vous. Le plus rapidement possible, déplacez-vous en avant et en diagonale pour sortir du tunnel de l’attaque. Dès que vous le pouvez, envoyez un coup de paume de main puissant et agressif vers la tête de votre attaquant. 
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Ces trois mouvements, la défense de bras (la saisie du bras et la déviation), la défense de corps (le déplacement de vos deux pieds en dehors du tunnel de l’attaque) et votre première contre-attaque (coup de paume de main vers le visage) doivent être envoyés en même temps d'un point de vue de la commande nerveuse. Cependant, comme votre corps est plus long à mobiliser que vos bras, ces derniers agiront en premier et le corps suivra.

Une fois que vous avez contre-attaqué au visage, entourez la main armée de l’agresseur avec votre deuxième main afin d’assurer une tenue encore plus ferme, et continuez vos contre-attaques avec des coups de genou ou des coups de pied directs réguliers vers les parties génitales en fonction de la distance, et surtout en fonction du besoin.
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Lorsque l’agresseur ne représente plus de danger pour vous, repoussez fortement son bras armé loin de vous, puis appliquez les mesures tactiques vues dans le chapitre 4.

 

Défense contre une attaque au bâton de haut en bas

Un de mes amis proches, policier et instructeur de krav maga, s’est un jour retrouvé face à un homme qui envoyait des coups de bâton dans toutes les directions au beau milieu d’une foule. Mon ami a fondu sur lui et a appliqué la technique que je vais vous enseigner. 

Après une seule contre-attaque, l’homme s’est retrouvé violemment projeté au sol. Il n’a pas fallu plus d'une contre-attaque à mon ami pour gérer la situation. Bien évidemment, il n’a pas continué à envoyer des contre-attaques puisque ce n’était plus nécessaire. Il s'est contenté de contrôler l’individu au sol afin de le menotter.

L’attaquant aura plus de mal à transporter ou à porter un bâton de façon discrète, que le couteau que nous venons d’évoquer. Cependant, le bâton reste une arme facile à se procurer, que vous avez d'ailleurs probablement chez vous. Il peut s’agir d’une batte de baseball, d’un manche à balai, d’une barre en métal ou même d’un parapluie. 

Devant cette arme, c’est à distance longue que vous êtes en danger. C’est à cette distance que le bâton créera le maximum de dégâts. Son utilisation pour un attaquant est assez instinctive et primaire. Saisir un bâton et commencer à frapper quelqu’un pour lui faire mal ne nécessite pas beaucoup d’entraînement. À noter : la majorité des attaques destructrices au bâton sont des attaques circulaires de haut en bas.

Lorsque l’attaquant lève le bras pour vous attaquer, vous devez immédiatement réagir. 

Votre défense de bras consiste à plier votre coude puis à tendre le bras vers l’avant et le haut afin de faire glisser le bâton ou le bras de l’adversaire le long de votre avant-bras. 
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Au moment de la défense de bras, votre bras doit être positionné de sorte que la partie musculaire externe se retrouve en contact avec l’arme. Votre coude est dirigé vers le bas, vos doigts sont joints. Votre auriculaire se trouve vers le bas et votre pouce vers le haut. Vous devez viser avec vos doigts une zone située au-dessus de l'oreille de l’agresseur. Pour optimiser votre défense, penchez-vous en avant de sorte que votre biceps soit au-dessus de votre oreille. Cette action vous permet de protéger votre tête.

Pour votre défense de corps, faites un pas en avant simultanément avec votre défense de bras. Utilisez la jambe située du même côté que votre bras. Veillez à conserver vos deux épaules face à l’attaquant. Lorsque votre défense de corps est faite, vous devez pouvoir observer une ligne droite partant de votre pied arrière, passant par votre dos et se terminant par votre avant-bras et les doigts de votre bras qui défend.
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La contre-attaque est réalisée le plus tôt possible en utilisant un coup de paume de main au visage. Comme dans la technique précédente, votre objectif est de déclencher les trois mouvements – la défense de bras, la défense de corps et la contre-attaque – au même moment. Cependant, votre défense de bras sera le plus rapide des trois mouvements. Puis, vous déplacerez votre corps, et uniquement lorsque vous vous retrouverez à distance moyenne, vous pourrez envoyer votre contre-attaque de façon efficace.

Une fois votre première contre-attaque effectuée, saisissez votre agresseur au niveau de son épaule et de son triceps avec vos deux mains afin de lui donner des coups de genou. Tout en contre-attaquant, glissez votre main le long du bras armé de l’adversaire pour contrôler son poignet.
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Lorsque vous estimerez que l’attaquant n’est plus un danger pour vous, repoussez-le afin d’appliquer les manœœuvres tactiques nécessaires.

 

Défense contre une menace au pistolet de face

Au cours d’un de mes déplacements en Guadeloupe pour diriger un séminaire de krav maga, un des élèves, policier en BAC de nuit (Brigade Anti-Criminalité) m’a raconté l’histoire suivante : la veille de mon arrivée, à 2 heures du matin, un homme s’est approché d’un passant et lui a demandé son téléphone portable. Il n’a pas voulu le lui donner, l’agresseur lui a tiré dessus et l’a tué. Fin de l’histoire.

Le krav maga traite de situations de vie ou de mort. Un mauvais choix tactique peut vous faire basculer dans les ténèbres. Il est de plus en plus facile de se procurer une arme à feu. C’est certes moins facile que de trouver un couteau, mais cela n’est vraiment pas compliqué. Il est donc possible que vous vous retrouviez un jour à devoir gérer un agresseur qui vous menace avec une arme à feu.

Évidemment, je vous invite une fois de plus à utiliser le principe du krav maga qui indique que vous devez tout mettre en œuvre pour ne pas être blessé. N’hésitez pas à relire les tactiques de coopération que je vous ai expliquées dans la section tactique de ce livre. Ce n’est pas parce que vous savez vous défendre que vous êtes invincible. Si vous n’avez pas d’autre choix que d’utiliser le krav maga face à un adversaire armé d’un pistolet, utilisez les mouvements suivants.

Déviez l’arme en utilisant votre main. Vos doigts sont dirigés vers le haut et votre pouce vers le bas. Tout en déviant l’arme vers l’avant et en diagonale, saisissez fermement le canon. Lorsque vous déviez l’arme d’une main, votre seconde main monte en garde pour protéger votre visage et préparer les prochains mouvements.

[image:  ]

Envoyez votre première contre-attaque : un coup de paume de main vers le visage de votre agresseur tout en vous déplaçant pour sortir du tunnel de l’attaque. Lorsque l’agresseur aura reçu la première contre-attaque, amenez l'arme à feu vers le bas, sous votre épaule, de sorte qu’elle soit parallèle au sol. Pour cela, aidez-vous de votre seconde main. Lorsque vous saisissez l’arme à deux mains, veillez à ne pas passer devant le canon de l’arme. 
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Lorsque l’arme est contrôlée vers le bas, vous devez vous retrouver derrière elle, c’est-à-dire à l’opposé de la ligne de feu. Pour désarmer l’agresseur, appliquez un levier en pivotant l’arme d’un quart de tour pour contraindre les doigts de l'agresseur à s’ouvrir. L’arme doit se trouver perpendiculaire par rapport au sol, perpendiculaire par rapport à vos hanches, et vous pouvez voir le chargeur de celle-ci. Faites un pas vers l’arrière et arrachez l’arme en la tirant vers vous. Une fois que vous avez l’arme en votre possession, vous pouvez contre-attaquer avec des coups de pied directs par exemple avant d’employer les mesures tactiques du chapitre 4.

Au cours d’un séminaire de krav maga que je donnais à Buenos Aires, en Argentine, j’ai rencontré un instructeur de krav maga qui s’est retrouvé un jour dans une station-service au milieu d’une tentative de vol avec arme à feu. Il a réalisé le premier mouvement de la technique que je viens de vous enseigner – la saisie de l'arme avec la main. Cet unique mouvement a suffi à désarmer l’attaquant. L’instructeur s’est donc retrouvé avec le pistolet entre les mains sans même avoir eu à envoyer une seule frappe. Désarmé, l’attaquant a pris ses jambes à son cou et déguerpi.

Défenses au sol

Dans les prochaines techniques, nous allons parler de certaines situations où vous pouvez vous retrouver au sol durant un combat de rue. 

