




































































































































































































































































































































































































































































































































Nez (49) 

Lèvres ----------r'i 
Sur la pomme d.Adam (36)--------?.n? 

U_...._ _______ Lobe de J'oreille 

Sur les 
1--------sternocléidomastoïdiens (16) 
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Avant-bras 
(race interne) 

Base de l'ar­
ticulation du pouce 

PLANCHE W III 

Cuisse 
1"'------- (faces interne et externe) 

LES POINTS PRINCIPAUX 
DE PINCEMENTS 

(face antérieure) 



Cui~~c 
(voir poants press10ns) 

~\ ........ .'ç. 

PLANCHE No IV 
LES POINTS PRINCIPAUX 

DE PINCEMENTS 
(face postérieure) 

Mollet (voir points prcs~mn') 



cette pratique, il est nécessaire de faire 
ces brefs relâchements et des torsions en 
tournant. Cc qui permet de comprimer 
plus efficacement les muscles ou les nerfs. 

3. Pression!> brusques relâchées 

Leur but diffère des précédentes ; il s'agit 
moins de causer une douleur que de pro­
voquer une entrave au niveau de la res­
piration. 

Les critères de press10n sont les mêmes 
que ceux étudiés ci-dessus. 

Ce genre de pression s'effectue plus par-
ticulièrement : 

- Avec le talon de lé! main. 
- A v cc le poing. 
Elles sont portées notamment dans le 

creux de l'estomac, dans le dos à la base 
des côtes, sur les reins et sur le plexus. 

Il s'agit bien de pression et non de coup ; 
ce qui implique qu'il n'y aura pas de recul ; 
on part en contact avec le point choisi et 
l'on enfonce brusquement et vivement 
l'arme sur le point à atteindre 

Le meilleur moment pour occasionner 
cette pression sc situe vers la fin de l'ex­
piration ; la prcss•on vide les poumons et 
coupe la respiration à l'adversaire, ce qui 
permet un dégagement puis la neutralisa­
tion de l'agresseur soit par l'emploi d'un 
« atémi », soit par une immobilisation. 

4. Pressions brusques appuyées, 
soutenues ou répétées 

Elles permettent de pouvoir atteindre 
plus rapidement ct plu'> en profondeur un 
point sensible ou un point vital. 
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Elles possèdent les mêmes critères que 
les pressions précédentes. 

Les pressions sont effectuées avec les 
armes naturelles du corps humain ; essen­
tiellement avec celles des membres supé­
rieurs ; nous vous renvoyons au chapitre 
traitant de ce sujet. L'entraînement doit 
permettre de durcir les armes employées 
en Pressions. 

Principaux points de pressions : (Voir 
Planches J & 11). 

D. PINCEMENTS 

Ils ont également pour but de faire lâcher 
prise à un agresseur qui sc trouve au corps­
à-corps avec vous, ou encore dans le cas 
d'une intervention au profit d'un tiers 
agressé (ceci est valable également pour 
les pressions). 

Pour pouvoir '' pincer » efficacement, il 
convient d'entraîner ses mains ct ses doigts 
avec des appareils adéquats. tels les « poi­
gnées extenseurs ». le « bol de graviers», 
la « baUc de tennis » •... que nous avons 
abordés dans le chapitre trattant de « l'en­
traînement des coups ct des atémts », ct­
dessus. C'est, en fait, la préhension de la 
main et des doigts qu'il faut fortifier. La 
« pince » doit être puissante. Le fait de 
pétrir simplement une boulc de papier dnns 
la main est suffisant pour obtenir une 
efficacité instantanée. 

Ainsi, on peut pincer avec : 
- Le poing fermé, pouce détaché. 
- Le pouce ct l'index. 
- Le pouce ct les autres doigts étroi-

tement réunis. 
- Entre Je pouce, la main ct une autre 

partie du corps. 



Où pincer? 

- Sur la face interne des membres 
(cuisse, mollet, biceps, avant-bras, ... (voir 
les planches III ct IV ci-après). 

- A la base des pectoraux près du bras, 
aux parties, etc. (voir planches Ill et IV). 

III. MORSURES 

Ce procédé paraît particulièrement bar­
bare, certes. Mais il faut s'imprégner du 

fait qu'un agresseur décidé, qui vous a 
saisi et qui est déterminé à vous supprimer 
ne mérite aucune indulgence en l'occur­
rence. 

La morsure peut être l'unique moyen 
pour se tirer d'affaire dans certaines occa­
sions ; c'est la raison pour laquelle nous 
n'hésitons pas à le mentionner. 

La morsure peut se porter à tout endroit 
du corps et la douleur qu'elle provoque 
en général permet de se dégager de l'em­
prise d'un agresseur, qu'il faut ensuite neu­
traliser par « atémi » ou immobilisation. 

Nota : Les numéros énumérés vous renvoient 
au chapitre traitant des points sensibles et 
vitaux. 
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AVERTISSEMENT 

Dans la première parrie, nous avons abordé l'aspect purement physique des « armes 
naturelles ., de l'homme ct des points qu'elles doivent frapper pour contraindre le corps 
adverse. 

La deuxième partie. après un rappel des données légales de la légitime défense, présente 
une approche du combat réel. Il s'agit de montrer l'importance du mental dans le rapport 
de force entre les combattants ainsi que son rôle essentiel dans la perception de l'adversaire. 
l'action du combattant ct les actes réflexes. Le noyau central du système de défense 
individuelle est l'esprit qui reçoit des données extérieures (informations sur les lieux ct 
les adversaires), délivre un certain nombre de solutions (tactiques envisageables), le passage 
à l'acte raisonné relevant d'un lien très subtil entre le cerveau et le corps formé li 
l'acquisition répétée des techniques. Faire face à la plupart des situations de combat 
suppose une connaissance technique étendue. 

Cette deuxième partie présente un très grand nombre de techniques d'auto-défense 
sélectionnées parmi les différents arts martiaux et sports de combat connus. Elles ont été 
retenues pour leur efficacité ct parce qu'elles apportent une réponse graduée et variée à 
tous le'> types d'agression. Dans le cadre de l'instruction, le professeur fera un choix entre 
les techniques selon les objectifs de son enseignement. Leur apprentissage ne nécessite 
pas l'étude ou la connaissance !>ystématiquc des arts martiaux (bien qu'elles en racilitcnt 
l'acquisition) ou sports de combat. 

