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JE CONFIE

MON CORPS?
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Le Krav-Maga
testé par Virginie,
notfre offensive
rédactfrice € sporf»

Vous souhaitez apprendre & vous
défendre et vous dépenser a fond?
Le Krav-Maga est fait pour vous!
Cette méthode d'autodéfense
israélienne s'appuie sur les réflexes
naturels du corps et un grand
nombre de techniques de combats.
Le but? Répondre a toutes les
situations dangereuses.

L'art de
Pautodéfense

Le ot B
testé par Stéphanie,
secvétaire de védaetion
dife « CEil de lynx »

L]

Pourguoic’est fop?

Parce que c'est un superexutoire aprés
une dure journée de travail | Outre

le coté phTsique. cest finalement votre
mental qui va le plus transpirer. Peu
importe que vous soyez sportive

ou non, fragile ou athiétique,

le Krav-Maga vous enseignera

les techniques pour vous sortir

des situations & risque. La discipline

ne répondant a aucune régle précise,
cest votre force intérieure qui fera

la différence. Sans oublier les passages
de grades et les ceintures qui vont avec,
pour étre encore plus figre de vous!

Cette séance de boxe en douceur
permet de se dépenser en toute
sécurité. De quoi se risquer a une
approche tonique de la boxe, loin
des poids lourds during!

Onbaosse quof?

Un K.-O. exaltant —
les Bras, jambes, abdominaus... Tout le corps

Pourguoaie'est fop? onseils se doit détre tonique. Le but est dacquérir
ﬁu Coae. A des réflexes au togeet de gagner en précision
Parce que ¢a fait du bien de se défouler! aumoment dela frappe. Vous apprenez
Avec ou sans sacs de boxe, les temps de pause | Redouane Asloum, donc a maltriser votre corps et a améliorer
sont volontairement courts pour que les exercices | coach au Sweat lacoordination de ses
soient bénéfiques pour le coeur. Sil'on pratique | boxina. a Paris (www. mouvements.Enfinla -+ <
un autre sport (natation, course a pied...), les effets | [sweatboxing]fr) souplesse est aussi mise 4
du sweat boxing, en travail régulier, sur la résistance et arudeéprevve llfaut . & m *
|a vitesse ne devraient I)as étre négligeables. C'est | « Ce coursest idéal savoir tomber, rouler, oy Y
vraiment plus exaltant qu'un cours de fitness! | pour celles quin'ont pas mais sans se faire mal.

. o | Peurde ‘mouiller fe ,)
On bosse guoi 7| mailot"! l permet de
sinitier & plusieurs styles
Principalement les bras, les jambes et |a taille, grace 3 | de boxe, de se défouler
des enchainements pieds et poings : en position de | et de faire travailler
dgarde (les ﬁoings presdela joueq)_. la combinaison | fe cardio. Et puis, ce
irect gauche, direct droit, crochet, uppercut, sans | ne sont pas de vrais
oublier les jambes, en « chassé ». L'idée étant d'assurer | coups, ce quapprécient
huit positions pieds et poings le mieux et le plus vite | les femmes, qui
possible, plusieurs fois, tout le corps est quand méme | constituent environ
sollicité et ca se ressent tout de suite! | 90 % des participantes. »
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Les conseils
A coach

Patrick Vincent,
coach aux Cercles
de la forme (www.
cerclesdelaforme.
com)

« Le Krav-Maga
sadressant a tout
le monde, les progrés

se font donc en fonction L Le _
de votre propre e GXPéfiMGh'f'é Pﬁf JMS‘ﬁhe,

motivation. Comme
la technique est un peu

longue & maitriser, ;
il faut persévérer. Clest ; s
au bout de six mois AR T ATl Saut, aller-retour, pompes, squats...
que [on prend vraiment ¥ : " Cecoursvous fait bouger non-stop. Vous
conscience du travail . t | avez 30 minutes chrono pour transpirer, réveiller
effectué. Mais a la fin, : :
on reprend réellement -~ ... vosmuscles endormis, booster votre cardio et,
confiance en soi. » (AU HENSLEEpLIsEe surtout, vous dépasser!
 Les conseils du coach
| Angéligue Garo, coach
en club Healthcit}v
| (www.healthcity.fr)

Parce Cest zéro ennui, Vous étes obligée détre 3100 % ; | « Si vous étes en dif ficulte,
impossible de penser aux soucis du quotidien ou 3 laliste | narrétez pas en plein milieu
des courses! La musique 3 fond, Iémulation du groupe et | ducours! Misez plutét sur les
le coach font le reste. Vous tapez dans les mains aprés | options : par exemple, posez les
chaque chanson et vous avez vraiment [impression de Eaire | genoux a terre pour les pompes
d}] sport avec un grand « s ». Et puis, soyons honnétes, | oule gainage en planche. au fieu
vous brilez un max de calories. En effet, a structure du cours | de creuserle dos. Le but. cest
4 eninterval rrammgd altgrf:le phlasels rr%s mtenszs et plhases | de ne jamais lscher! Donc,
e repos et permet de briller plus rapidement des calories. | oncontinue ratchervite

sion ne peut plus courir.
on descend moins bas sur
. - - | . - %
Les abdominaux les fessiers, les ischios, les triceps, les | fes squats si ga brile trop. mais
pectoraux... Bref, tous les muscles gréce 3 une combinaison | on bouge pendant 30 minutes.
dlexercices a impact utilisant le poids du corps. | Pas 28 ni 29, mais 30!»
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