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Qu’est-ce que le krav maga?

A I'origine, le krav maga a été développé comme méthode d’autodéfense et de com-
bat au corps a corps pour les membres de I'armée, de la police et des services de
sécurité israéliens. Plus récemment, I'enseignement du krav maga s’est ouvert aux
civils, aux militaires et aux forces de police du monde entier.

Consciente des différentes normes de recours a la force qui existent entre Israél et le reste du monde, la Krav
Maga Worldwide a remanié ses techniques afin de mieux répondre aux besoins de ces nouveaux pratiquants.

Le systéme

La réputation mondiale du krav maga comme moyen pour défendre sa vie ou celle d’un tiers face a un ou plu-
sieurs agresseurs, qu'ils soient armés ou non, n’est plus a faire. La méthode de la Krav Maga Worldwide a
acquis une renommée exceptionnelle a I'échelle internationale en tant que systéme d'autodéfense innovant et
pragmatique pouvant étre employé par les policiers, les militaires et les civils.

Le krav maga est un systéme basé sur la simplicité et le réalisme qui vise a insuffler a ses pratiquants un état
d’esprit combatif et offensif. Les techniques, en elles-mémes, ne servent a rien. Si les pratiquants ne parvien-
nent pas & manifester un niveau suffisant d’agressivité et de combativité, les techniques leur seront inutiles, car
lors d’une confrontation potentiellement dangereuse, ils seront incapables de réagir au bon moment et correc-
tement. Vous devez donc travailler les techniques autant que le mental, afin d'étre en mesure de réagir de
maniére décisive méme en situation de stress ou de fatigue extréme.

En pratiquant le krav maga, votre but ultime ne doit pas étre de punir, mais de rentrer chez vous saine et sauve.
Or les principes de notre discipline sont formels : pour sortir indemne d’une confrontation, il faut réagir de
maniére décisive en faisant preuve d'agressivité. Ceci est d'autant plus vrai pour les femmes, qui ont en général
moins de masse musculaire pour amortir ou absorber les coups et sont moins habituées aux contacts violents
survenant lors d’une altercation brutale.

Voici quelques-uns des principes les plus importants du krav maga :
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Pourquoi le krav maga

pour les femmes?

De nos jours, les femmes peuvent étre victimes d’agressions violentes dans presque
toutes les situations de la vie quotidienne. En écrivant le « Krav maga féminin », nous
avons voulu donner aux lectrices un ensemble de techniques, de stratégies et de prin-
cipes qui leur permettront de sortir indemnes d’agressions et de menaces pour leur
sécurité. Les enseignements de ce livre peuvent étre appliqués a un grand nombre de
situations : délinquance de rue, agression physique, braquage, vol de voiture, etc. Il
traitera également des agressions sexuelles, qui atteignent des proportions alar-
mantes a travers le monde.

Ce livre présente des techniques de krav maga qui ont été congues pour sauver des vies et qui sont adaptées
aux besoins spécifiques des femmes. Dans un premier temps, le livre exposera un ensemble d’outils et de
savoirs qui vous permettront d'améliorer votre conscience de I'environnement et de raisonner en termes de
stratégie et d'efficacité, afin d’éviter les situations dangereuses. La suite de |'ouvrage vous présentera les
méthodes de défense les plus abouties et les plus réalistes, que vous pourrez utiliser pour vous défendre physi-
quement en dernier recours.

Pourquoi le Krav maga pour les femmes ? La Krav Maga Worldwide s’est posé cette question en langant ce pro-
jet de livre. Il faut dire que le mantra du krav maga « une méthode accessible a tout le monde » est I'un des
points fondamentaux de notre philosophie. Mais si tel est le cas, pourquoi faudrait-il consacrer un livre a I'auto-
défense des femmes ?

Les techniques de défense du krav maga ont assurément été congues pour étre appliquées par tout le monde,
mais ce serait une erreur d'ignorer les différences physiques et sociales qui existent entre les hommes et les
femmes. De fait, par rapport aux hommes, les femmes ont généralement moins de force musculaire dans le
haut du corps et, jusqu’a présent, ce sont les hommes qui s’adonnent le plus aux sports de compétition, en par-
ticulier ceux qui impliquent un contact physique. Dans les cours d'école, les filles ont généralement beaucoup
moins tendance a se bagarrer que leurs camarades de classe masculins. Dans les mentalités collectives, il est
souvent mal vu pour une fille de pratiquer des activités habituellement réservées aux garcons. Ces différences
persistent a I'4ge adulte : les hommes ont plus tendance & se battre pour des problémes d’ego que les femmes,
qui sont elles-mémes plus susceptibles que les hommes d’étre victimes de violences verbales ou physiques a
caractére sexuel. C'est cet état de fait, que I'on pourrait illustrer par bien d'autres exemples, qui nous a donné
envie d'écrire un livre spécialement congu pour répondre aux besoins des femmes.
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L'ouverture de I'enseignement du krav maga aux femmes ne date pas d’hier. Pour bien comprendre cet élément
caractéristique de notre discipline, il est nécessaire de connaitre les liens unissant 'armée israélienne, les femmes
et le krav maga. Tout d"abord, il est important de savoir qu’en Israél, les femmes effectuent leur service militaire
sous une forme ou sous une autre, et ce depuis la création de la nation. En raison de sa situation géographique,
Israél a toujours été largement surpassé en nombre par les autres forces militaires du Moyen-Orient. Au moment
de la naissance de I'Etat d'lsraél, I'environnement dans lequel évoluait la jeune nation était marqué par un climat
de violence extréme, li¢ principalement a la menace du terrorisme et au risque élevé d'éclatement d'un conflit
armé avec ses pays voisins. Le gouvernement comprit donc qu'il devrait intégrer une part plus large de sa popula-
tion dans son armée, par rapport aux autres forces armées occidentales. Voila pourquoi, par exemple, les hommes
de plus de cinquante ans ainsi que les femmes servent dans I'armée israélienne depuis cette époque.

Mais pour que I'intégration soit réussie et que I’envoi au combat de ces catégories de population ait un sens, les
forces armées israéliennes durent se doter d’un systéme d‘autodéfense et de combat au corps a corps qui soit
efficace et utilisable par I'ensemble des soldats. C'est ainsi que le krav maga fut mis au point. De nos jours, il
constitue toujours une composante essentielle de la préparation au combat des femmes qui servent au sein de
I'armée israélienne, des forces de police et du Mossad (les services secrets israéliens). Pour les femmes, aucun
autre systéme d'autodéfense au monde n’a fait ses preuves dans la rue et sur le champ de bataille comme le krav
maga.

Sivous avez de I'expérience en krav maga, vous ne remarquerez probablement pas de différences significatives
dans les techniques de ce livre. En revanche, vous noterez certainement qu'il aborde différemment certains
mouvements et situations, en privilégiant les aspects techniques et stratégiques. Il n‘existe aucune solution
miracle pour vous prémunir définitivement contre le risque d‘agression sexuelle. Mais vous pouvez faire un cer-
tain nombre de choses pour limiter ce risque et vous défendre face a un individu malintentionné.
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