La méthode globale à usage des forces de l'ordre ct d'intervention que nous propo'ion~:; 
dans notre ouvrage. à laquelle appartient cette deuxième partie, constitue en elle-même 
un art de combat spécifique ct unique en son genre directement applicable dans le service 
quotidien. C'est l'Art martial des forces de l'ordre ct des combattants. 
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CHAPITRE 1er 

LA DÉFENSE LÉGITIME 

Dans certaines circonstances, une per­
sonne qui aura commis une infraction dont 
tous les éléments constitutifs seront réunis, 
ne sera pas répréhensible devant la loi et 
ne sera pas reconnu pénalement respon­
sable de cette infraction, parce qu'il EN 
A V AlT LE DROIT, ou LE DEVOIR. 

U est alors couvert par ce qu'on appelle 
un fait justificatif dont voici la définition : 
« Permissions légales ou coutumières de 
commettre dans certaines circonstances de 
faits déterminés, des infractions qui, dès 
lors, perdent leur caractère objectivement 
délictueux. >> 

Ce fait justificatif, rend l'acte conforme 
au droit, en supprimant l'infraction elle­
même à l'égard de tous ceux qui ont 
participé, de près ou de loin («co-auteur» 
ou« complice»). Il exclut la responsabilité 
civile (sauf en ce qui concerne l'état de 
nécessité : situation dans laquelle une per­
sonne a le choix de commettre une infrac­
tion ou, en s'abstenant, de sacrifier une 
valeur supérieure à celle protégée par la 
loi pénale). Mais c'est à l'auteur d'en 
apporter la preuve, ce qui n'est pas tou­
jours évident et facile. On peut dire ici , 
que l'enquête effectuée par la Gendarmerie 
ou la Police revêt une importance consi­
dérable pour les suites judiciaires de J'af­
faire et donc que les constatations devront 
être effectuées avec précision et détail. 

Une fois reconnu, le fait justificatif 
entraînera soit un classement sans suite 
(par le Ministère public), soit une ordon­
nance de non-lieu (par la juridiction d'ins­
truction) , soit un jugement ou un arrêt de 
relaxe ou d'acquittement (par la juridiction 
de jugement). 

Les faits justificatifs sont : 
- L'ordre de la loi ou le commande-

ment de l'autorité légitime. 
- La légitime défense. 
- L'état de nécessité. 
- Le consentement de la victime. 
Pour notre propos, nous n'aborderons 

que les deux premiers, expressément prévus 
par la loi. 

1. L'ORDRE DE LA LOI 
ET LE COMMANDEMENT 
DE L'AUTORITÉ LÉGITIME 

L'article 327 du Code Pénal stipule : 
«Il n'y a ni crime ni délit lorsque l'ho­

micide, les blessures ct les coups étaient 
ordonnés par tâ loi et commandés par 
l'autorité légitime. » 

Cet article a une portée générale puis­
qu'il intéresse à la fois, les crimes, les 
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délits ct les contraventions. Il va <;ans dire 
que cet article est important puisqu'il entre 
directement dans Je cadre des activités des 
officiers ct agents de police jud1ciaire. 
confrontés quasi quotidiennement à des 
problèmes et situations de tous ordres. 

Il justifie non seulement l'homicide, les 
blessures ct les coups (volontaires ou invo­
lontaires). les violences et voies de fait, 
les violences légères (le plus souvent des 
contraventions). mais également l'arresta­
tion. la détention d'une personne suspecte. 
l'introduction dans le domicile d'un 
citoyens pour mettre à exécution un mandat 
(Amener et Arrêt). la saisie d'objets liés 
à un délit ou un crime, ou tout autre fait 
commandé par l'autorité légitime en vertu 
de la loi sans s'inquiéter que ces actes 
portent atteinte à la personne ou aux biens. 
Lorsque l'on sait combien tous ces actes 
sont fréquents dans les différentes inter­
ventiOns des officiers ou Agents de police 
judiciaire, on comprend aisément l'm1por­
tancc de cet article, que chacun sc doit 
de respecter. 

Ainsi. la loi légitime « l"attentat à la 
liberté » qui survient dans l'application des 
dispositions de l'article 73 du Code de Pro­
cédure Pénale : 

« Dans le cas de crime flagrant ou de 
délit flagrant puni d'une peine d'empri­
·SOnncmcnt, toute personne a qualité pour 
appréhender l'auteur et le conduire devant 
l'officier de police judiciaire le plus 
proche ., 

Ainsi tout citoyen est habilité à maîtriser 
un délinquant pour le conduire devant 
l'officier de police judiciaire de la Gen­
darmerie locale ou du commissariat du lieu 
de l'infraction. On peut, bien évidemment, 
faire appeler par un tiers les forces de 
gendarmerie ou de police, par téléphone. 

La loi oblige deux conditions : 
l. L'ordre de la loi. 
2. Le commandement de J'autonté légi­

time. 
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1. L'ordre de la loi 

Il s'agit en fait de : 
Ce que la LOI ORDONNE FORMEL­

LEMENT: 
« La Gendarmerie est une force instituée 

pour veiller à la sûreté publique ct pour 
assurer le maintien de l'ordre et J'exécution 
des lois ; une surveillance continue ct 
répressive constitue l'essence de son ser­
vice. Son action s'exerce dans toute l'éten­
due du territoire. quel qu'il soit, ainsi 
qu'aux armées » stipule J'article l du 
Décret du 20 mai 1903. 

Ce que la LOT AUTORISE OU PER­
MET: 

Nous pouvons mentionner ici l'exemple 
ci-dessus donné de l'article 73 du Code de 
Procédure Pénale. 

Ce que LA COUTUME AUTORISI::.. 
OU PERMET: 

Il s'agit là de quelques exception~ spé­
cifiques à la Jurisprudence ou à ccrtames 
dispositions légales prévues dan~ certains 
codes. 

2. Le Commandement de l'autorité 
légitime 

C'est, en général. ce que commande un 
supérieur hiérarchique qui est régulière­
ment investi d'une partie de la puissance 
publique. 

Il existe un certains nombre de cas par­
ticuliers sur lesquels nous allons nous arrê­
ter quelques instants. 