Avant cela, il est fondamental que vous compreniez que vous devez éviter à tout prix de vous retrouver au sol au cours d’une confrontation de rue. Lorsque vous vous retrouvez au sol, vos déplacements sont grandement affectés. Si les agresseurs sont plusieurs – ce qui est fort probable – vos chances de survie seront minimes si vous êtes au sol. De plus, les risques de blessures sont augmentés à cause de la proximité avec une surface dure (du béton) et un sol irrégulier (le trottoir, des barrières, un mur…). Votre champ visuel sera restreint et il sera beaucoup plus facile pour votre ou vos agresseur(s) de vous atteindre.

Cela étant dit, il est très probable de se retrouver au sol dans un combat de rue. Cela peut être dû à une frappe inattendue qui vous fait vaciller, à une chute inopinée, car vous vous trouvez sur un sol glissant (pluie, neige, feuilles d’arbre…) ou simplement parce que votre agresseur a réussi à vous amener au sol. Ce qui est important à comprendre, c’est d’une part de ne jamais essayer d’aller au sol de vous-même, d’autre part, d’essayer de vous relever du sol le plus vite possible. 

 

Si vous restez au sol, votre vie est en danger.

 

La position de garde au sol

Tout comme la position de garde debout, la position de garde au sol vous permet d’être prêt au combat et d’optimiser vos chances de sortir vainqueur de la confrontation.

Votre tête doit être relevée afin de pouvoir observer l’agresseur. Vos mains se trouvent au niveau de votre menton, les paumes légèrement orientées vers l’avant. Vos coudes protègent vos côtes. Un de vos pieds se trouve au sol tandis que l’autre pied est en l’air, dirigé vers l’agresseur et légèrement orienté vers l'extérieur. Si vous le souhaitez, vous pouvez aussi avoir les deux jambes en l’air et les deux pieds dirigés vers l’extérieur.
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Les principales frappes au sol

Lorsque vous tombez au sol, vous devez tout faire pour vous retrouver sur le dos le plus rapidement possible. Si vous restez sur le ventre, il vous sera quasiment impossible de vous défendre. D’autre part, vous devez faire en sorte d’avoir votre agresseur face à vous. Si ce dernier arrive à « passer » vos jambes, vous vous trouverez dans une situation très problématique. Il est possible de se défendre dans ces conditions, mais vous prendrez plus de risques.

Votre adversaire étant face à vous, vous allez utiliser vos jambes pour le frapper et l’empêcher d’avancer. Encore une fois, n’hésitez pas à viser les points sensibles du corps humain comme nous l’avons vu précédemment dans ce livre. Visez les genoux, les parties génitales et, si vous en avez l’occasion, car l'agresseur est proche de vous, essayez d’atteindre son visage. Les formes de frappe que vous allez utiliser sont des formes que l’on appelle défensives. C'est-à-dire que vous allez frapper pour repousser l’agresseur. Utiliser tout le dessous de votre pied comme surface de frappe. Tirez vos orteils vers vous afin d’être sûr de frapper avec la bonne partie de votre pied pour causer le maximum de dégâts.

Pour la frappe au niveau des genoux, tendez votre jambe pour atteindre la cible. Veillez à ce que vos orteils soient dirigés vers l’extérieur afin de vous retrouver quasiment à l’horizontale au niveau du genou de l'attaquant pour être sûr de ne pas le rater. Une fois que vous avez frappé l’attaquant, ramenez rapidement le genou vers vous pour vous protéger ou pour envoyer une autre frappe.

Si vous attaquez les parties génitales de l’adversaire, vos orteils pointent vers le haut. La surface de frappe que vous utilisez et la mécanique du mouvement sont identiques à la frappe au genou.
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Pour les frappes au niveau du visage de l’agresseur, utilisez votre pied d’appui au sol afin d’élever vos hanches pour gagner de la distance. Une fois que la frappe est réalisée, ramenez vite votre genou en garde et reposez les hanches pour pouvoir être mobile.
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Il est aussi possible d’envoyer une double frappe avec les pieds. Pour cela, ramenez simultanément vos genoux vers la poitrine pour prendre de l’élan, décollez le bassin du sol puis tendez vos deux jambes de façon énergique vers le visage de l’agresseur.
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Se relever rapidement du sol

Imaginons que vous vous retrouviez au sol et que l’agresseur soit face à vous. Vous avez réussi à vous mettre sur le dos et à mettre vos pieds vers l’agresseur pour l’empêcher d’atteindre votre tête. Vous avez utilisé les frappes avec les pieds que nous venons d’apprendre pour le stopper ou le blesser. Il est maintenant très important de vous relever rapidement, mais surtout sans vous mettre en danger. Sans tourner le dos à l’attaquant et sans le perdre de vue. Une fois de plus, je vous rappelle que vous êtes très vulnérable au sol. Vous devez donc agir avec précaution pour vous relever.

Dès que vous en avez l’occasion, par exemple si l’agresseur recule, qu’il ne se trouve plus proche de vous ou que vous voyez qu'une de vos frappes l’a blessé, vous devez tenter de vous relever. 

Pour cela, utilisez vos abdominaux pour vous asseoir sans utiliser vos mains. Lorsque vous êtes assis, un de vos genoux est en contact avec le sol, tandis que l’autre est dirigé vers le haut. Vos yeux ne doivent pas quitter l’agresseur. À tout moment, vous devez être capable de faire machine arrière afin de revenir sur le dos pour éviter un coup de pied en pleine tête si l’agresseur revient vers vous.
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Posez votre main arrière au sol et utilisez-la comme point d’appui pour soulever votre bassin du sol. D’un mouvement explosif, amenez la jambe qui se trouve proche du sol vers l’arrière. Dans cette position, vous avez trois points d’appui : votre pied arrière, votre main et votre pied avant. Pendant toute la durée de ces mouvements, votre seconde main reste en garde pour protéger votre visage.
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Terminez le mouvement en vous redressant en position de garde. Comme je vous l’ai expliqué plus haut, ce mouvement est réalisé dans une situation critique. Veillez donc à être stable en permanence lorsque vous vous relevez afin de pouvoir réagir efficacement en fonction des actions de l'agresseur.

[image:  ]
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Défenses contre un adversaire qui se trouve sur vous

Dans cette technique, non seulement vous êtes tombé au sol, mais, en plus, l’agresseur est sur vous. Dans ce cas, vos mouvements sont encore plus limités. Vous ne pouvez plus utiliser vos jambes pour le frapper. Il se retrouve dans une position de force et, en général, il va en profiter pour vous assener des coups de poing jusqu'à ce que vous perdiez connaissance. C’est une position dans laquelle vous ne devez jamais vous retrouver.Le plus rapidement possible, frappez votre agresseur avec des coups de paume de main ou des coups de poing marteau et des coups de coude s'il se trouve proche de vous.

Vos frappes vont le perturber et casser sa dynamique offensive. Saisissez un de ses bras, puis soulevez vos hanches avec puissance en diagonale vers le haut. Pour cela, veillez à bien prendre appui au sol avec vos pieds. Vous devez projeter votre agresseur sur le sol du côté du bras que vous contrôlez.

Lorsque l’attaquant tombe sur le côté, suivez-le afin de rester collé à lui, entre ses jambes. Posez votre pied au sol pour vous retrouver en position de fente. Frappez encore votre agresseur si celui-ci continue à être dangereux pour vous. Continuez votre mouvement en vous relevant. Pour cela, contrôlez les jambes de l'agresseur avec vos mains puis relevez-vous simplement vers l’arrière.

 

N’oubliez pas d’accéder aux bonus OFFERTS pour voir des démonstrations vidéo de plusieurs techniques contenues dans ce livre. Connectez-vous dès maintenant sur www.kravmagaglobal.fr/defendez-vous-bonus pour recevoir vos vidéos offertes.

6 - UN CORPS À TOUTE ÉPREUVE

 

Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas, c’est parce que nous n’osons pas 

qu’elles sont difficiles. – Sénèque

 

Imaginez la situation suivante : vous êtes avec votre famille, vous marchez dans la rue. Vous vous êtes arrêté pour regarder une vitrine, pour passer un appel ou pour n’importe quelle autre raison. Progressivement, une partie de votre famille avance plus vite, et vous, vous restez un peu en retrait. Quelques mètres au début, puis quelques dizaines, et, pour finir, c’est presque 100 mètres qui vous séparent de votre famille. 

