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;@ DOSSIER SPECIAL SELF-DEFENSE

LES

Principes fondamentaux a connaitre pour se protéger efficacement

20 CLES

DE LA SELF-DEFENSE

La société se complexifie, les rapports urbains
evoluent, et la tendance n’est pas au calme. La self-
défense des années 70, qui se résumait dans certains
recueilsaunarsenaldetechniquesefficacesdanslarue,
ne suffit plus. La self-défense aujourd’hui, ¢’est aussi
un ensemble de principes de prudence, de vigilance,
de communication, de psychologie, de gestion du
stress, d'« hoploriginalité » (savoir utiliser tout objet
pour se défendre), d’évacuation, de premiers secours
et de defense juridique. Karaté Bushido a extrait
20 principes fondamentaux qui pourront vous éviter
bien des situations désagréables.

Candition Premiers  Prévention
physigue secaurs incendis
A

Tir sportif

Surviys-
lisme |
SECURITE | SURVIE « D
PERSONMELLE:  SELF-DEFENSE URBAINE, | dness s
(aerer l'apiés- Survie &
agression) Haturs

Coutellerle Commuri-
cation lunidiaue
orale

Fuite /
Parkaur

La self-défense se definit historiqguement comme la maitrise de techniques

martiales pour se défendre. Aujourd’hui, la tendance est clairement de déborder

sur toutes les activités connexes a I'étude intrinséque de techniques.

1 NE PAS RESSEMBLER

A UNE VICTIME

La base de la self-defense n'est ni un coup de poing
ni un coup de pied, mais une attitude. « Ne pas
ressembler a une victime » c'est prendre conscience
de limage que l'on reflete aux yeux d'un inconnu
aul vous voit pour la premiére fois. Un agresseur qui
entre dans une rame de metro va choisir sa victime.
Il nie faut pas gue ce soit vous. Danc évitez les tenues
provocatrices, les positions renfermeées, les épaules
enirées, les regards fuyants ou vers vos chaussures,
& respiration haletante, la téte baissee, |'absence
O walance apparente, la demarche hesitante,
I'impression d'étre perdu, etc

| LECONSEIL DE KARATE BUSHIDO :

pbservervous - par surprise » dans. les
i feflets des vitrines et miroirs des magasins,
i etdemangaz sussi un feedback de vos amis
! proches. !

L'attitude et la position du corps
definissent la majeure partie
de l'image que vous renvoyeza
un agresseur en quéte de proie.
Laquelle de ces deux attitudes
est-elle plus propice a une |
agression? [
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2 CONNATTRE LES
ZONES A RISRUES

_r1 conseil évident pourrait &tre d'éviter les quartiers
=putes dangereux. Mais parfois; il 'y a de bonnes
=song d'y aller (une féte, un ami, etc.), et l'objectif
2= la self-defense n'est pas de vous transformer en
“aranoiaque cloitre a la maison. Limportant dans un
=i cas est d'étre conscient du risque additionnel que
on prend en aliant dans tel ou tel endroit. Et quand
~1 esl prévenu, on se prépare en conséquence :
“hoix des vetements, des accessoires (voir page 72),
=1 du niveau de vigilance a adopter,

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : '
sl vous ne connaissez pas |'endroit ol vous ':
vVous rendez, renseignez-vous au prealable, |
par exemple en demandant & la personne qui
vous y invite. ;

3 FAIRE ATTENTION A
SON ENVIRONNEMENT

L2 vigilance est la clé de la sécurité personnelle.
Saire attention a son environnement est un vaste
sujet qui pourrait donner lieu & un ouvrage entier
“exemples @ faire attention & son positionnement

Une personne avec le visage cachée qui attend en pleine nuit. .. mérite que I'on prenne un peu de distance et que
I'on évite de passer prés de lui

dans un transport en commun (idealement dos a une
paroi et avec les issues en visibilite) .ou dans la rue
( ex : voir arriver un groupe de gens véhéments et
eviter de passer & leur contact), aux personnes qui
entrent dans un certain périmetre, aux petits details
guitrahissent une attitude suspecte (regards repetes
vers un sac, etat d'enervement apparent, port d'une
capuche pour cacher son visage, possibilites d'arme
dissimulge).

i LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : ;
«  lors de volre prochain fransport en commun, |
i refléchissez & quel siege serait le migux |
i pour votre sécurité. .. celul qui vous expose |
i le moins, vous donne le plus de champ

i de vision, tout en se situant proche d'une

: sortie.

