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La self-défense en Béarn
Comme expliqué par ailleurs, le
mieux pour pratiquer la self-défense
en séourité — physique ou mentale —
est de s'assurer de la qualification
des enseignants, puisqu'il n'existe
pas de cadre fédéral régulé par
I'Etat.. et de jauger de I'état d'esprit
lors dé séances d'essal ou en échan-
geant avec des licenciés.

=» Cours de jujitsu/self défense au
sein de clubs de judo comme :

Dojo Club Oloron, Orthez Arts
Martiaux (pour les femmes
seulement), Judo Club Morlanais,
Judo Club Jurangon, etc.

=» D'autres clubs d'arts martiaux
comme le karaté (AS Mauléon...),
I'aikido etc.

=» e krav maga (« combat
rapproché » en hébreu): La self-

. défense est la composante
principale de ce qui est enseigné au
club de Pau Krav Maga.

= Les «clubs de self-défense » :
Self Défense 64 a Idron et Pau ;
Team Self Défense a Artix (tous
deux affiliés a I'Ufolep)

=» En salle de sport ou en coaching
particulier : Lion’s Académie & Pau
(boxe/fitness). Ou encore a Martial
Training & Coarraze Nay. :

ALAGENDA

Ancienne gloire de la
savate/boxe frangaise (charn-
pion d’Europe en 1984), Robert
Paturel a ceuvré pendant 20 ans
aupres du Raid (unité d'élite de
la police frangaise) en tant
qu'instructeur et négociateur. A
66 ans, retraité, il s'adonne 2 la
« boxe de rue », méthode de
défense personnelle qu'il a déve-
loppée 2 partir de son expé-
rience. |
Al'initiative d'un instructeur de
karaté de Pau et de-son asso-
ciation, Il donnera un stage de
défense personnel ce dimanche
a Gelos, toute |a journée.
« Ma méthode est basée sur le
comportementalisme : savoir Ii
analyser le compottement de la
personne que I'on a en face, et
apprendre & gérer ses propres
émotions, son stress », détaille le
maitre, « Ensuite, on prone I'évi-
tement et la technique du héris-
son, savoir se positionner pour
éviter les coups. Si quelgu'un me
frappe et que tout en me proté-
geant'arrive a placer un coude,
ga peut le faire reculer. » Robert
Paturel abordera aussi « la négo-
ciation de rue » et la défense
. face & quelqu’un d'armé,
Stage sur inscriptlon. Places
limitées. Contact : Cercle Goku
Iden au 06 25 10 89 35.
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La self-défense, de plus en plus ur ! Sport loisir

La self-défense ala cote en Béarn.

Une pratique « loisir », sans
compétition, qui plait parce qu’elle
emprunte aux techniques de divers arts
martiaux, ala psychologie, et impose
une bonne dose de cardio et muscu.
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Dans le dojo de Léo-Lagrange a
Pau, ils sont une quarantaine a se
fendre la poire entre deux clés de
bras et autre coups de pied dans
les parties. Le théme de la jour-
née ? Un stage de self-défense.
Lorganisateur ? Le club de krav-
maga de Pau. Lambiance ? Bon
enfant et sportif a a fois, loin de
I'image militaire qui colle au krav-
maga, méthode de combat rap-
proché développée par Tsahal,
Tarmée israélienne.

Aumilieu de ses éléves, le pro-
fesseur Jean-Pierte Demay
enchaine démonstrations et

. explications : « Tu me menaces

au couteau, j'esquive, je t'attrape
le poignet, je te le tords pour
t'amener au sol, et ensuite... je
ne poursuis surtout pas le com-
batau sol avec quelqu’un qui est
armé, 13, si je suis dans un milieu
ouvert, je prends la fuite... »

Du pratique, du concret.
« C'est le krav-maga... Tout est
basé sur P'efficacité. Le seul but
est de se sortir d'une situation
plus que délicate qui peut nous
arriver dans la vie, dans larue. Ca
passe par I’évitement, ou par
T'affrontement quand on ne peut
Ppas éviter, et I tous les coups
sont permis, y compris la mor-
sure », commente l¢ président du
club, Rodolphe Lupano, dessina-
teur de profession,

Ducardio pourle cerveau reptilien

Toute séance débute par un
échauffement bien poussé, du
gainage, du renforcement, du
cardio.