À un moment, vous levez les yeux et vous comprenez qu’une agression est en cours. Je suis prêt à parier que vous allez prendre vos jambes à votre cou et que vous allez courir de toutes vos forces pour régler la situation. Le seul problème, c’est que vous ne savez pas dans quel état physique et de lucidité vous allez être après ce sprint.

Je vais même vous dire mieux. Parfois, même sans activité physique intense comme un sprint, votre corps peut être mis à rude épreuve. C’est l’effet de votre système nerveux et des décharges hormonales que vous subirez face au stress. Vous aurez l’impression d’avoir fait un effort incroyable alors que vous n’avez pas bougé. 

Il est aussi possible qu’un combat s’éternise. Même si un combat de rue ne dure que quelques secondes, vous ne connaissez pas d’avance les données exactes du déroulement du combat. Est-ce que vous allez devoir pousser quelqu’un, est-ce que vous allez tomber au sol et devoir lutter au sol, est-ce que vous allez courir pour essayer de vous échapper ? Toutes ces questions sont autant d’inconnues dans une équation déjà bien complexe. Mon conseil : limiter au maximum les risques en vous préparant encore et toujours à l’inattendu. Le travail régulier de votre condition physique vous permettra aussi d’être en bonne santé ! Ça aussi c’est du krav maga ! Statistiquement, vous avez plus de risques de mourir d’un accident vasculaire que d’une attaque au couteau. Je vous recommande donc fortement d’avoir une bonne hygiène de vie. De faire de l’activité physique tous les jours. De manger sainement et en quantité nécessaire.

 

Vous l’aurez compris, le combat, ce n’est pas simplement un échange de frappes pieds/poings. Il y a beaucoup de paramètres qui entrent en jeu. Vous devez être à l’aise avec la course (en cas de fuite), vous devez être fort pour créer des dégâts importants avec vos pieds ou avec vos poings. Vous devez être endurant, car vous ne savez pas combien de temps va durer la confrontation (depuis le premier regard jusqu’au moment où vous allez quitter la zone de combat). Vous devez être capable de contrôler un individu au sol ou de le pousser loin de vous.

Même si le krav maga est adapté à tous – petits, grands, gros, minces… –, à un moment donné, à taille et poids égaux, c’est celui qui a la meilleure condition physique qui aura les meilleures chances de survie. 

 

L’approche que je vous propose dans ce livre ne contient que des exercices à poids de corps. Ce sont des exercices simples à mettre en place et que j’utilise presque tous les jours. Ils ont fait leurs preuves dans toutes les situations et pour toutes les populations. Je vous déconseille fortement de travailler votre condition physique avec des machines.

 

Votre corps est votre machine

Avant d’aller soulever des charges externes, pourquoi ne pas apprendre à soulever votre propre poids de corps ? Mon approche se veut fonctionnelle. Le terme fonctionnel est très à la mode en ce moment. La signification est simple : ce sont des mouvements qui reproduisent les mouvements que vous pouvez être amené à faire dans votre vie quotidienne.

Par exemple, lorsque vous soulevez votre canapé pour le déplacer ou lorsque vous poussez votre réfrigérateur. Bien évidemment, ces mouvements se retrouvent aussi en situation de combat. Lorsque vous mettez un coup de poing ou un coup de genou. Lorsque vous combattez, ce n’est pas seulement un muscle qui est activé. C'est une chaîne musculaire. C’est un véritable travail commun entre les muscles qui vont vous permettre de bouger, c’est-à-dire de réaliser votre mouvement, et les muscles qui vont vous permettre de rester stable pour pouvoir effectuer le mouvement. Si je prends l’exemple du coup de pied direct régulier que je vous ai enseigné dans la partie technique, le muscle de la cuisse va vous permettre de déployer votre jambe pour frapper dans les parties génitales de votre agresseur, mais, en même temps, vous êtes en appui sur une jambe. C’est-à-dire que vos muscles stabilisateurs sont aussi activés afin que vous restiez stable et que vous ne tombiez pas lorsque vous déploierez la jambe. 

Les exercices que j’utilise pour le renforcement musculaire et la condition physique sont donc spécifiques aux besoins du pratiquant de krav maga.

 

Afin de limiter les risques de blessures, je commencerai ce chapitre en vous expliquant comment vous échauffer correctement. Ensuite seulement, nous verrons les exercices fondamentaux que vous devez connaître et maîtriser. C’est une liste non exhaustive, mais je suis plutôt partisan du peu, mais bien, que du beaucoup mais mal ! Pour terminer, je vous proposerai trois protocoles d’entraînement que j’utilise depuis plusieurs années et qui me permettent de rester en forme même lorsque je suis en déplacement.

L’échauffement

 

Pourquoi s’échauffer ?

Je m’amuse souvent à dire à mes élèves lors des formations instructeurs que depuis des centaines de milliers d’années, l’homme n’a jamais eu besoin de s’échauffer. Lorsqu’il se retrouvait nez à nez avec une bête féroce, il ne lui disait pas : « Attends quelques minutes s’il te plaît, je dois m’échauffer avant de partir en courant… ».

Le problème est que, petit à petit, à force de trouver des outils pour se faciliter la vie, l’homme a entraîné des modifications de sa génétique et de son fonctionnement. Beaucoup de gens vivent de cette façon : après plusieurs heures passées allongés dans un lit confortable, ils se lèvent pour s’asseoir et manger leur petit déjeuner, puis ils s’assoient dans le métro ou dans leur voiture, puis ils prennent l'ascenseur et s’assoient sur leur chaise de bureau.

À midi c’est la même chose : assis sur une chaise pour déjeuner, et c’est reparti toute l'après-midi sur une chaise de bureau. Pour finir la journée : assis dans le métro ou dans la voiture avant de s’asseoir (je pense que je l’ai déjà dit !) une fois de plus, mais cette fois-ci dans leur canapé, avant de se traîner à table pour dîner copieusement et finir allongés dans leur lit.

Bon, je caricature un peu, mais l’idée est là ! La société actuelle est sédentaire et ne pousse pas l’organisme à se dépasser ou à se renforcer, au contraire, elle l'affaiblit et l’empêche de s’adapter à un environnement hostile. De nos jours, on a chaud, on allume la climatisation, on a froid, on allume le chauffage. On est fatigué, on commande à manger. C’est certes beaucoup plus confortable, mais c’est une véritable catastrophe pour notre organisme. Certaines études comparent les effets de la position assise sur l’organisme aux effets dévastateurs du tabac découvert dans les années 1980. La position assise prolongée engendre entre autres des modifications négatives sur la posture, sur le système respiratoire ou encore sur le système digestif.

La raison d’être principale de l’échauffement est donc, vous l’aurez compris, d'éviter les risques de blessures en préparant le corps à l’effort. L’échauffement bien effectué permet d’augmenter progressivement la chaleur corporelle, d’envoyer du sang aux muscles pour qu’ils s’activent correctement durant l'entraînement ou encore d’accélérer le rythme cardiaque. 

Un autre bienfait de l’échauffement est la préparation mentale. En fonction du moment de la journée auquel vous vous entraînez, il est possible que vous ayez une multitude de pensées stressantes en tête. Plus vous vous entraînerez tard dans la journée, plus vous aurez de pensées parasites durant votre entraînement. Je recommande souvent à mes élèves de s’entraîner le matin au réveil. Cela permet de se mettre en forme pour la journée, d’avoir l’esprit calme et apaisé, et aussi de respecter son rythme de sécrétion hormonale. L’activité physique étant une activité stressante pour l’organisme, vous allez sécréter du cortisol durant votre entraînement. Cette hormone est une des hormones du stress qui risque de vous empêcher de dormir si vous vous entraînez en fin de journée. Ceci étant, l’échauffement en tant que préparation mentale vous permet de vous créer comme un « sas » de décompression pour que vous puissiez faire une séparation nette entre ce que vous venez de faire dans votre journée et le début de votre entraînement à proprement parler.