4 COMMUNIQUER

AVEC LN AGRESSEUR

=uer un agresseur dans les yeux avec defi, linsulter
50 lul rétorquer une phrase desobligeante sont
sutant de « casus belli », des éléments déclencheurs
2= |'agression physique. |l est parfois possible de
Sesamorcer une confrontation physigue ennegociant,
==lon les veritables motivations de l'agresseur et sa
sarsonnalite. Le ton employé, le choix des mots sont
225 criteres cles de succes.

5 UTILISER UNE
SARDE PRPASSIVE

“endant la phase de communication avec un
=aresseur potentiel, l'atfitude corporelle doit rester
“=1e, NOn agressive. .. mais aussi permetire de se
croteger ou attaguer rapidement. |l existe une demi-
“ouzaine de gardes passives et des variantes, les bras
“roises (non verrouilles), la main tenant le menton,
== mains jointes, efc: ef ce sont depuis ces gardes
Su'll faut apprendre a déclencher une frappe... pas
“=puis Une garde de combat traditionnelle !

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO :

faites attention a la distance de votre garde
passive, souvertt plus courte qu'une garde
classique.

==

Pendant une phase de communication avec un individu pouvant devenir un agresseur, se fenir cans une garce

- =

TR g - e i e

passive permet d'étre prét a deéclencher une frappe tout en protégeant I'accés a cerfaines parties viziss
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¥’ NE PAS MOURIR
#POUR UN «NO-BODY>»

POUR FUIR
Aux Etats-Unis, certains instructeurs pronent le ; :

« Fight or flight ! combattre ou fuir », Lidge | Deaucoup dagresseurs sont des. « no-body »
derriére est que st I'on ne peut pas. fuir, 1| faut se (o ‘pourralt traduire. par = m‘,’“TS Que rien ), des
battre gt 4 f il ne faut pas ['entendre comme i PErSONNES sans vﬁlegr ni. interet, des « losers »,
un choix i lls peuvent étre préts a planter leur couteau pour Un
de fulr; 8t s

B SE BATTRE

tif premier face a un agresseur est :

a st pas possible, il faut se battra, | mobile ou un portefeuille. Décider de combattre de tels

i individus, c'est prendre un risque vital pour « rien ». ..
i Parfois, il vaut mieux donner |'objet convoite.

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : !
ne vous laissez pas depasser par I'émotion i
tu combat, 'objectf n'est pas de blesser | i |

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : '
ne vous laissez pas depasser par 'émotion. |
du combat, l'objectif n'est pas de blesser |
voire agresseur pour son acte, mais de |
passer le moins de temps @ ses cotes |

VOtre agresseur pour son acte;, mais de
passer le moins de temps 2 ses cotés !

8 SAVOIR RECONNATTRE
SON ETAT DE VIGILANCE

La grille des états de vigilance est un grand classique de la self-défense moderne. Elle associe des couleurs &
une echelle rationnelle d'états d'alerte Intérieure :

Etat d'alerte d'une situation oll I'on pense étre en toute
sécurite (chez soi, dans son lit, ete.). Cet étal est souvent
a eviter car ne permet pas une reaction efficace en cas de
surprise

Pas de menace spécifique en vue, mais vous tes prét
«au cas‘ou », vous faites-attention a votre environnement,
yous etes « aware »_ Cet état est conselllé au guotidien:

Paddiygan
LT B E TN
r ik FE b ¥

DOSSIER SPECIAL SELF-DEFENSE

1S CONNATTRE
ASON EQUIPEMENT
Joc DEFENSE

£ Chacun porte avec Iui des objets qul peuvent

servir d'arme de défense en cas d'agression (clés,
parapluie, etc.). Au-deia des objets usuels qui se
reconvertissent le moment venu en outil contondants
pour frapper I'adversaire, le pratiguant qui s'intéresse
a sa securite personnelle prendra rapidement le
réflexe d'emporter des « EDC » (« every-tay-carmy »)
dle défense : lampe tactique, stylo tactique, bombe
lacrymogene, etc. (voir page 72).

| LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : '
t equipez-vous dés aujourd'hui avec le mini- |
| mum pour une bonne sécurité personnelle,
i Une petite bombe au poivre (« OC »), un stylo
; metallique, et Lne petite lampe tactigue. :.