Non seulement pour savoir
encaisser les coups, étre prét
pour aller au contact, mais aussi
se mettre en condition mentale.

« Beaucoup de cardio ameéne
I'organisme dans un état trés
proche de celui du stress qu'on
connait lorsque I'on se fait agres-
ser. En cours, on enchaine
séance de cardio et de technique,
pour activer au maximum le cer-
veaureptilien, celui des réflexes »,

relate encore Rodelphe Lupano. ,

«Dans notre club, la structura-
tion des cours a aussi évolué
pour s'adapter a la demande du
public: Beaucoup viennent pour
se défouler », dépeint encore le
dirigeant.

Ainsi va-t-il du club de krav-
maga palois, mais pas seule-
ment.

Les clubs sont de plus en plus
nombreux en Béarn & proposer
des séances de défense person-
nelle semblables a celle-ci,
mélant cardio et arts martiaux :
des clubs de judo-jujitsu, de
karaté ou d'aikido développent
des créneaux « self défense » tout
comme la salle de boxe et fitness
ouverte par le boxeur profession-
nel Karim Aliliche ou encore
quelques clubs auto-baptisés de
«self-défense ».

Mais dans quoi met-on les
pieds lorsque 'on s'inscrit dans
un de ces cours ? Difficile d'évo-
quer un contenu précis, étant
donné que la self-défense n'est
en soi pas un sport, qu'elle ne
connait pas de régles fixes ni de
compétitions.

Points communs

Nombre de points communs
apparaissent dans les pratiques
de self-défense proposées par les
diverses associations béarnaises :
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»> Lorigine des techniques

Tous les enseignants de self-
défense vont piocher dans les
techniques des arts martiaux
japonais et autres sports de com-
bat comme la boxe oula lutte.
«Mais en self-défense, on adapte
vraiment la technique appro-
priée & la situation et au gabarit
que I'ona en face, on anticipe »,

présente Laurent Ghyselink. Issu *

de 'aikido, ce Palois a décidé en
2005 de s'affranchir des limites
et des codes de la discipline japo-
naise en fondant son propre club
de self-défense, oti il mixe les
techniques. « Mes trois sources
d'inspirations sont 1 », affirme-t-
il en désignant les portraits des
trois fondateurs du judo, de
I'atkido et du karaté qui ornent
le mur du dojo idronnais. « Ce
sont eux... et ma pratique du
close-combat (corps a corps) &
Y'armée », décline le quinquagé-
naire, prof de self-défense plu-
sietis soirs par semaine et cuisi-
nier de métier.

> Tenueettesrain

Le terrain de jeu ultime de la
self-défense, c'est «la rue », [a ot
peut survenir ]’agression sous
n'importe quelle forme. Mais les
cours, eux, se déroulent le plus
souvent dans un dojo pour tra-
vailler plus confortablement les
situations au sol et les chutes.

Le club de Pau Krav Malia l;lgmisaildéhui ﬂfnemhrn une journée sur le théme de la

self-défense, orchestrée par le professeur (diplomé d'Etat) Jean-Plerre Demay (en bas

agauche), o o pHLPPEGONNET

Parfois sur du sol « en dur » pour
le travail debout.

Quant a la tenue, pas de
kimono mais un simple ensem-
ble jogging-t-shirt en général,
pour étre al'aise. Gants de boxe
sur certains exercit:es, pour se
protéger, soi et ses partenaires. ..
Seul le krav-maga, poussé assez
loin dans le combat, exige des
pIotections comme une coque
(pour hommes et femmes) et des
protege-tibias.

> Garealalkégitime défense
Quel'on pratiquela self-défense
au sein d'un club de judo, de
boxe ou de krav-maga, l'objectif
doittester la défense, et appren-
dre a fuir reste souvent la
meilleure des issues.