1. L'ordre de la loi n'est pas accompagné 
du commandemellf de l'autorité légitime 

Il existe des cas où cela n'est pas effectif 
et n'a pas lieu d'être accompagné du 



commandement de l'autorité lorsque celui 
qui accomplit l'acte ordonné ou autorisé 
par la loi n'a d'ordre à recevoir d'aucun 
supérieur hiérarchique ; c'est le cas du 
citoyen qui appréhende l'auteur d'un crime 
ou d'un délü en utilisant une ou plusieurs 
techniques de corps-à-corps pour neutra­
liser ou maîtriser un délinquant. 

2. Le commandement de l'autorité légi­
time n'est pas accompagné de l'ordre de la 
loi ou est même donné contrairement à 
cet ordre. D'une manière générale, dans 
le cas d'obéissance à un ordre iJlégal, la 
Jurisprudence peut admettre la contrainte 
morale, plutôt qu'un fait justificatif, mais 
il s'agit d'un autre problème. On entend 
généralement par contrainte : « Une force 
physique d'origine extérieure ou interne, 
ou force morale d'origine externe, indé­
pendante de toute faute de l'agent, impré­
visible par celui-ci , et qui le pousse irré­
sistiblement à commettre une infraction. 
La contrainte constitue une "cause de non 
culpabilité" qui exonère l'agent de toute 
responsabilité pénale. » 

Ainsi, un officier ou un agent de police 
judiciaire pourra utiliser des méthodes de 
self-défense pour maîtriser ou neutraliser 
un malfaiteur qui tenterait de se soustraire 
à son contrôle ou à son arrestation en lui 
portant un coup, force devant rester à la 
loi. 

Cependant, le motif de violence doit 
rester légitime, c'est-à-dire qu'il doit s'ins­
crire dans le cadre de dispositions légales 
grâce auxquelles, l'officier ou J'agent de 
police judiciaire peut agir dans l'exécution 
de sa mission. 

Dans Je cas inverse, le fonctionnaire 
répréhensible sera touché par les disposi­
tions de l'article 186 du Code pél)al : 

«Lorsqu'un fonctionnaire ou un officier 
public, un administrateur, un agent ou un 
préposé du Gouvernement ou de la police, 
un exécuteur des mandats de justice ou 

jugements, un commandant en chef ou en 
sous-ordre de la force publique aura, SANS 
MOTIF LEGITIME, usé ou fait user de 
violences envers les personnes, dans l'exer­
cice ou à l'occasion de l'exercice de ses 
fonctions, il sera puni selon la nature et 
la gravité de ces violences, et en élevant 
la peine suivant la règle posée par 
l'article 198 ci-après. » 

Cet article protège ainsi les abus éven­
tuels qui pourraient survenir. 

II. LA LÉGITIME DÉFENSE 

La légitime défense est le droit de se 
défendre ou de défendre autrui contre une 
agression injuste. EUe est définie en droit 
pénal comme un droit de riposter par la 
violence à une infraction actuelle, injuste, 
dirigée contre soi-même ou autrui. 

L'article 328 du code pénal stipule : 
« II n'y a ni crime ni délit. lorsque 

l'homicide, les blessures et les coups étaient 
commandés par la nécessité actuelle de la 
légitime défense de soi-même ou d'autrui. » 

Prenons un exemple : celui qui tue au 
moment où il allait être abattu par un 
malfaiteur qui le vise, agit en légitime 
défense et ne sera pas condamné pour 
meurtre. 

Quoique cet article ne mentionne que 
trois infractions (homicide, blessures et 
coups), ce texte a une portée d'application 
beaucoup plus large. 1 Aussi, la légitime 
défense justifie-t-elle ces infractions ainsi 
que les blessures et coups involontaires, 
les violences et voies de fait, les violences 
légères constitutives de contravention, mais 
elle justifie également la soustraction d'une 
arme (détenue illégalement par un mal­
faiteur), la séquestration de l'agresseur 
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(enfermé dans un véhicule de dotation par 
exemple) et la destruction d'un animal 
(dans le cas d'une agression mettant en 
danger J'intégrité physique d'un agent de 
l'Etat). 

Nous allons aborder maintenant les élé­
ments constitutifs de la légitime défense ; 
nous verrons d'abord les conditions rela­
tives à l'attaque puis celles relatives à la 
défense. 

l. Les conditions relatives à l'attaque 

L'acte d'agression doit être : 
- DIRIGE contre la personne qui se 

défend ou autrui ; également contre un 
bien. (La jurisprudence est plus réservée 
sur ce dernier point, comme le prouve 
l'actualité judiciaire.) Cet acte dirigé doit 
être MENACANT pour la vie et l'intégrité 
physique, mais aussi pour la liberté phy­
sique, le vol sur la personne voire l'invio­
labilité du domicile. Ainsi, si l'on essaie 
de vous voler votre portefeuille, la légitime 
défense peut parfois être retenue par la 
jurisprudence. 

-ACTUEL, car il doit s'agir d'un dan­
ger imminent; l'agression n'est pas recon­
nue actuelle lorsque le danger est futur ou 
éventuel ou si le danger est passé ou le 
mal accompli. L'acte doit être sur le point 
de se réaliser. Si un adversaire vient de 
vous saisir le col d'une main, tandis que 
l'autre s'arme en arrière pour vous frapper, 
ce critère est flagrant. 

- INJUSTE, c'est-à-dire qu'il ne doit 
pas résulter d'une faute commise préala­
blement par celui qui demandera que la 
« légitime défense » lui soit appliquée. li 
ne doit pas être la conséquence de l'ac­
complissement d'un devoir ou de l'exercice 
d'un droit. Si, alors que vous mettez à 
exécution un mandat d'arrêt, la personne 
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intéressée tente de sc soustraire à votre 
contrôle en essayant de vous frapper et 
que vous esquiviez son attaque avant de 
le maîtriser par une technique de corps-à­
corps, il n'y aura pas légitime défense pour 
cet individu. 

2. Les conditions relatives à la défense 

L'acte de défense doit être : 
- NECESSAIRE : La personne agres­

sée ne doit avoir aucun autre moyen en 
sa possession pour faire face à cette agres­
sion, et se soustraire au danger. Même si 
la fuite est possible, elle n'en demeure 
point une obligation pour la personne 
agressée qui pourra se défendre; il s'agit 
en l'occurrence d'une question de fait. 