10 S’ENTRATNER
REGULIEREMENT

L'un des points communs entre |a self-défense et les
arts martiaux réside dans le besoin de répétition et
d'entrainement regulier pour eniretenir la- memoire
corporelle des technigues, des réflexes et des
schémas ftactiques de riposte. L'entrainement doit

i surtout gtre sincére « ne pas fricher / se mentir
{4 soi-méme dans

I'efficacite des fechnigues
utilisees. Enirainez-vous a différentes vitesses (le
corps memorise mieux les mouvements lents), et
réqulisrement,

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : '
garcler une condition physique (ce qui permetde |
déclencher un sprint i besoin, ou de:monteren
pulsations cardiaques sans trop fallin), fait aussi
partir de 'entrainement & la self-défense. E




11 SE CREER UN

ARSENAL PERSONNEL
DE TECHNIQUES

Sruce Lee révolutionna |'approche traditionnelle avec
s0n « absorb what is useful ». . . & chacun de pratiquer
différentes disciplines et piocher les techniques qui
ui conviennent (selon son gabarit, sa morphologie,
ses habitudes, ses aptitudes, sa perception, son
izeling, etc:) pour constituer sa recette personnelle.
Etablissez votre propre arsenal de techniques « qui
marchent pour vous ».

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : 5
moins vous avez le temps de vous entrainer,
plus vous devrez avoir un arsenal efficace ;
peu de techniques et des techniques sim-
ples. .. mais repétez-les infiniment contre un~ 4
sac pour qu'elles deviennent reflexes. 5

Les doigts
dans les yeux
font partie des
techniques
simples et
directes

12 CIBLER LES COURPS

Avec |e stress, I'épaisseur des veétements, |'eveniLel
prise de produits par 'agressedr. .. il est trés difficile
d'étre sir d'avoir un effet immediat sur 'agresseur
(on oublie le « tn coup, un mort » du Karaté, si
¢a amlvait ce serait un sacré coup de chance !).
La précision d'une frappe tient donc un role majeur
dans l'efficacite d'une defense dans la rue. |l s'agit
d'éviter de frapper « au hasard » &t de viser les zones
permettant de « stopper » un adversaire - yeux,
gorge—sternum-—parties (ligne: cenfralg), genoux,
chevilles.

| LECONSEIL DE KARATE BUSHIDO :
i slentrainer sur un « BOB » (sac de frappe 4

forme humaine) permet de developper une
précision supplémentaire qu'avec un sac
fraditionnel. |

Un coup de
pied écrasant
bien ciblé sur
le genou de
I'adversaire va
le déstabiliser
et permettre
de fuir

13 ENCHATNER
LES TECHNIRUES

Comme dit precédemment, stopper un agresseur
avec un coup est trés difficile. Il faut viser des
zones efficaces (point precedent) et enchainer
plusieurs techniques pour essayer de le depasser
si la premiére technique n'avait pas. fait mouche.
Enchainer n'est pas une aptitude technique simple
pour un déebutant, cela se travaille; par répstitions de
groupes de techniques que ' « on » sent bien et qui
individuellement sont toutes efficientes.

! LECONSEIL DE KARATE BUSHIDO :

i développez quelques séquences de tech-
i nigues enchainées. et repeiez-les... elles
i deviendront votre « marque de fabrigue »
| votre signature.

OCTOBRE 2010-386/ 4 = = BUSHIDO- 83
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14 BESPIRER
ET SE DETENDRE

Certains professeurs gnent ou encouragent la
crispation, 1a ©
Les arts mod
contraction m

fond pour apprendre a mieux vivre le choc
onnel que représente le début d'une agression.
le stress sera inhibant, plus la fuite ou la
te seront efficaces.

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDD : :
i au quotidign, entrainez-vous & réduire vos |
| durées d'énervement ou de colere, en |
' respirant profondement et en prenant cet
i exercice comme un jalon de progression |
i personnells:

1 musculaire systématique. i
1 de réduire les temps de
ire - c'est par exemple le coeur du
respiration est I'une des clés de :
J stress et de la contraction. S'entrainer
25 respiratoires en etat de stressestun §

115 FAIRE

MATTENT ION AUX

J< CO-AGRESSEURS »

Ce principe s'inscrit dans |'attention @ porter &
son environnement, et en particulier la presence
i eventuelle de tiers. |l faut donc essayer de sentir l8s
personnes evoluant autour de I'agression (ce qui est
: tres difficile en état de stress), et se forcer a scanner

i I'environnement a 360 dés que possible.