 

Les phases de l’échauffement

Un échauffement correctement effectué comporte 4 phases :

Phase 1 : l’Activation Cardio-Vasculaire (ACV)

L’objectif principal de la phase 1 est d’activer le système cardio-vasculaire afin de commencer à envoyer du sang vers les muscles pour maximiser leur efficacité. Votre rythme respiratoire s'accélère, et votre chaleur corporelle augmente. Cette phase dure 3 à 5 minutes. À la fin de l’activation cardio-vasculaire, vous devez constater que vous avez commencé à transpirer.

Voici une liste non exhaustive d’exercices que vous pouvez réaliser pendant l’ACV :

- saut à la corde

- course sur place

- jumping jack (écartement des jambes et des bras simultanément)

- shadow (exercice de frappes dans le vide)

Phase 2 : la mobilité articulaire

Une fois que votre corps est chaud, commencez à bouger vos articulations majeures dans leurs amplitudes maximales. La mobilité articulaire permet de gagner en flexibilité et favorise le bien-être de vos articulations. Comme disait Andrew Taylor Still (le père de l’ostéopathie) : « Le mouvement c'est la vie. » Vous devez donc bouger vos articulations afin que celles-ci restent en bon état.

Les articulations principales à mobiliser sont les suivantes : (Note : toute cette série d’exercices se fait en position debout)

- La colonne cervicale (le cou)

1. Faites des « oui » avec la tête. Utilisez le maximum d’amplitude. Essayez de toucher votre poitrine avec votre menton puis emmenez votre menton vers le plafond.

2. Faites des « non » avec la tête. Amenez votre regard vers la droite puis vers la gauche en rotation maximale.

3. Faites des cercles complets dans un sens, puis dans l’autre.

ATTENTION : si durant ces exercices vous ressentez des vertiges ou vous voyez des petits points lumineux apparaître devant vos yeux, cessez toute activité physique et allez consulter votre médecin.

- Les épaules

1. Faites des grands cercles vers l’avant, puis vers l’arrière. Vos bras doivent passer à côté de vos oreilles lorsque vous réalisez les cercles pour utiliser une amplitude articulaire maximale.

2. Faites un grand cercle dans un sens avec un bras tandis que vous faites un grand cercle avec l’autre bras dans le sens opposé. Cet exercice est un exercice de mobilité articulaire, mais aussi de coordination. Pensez à inverser le sens des bras.

- Les coudes 

1. Mettez les mains en garde, puis tendez les deux bras vers l’avant, comme si vous mettiez deux coups de paume de main simultanément.

2. Faites le même exercice vers les côtés

3. Répétez le même exercice vers le haut.

- Les poignets

Entrelacez vos doigts et collez vos avant-bras l’un contre l’autre devant votre visage avec vos coudes pliés. Effectuez des rotations complètes des poignets dans un sens et dans l’autre.

[image:  ]

- Votre colonne thoracique (le haut de votre dos)

Amenez vos épaules vers l’avant au maximum en arrondissant le dos, puis tirez vos épaules vers l’arrière pour rendre votre dos plat.
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- Les hanches

1. Mettez-vous face à un mur ou derrière une chaise et posez vos mains dessus. Faites des mouvements de balancier avec une jambe, de droite à gauche, la jambe décontractée. Ne forcez pas. Lorsque votre jambe s’élève à l’horizontale, veillez à conserver le pied parallèle au sol. Après votre série, changez de jambe.
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2. Faites le même exercice, mais profil vers le mur. Vous allez donc lever la jambe vers l’avant puis vers l’arrière. N’oubliez pas de changer de jambe
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- Les genoux

1. Serrez les jambes. Posez les mains au-dessus des genoux et faites de légers mouvements de flexion/extension avec vos genoux.
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2. Écartez les genoux de la largeur des épaules. Posez les mains sur les genoux et faites des mouvements de rotation dans un sens, puis dans l’autre
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- Les chevilles

Levez une jambe vers l’avant et faites des rotations complètes de la cheville dans un sens, puis dans l’autre. Changez de jambe une fois votre série terminée.
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Je vous recommande de faire entre 10 et 20 répétitions de chaque mouvement avant de changer de sens, de changer de côté ou de changer d’exercice.

Phase 3 : les étirements

L’objectif de cette phase d’étirement est de continuer à préparer le corps à l’effort, et non pas d'augmenter votre flexibilité. Effectuer des étirements longs et prolongés durant la phase d’échauffement augmenterait les risques de blessures, et c’est à l'opposé de ce que nous cherchons à faire avec l’échauffement. Vos étirements seront donc d’une durée de 10 secondes et orientés vers les principaux groupes musculaires.

- Étirement des muscles pectoraux :

Placez la main à l’horizontale contre un muret pivotez dans le sens opposé en conservant votre bras tendu. Lorsque vous sentez l’étirement, maintenez la position pendant 10 secondes avant de changer de bras.
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- Étirement du triceps brachial : 

Placez le bras derrière la têteet poussez votre coude vers le bas avec votre seconde main.Veillez à conserver le dos et la tête dans l’alignement de la colonne vertébrale. Maintenez la position pendant 10 secondes avant de changer de bras.

 

[image:  ]- Étirement du deltoïde :

Placez un bras devant votre poitrine et enserrez-le avec votre second bras. Regardez du côté opposé. Maintenez la position pendant 10 secondes avant de changer de bras.
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- Étirement du grand dorsal :

Mettez-vous à genoux au sol avec les fesses sur les talons. Penchez-vous complètement pour amener le ventre sur vos cuisses et les mains le plus loin devant. Décalez les mains vers la droite pour étirer le grand dorsal gauche pendant 10 secondes, puis changez de sens.
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- Étirement du muscle psoas iliaque :

Mettez un genou au sol et l’autre jambe vers l’avant. Veillez à ce que les deux jambes soient dans la même direction. Mettez la main de la jambe arrière sur le genou de la jambe avant et amenez progressivement vos hanches vers l'avant jusqu’à ce que vous ressentiez l’étirement. Attention : votre genou avant ne doit pas dépasser votre pied avant pour ne pas créer de contraintes articulaires. Maintenez la position pendant 10 secondes avant de changer de jambe.
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- Étirement des adducteurs :

Asseyez-vous au sol avec les jambes tendues. Écartez-les au maximum. Tout en maintenant l’écartement des jambes, descendez progressivement vers l’avant pour étirer les adducteurs. Maintenez la position pendant au moins 10 secondes.

[image:  ]

- Étirement des ischiojambiers :

Posez un genou au sol et tendez l’autre jambe vers l’avant. Pivotez le haut du corps face à la jambe tendue et descendez progressivement avec les mains de part et d’autre de la jambe tendue. Maintenez la position pendant 10 secondes avant de changer de jambe.
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Phase 4 : force 

Encore une fois, l’objectif de la force est de préparer le corps à l’effort. Les mouvements doivent donc vous paraître faciles et vous ne devez pas finir cette phase en étant à bout de souffle. Au contraire, vous devez vous sentir plein d’énergie et prêt à faire votre premier entraînement physique.

Votre entraînement de force est un circuit comprenant 3 exercices : 

- Exercice 1 : pompe avec une frappe avec la paume de main
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- Exercice 2 : squat avec une frappe avec les pieds
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- Exercice 3 : flexion abdominale avec deux frappes avec la paume de main
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Nombre de répétitions : pour chaque exercice, réalisez entre 5 et 10 répétitions en fonction de votre condition physique. Encore une fois, vous ne devez pas être fatigué après cette phase. Vous devez vous sentir échauffé et prêt à commencer votre entraînement.

Nombre de cycles : 2 ou 3 cycles en fonction de votre condition physique et de la qualité de vos mouvements.

Une fois que votre échauffement est terminé, et seulement à ce moment-là, je vous invite à commencer votre entraînement…

Les exercices

Différence entre pratique et entraînement

Avant de commencer à décrire les différents mouvements que nous allons utiliser pour construire les entraînements de condition physique, j’aimerais vous expliquer un concept important : la différence entre la pratique et l’entraînement. 

L’objectif de la pratique est principalement d’améliorer votre technique. Il peut s’agir d'un exercice de renforcement musculaire, comme les pompes ou les squats, ou d’un mouvement de krav maga comme une défense contre un coup de poing ou un coup de pied.