- SIMULTANE : La réaction de 
défense doit être immédiate par rapport à 
l'agression. Un blocage ou une esquive 
marque en général cette simultanéité. Les 
juristes déclarent qu'une infraction 
commise pour prévenir un futur danger ou 
pour se venger d'un maJ déjà fait, ne sera 
pas justifiée par la légitime défense. Cepen­
dant, la réalité d'un combat montre souvent 
que plusieurs attaques peuvent sc succéder, 
notamment lorsque la personne agressée 
se défend par blocage ou esquive, avant 
de frapper pour mettre un terme à ces 
attaques. Une personne menacée par une 
autre attaque, après en avoir essuyé une 
préalablement, devrait être justifiée si elle 
attaque préventivement à cette seconde 
attaque pour mettre fin à la rixe. 

- PROPORTIONNE: Il convient 
d'éviter toute disproportion manifeste, dans 
la réaction. J1 est bien entendu qu'on ne 
peut pas trucider quelqu'un qui vous gifle ; 
il vaut mieux esquiver tout simplement. 
Mais ceci n'exclut pas un mal plus grand 
occasionné par le défenseur sur l'agresseur. 



Un individu qui essaie de vous assommer 
avec un manche de pioche, peut trè!i bien 
se retrouver au sol avec le nez cassé, suite 
à un coup que vous lui assènerez. Vous 
bénéficierez à ce moment-là de la légitime 
défense. 

La résistance à un acte ilJégal ou arbi­
traire d'une autorité constitue générale­
ment « une rébellion », même si elle inter­
vient injustement. La jurisprudence exige 
le cas d'une « illégalité irréparable et insup­
portable ». La défense d'une personne qui 
serait « passée à tabac » ne constitue pas 
une rébellion mais une réaction assimilable 
à la légitime défense. 

Si l'on est agressé par un « malade men­
tal » ou un enfant de moins de treize ans, 
la riposte sera légitime, mais devra rester 
proportionnée à l'attaque. 

Enfin, l'article 329 du code pénal sti­
pule: 

« Sont compris dans les cas de nécessité 
actuelle de défense les deux cas suivant : 

1) Si l'homicide a été commis, si les 
blessures ont été faites ou si les coups ont 
été portés en repoussant, pendant la nuit, 
l'escalade ou l'effraction des clôtures, murs 
ou entrée d'une maison ou d'un apparte­
ment habtté ou de leurs dépendances : 

2) Si le fait a eu lieu en sc défendant 
contre les auteurs de vols ou de pillages 
exécutés avec violence. » 

En conclusion, il faut s'imprégner du 
fait que la responsabilité pénale ne sera 
pas systématiquement dégagée pour tels 
cas ; J'enquête devra établir et faire rc'>­
sortir que l'emploi des moyens utilisés dans 
telle ou telle circonstance était justifié et 
qu'ainsi, l'auteur des «coups ct blessures 
légitimes » se trouvait bien dans le cadre 
de la défense légitime, prévue par la loi. 
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• 1 

CHAPITRE 2 

APPROCHE DU COMBAT RÉEL 

1. GÉNÉRALITÉS 

Dans la rue, le danger peut surgir très 
soudainement. Non entraîné, vous aurez 
beaucoup de mal à apprécier la situation 
à sa juste valeur. Par exemple : Dans le 
métro, trois hommes vous font face bru­
talement. L'un d'eux vous menace d'un 
couteau et vous demande de lui remettre 
votre argent. Paralysé par la peur, vous 
balbutierez et vous aurez beau réfléchir à 
chercher « une technique » pour vous déga­
ger, il sera trop tard car si votre corps a 
envie d'agir, votre « tête » est déjà vain­
cue : vous n'avez pas jugé assez vite et 
assez bien la situation ; vous perdrez votre 
argent et vous serez peut être blessé. Par 
contre, si vous maîtrisez votre système de 
défense, votre œil saisira en une fraction 
de seconde le parti à prendre. Votre pied 
volera dans « les parties » de l'homme armé 
et vous pourrez soit fuir, soit tenter de 
mettre hors de combat les autres assaillants 
selon votre niveau technique. 

Dans te premier cas, vous êtes aveuglé 
par la peur et vous élaborez des plans 
pour vous en sortir. Dans te second, vous 
évaluez les risques, vous définissez ta prio­
rité et vous agissez contre l'homme le plus 
dangereux. Les techniques employées sur-

gissent par automatisme. Voilà le type de 
réaction courante que vous devez acquérir ! 

Réaction courante ? Oui ! Par exemple, 
vous suivez une voiture qui roule très 
lentement. Vous accélérez, passez à ta 
vitesse supérieure et vous doublez. Avez­
vous réfléchi et analysé votre geste ? Non, 
car vous avez agit par automatisme, tout 
« naturellement». 

En matière de combat de rue, le principe 
est tout à fait le même. Vous devez étudier 
beaucoup pour maîtriser les techniques 
aussi bien que vous savez changer de rap­
port dans votre véhicule automobile. L'exé­
cution des mouvements doit être parfait. 
Vous devez répéter et vivre à l'entraîne­
ment les situations les plus diverses. Le 
maitre mot en matière de combat 
demeure: LA REPETITION. 

De plus, dans le premier cas, vous vous 
êtes polarisé sur le couteau qui a pris dans 
votre esprit des proportions telles que vous 
en avez tout oublié et que les deux autres 
personnages ont pu vous saisir. Votre esprit 
a été bloqué car votre attention est irré­
médiablement attirée par la présence du 
couteau. Voilà la deuxième. donnée qui 
suppose plus que de t'automatisme. En 
effet, vous devez percevoir l'adversaire et 
réagir immédiatement sans aucune hési­
tation, sans ralentissement. Votre esprit ne 
doit pas se fixer ni s'attacher au couteau 
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ou à toute autre arme, mais demeurer 
tOUJOurs en action, en éveil. Pour cela, 
vous devez travailler sans relâche afin de 
donner à vos réactions le caractère naturel 
et spontanée dont dépend toujours votre 
succès. Vous devez combattre comme vous 
respirez, naturellement ct à chaque instant. 
Le combat est avant toute chose, un état 
d'esprit où Je « physique » et le « mental » 

doivent rester en véritable harmonie, fai­
sant face ensemble à toute éventualité. 
Vous n'aurez plus le temps de subir la 
peur qui paralyse. Une grande sérénité 
sera en vous. Voilà bien l'objectif que nous 
poursuivons et que vous poursuivrez;. 
Effleurez seulement cet état et vous n'en 
deviendrez que plus « professionnel » car 
vous réagirez avec précision sans peur ct 
sans excès, tout à fait comme se doit de 
le faire un gendarme ou un policier accom­
pli. 