DOSSIER SPECIAL SELF-DEFENSE

1 LECONSEIL DE KARATE BUSHIDOD ;

i autre concept induit par ce principe, évitez &
i stratégie d'amener un combat au sol (vous
i deviendriez trés vulnérable au regard des
{ ftlers restés debout).

18 CONNATTRE LES

DANGERS D"UNE LAME

Un veritable expert de self-défense vous dira
toujours que face a un couteau, il n'est jamais
sir de pouvoir s'en sortir. Les couteaux et autres
armes. blanches, de taille ou destoc, sont
axtrémement letales.

Aux Ftats-Unis, une etude montrait qu'a moins de
7 métres, un individu armé d'un couteau I'emportait

sur une personne portant une arme a feu daw
son holster. Un couteau se cache aiséme®
peut surgir rapidement et blesse gravement 9=
qu'il touche,

. LECONSEIL DE KARATE BUSHIDO :

i gardez toujours une attention sur les mains
i de volre agresseur... c'est a priori a que
i seracache un couteau.

17 S TESTER
ENM SITUATION

BE STRESS

Les jeux de réle et mises en situation « réalistes »
sont les exercices a la mode en seif-defense.
Tout en conservant un environnement sécurise dans
la salle d'entrainement, il est tres utile. de se mettre
i en « danger émotif » & 'entrainement, pour connaitre

. i sa réaction naturelle sous pression. « Connais-toi

{ tol-meme » disait Socrate, et c'est utile aussi en

self-défense. Savoir que le stress vous paralyss oo
bien réduit votre champ visuel, ou bien décuplé »
forces... c'est savoir comment vous réagirez face =
un‘agresseur !

1l

i LECONSEILDE KARATE BUSHIDO :

i avec des pertenaires de confiance, enfilez
i des protections et demandez-leur de vous
1 agresser, en mettant de plus en plus &
pression, pour voir ce qui « sort



18 CONNATTRE

LES BASES

oU SECOURITSME

=5 premiers secours font partie de la Self-Defense |

et devraient faire partie intégrante de tous les
“ursus des clubs de self-défense. lls rassemblent en
=2t s techniques de base que vous allez peut-gire
“=voir appliquer juste aprés une agression.

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO : :
suivez un cours de premiers secours a la !
Croix Rouge par exemple’ (50€ environ)
ou bien demandez a votre employeur de
vous former au « Sauvetage-Secourisme du
Travail »

ENCYCLOPEDIE PRATIQUE
DES POINTS VITAUX

Base surles principes de la médecine traditionnelle chinoise,
‘2 DIM-MAK (littéralement « touches mortelles ») est |a
science qui régit les frappes et les pressions sur les points
vitaux, Cette encyclopédie, répertorie 'ensemble des points
vulnérables du corps humain, classés par meridien, et décrit
‘zur localisation, leurs connexions avec d'autres points, la
racon de les frapper, ses conséquences, le traitement, les
reactions thérapeutiques, les applications au combat...

Ayez conscience qu'a leur arrivee, les policiers
i ne sauront pas. qui est I'agresseur et qui est la

19 SAVOIR 20 DEVELOPPER
COMMUN IQUER SON RESEAL

AVEC LA POLICE Peu d'expert de self-défense vous donneront =
consell, car cela n'a rien de martial... et pou
cest efficace. Avoir dans ses connalssances
un medecin, un infirmier, un policier, un gendarme
un avocat, un juriste... est trés pratique pour bizn
gerer un apres-conflit, que ce soit Une procedure
judiciaire, une blessure physique ou morale.

Vous étes pris a partie dans une agression...
vous aurez donc strement a faire avec la police.

victime, ils ne croiront pas plus vous que l'autre.
Restez calme, parfaitement courteis, et pensez au
plus tot a solliciter les eventuels temoins presents.

LE CONSEIL DE KARATE BUSHIDO ;

participez a des stages divers pour rencontrer un maximum de pratiquants, pariez « seif défense »
avec vos collegues, partagez sur la = sécurité du quartier » avec vos voisins. .. sans tenir de discours
extreme, Il ne s'agit pas de paranoia !