Le rythme d’apprentissage doit donc être contrôlé. Vous devez faire attention à chaque détail. Vous allez peut-être décomposer la technique et ne travailler qu’un seul segment afin que celui-ci s'améliore. Votre esprit est entièrement attentif à l’amélioration du niveau technique. Pour ce faire, vous ne devez pas être fatigué ou sous pression. Même votre nombre de répétitions sera faible (entre 1 et 5 répétitions du même exercice).

Souvent, lorsque je pratique, je n’ai même pas besoin de m’échauffer, car je ne vais pas pousser mon corps dans des situations extrêmes. Je ne vais même pas transpirer. La pratique peut être faite quand vous le souhaitez. À n'importe quel moment de la journée. Si vous travaillez assis, je vous recommande de mettre un réveil toutes les heures afin de vous lever et de pratiquer les mouvements de votre choix associés à des étirements pendant quelques minutes. 

L’entraînement a un tout autre objectif. Il s’agit maintenant d’améliorer votre performance, car le mouvement technique est maîtrisé par la pratique. Vous pouvez donc aller beaucoup plus loin. Vous devez vous dépasser pour augmenter votre endurance, votre force, votre réactivité, votre prise de décision sous stress… Avant de vous entraîner, vous devez absolument vous échauffer pour ne pas vous blesser. Vous allez enchaîner les mouvements plusieurs fois et faire des exercices difficiles…

Souvent, les élèves veulent tout de suite s’entraîner, avant de pratiquer. C’est une grave erreur, car le mouvement technique n’est pas maîtrisé. Je le répète, je ne parle pas uniquement des mouvements techniques de krav maga, mais aussi des mouvements de renforcement musculaire ou de n’importe quel mouvement moteur que vous pouvez être amené à apprendre.Lorsque le mouvement technique n’est pas maîtrisé et que vous commencez à vous entraîner, vous risquez d’une part de vous blesser, d’autre part de mal intégrer un mouvement moteur. Dans les deux cas, vous allez diminuer vos performances. L'apprentissage d’un nouveau mouvement moteur prend du temps et il ne faut pas le négliger. Pensez à la fable du lièvre et de la tortue. Si vous vous fatiguez trop vite, vous n’arriverez nulle part.

Je compte sur vous pour pratiquer chaque mouvement que je vais vous décrire et, lorsque vous vous sentirez suffisamment fort et à l’aise dans ces mouvements, vous pourrez commencer les entraînements que je vous proposerai dans la partie « Mise en pratique ».

 

Les pompes

L’exercice de pompe est un des exercices les plus importants pour le renforcement musculaire du haut du corps. Cependant, il implique aussi une tension musculaire du centre du corps et des jambes. C’est un exercice complet qui propose de nombreuses variations en fonction de votre niveau. Dans cet ouvrage, je ne parlerai que de l’exercice de référence.

Le mouvement de pompe est un mouvement de poussée. En krav maga, on le retrouve dans les coups de paume de main par exemple, mais aussi dans les phases de lutte où l’on doit repousser un agresseur.

Position de départ :

- Mettez les pieds et les mains au sol en veillant à aligner les chevilles, les 

genoux, les hanches et la colonne vertébrale. 

- Les pieds sont joints ou écartés de la largeur du bassin, et les mains sont écartées de la largeur des épaules.

- Positionnez les épaules au-dessus des doigts.

- Les jambes sont tendues, les hanches en extension et le dos légèrement arrondi.

- La tête se trouve en position neutre (elle n’est ni baissée ni tirée vers le haut), dans le prolongement de la colonne vertébrale.
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Mouvement :

- Fléchissez les bras tout en conservant les avant-bras perpendiculaires au sol.

- Maintenez les coudes vers les côtes.

- Inspirez par le nez sur la phase de descente.

- Continuez le mouvement jusqu’à ce que le corps soit parallèle au sol.

- Gardez les jambes tendues, les hanches en extension et le dos légèrement arrondi.

- En bas, bloquez la respiration, puis repoussez le sol pour revenir en position de départ.

- Remontez tout en expirant au travers des dents.

Erreurs à éviter :

- Fléchir les genoux et/ou les hanches.

- Cambrer le bas du dos.

- Écarter les coudes sur le côté.

- Modifier la position de la tête.

- Négliger la respiration.

Variations

Débutants : 

Si vous n’arrivez pas à faire une pompe classique, je vous invite fortement à utiliser cette variation. Il est préférable de pratiquer avec une bonne forme d’exercice un mouvement plus facile plutôt que de faire un exercice difficile avec une forme déplorable. Lorsque vous maîtriserez cette variation, vous pourrez passer à l’exercice décrit ci-dessus.

La variation consiste à réaliser le même exercice que précédemment, mais en posant les genoux au sol.
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Rappelez-vous, l’idée est de construire votre condition physique. Peu importe votre point de départ, en travaillant régulièrement, vous ne pourrez que progresser.

Avancés : 

Si vous maîtrisez déjà l’exercice de pompes classiques, vous pouvez utiliser cette variation qui consiste à envoyer un coup de paume de main vers l’avant lorsque vous êtes en position haute. Lorsque vous réalisez le coup de paume de main, vous devez garder les épaules face au sol et respecter les principes de frappe que je vous ai appris dans la partie technique. Chaque mouvement pratiqué est important, et vous ne devez pas faire de mauvais mouvements sous prétexte d’être en position pompe. Si vous n’arrivez pas à pratiquer cet exercice correctement, c’est que votre technique de pompe est à revoir ou que votre coup de paume de main manque de précision. Dans les deux cas, cela signifie que vous n’êtes pas prêt pour cette variation.
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Les squats

Tout comme les pompes, le squat, qu’on appelle aussi flexion de jambes en français, est un exercice fondamental pour développer les jambes. Il existe une multitude de variations de cet exercice. Dans cet ouvrage, mon objectif est d’aller à l’essentiel. Je vais donc vous présenter le mouvement le plus général.

Position de départ :

- Écartez les pieds de la largeur des épaules.

- Tournez les orteils légèrement vers l’extérieur.

- Votre corps est bien droit avec le dos en position neutre, 

la poitrine sortie et le regard vers l’avant.

- Mettez vos bras en position de garde.

Mouvement :

- En gardant la même posture (dos « neutre », poitrine sortie, tête vers l’avant), fléchissez les jambes tout en écartant les genoux vers l’extérieur et en inspirant par le nez jusqu’à ce que les hanches se retrouvent plus bas que les genoux.

- Bloquez la respiration et gardez la position une seconde sans relâcher la tension.

- Tendez les jambes pour revenir dans la position de départ en expirant à travers les dents.
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Attention :

- Garder la contraction des abdominaux tout au long du mouvement.

- Contractez fortement les fessiers lorsque vous êtes en position de départ.

- Maintenez votre posture.

- Poussez les genoux vers l’extérieur en descendant.

Erreurs à éviter :

- Ramener les genoux vers l’intérieur en descendant et/ou en remontant.

- Arrondir le dos en position basse.

- Rentrer la poitrine et baisser la tête.

- Basculer le corps vers l’avant lorsque vous êtes en mouvement.

- Bouger les pieds en descendant.

- Négliger la respiration.

 

La planche

La planche est un exercice qui sollicite principalement la sangle abdominale. Elle vous permettra de travailler les muscles stabilisateurs. 

Position de départ :

- Positionnez vos avant-bras au sol.

- Serrez les pieds.

- Alignez les chevilles, les hanches et les épaules.

- Contractez les abdominaux et les fessiers.

- Conservez la colonne cervicale (le cou) en alignement avec la colonne dorsale.
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Erreurs à éviter :

- Descendre ou monter les fesses.

- Relâcher la sangle abdominale.

- Relâcher la contraction des fessiers.

- Tirer la tête vers l’arrière.

 

Les DUJC

Le DUJC signifie en anglais Down (bas), Up (haut), Jab (frappe avec le poing avant) et Cross (frappe avec le poing arrière). C’est un exercice qui sollicite le cardio, et qui a l’avantage d’être complet : il fait travailler les membres supérieurs, les membres inférieurs, mais aussi la sangle abdominale et le cœur.

Mouvement : 

- À partir de la position de garde, posez les deux mains au sol sur une même ligne.

- Envoyez les deux jambes en arrière simultanément afin de vous retrouver en position de départ d’une pompe.

- Fléchissez les bras pour vous retrouver ventre au sol.