II. PETITS CONSEILS 
POUR SE CONCENTRER 
RAPIDEMENT 

La préparation psychologique détermine 
souvent lïssue d'un combat. Le combattant 
selon sa nature profonde et la situation à 
laquelle il fait subitement face à besoin 
soit : 

De vaincre son angoisse ou sa peur. 
- De limiter sa trop grande confiance 

en lui. 
Oc puiser des forces dans un corps 
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«apparemment vidé», c'est-à-dire de 
retrouver ct rassembler l'énergie nécessaire 
pour mener à bien cc combat. 

- De calmer son excitation et d'obser­
ver avec attention ce qui se passe autour 
de lui. 

- D'être physiquement prêt à réagir et 
agir avec efficacité. . .. 

Nous devons donc cultiver individuelle­
ment ct intimement quelques techniques 
simples pour nous permettre d'aborder un 
combat en vainqueur. 

Par exemple, je me trouve angoissé car 
l'adversaire ou les adversaires paraissent 
particulièrement dangereux. Une technique 
simple consiste à se concentrer sur ma 
respiration ct à en sentir le « va et vient » 
de la façon la plus claire possible. Très 
vite, vous reprenez possession de votre 
corps et si vous avez souvent pratiqué cet 
exercice, vous retrouverez rapidement un 
équilibre et un contrôle suffisant. 

Dans le~ mêmes circonstances, vous pou­
vez vou~ concentrer sur votre rythme car­
diaque. 

Ces exemples conviennent à quelques 
personnes : en tout état de cause, il 
convient à chacun de prendre de l'assurance 
par l'entraînement au combat et par des 
exercices de respiration ct de prise de 
conscience de soi-même et de ses capacités. 
Plus le travail sera effectif, plus votre 
efficacité grandira et vous prendrez alors 
de l'assurance. N'est-ce-pas, en quelques 
sortes, l'un des buts importants dans la vie 
d'un combattant pour la paix ? 



CHAPITRE 3 

POSTURES ET MOUVEMENTS 

1. DÉPLACEMENTS 

Le déplacement de l'homme s'effectue 
par un phénomène complexe : la marche. 

Il s'agit en fait d'une succession d'équi­
libres et de déséquilibres sans Lesquels 
aucun déplacement en station debout ne 
serait possible. Chaque membre inférieur 
exécute successivement un appui sur le sol, 
opéré par le pied, soit vers l'avant, soit 
vers l'arrière, et ceci de façon alternative. 
Au cours de la marche, Les deux membres 
inférieurs se trouvent simultanément à J'ap­
pui pendant un certain temps. Cette judi­
cieuse répartition s'opère de façon auto­
matique chez chaque individu. 

II. L'ÉQUILffiRE 

A l'arrêt. un homme se trouve en équi­
libre lorsque la verticale de son centre de 
gravité traverse le polygone de sustenta­
tion. Ce centre de gravité se situe quelque 
part dans le ventre, à deux centimètres 
environ au-dessous du nombril. La stabiJjté 

du corps sera obtenue en conservant les 
épaules basses, les bras souples et un esprit 
calmé. Cette stabilité peut être améliorée 
si l'on descend son centre de gravité au­
dessous de celui que l'on doit affronter. 
Ce principe entre directement dans le cadre 
des déséquilibres de certains arts martiaux 
comme le Judo et l'Aïkido, sur lequel nous 
reviendrons ultérieurement. 

1\ \V1 
---~---------~------

équilibre déséquilibre 

La conservation de cet équilibre doit 
être un souci constant chez le combattant 
qui doit travailler et s'entraîner à le maî­
triser le plus parfaitement possible. 

Plus le pratiquant va maîtriser cet équi­
libre par toutes sortes d'exercices, plus il 
sera à même d'en prendre conscience d'en 
provoquer la rupture chez un adversaire. 

Non seulement il est nécessaire de veiller 
à conserver cet équilibre, mais il faut 
encore être en mesure de le retrouver le 
plus rapidement dans certaines situations, 
voire sc mettre soi-même en déséquilibre 
pour l'entraîner chez autrui avant de 
retrouver la stabilité initiale. 
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Ce sont les raisons pour lesquelles il est 
indispensable de s'entraû1er à prendre et 
garder un certain nombre de postures et 
de déplacements que J'on sera susceptible 
de retrouver dans des situations de combat, 
mais également d'acquérir une maîtrise 
dans d'autres formes de mouvements et 
d'esquives, comme des roulades, les chutes 
et les placages au sol. 

Nous allons aborder maintenant ces dif­
férents points importants. 

Ill. LA GARDE 

Il vous est nécessaire d'être en garde 
lorsque J'on doit affronter un quelconque 
adversaire, afin de sc trouver en mesure 
d'agir et réagir le plus efficacement possible 
contre une attaque qui met en danger votre 
intégrité physique. 

Elle doit protéger et ne laisser aucune 
partie sensible du corps sans protection ou 
possibilité instantanée de réaction pour ne 
pas être atteint. 

Chaque discipline de combat préconise 
un certain nombre de position selon sa 

GARDES ET ENCHAÎNEMEN1:5 

spécificité ; on pourrait ajouter également 
qu'il y a autant de « gardes >> qu'il y a 
d'individus concernés. 

Nous donnons ici quelques conseils que 
chacun adoptera en fonction de ses besoins 
ct de sa morphologie. 

Debout, détendu, le corps droit, rester 
en équilibre, souple, les jambes légèrement 
fléchies ; les pieds sont normalement 
écartés, celui de l'avant pointant en direc­
tion de l'adversaire et formant avec le pied 
arrière un angle de 90° environ. Les jambes 
ne sont pas rigides. Les bras tombent Je 
long du corps, les coudes légèrement pliés ; 
il faut conserver une certaine souplesse au 
niveau des hanches, plutôt tournées vers 
l'avant. Le poids du corps doit se répartir 
correctement sur les deux jambes. Nous 
vous donnons plusieurs exemples de garde ; 
pour plus de détail en ce qui concerne la 
boxe totale, nous vous renvoyons au cha­
pitre qui en traite. D 'autres gardes vous 
sont proposées dans la partie traitant de 
la Self-Défense. 