Ayez un kit
d'urgence dans
votre sac, avec
en particulier de
quoi stopper une
hémorragie.

e
[ -.a!‘.-ﬂunuln!:u&_,"" -
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2 DOSSIER SPECIAL SELF-DEFENSE

Armes, accessoires, vetements. .. Tout ce qui peut vous aider & vous en sortir

FRAPPEZ AVEC CE QU

vous TOMBE. SQUS LA

Un instructeur de self-défense dans la police américaine définissait une arme comme « tout objet gue
je n'aimerais pas recevoir en plein figure »... ce qui ouvre largement les champs du possible ! En voici huit.

es arts martiaux traditionnels ont souvent
leur panoplie d'armes ancestrales. .. la self-
défense s'accorde quant a elle a transformer
tout objet en accessoire de défense
permettant de eréer la bréche qui vous. permettra
deprendre conges de votre agresseur, Nous vous en
présentons huit mais la liste n'est pas exhaustive, |l

est aussi possible de se defendre avec des objets
usuels aussi anodins qu'une chemise ou une vests,
qui peuvent servir pour une frappe fouettée sur un
bras ou atl visage, et ainsi créer un moment pour
s'échapper ou enchainer. Les magazines et journatix
roulés sont durs comme des batons et des armes
courantes dans beaucoup d'écoles de self-defense.

Et puis fous les autres objets durs que vous pouves
avoir & portée de main sont utilisables : un teléphans
portable ou un lecteur MP3 serré fort dans la main
renforce l'impact, un parapluie peut ponctuellement
faire office de baton (voire tonfa), une ceinfure peut
servir a prendre:de la distance, efc.

Merei aussi & Terdng Shop (terrang =
pour Certains AccesSsoles

TROUSSEAU DE CLES

Objet du quotidien par excellence, le trousseau de clés est votre
meilleur ami. Petit, dur, tranchant.. . trouvez le bon porte-ciés et
pensez-y le moment venu |

LAMPE DE DEFENSE

En cas de panne de métro, de panne d'électricité ou d'incendie,
etc. il faut toujours avoir une lampe sur soi. Quitte a avoir une
lampe, une lampe métallique permetira de transformer I'objet
en accessoire d'eblouissement et de frappe efficace.

Trousseau de clé avec
micro-lampe Innova
et Kubotan lacrymogéne

Deux modeles de lampes
tactiques Surefire surpuissantes

(la E2D Executive et la Backup)
avec embout crénelé

Une

STYLO DURCI matrague
téi_escopiqgte
Avoir un stylo sur soi est pratique... préférez les stylos semi-deployes

tout en metal qui ne céderont pas si vous étiez amener &

Ui b A S8 De nombreuses marques
ES U N« pic d ga « tactiques » proposent des

stylos durcis, ici un MIL-TAC

12 -FaaaTE BUSHIDO [ 386 - 0CTOBRE 2010




POING DE SECURITE, PANKEN,
KUBOTAN ET AUTRES YAWARA

De nombreuses variantes de renfort de poing provenant des arts martiaux traditionnels
sont utiles en self-défense : le célebre porte-cles Kubotan, le Panken du Pankido,
le poing de securite de Charles Joussot, le Yawara japonais, le Koppo, etc.

= Porte-clés Kubotan, poirs
| de sécurité FISFD, porte-cles
: Tony Lopes... des exemples
d'accessoires de rentort
de poing
STUN EBUN OU
\«ATF!AGLJE ELECTRI GLJE
“ ne pas confondre avec le Taser qui projette des électrodes,
=« Stun-gun » delivre Une décharge €lectrique vive en contact
=vec |'adversaire. |l reste difficile @ metire en ceuvre,

=1 defficacite variable selon les vetements
BOMBE

o= lagresseur. ..
LACRYMOGENE

La bombe lacrymogene est l'accessoire
de self-defense classique... preférez les
bombes au gaz OC plutt que CS (plus
efficace), et entrainez vous a |'utiliser
(certaines bombes proposent des recharges
de gaz inerte) car il est « facile » de recevoir
un retour de gaz.

'Une matraque
‘€lectrigue en action

Une bombe maxi-format
pour la maison, une bombe

MATRAQUE TELESCOPIGUE (Feiasiad 4 AQLAHE

Defender avec ses recharges

“rme des forces de securité, la matraque télescopigue permet de deployer tempiertea o

=1 Ui geste sec, un baton permettant d'augmenter naturellement la distance

%= combat, et des frappes tres efficaces compte-tenu de la solidite de
oojet.

En France, la plupart des couteaux sont
autorises a la détention (chez sol) mais
interdits au port (sur soi), Un couteau est
une arme |etale tant pour soi (i I'adversaire
parvient & s'en emparer) que pour
I'agresseur (or I'objectif n'est pas de le tuer).
Cen'est donc pas un accessoire
recommande, malgré son efficacité.