« 11 faut étre dans le réalisme,
la self-défense c'est savoir se pro-
téger tout en maitrisant I'autre,
mais en respectant aussi son
intégrité physique, car on est
redevable de ses actes, La légi-
time défense est trés bien déli-
mitée par la loiw, prévient Chris-
tophe Gomez, professeur de judo
au Dojo club d'Oloron o1 il a
longtemps enseigné le jujitsu et
la self-défense. Lui regrette
d'ailleurs que Fenseignement de
cette discipline ne soit pas plus
réglementé et réservé a des
enseignants diplémés d'Etat :
« Aujourd’hui, tout le monde
peut prétendre enseigner la self-
défense & sa sauce, alors que ce
sont des armes a ne pas mettre
entreles mains de n'importe qui.
Selon moj, le krav-maga devrait
par etemple étre enseigné uni-
quement a des professions ol le
risque d'agression estréel. Ny a
une grosse lacune autour de la
self-défense ».

»> Gérer le comportement

«Savoir répondre & une agres-
sion, c’est d’abord savoir lire le
comportement de la personne
quel'on a en face, savoir se tenir
prét &y répondre en maintenant
une ‘garde passive’, mais c'est
aussi apprendre a gérer ses émo-
tions », décrit encore le président
de Pau Krav Maga.

« 80 % du travail, selon moi,
C'est la gestion du stress, appuie
Robert Pature] ancien champion
d’Europe de savate qui a déve-
loppé sa propre école de self-
défense. Chez beaucoup de gens,
le stress est négatif. Or le stress
positif, celui qui anime les cham-
pions et qui permet a tout un
chacun de rester maitre de ses
moyens-dans une situation anor-
male comme une agression, ¢a
se travaille. D'abord en appre-
nant & se connaitre... »

La encore un travail a ne pas
mettre entre n'importe quelles
mains. L
ANNEPOUCHAN @a,pouchan@pyrences com
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Audojo d'ldren, Laurent Ghyselinck regoit de nombreuses femmes, de tous ages, y compris des
adolescentes. o scavaoNToRrenT

martiaux tradittonnels, la self-
défenseautorise d méler
toutes lestechniques :comps &
corps, coups, clés de bras, etc.
J © BANPHUPPECONKET

Chimene, jolie blonde, petite et
€énergique, tambourine & grands

‘coups de pied dans le bouclier de

boxe que lui présente son
professeur. Elle y met toute son
énergie, se défoule tant qu'elle peut.
«Ily a deux ans, je me suis faite
agresser sur mon lieu de travail »,
confie cette jeune esthéticienne qui
n'apas hésité a franchirla porte du
club de self-défense d'ldron, cette
saison, pour mieux s'armer contre
de telles situations. « Mais ati final,
j'y viens pour me défouler, et ¢a
m'apporte dela confiance en moi»,
témoigne-t-elle.

Dans le petit dojo qu'elle fré-

.quente une & deux fois par

semaine, la moitié des prati-
quants sont... des pratiquantes,
et de tous 4ges. Trois lycéennes,
deux Chloé et Manon, sont aussi
venues s'essayer & la discipline,
entte copines « pour apprendre
a nous défendre si on se fait
embéter dans larue ».

Une tendance  la féminisation
qui se vérifie dans d'autres clubs,
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REGLEMENTATION »

Gare aux dérives

==

La plupart des enseignants de
self-défense vous le glisseront
dans le creux del'oreille : méfiez-

_ vous des charlatans ! « Un gars

§'était installé sur Pau qui préten-
dait apprendre & arréter une balle
de revolver entre ses doigts »,
dénonce Laurent Ghyselinck, tui-
méme professeur autoproclamé
de self-défense mais fort de mul-
tiples expériences dans les arts
martiaux & partir desquels il déve-
loppe sa propre méthode.

La self-défense n'étant pas un
sport au sens premier du terme,
puisque sans compétition ni
regles strictes, il n'existe pas de
fédération rattachée au ministere
des Sports. Et donc pas vraiment
de contrdle sur cette activité.
Idem du krav-maga.

Lesqualités del'encadrant »

Un phénoméne qui n'inquigte
pas outre mesure le directeur du
polejeunesses et sports 4 1a direc-
tion départementale de la cohé-
sion sociale, Philippe Etcheverria.