La garde consiste moins en une posture 
qu'à un état d'esprit, une véritable déter­
mination à faire face et à réagir contre 

Figure 27 Figure 28 Figure 29 
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tout ce qui risque de vous porter atteinte 
de la part d'un ou de plusieurs agresseurs. 

Ainsi, il convient de « ne jamais quitter 
du regard les yeux de l'adversaire » , sans 
aller jusqu'à se faire « hypnotiser » par ce 
dernier ; d'aucuns conseillent de ne pas 
fixer les yeux de l'adversaire mais de le 
prendre et de l'observer dans sa globalité, 
en regardant J'intéressé en « Limite » de 
corps et de visage notamment ; sachez que 
les yeux d'un adversaire éventuel peuvent 
fournir de précieuses indications sur ses 
intentions pugnaces, notamment en cc qui 
concerne le moment auquel il va s'atta­
quer ; sa détermination peut également se 
« lire » à travers son regard ; on peut 
encore y déceler quelque crainte. (La 
pupi11c d'un individu effrayé se dilate consi­
dérablement : on dit qu'il a (( des yeux 
agrandis d'épouvante ! )) ) n est bien évi­
dent que cela nécessite un entraînement 
incontestablement délicat et long parfois 
pour y parvenir. Pensez donc au regard à 
chaque entraînement. 

La position de l'adversaire peut fournir 
également des éléments de réponse sur la 
technique ou la manière avec laquelle il 

va mener son agression ; ainsi la position 
d'un pied, la répartition du poids du corps 
sur une jambe ou sur l'autre, peuvent être 
indicatives. Mais méfiez-vous également 
des <( fausses gardes » qu'il faudra essayer 
de déceler dans certaines circonstances ct 
face auxquelles il faudra réagir instanta­
nément. 

Il faut toujours faire face à l'adversaire. 
mais jamais à son attaque. Pensez à lui 
présenter Je moins de surface possible ; 
tâchez de vous tenir légèrement de trois­
quart, le corps détendu mais prêt à réagir 
à toute éventualité. L'attention en éveil 
restez calme et droit en contrôlant votre 
respiration. La respiration joue un rôle très 
important dans J'équilibre physique et men­
tal. 

Enfin, il faut se concentrer sur l'adver­
saire afin de saisir toute occasion en uti­
lisant une faille dans sa garde, son équilibre 
ou son action. Dans certaines circonstances, 
il est intéressant de déceler sa respiration 
afin de pouvoir intervenir au cours d'une 
inspiration, par exemple. Soyez en mesure 
de parer ou esquiver toute attaque visanl 
le bas, le milieu ou le haut de votre corps. 

Figure 30 Figure 31 Figure 32 
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IV. LES DÉPLACEMENTS 

Au cours d'un combat, le corps va se 
déplacer, soit pour esquiver un coup, so1t 
pour le bloquer. Les pieds pourront être 
dans de nombreuses positions dont voici 
quelques exemples. 
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t 

~!J 
Jambes droites, talons joints 
ct p01nte des pieds écartée. 

t 

Cû 
Les pieds parallèles 

dans le prolongement du corps, 
écart normal. 

t 

CD 
Pieds, pointes ct talons joint:.. 

t 

~ û 
Pied~ légèrement écartés, 
pouces face à J'agresseur. 

a' 
Les pieds écartés normalement, 

perpendiculaires l'un à l'autre (90 %). 

Le:. pieds écartés normalement, 
formant un angle aigu d'environ 45°. 

II existe d'autres positions. que nous lais­
serons volontairement de côté. 

* ** 

Des déplacements peuvent revêtir une 
forme beaucoup plus « dynamique » ; cet 
entraînement aux déplacements revêt dans 
le combat un aspect primordial ; il est 
important, impératif même, car les dépla­
cements et leur entraînement sont néces­
saires pour acquérir une habileté certaine 
dans le domaine de l'équilibre perpétuel, 
instantanément et automatiquement 
retrouvé. 

Il faut éviter de lever les pieds, mais 
plutôt penser à les faire glisser au ras du 
sol. Le centre de gravité doit rester 
constamment parallèle au sol. Ainsi, éviteL 
de faire de trop grands pas en recherchant 
plutôt des pas petits et rapides, solides, 
très assurés pour renforcer la stabilité du 
corps. 



Car il est impératif de rester à la fois 
STABLE et MOB!l.E. Chacun peut faci­
lement s'entraîner à cela, même s'il n'a 
qu'un espace restreint à sa disposition. 

Un seul pied se déplace à la fois, et 
l'on évite de croiser les jambes afin de 
favoriser l'équilibre du corps. Nous allons 
aborder successivement : 

- Déplacement normal avant et arrière 
pre forme). 

Déplacement normal avant et arrière 
(2< forme). 

- Déplacement latéral. 

Figure 35 Figure 36 

DÉPLACEMENT LATÉRAL 

2 

De gauche à droite 

- Déplacement en diagonal. avant ct 
arrière. 

- Tourner du corps avant (J•< forme). 
- Tourner du corps avant (2< forme). 
- Tourner du corps arrière, forme 

directe. (Variante no 1). 
- Tourner du corps arrière. forme 

directe . (Variante n° 2). 
- Tourner du corps latéral. 
- Volte-face (l'c vanante). 
- Volte-face (2c variante par l'inté-

rieur). 
- Volte-face (3c variante par l'exté­

rieur). 

2 

De droite à gauche 

Figure 37 

- Tourner du corps en avançant 
(Aïkido) (l" variante). 

- Tourner du corps en pivotant 
(Aïkido) (2< variante). 

- Sélut ct Flexion. 

Ces déplacements doivent être réalisés 
en évitant de lever et abaisser le corps, 
comme Je mouvement des vagues ; recher­
chez plutôt à conserver Je corps au même 
niveau au cours de vos déplacements ; ils 
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doivent rester naturels. On doit obtenir 
une véritable mobilité du corps en stabilité 
parfaite. en évitant d'avoir les épaules 
hautes. d'être sur la pointe des pteds. ou 
la poitrine gonflée ; ces erreurs entraîne­
raient un déséquilibre dangereux en situa­
tion de combat. 