- Tendez les bras comme lorsque vous faites une pompe 

afin de vous retrouver en position haute.

- Ramenez les jambes en avant comme lors d’une position de garde.

- Relevez-vous en garde et envoyez un direct du poing avant suivi d’un direct du poing arrière.

[image:  ]

[image:  ]

Attention :

- Inverser les jambes à chaque mouvement. C’est-à-dire que vous devez vous retrouver alternativement en garde avec la jambe gauche devant, puis avec la jambe droite devant.- Lorsque votre jambe gauche est devant, envoyez un direct du gauche suivi d’un direct du droit. Lorsque votre jambe droite est devant, envoyez un direct du droit suivi d’un direct du gauche.- Veillez à jeter les jambes simultanément vers l’arrière ainsi qu’à les ramener simultanément vers l’avant avant de vous relever.

- Au moment de la descente et de la remontée en position pompe, conservez le bas du dos droit.
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Le shadow

Le shadow – ou travail dans le vide – (qui peut aussi être fait face à une glace) est trop souvent négligé par les pratiquants de krav maga alors qu’il s’agit d’un exercice fondamental pour l’amélioration des capacités. Il permet d'améliorer la technique, le rythme, la condition physique, le jeu de jambes, la visualisation et beaucoup d’autres choses encore.

Dans cette partie, je vais vous donner plusieurs exemples d’exercices qui vous permettront de construire vos enchaînements de shadow et de prendre confiance en vous lors de cette pratique.

Exercice 1 :

Pratiquez les déplacements en deux dimensions : placez-vous face à une glace ou un mur et restez dans la même direction durant tous vos déplacements.

Ne faire que des déplacements peut paraître ennuyeux, mais c’est l’exercice qui vous permettra d’être à l'aise dans toutes les techniques de krav maga. Faites quelques pas en avant, puis reculez. Déplacez-vous à gauche, reculez, déplacez-vous à droite…

Pratiquez les déplacements dans les deux gardes pour solliciter de façon symétrique les muscles de vos membres inférieurs, mais aussi parce que durant un combat de rue, vous pourrez vous retrouver dans une garde de gaucher comme dans une garde de droitier en fonction de l’environnement et de la direction par laquelle votre agresseur viendra vers vous. 

Exercice 2 :

Pratiquez les déplacements en trois dimensions. Dans ce type de déplacements, vous n’êtes plus dirigé dans le même sens, mais vous pouvez pivoter autour de votre agresseur imaginaire. Vous intégrez les déplacements circulaires. Vous pouvez, si vous le souhaitez, poser un gant de boxe au sol qui représentera votre agresseur. Vous visualiserez ainsi plus facilement vos déplacements circulaires autour de lui. Déplacez-vous dans un sens, puis dans l’autre. Changez de garde régulièrement. 

Exercice 3 : 

Reprenez l’exercice 1 ou 2 et, quand vous le souhaitez, arrêtez de bouger et envoyez un coup de paume de main gauche ou droite. Veillez à respecter les critères techniques et les principes des attaques vues dans les chapitres précédents. C’est la première fois que vous intégrez des frappes dans votre shadow, donc faites-le étape par étape. Ne faites pas d’enchaînement de plusieurs frappes. Attendez le prochain exercice.

Exercice 4 : 

Faites un enchaînement de trois coups de paume de main en commençant toujours par la main avant. C’est-à-dire que si vous avez la jambe gauche devant, vous allez faire paume gauche puis droite puis gauche, et inversement si vous avez la jambe droite devant. Attendez que votre main soit entièrement revenue en position de garde avant d'envoyer la seconde main.

Bien évidemment, vous pouvez mélanger les exercices 1 et 2 avec le 4 ou avec n’importe quel autre exercice de la série.

Exercice 5 : 

L’exercice 5 est la suite de l’exercice 4. Après vos trois coups de paume de main, continuez avec une frappe à distance courte avec les membres supérieurs. Utilisez un coup de coude horizontal ou un coup de poing marteau avec votre bras arrière. Vous remarquerez que ces enchaînements sont construits pour alterner en permanence les frappes d’un côté puis de l’autre. 

Exercice 6 : 

À la fin de l’exercice 5, vous pouvez rajouter un coup de genou de la jambe arrière (la droite si votre jambe gauche est devant et la gauche si votre jambe droite est devant).  Lorsque vous avez frappé avec votre genou, je vous invite à reposer votre pied vers l’arrière. 

Exercice 7 :

Avant de commencer tout votre enchaînement de frappes, vous pouvez intégrer un coup de pied direct avec votre jambe avant vers les parties génitales de votre agresseur.

Pour frapper avec votre jambe avant, vous devez transférer votre poids de corps vers l’arrière. Une fois que vous avez frappé, reposez votre jambe au même endroit et commencez avec l’exercice de votre choix.

Pour faciliter l’apprentissage, voici la série complète :

1. Coup de pied direct jambe avant

2. Coup de paume de main avant

3. Coup de paume de main arrière

4. Coup de paume de main avant

5. Coup de coude arrière ou coup de poing marteau arrière

6. Coup de genou arrière

 

Vous l’aurez compris, ces exercices sont progressifs, mais cela ne vous empêche pas, une fois que vous maîtriserez l’enchaînement complet, de pratiquer certaines phases uniquement. 

Par exemple :

- Coup de coude arrière / coup de genou arrière ;

- Coup de pied direct avant / coup de paume de main avant – arrière – avant ;

- Coup de paume de main avant / coup de coude arrière.

Tous ces exercices peuvent être pratiqués pendant une série complète. Vous pouvez faire 1, 2 ou même 3 minutes du même exercice. Lorsque je vous demanderai durant les entraînements de la mise en pratique de faire du shadow, ne paniquez pas ! Choisissez un exercice avec lequel vous êtes à l’aise et améliorez votre niveau sur cet exercice spécifique. 

Les exercices que je vous propose dans cette section sont classés par ordre progressif. Du plus simple au plus complexe. Faites en fonction de votre niveau. N’allez pas trop vite. Prenez votre temps pour intégrer les mouvements.

Mise en pratique

 

Protocole 1

Le premier entraînement que je vous propose suit le protocole Tabata. C’est un protocole d’interval training à haute intensité mis au point par le professeur Izumi Tabata. Il est très rapide, car il ne dure que 4 minutes, et est extrêmement efficace sur l’organisme. Je ne vous recommande pas de l’utiliser tous les jours, car il est très consommateur d’énergie, mais n’hésitez pas à le mettre en œuvre une fois par semaine.

Le protocole s’applique de la manière suivante : 20 secondes de travail intensif suivi de 10 secondes de repos. Ce cycle est répété 8 fois. La durée totale d’un protocole Tabata est donc de 4 minutes. 

Dans la séance d’aujourd’hui, vous allez réaliser 5 protocoles d’affilée, avec 2 minutes de pause entre chaque protocole. Votre durée totale d’entraînement sera donc de 28 minutes.

 

Tabata 1 : Dans ce premier cycle, vous allez réaliser uniquement des pompes. Vous allez donc faire 8 séries de 20 secondes de pompes. Je sais que c’est beaucoup. Lorsque vous n’y arrivez plus, je vous propose de poser les genoux au sol et de continuer ainsi, ou alors de vous « reposer » en position de planche haute. 

Pause : 2 minutes

Tabata 2 : Vous allez travailler votre cardio. Mettez-vous debout, en position de garde avec les mains, mais en position passive avec les pieds, c’est-à-dire que vos deux pieds sont sur la même ligne. Vous allez envoyer des coups de pied directs gauche/droite non-stop. Le but est de conserver une bonne technique et d’accélérer les frappes au maximum. Vous devez sentir que votre cardio est en pleine activité. En fonction de votre niveau physique, vous pouvez envoyer les coups de pied au niveau génital, tronc ou visage. Évidemment, plus vous allez frapper haut et plus vous allez vous mettre dans le rouge.

Pause : 2 minutes

Tabata 3 : Pour ce troisième cycle, vous allez effectuer des squats. Comme pour les pompes, si vous n’arrivez plus à faire des squats correctement après quelques séries, je vous conseille de prendre un peu plus de temps de repos ou bien de faire des demi-squats.