«Dans le département, la plu-
part des cours sont proposés au
sein de clubs d'arts martiaux, par
des professeurs de judo jujitsu ou
d’aikido qui adaptent leur disci-
pline d’origine 2 Ia self-défense.
11y a alors un cadre. Et il faut
savoir que lorsque I'enseignant
est rémunéré, il doit obligatoire-
ment disposer d’'un diplome
d'Etat. Le souci, ce sont plut6t les
bénévoles qui n’ont pas cette
obligation de dipléme. Donc
avant de s'inscrire dans un club
de self-défense ou d'autres arts
martiaux, d'ailleurs, il faut tou-
jours serenseigner sur les qualités
del'encadrant. »

Et le directeur de jeunesse et
sports de préciser que ses servi-
ces peuvent évidemment contro-

ler ce qu'il se passe lorsque des
gens se plaignent d'une activité
mal encadrée, mais qu'il n'a pas
connu de tels cas en Béamn con-
cernant la self-défense. « Et sila
pratique s'avérait trop accidento-
gene, nous aurions des consignes
au niveau national pour mieux
T'encadrer. » :

«Vigilant surles pratiques sectaires »

A1Ufolep 64, fédération mul-
tisports qui affilie depuis plu-
sieurs années deurx « chubs de self-
défense » & Idron/Pau et a Artix,
le délégué départemental Sté-
phane Lalanne avoue étre « trés
vigilant sur les pratiques sectai-
res qui peuvent entourer certai-
nes disciplines. On ne veut pas de
gourou ou de barjot qui trans-
forme ses él2ves en agresseurs.
Pour prévenir ¢a, on a quelques
indicateurs : déja lorsque I'on
donne leur licence aux responsa-
bles, on sent vite s'ils Cherchent &
développer une pratique hors la

loi. On a eu ainsi une demande -

pour de la MMA déguisée...
Ensuite, pendant la saison, une
visite impromptue au club nous
permet de nous faire une idée. Bt
on voit bien, au profil des adh¢-
rents, au nombre de licenciés et
au taux de renouvellernent des
licences, si quelque chose ne
tourne pas rond. »

((Pas debagareurs »

Du c6té des clubs également
on al'ceil. « Avant de faire signer
une licence de krav-maga a un
nouveau venu, on teste ses moti-
vations. On ne veut surtout pas
de bagarreurs qui cherchent juste
a se cartonner. Ceux-13, on leur
dit qu'ils vont s’ennuyer chez
nous » confie Rodolphe Lupano,
le président du club de krav-maga
de Pau. AP

ol sont parfois méme mis en
place des séances de self-défense
réservées aux femmes, comme &
Orthez Arts Martiaux ou au club
de krav-maga de Pau. « Les fem-
mes représentent maintenant la
moitié de nos licenciées », estime
le président de Pau Krav-maga
Rodolphe Lupano. « Les séances
exclusivement féminines permet-
tent a certaines de se lacher car
elles ne sont pas toujours a l'aise
pour travailler certaines situa-
tions avec des hommes. Et ¢a
permet aussi d'aborder des tech-
niques adaptées aux agressions
sur les femmes, comme se défaire
d'un tirage de cheveux... »

«Tréscomplet»

A discuter avec les pratiquan-
tes, le coté défouloir et fitness
compte a peu prés autant que
I'aspect technique, au rang de
leurs motivations. « Ca méle le
renforcement musculaire. et
l'utile », commente Alexia, une
jeune et fréle auxiliaire puéricul-
trice licenciée au krav-maga-a

Pau depuis 2 ans. « C'est hyper
complet. Et ¢ca me donne con-
fiance en moi ».

Chezles pratiquants hommes,
on ne vient pas non plus chercher
que des armes pour se défendre
dans les cours de self-défense.
Christophe, 61 ans, retraité et
grand pére, pratique le krav-maga
& Pau trois & quatre fois par
semaine « pour la bonne
ambiance qui régne, et pour la
condition physique ».

«J'ai fait un an d'aikido, mais
je préfere la self-défense oi1'on
touche a toutes les disciplines, on
ne s'interdit rien, c’est plus ludi-
que », évoque Annick, 51 ans,
adhérente au «seif » a Idron.

Sans la rigueur qu'impose un
sport pratiqué en compétition,
sans la discipline stricte propre
aux arts martiaux traditionnels
du Japon, il faut avouer que
I'ambiance des cours de self-
défense est en général trés déten-
due, mélant toutes catégories
d'ages et des origines socio-pro-
fessionnelles diverses. AP