Il existe une grande variété
de couteaux de défense, mais saurez-vous en
faire bon usage ?

%‘,’*vww“#'ﬂfﬂ

9
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ae DOSSIER SPECIAL SELF-DEFENSE

Clubs, disciplines, sections...

OO0 ET COMMENT S’ENTRATNER 7

Beaucoup de clubs d'arts martiaux proposent une section « self-défense ». Mais comment choisir ? Quelle
discipline cibler ? Comment savoir si un cours est efficace ? Y a-t-il des piéges a éviter ? Comment reconnaitre
un bon professeur ? Karaté Bushido essaie de vous guider dans la jungle des cours de self-défense tout en ayant

a I'esprit gue la discipline importe peu finalement. C’est la pédagogie de I'instructeur qui compte !

Le tout
nouveau
site de
I'Académie
Franck
Ropers met
un accent
particulier
sur la self-
défense.

LES METHODES

DE SELF-DEFENSE

Il existe deux types de methodes de self-defense :
Les methodes specifigues sont des systemes
uniquement dedies a la self-défense puisant des
techniques d'autres disciplines. En général ces
méthodes refusent |'entrainement en « dogi »
(¢ Kimono =), limitent le role des grades/ceintures
a un plan secondaire, ne font pas de kata/poomse/
taolu ni de compétition, et proposent des exercices
de = mise en sifuation » et« fravail sur le stress ».
Les = sections seli-defense » d'un art martial ou sport
de:combat traditionnel quant a elles, essaient de
tirer I'exhaustivite: des: technigues les plus efficaces
de leurs disciplines originelles (techniques souvent
mises de cote par la compétition car justement trop
dangereuses), tout en cohabitant avec les pratigues
traditionnelles.

CHOISIR UN CLUB

Choisir un club; ce n'est finalement pas vraiment
choisir une discipline, mais plutét trois éléments :
un' professeur (une personne et sa pedagogie),
un environnement (une salle et sa localisation),
el une atmosphere (un groupe et son-ambiance).
L.e choix de la discipline n'est qu'un filire de
choix vers un stat d'esprit ou une image.
Il faut visiter les clubs situés a une distance
acceptable et échanger avec le profes-
seur, le vair denner un cours et/ou suivre
un cours d'essal. Le professeur vous met-
il & l'aise ? Sait-il expliguer ses exercices ?
Voit-il les erreurs @ corriger chez ses éléves ?
Passe-t-Il du temps avec chacun ? Le groupe
est-ll sympathique et accueillant ? Y a-t-il
des etudiants qui ont du mal a controler leur
technique face a leur partenaire 7 Ce sont
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UNE LISTE D’'ASSOCIATIONS A

WL

« Académie du Couteau el Défense en Situation

« Association Francaise de Self-Défense et Aris
Martiaux Philippins (AFSDAM)
atsdarmp.net

Lomibarda)

les réponses & toutes ces questions qui vous
permettront de savoir quel club visité retenir.

Et si aucun club n'est situe a proximite de chez
vous, n'abandonnez pas, il reste les stages !
Les associations conseillées  ci-dessus
propesent plusieurs stages par an; sur une
journee, sur un week-end, sur une semaine
pendant les vacances, etc. et suivre un stage
tous les 3 4 6 mois avec un peu d'entrainement
personnel est aussi une solution pour

progresser. ie

Le blog
PROTEGOR
propose
plusieurs
articles par
semaine, et
plus de 200
archives
accessibles.

VISITER

» Stratégie et Maitrise d'Adversaires (5!
natramning.fi

Guillaume Morel
pratique les arts
martiaux depuis
I'age de 12 ans

et complete sa
formation par des
activités connexes
2 la self-défense,
comme ici e tir
sportif.

GUILLAUME MOREL

est l'auteur du livre « PROTEGOR, guide pratique de
sécurité personnelle, self-défense et survie urbaine », qul
s'est impose depuls deux ans comme le best-seller des
manuels de seli-défense. |l anime aussi protegor.net/
blog qui publie tres régulierement des nouveautes, des
conseils et des revues d'équipement relatifs a la sécurité
personnelle. Vous y trouverez aussi des Interviews
d'experts, de nombreuses idées d'accessoires: EDGC,
de principes de self-défense, ainsi que d'autres sujets
connexes comme la sécurisation de vos informations
personnelles sur internet ou des astuces de préparation
pour un voyage.
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