Pause : 2 minutes 

Tabata 4 : On repart sur du cardio, mais cette fois-ci, avec les membres supérieurs. À partir de la position de garde, envoyez des coups de paume de main vers l’avant non-stop en alternant les frappes gauche/droite. Le but est de travailler la vitesse d’exécution tout en conservant une bonne technique. Veillez à changer de garde à chaque début de série.

Pause : 2 minutes 

Tabata 5 : pour finir en beauté, je vous propose de faire un cycle complet de DUJC (voir page 154). N’oubliez pas tous les points techniques que nous avons vus dans le chapitre précédent. Si votre technique se dégrade, encore une fois, je vous recommande soit de prendre plus de temps de repos, soit de diminuer la difficulté de l’exercice de la façon suivante : au lieu de faire l’exercice en allant toucher le sol à chaque fois avec le ventre, arrêtez-vous en position pompe. Vous réduisez ainsi la difficulté de l’exercice tout en continuant à pratiquer.

Cet entraînement est très efficace et prend moins de 30 minutes. Veillez cependant à vous échauffer correctement avant l’effort et, bien entendu, j’espère que vous avez pratiqué chaque exercice avant de vous entraîner à haute intensité.

 

Protocole 2

J’utilise très régulièrement ce protocole dans mes entraînements personnels. L’objectif est de maintenir un effort constant pendant 5 minutes d’affilée avant de faire une pause d’1 minute. Les 5 minutes se divisent en 5 exercices d’1 minute qui auront pour objectif de mélanger le krav maga avec les activités physiques nécessaires à l'amélioration des capacités de combat.

Une fois que la pause est faite, vous reprenez ce cycle 2 fois pour un total de 3 rounds. La durée totale d’entraînement est donc de 17 minutes.

 

Déroulement d’un round de 5 minutes :

Minute 1 : Pour bien commencer le round, je vous propose de vous mettre directement dans le rouge en faisant un maximum de DUJC. Attention, lorsque je dis « maximum », j’attends de vous que la réalisation de l’exercice soit correcte. Je préfère 1 répétition parfaite plutôt que 30 répétitions approximatives.

Minute 2 : Dès que vous avez terminé les DUJC, commencez un shadow avec le haut du corps uniquement. C’est-à-dire que vous allez pratiquer dans le vide toutes les frappes que je vous ai enseignées dans ce livre ou que vous connaissez. Vous pouvez vous mettre face à un miroir si vous le souhaitez pour corriger vos erreurs ou vérifier votre forme de corps. L’idée est d’enchaîner les frappes avec les poings alors que votre corps est déjà fatigué par la minute précédente.

Minute 3 : Pour la troisième minute, mettez-vous en position planche sur les avant-bras. Profitez-en pour retrouver votre souffle, mais attention à votre position. Il est possible que vous soyez fatigué ou essoufflé par les 2 premières minutes, alors ne cassez pas votre position. Veillez à conserver le dos droit et la tête bien alignée. 

Minute 4 : Dans la minute 4, on repart avec du shadow, mais cette fois-ci, vous allez intégrer les frappes pieds et poings. Utilisez des coups de pied directs à différentes hauteurs (plus vous frappez haut, plus vous allez solliciter votre cardio). Utilisez des coups de genou. N’allez pas trop vite si votre niveau technique est insuffisant. Vous devez toujours vous pousser sans rompre le niveau technique de votre mouvement. 

Minute 5 : Pour finir, faites des allers-retours en sprint sur une dizaine de mètres. Veillez à toucher le sol avec la main avant chaque sprint. Lorsque je dis « sprint », j’entends vitesse maximale pendant 1 minute. Votre minute de récupération viendra après cet exercice.

Si vous ne disposez pas d’une dizaine de mètres pour sprinter, remplacez cet exercice par des levers de genoux alternatifs. Voilà ! C’est fini ! Vous avez le droit à 1 minute de repos avant de reproduire le circuit 2 autres fois…

Variations :

Si vous vous sentez trop fatigué à la fin du premier round, n’hésitez pas à faire une pause plus longue (2 minutes et plus). Si, au contraire, vous vous sentez en grande forme après le troisième round, n’hésitez pas à ajouter 1 ou 2 rounds complémentaires ou à réduire les temps de pause à 30 secondes.

 

Protocole 3

Le dernier entraînement que je vous propose est aussi un entraînement complet du corps. Il a la particularité d’être un peu moins cardio que les deux autres, mais vous fera travailler vos exercices de base en renforcement musculaire. Il se déroule de la façon suivante :

Exercice 1 : 1 minute de shadow avec les poings. Je vous rappelle que vous devez veiller à la forme de vos mouvements. Votre technique doit être parfaite, sinon vous êtes en train d’intégrer de mauvais mouvements.

Exercice 2 : 10 pompes avec un coup de paume de main vers l’avant à chaque fois que vous vous retrouvez en position de départ de la planche. Si vous faites 10 pompes, vous ferez donc 10 coups de poing (5 avec le bras gauche et 5 avec le bras droit).

Exercice 3 : 1 minute de shadow avec les pieds. Si vous avez suivi les techniques de ce livre, vous ne connaissez que 2 frappes avec les pieds (c’est amplement suffisant pour survivre à un combat de rue). Enchaînez ces 2 frappes à votre rythme pendant 1 minute en portant une attention particulière à vos déplacements, à votre technique et à la hauteur de frappe.

Exercice 4 : 10 DUJC. Je ne vous présente plus cet exercice. Vous avez compris que c’est un de mes exercices préférés pour améliorer mon niveau de condition physique et ma résistance à l'effort. Attention à votre posture durant l’exercice. Conservez le dos droit à la descente comme lorsque vous remontez.

Exercice 5 : 1 minute de shadow pieds/poings. Mélangez les différentes frappes que vous connaissez avec les pieds et avec les poings. Créez des enchaînements simples de plusieurs frappes et conservez une technique parfaite.

Exercice 6 : 10 squats avec un coup de pied direct vers l’avant à chaque fois que vous remontez. Alternez la jambe gauche et la jambe droite pour un total de 10 coups de pied. Pensez à garder les mains en garde durant tout le mouvement (lorsque vous êtes en position de départ, lorsque vous descendez, et surtout lorsque vous envoyez votre coup de pied direct).

Lorsque vous avez réalisé les 6 exercices d’affilée, vous avez fait 1 circuit. Votre objectif est de faire 5 circuits si vous êtes débutant, 7 circuits si vous êtes de niveau intermédiaire et jusqu’à 10 circuits si vous avez un bon niveau de condition physique.

Il n’y a pas de pause entre les exercices ni entre les circuits. Si vous en avez besoin, n’hésitez pas à en faire, à la fin d’un circuit complet de préférence.

N’oubliez pas d’accéder aux bonus OFFERTS pour voir des démonstrations vidéo de plusieurs techniques contenues dans ce livre. Connectez-vous dès maintenant sur www.kravmagaglobal.fr/defendez-vous-bonus pour recevoir vos vidéos offertes.

CONCLUSION

 

Et voilà, nous sommes déjà arrivés à la fin de cet ouvrage !

Beaucoup d’informations n’est-ce pas ?

Tout d’abord, j’aimerais vous remercier d’avoir pris le temps de lire ce livre. Je vous remercie aussi de m'avoir fait confiance, car pour moi, la self-défense n’est pas une activité sportive. C’est une question de vie ou de mort. Certains conseils de ce livre peuvent littéralement vous sauver la vie si vous les appliquez en situation d’agression. Je suis convaincu que ces 4 piliers vous permettront de vous défendre et de défendre ceux que vous aimez, car c’est un système éprouvé. J'ai formé des milliers d’élèves et des centaines d’instructeurs aux quatre coins du monde et les résultats sont probants.

J’ai écrit ce livre en me demandant quelles informations je souhaiterais donner à quelqu’un qui ne connaît rien à la self-défense et qui risque de rencontrer prochainement une situation à risque. C'est le livre que j’aurais rêvé recevoir pour mes 12 ans suite à mon agression de rue.

Lire ce livre n’est pas suffisant. Vous devez absolument mettre en place les exercices qu’il contient. La connaissance sans l’application ne sert à rien. Vous n’êtes pas obligé de tout faire en même temps, mais pratiquez régulièrement. C’est ça qui vous sauvera la vie en situation de stress. Le fait d’avoir automatisé des mouvements de survie.