Figure 38 Figure 39 

DÉPLACEMENT EN DIAGONALE 

En avançant 
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En reculant 

Figure 40 

Ces déplacements peuvent être assoc1es 
à l'infin1 par d'innombrables combinaisons 
et exercices. adaptés selon les besoins de 
chacun. 

Durant ces exercices, le tronc ct la tête 
doivent rester duns la même position ; il 
existe des déplacements où il s'agit de 
véritablement « tourner de corps ... soit 
avec un déplacement circulaire avec un pas 
vers l'avant. le côté ou rarrière, soit en 
combinant plusieurs pas, comme dans les 
techniques d'Atkido. élaborées ct mises au 
point par le grand Maître japonais Ueshiba 
Morihei. 

Le « tourner du corps » s'exécute donc 
à partir d'un axe de rotation formé par 
une jambe. II peut s'effectuer debout, vers 
l'avant ou vers l'arrière, ou encore à 
genoux comme en Aïkido, plus délicat à 
réaliser ; nous n'aborderons pas cette der­
nière forme complexe, volontairement. 



Dans la majeure partie des cas. vous 
serez debout. face à l'adversaire pour exé­
cuter ces différents exercices. Dans d'autres 
cas de figure, vous serez en garde. 

Nous abordons maintenant ces diffé­
rentes lormes énumérées ci-dessus et qui 
prennent le nom de « Taï-Sabaki »en japo­
nais. en cc qui concerne tout au moins les 
« tou rn cr cl u corps ». 

DÉPLACEMENT NORA·fAL 
1lVANT ET ARR/FRF~ 
(/" fonne et 2' forme) 

1 •• Furmc 2' F. 1" F. 2' Furmc 

2 2 

____j----~--T----v 
Avant 

' l " Forme : 2' F. l" F.' 2' Forme 
' 

2 2 

Arrière 

1 
1 

1 

1 -.-
1 

Figure 40bis 

Figure 40ter 
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TOURNER DE CORPS AVANT 
(l" forme) 

Figure 41 Figure 42 Figure 43 

TOURNER DE CORPS AVANT 
(2' [om1e) 

On part de la position de la figure 41, 
puis on pivote vers l'avant. 

A droile 

Figure 44 figure 45 

A droile 

A gauche 

A gauche 

(] (\) 



TOURNER DU CORPS ARRIÈRE 
FORME DIRECTE 

(variante n° 1) 

A droite 

Figure 46 
Figure 47 

Figure 48 

2 ~ 

A gauche 

Figure 51 

2 

Figure 49 Figure 50 

TOURNER DU CORPS ARRIÈRE 
FORME DIRECTE 

(variante n° 2) 

On part de la position de la figure 46, 
sur Je même principe que ci-dessus. 

Figure 52 Figure 53 
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A droite 

Figure 54 

VOLTE-FACE (/" variallle) 

On part de la position de la figure no 35. 

Par la gauche 

Figure 57 Figure 5!{ 
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Figure 59 

tOURNER DU CORPS LATÉRAL 
(fomll' arrière laterale) 

Figure 55 Figure 56 

A gauche 

Par la droite 



VOLTE-FACE (2' variante) Par la droite 

On part de la posinon de la figure n° 35. 

Par la gauche 

Figure 60 Figun.: 61 

Meme volte-face avec repère au sol. 

Par la droiœ 

VOl TE.·FACH (3' lwiante) 

Par la gauche 

2 
Figure 63 figure 64 Figure 65 
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TOURNER DU CORPS EN AVANÇANT 
(A/KIDO) (1~ variante) 

Tl s'agit d'une succession de " tourner du 
corp~ » simples (Tai-sabaki) qui permettent une 
mobilité plus souple. plus efficace, ct 'ur une 
distance qui peut ctrc plus importante. 

Figure 67 

' 
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Figure 68 

Par la droite. 

Figure 69 



Figure 70 Figure 7J Figure 72 

\ 

Figure 73 Par la gauche 
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EN PIVOTANT U CORPS T
OURNER .D O) (2' variante) (AIKID 

104 

On plv . mbe avant . . ote sur la Ja 

Par la droite en arrière. 

~-

' 

Par la gauche, en arrière. 



LE SA UT ET LA FLEXION 

U s'agit de se projeter en l'air, afin d'éviter 
un coup latéral droit ou gauche, et ce en levant 
le plus haut les pieds, tout en restant en 
équilibre. On peut faire également un saut en 
avant suivi d'une roulade pour se << récupérer >> 

rapidement. On l'emploie notamment contre les 
coups de bâton ou d'outils ; également contre 
les coups de chaîne. On peul s'entraîner avec 
une ceinture employée en sport de combat, en 
commençant bas puis en montant progressive­
ment. 
La flexion, comme son nom l'indique constitue 
une esquive inverse au saut. Il s'agit en fait 
de se baisser le plus possible pour éviter un 
coup latéral qui vient de plus haut que pré­
cédemment. L'entrainement peut s'effectuer de 
la même façon que ci-dessus, en essayant de 
rester le plus en équilibre possible. 

Figure 77 

V. ROULADES 

Il existe deux formes de rouJades : 
- La roulade de gymnastique. 
- La roulade « brise-chute ». 
La roulade de gymnastique consiste à 

rouler d'avant en arrière, ou d'arrière en 

avant, en rentrant sa tête, menton contre 
poitrine, et à passer sur le dos pour ensuite 
se relever sans toucher la tête contre le 
sol. Elle nécessite d'avoir les deux mains 
libres. 

Figure 78 

La roulade « brise-chute » ( « Ukémi » 

en japonais pour le Judo et l'Aïkido) 
consiste à éviter toute blessure. notamment 
au niveau de la tête. ll existe des roulades 
avant et arrière. 

l. Avant 

Il s'agit, en fait, de rouler sur l'extérieur 
du bras, Je dos. les fesses, Je bord extérieur 
de la cuisse. Pour une roulade à droite : 
Placer la jambe droite en avant. Se pencher 
vers l'avant, en posant le bras droit au 
sol, la main à plat, le pouce vers soi. 
Rouler sur la partie extérieure du bras 
droit, légèrement plié. La tête est rentrée, 
le menton à la poitrine. Continuer à rouler 
en passant par l'épaule droite, le dos 
(arrondi), la fesse gauche, le bord extérieur 
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de la cuisse gauche pour arriver pratique­
ment assis. Puis se relever ; avec l'élan on 
parvient a sc relever plus facilement. Pour 
une roulade à gauche, procéder à l'mvcrsc. 