Le krav maga est pour moi une vraie philosophie de vie. Les 4 piliers que je vous ai présentés dans ce livre font partie intégrante de ma vie et je les mets en pratique au quotidien. Que ce soit lorsque je m’entraîne, lorsque je marche dans la rue, ou à n’importe quel autre moment de ma vie.

Je le répète, la lecture de ce livre ne suffit pas. L’apprentissage de la self-défense, l’augmentation de votre assurance et de votre confiance en vous est le travail d’une vie. Vous devez en permanence essayer de vous améliorer. Je continue personnellement à m’entraîner tous les jours. Au minimum 45 minutes afin de conserver mes réflexes et mes aptitudes. Sachez que Krav Maga Global France et moi-même sommes là pour vous soutenir et vous aider à avancer dans cette direction.

J’espère que vous aurez eu autant de plaisir à lire ce livre que j’en ai eu à l’écrire. Je ressens beaucoup d'émotion en écrivant ces dernières lignes, car je sais ce que le krav maga m’a apporté et je sais ce qu’il peut vous apporter en termes de modification de votre force mentale, de vos capacités physiques et de votre efficacité face à une situation d’agression.

J’espère que vous n’aurez pas à utiliser les techniques de combat de ce livre et que les parties mental, tactique et condition physique vous suffiront à vous sortir d’une situation de conflit ou à prévenir cette situation. Si malheureusement vous deviez utiliser les techniques de combat, n’oubliez pas de rester dans le cadre de la légitime défense.

Je vous souhaite une immense réussite dans tout ce que vous entreprendrez. Croyez en vous ! Croyez en vos capacités à obtenir tout ce que vous voulez. Faites du bien autour de vous et protégez les personnes qui vous sont proches.

 

Au plaisir de vous rencontrer…

VOS PROCHAINES ÉTAPES

 

Si vous souhaitez réellement passer à l’étape supérieure, augmenter votre niveau de confiance en vous, votre courage et votre détermination, il n’y a pas de secret, vous devez pratiquer. Vous devez vous mettre hors de votre zone de confort afin de progresser un petit peu plus chaque jour. 

Une de mes plus grandes joies est de voir mes élèves progresser sur les 4 piliers de l’apprentissage du krav maga. Ma mission est de proposer le maximum de supports et un chemin clair et bien défini pour apprendre à se défendre et à défendre les gens que l’on aime.

Ce livre est un outil indispensable pour débuter. Si vous souhaitez passer à l’étape supérieure, voici ce que je vous conseille de faire.

1. Rejoignez le groupe privé Facebook de mes élèves : Krav Maga University

Sachez que les pratiquants de self-défense, et plus particulièrement les pratiquants de krav maga de notre organisation, forment une véritable famille. Le but de cette famille est de s’entraider dans un objectif commun : apprendre à se défendre et à défendre les gens que l'on aime. 

Pour rejoindre ce groupe, rien de plus simple. Allez sur Facebook et écrivez dans la barre de recherche « Krav Maga University ». Répondez aux 3 questions qui vous seront posées, et voilà !

Ce groupe est entièrement gratuit et il vous permettra de poser toutes vos questions, de partager vos inquiétudes et aussi d’aider les autres à s’améliorer.

2. Rejoignez-nous sur les réseaux sociaux

Facebook : www.facebook.com/KMGFrance

YouTube : www.youtube.fr/KMGFrance

Blog : www.kravmagaglobal.fr/blog

Vous retrouverez de très nombreuses informations sur ces différents supports. N’hésitez pas à les consulter afin de continuer à apprendre et à mettre toutes les chances de votre côté de sortir vainqueur d’une agression de rue.

3. Rejoignez un club de krav maga KMG

À l’heure où j’écris ces lignes, il y a plus de 40 clubs de krav maga KMG qui enseignent les principes et les techniques qui sont inscrits dans ce livre. Ces clubs sont encadrés par des instructeurs que j'ai formés personnellement et qui ont participé à des stages longs et rigoureux.

Pour voir la liste de tous nos clubs en France, je vous invite à vous connecter à l’adresse suivante : www.kravmagaglobal.fr/club-krav-maga

4. Participez à un événement live pour que nous puissions nous rencontrer

Comme je vous l’ai dit, une de mes plus grandes joies est d’aider mes élèves à s’améliorer et à atteindre leurs objectifs. Je serais extrêmement heureux de vous rencontrer en personne lors d’un de mes stages pour que vous puissiez me dire comment je peux vous aider dans votre développement et votre apprentissage.

Je dirige chaque année des séminaires intensifs de krav maga allant de 3 heures à 12 jours consécutifs. Ces séminaires sont ouverts à tous : du tout débutant au plus confirmé. N’hésitez pas à consulter l’agenda des stages à l’adresse suivante : www.kravmagaglobal.fr/evenements

Je terminerai en partageant avec vous quelques pensées personnelles sur ce qu’est pour moi un pratiquant de krav maga ou, comme j’aime le dire : un guerrier !

Un guerrier n’abandonne jamais. Même si c’est dur, même s’il souffre, un guerrier continue d’avancer.

Un guerrier sait se défendre et défendre sa famille. Il sait se protéger et protéger ceux qu’il aime.

Un guerrier ne se trouve pas d’excuse pour ne pas agir. Il est responsable et assume les conséquences de ces actes.

Un guerrier a confiance en lui, car il sait ce qu’il veut et il sait qu’il a les capacités de l’obtenir.

Un guerrier est déterminé. Il passe à l’action. Il met en œuvre chaque jour des actions qui le rapprochent de ses objectifs. 

Un guerrier travaille sur son mental, sur sa tactique, sur sa technique et sur sa condition physique. 

Un guerrier met tout en place pour devenir la meilleure version de lui-même. 

Un guerrier transforme ses peurs en courage et ses faiblesses en force. 

Vous avez toutes les ressources nécessaires. Tout est là, à la portée de vos mains. Passez à l’action, apprenez à vous défendre, forgez-vous un mental d’acier, ayez confiance en vous, et vous changerez votre destinée.

Pour moi, vous êtes un guerrier, alors…

Réveillez le guerrier qui est en vous !

Merci d’avoir pris le temps de lire ce livre.

Votre avis compte plus que tout : j’aimerais savoir ce que vous en avez pensé. 

Votre avis permettra aussi à de nombreuses personnes de confirmer leur choix de lecture et ainsi d’apprendre à se défendre face aux dangers de la rue.

Pour laisser votre commentaire, rien de plus simple, il vous suffit d’aller sur www.amazon.fr et de cliquer sur « écrire un commentaire » en bas de la page de présentation du livre « Défendez-vous ! ».

Au plaisir de vous rencontrer,

 

Emmanuel Ayache

Je dédie ce livre aux personnes suivantes :

 

À mon fils

Tu es ma lumière depuis le jour où tu es né. Chaque instant passé avec toi me remplit de joie et me donne envie de donner le meilleur de moi-même. Tu es mon moteur. Je t’aime.

 

À mes parents

Vous m’avez toujours soutenu dans mes choix, même si je n’ai pas choisi la voie familiale « classique ». Vous avez été à mes côtés à toutes les étapes clefs de ma vie, notamment durant mon service militaire en Israël. J’ai un profond respect pour vous et ce que vous représentez à mes yeux.

 

À la core team de KMG France

Arnaud, Alexis et David. Merci pour votre soutien permanent dans les moments de joie comme dans les moments difficiles. Vous êtes d’une aide précieuse pour moi, et KMG France ne serait pas ce qu’elle est aujourd’hui sans vos actions.

 

À tous les instructeurs de KMG France

Je vous considère comme ma seconde famille. Vous avez une responsabilité immense à mes yeux : celle de transmettre chaque jour les techniques et les tactiques qui permettront à vos élèves d’apprendreà se défendre et à défendre ceux qu’ils aiment.

[image: Image] 

À tous mes élèves

Un instructeur sans élève n’est pas grand-chose. C’est grâce à vous que ma mission a un sens. Je vous remercie pour votre implication. Que ce soit au travers de la lecture de ce livre, d'un cours en ligne ou d’un séminaire live. Ce livre est pour vous.


Maquette : Hélène Moreau

Photos : Florent Fauqueux

Correction et relecture : Émilie Guerrier
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