On peut commencer à genoux. au début 
de l'entraînement. Pensez à regarder tou­
jours la main qui est posée en avant ct à 
la suivre <.lu regard jusqu'en fin de chute ; 
cela facilite le travail. 

Au Judo, la chute se termine au sol, les 
jambes tendues alors qu'en Aïkido. il n'y 

l'igurc 79 

a pas de tension au sol, mais à lïssuc de 
la roulade on se relève. afin de faire face 
immédiatement à l'adversaire. Avec beau­
coup d'élan, on peut se relever en roulade 
avant. au Judo. mais il est nécessaire au 
corps d'encaisser une onde cc choc qui 
sera difficilement, voire péniblement assi­
milable en dehors d'un tapis spécial. Un 
bon entraînement permet de chuter avec 
une main puis sans main, ou les mains 
attachées devant. 

Figure 80 

figure 81 
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2. Arrière 

Il faut éviter que la tête touche Je sol. 
Il existe deux styles de chute arrière : 

- Chute arrière de Judo. 
- Chute arrière d'Aikido. 

J uoo : (Figures 82 et 83) 

Descendre sur ses jambes, comme pour 
s'asseoir, le dos légèrement arrondi, les 
yeux regardant le nombril ; être bien 
décontracté et se laisser tomber en arrière, 
le dos arrondi ; lorsque le haut du dos va 
parvenir au sol, vos jambes doivent être 
levées , les bras aussi ; dès que les épaules 
arrivent en contact avec le sol, frapper 
avec la paume de vos mains, les bras 
étendus, le tapis. Il faut prendre contact 
avec le sol au plus près de vos talons; 

ARRIÈRE AÏKIDO 

Figures 84 à 94 

Figure 82 Figure R3 

ensuite rouler en arrière ct frapper le sol, 
ce qui permet de mieux dissiper les ondes 
de choc. S'entraîner d'abord assis, puis 
accroupi pour terminer debout. En fin de 
chute arrière , on demeure au sol. 
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AIKJDO 

Descendre comme ci-dessus (mais une 
Jambe - généralement la jambe arrière 
doit se placer sous l'autre -généralement 
la jambe avant), en rentrant la tête, men­
ton-poitrine, puis faire passer le corps entre 
elle cl le bras posé au sol. On peut très 
bien s'aider avec le bras libre en s'appuyant 
dessus, pour faciliter le passage du corps. 
Les jambes sont pliées et sc détendent au 
moment où la roulade arrière sc termine, 
afin de permettre de se relever, tou jours 
en garde. face à J'adversaire. « Dans les 
deux cas, venir s'asseoir plus près des 
talons, le dos rond. » 

3. Oc coté 

On part debout ; si J'on veut chuter à 
droite, lancer toute sa jambe droite. tendue 
de la droite vers la gauche comme pour 
faire un fauchage ; en même temps amorcer 
une flexion avec la jambe gauche tout en 
portant votre poids vers le bas ; puis. alors 
que vous allez toucher le tapis du bas du 
dos, frapper le tapis avec le bras droit que 
vous avc;r amorcé en l'amenant devant le 
tronc à hauteur du plexus. Ce coup permet 
d'atténuer l'onde de choc. 

Figure 95 Figure 96 
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VI. PLACAGE AU SOL 

Cet exercice consiste à se retrouver rapi­
dement à terre, allongé en appui sur ses 
bras, prêt à sc relever et à courir. Il consiste 
en un effacement des jambes vers l'arrière 

J>LAC1GE AU SOL 

Figure 97 

Figure 98 



à l'aide des reins tout en basculant vers 
l'avant la tête et le corps, les bras tendus 
en avant pour pem1ettre une réception 
confortable. Les bras servent d 'amortis­
seurs, soutenant la tête et le tronc. Une 
jambe est tendue, l'autre à demi-fléchie. 
La tête doit rester mobile pour permettre 
de regarder de tous côtés. Cette position 
rél1exe peut être prise chaque fois qu'un 
danger grave est rencontré (tirs, jets 
d'armes spéciales). Un bon entraînement 
permet au personnel d'obtenir des réflexes 
qui peuvent leur être salutaires. 

VII. CHUTE-A V ANT 

Cet exercice ressemble au placage-au­
sol. Mais au lieu de s'effectuer sur place, 
à la verticale du point d'attente (en sta­
tique), il se fait suite à une propulsion des 
jambes, vers J'avant comme un départ de 
plongeon. Cette propulsion permet d'aller 
chercher le contact du sol un peu plus 
loin. Cet exercice est plus dynamique que 
le premier ct la position d'attente au sol 
peut être prise alors que vous êtes en train 
de progresser ou cheminer normalement. 
La chute-avant complète le placage au sol. 

Figures 99 à 104 

109 



V Ill. DÉV ALEMENT DE PENTE 

C'cc,t une successiOn de roulades nor­
males durant lesquelles le candidat protège 
sa tête avec '>CS deux mains. menton poi­
trine. Il o;'utihsc sur des pentes. 

Se jeter en plongeant, tendu, de façon 
à avoir le corps perpendiculaire à l'axe de 
la pente. prêt à dévaler. Regarder per­
pendiculairement à la pente, en corrigeant 
les variations pour pouvoir descendre JUS­

qu'au bas de cette pente. 
On peut également effectuer un « roulé­

boulé » de côté, ou de face. le corps le 
plus en boulc possible, menton-poitrine, 
vos bras et avant-bras protégeant votre 
tête. 

Arrière 

Arnèrc droit 

J.uréral droir ----

Avanl 

IX. DÉSÉQUILIBRER 

Pour provoquer une chute, il faut dés­
équilibrer l'adversaire. Comme nous 
l'avons vu précédemment, le déséquilibre 
s'obtient lorsque la perpendiculaire abais­
sée de son centre de gravité tombe sur le 
sol en dehors du polygone de sustentation, 
et cela sans trop d'effort. 

Ce principe de déséquilibre avant, arrière 
ou de côté. est employé en Jiu-Jitsu, Judo, 
Aïkido ct Taï-Jitsu, cecr de façon quasi­
permanente. 

On peut opérer ce déséquilibre dans huit 
directions qui sont portées sur le présent 
schéma: 
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Ce déséquilibre s'occasionne soit : 
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