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édito
unE nouvELLE saison sPorTivE DébuTE  !  

La NEUVièME DEPuis La créaTion DE nos cLubs !

Le Krav Maga rencontre un succès sans cesse grandissant auprès d’un public de plus 
en plus large. Forts d’une pédagogie, d’une proximité et d’une qualité d’accueil reconnus, 

nous sommes aujourd’hui en mesure de vous proposer l’une des structures les plus dévelop-
pées et performantes d’Europe pour apprendre le Krav Maga dans les meilleures conditions. 
Au cœur des Hauts de Seine, nos quatre clubs de Ville d’Avray (KMc92), Meudon (KMcM), 
Boulogne (KMb2) Suresnes (KMTc) et Rueil Malmaison (KMRM) mutualisent leurs moyens 
et vous offrent un accès inégalé à notre passionnante discipline.
Adhérent de l’un, vous profitez de l’ensemble des ressources qu’ils proposent et adaptez votre 
programme suivant votre rythme, vos envies et vos objectifs.

Pour la saison à venir : 
u 23 cours par semaine dont 11 réservés aux débutants,
u  Une équipe dynamique et disponible de 3 instructeurs Ceinture Noire FEKM 
diplômés hauts-gradés, élèves directs de Richard Douieb, accompagnés de 13 
instructeurs issus de notre école et formés par nous.
u Un stage d’initiation organisé chaque trimestre pour découvrir le Krav Maga, 
u Un stage «KravMagirls», offert par les clubs, exclusivement consacré à nos pratiquantes, 
u  7 stages techniques thématiques, des passages de grades complets et structurés, associés 

à leurs stages spécifiques de préparation,
u Un cursus de formation exclusif sur deux ans pour préparer le diplôme d’Initiateur FEKM ouvert 

à tous les adhérent(e)s

Et tant d’autres événements à découvrir ensemble !
On nous demande souvent quel est le secret de l’implication et de l’énergie que l’ensemble de notre 
équipe met à votre service lors de nos activités. Une seule réponse : Vous !
Votre progression, votre satisfaction et le partage d’une discipline exceptionnelle.

Au plaisir de vous accompagner si l’aventure vous tente. 
Sportivement.

Yann VEILLERANT
Directeur Sportif

KMC92 - KMTC - KMB2 - KMCM
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Le Krav Maga

Le Krav Maga est l’extraordinaire synthèse de la self-défense et du combat, adap-
tée à la réalité du terrain militaire et civil. Elle est développée en Europe par Richard 

Douieb, au sein de la Fédération Européenne de Krav Maga (FEKM). 

Simplicité et efficacité sont les principales caractéristiques du Krav Maga.

Cette discipline a été naturellement adoptée par de nombreuses forces armées à travers 
le monde, par certaines unités d’élite de police, agents du F.B.I., de la C.I.A., par les gen-
darmes français du GIGN, par les forces spéciales suisses et polonaises, et de nombreux 
corps d’élites spécialisés.

Krav Maga signifie en hébreu «combat rapproché».

Il comporte deux parties :

La self-défense, qui en est la charpente. Elle renferme des techniques variées 
visant à permettre à ceux qui y sont initiés de se défendre contre une attaque, éviter les 
blessures et de venir à bout d’un assaillant. Cette partie contient des parades contre une 
grande variété d’attaques armées ou non et dans des positions de base différentes : debout, 
assis, couché...

Le combat au corps-à-corps, qui constitue une phase plus avan-
cée du Krav-Maga. Il enseigne la façon de neutraliser rapidement et efficacement un ou 
plusieurs adversaires. Il regroupe des éléments ayant trait au combat proprement dit : les 
tactiques, les feintes, la combinaison d’attaques différentes, la dimension psychologique 
du combat... et autant d’exercices permettant de renforcer son esprit et de développer une 
capacité à gérer des confrontations violentes dans un état de stress.

Le Krav Maga n’est pas une autre école d’arts martiaux basée sur des approches conven-
tionnelles. Il s’agit avant tout d’une méthode moderne de self-défense caractérisée par un 
mode de pensée cohérent et logique qui permet des techniques naturelles, pratiques et faciles, 
basées sur des mouvements relativement simples du corps humain. Le souci de réalisme de 
cette discipline n’autorise donc pas de règles, de limites ou de compétitions sportives.
Le Krav Maga a émergé dans un environnement où la violence physique, idéologique et 
politique, était réelle, courante et quotidienne. Cela a permis de tester, d’étudier et d’amé-
liorer cette discipline prouvant qu’elle constituait une méthode idéale de self-défense face 
à de graves dangers.
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La recherche 
de l’efficacité

En Krav Maga, la simplicité est déterminante pour conserver un maximum de
chances face à une agression physique. Les mouvements sont simples, courts et peu 

fatigants. Cet aspect met en lumière deux fondamentaux incontournables de la discipline :

Les mouvements courts et simples 
– permettent de conserver un maximum de fraîcheur physique pendant un combat ;
– sont automatiquement plus rapides, la distance étant moins longue.

Malgré l’absence de limitations en Krav Maga, des règles de sécurité très strictes sont 
observées pour que le pratiquant puisse atteindre sans danger un niveau élevé. Cependant, 
aucun mouvement, aucune attaque, ne doit être étranger.

Notre discipline ne s’embarrasse pas de considération esthétique, la priorité est à l’effica-
cité. Le but premier est d’éviter tout apprentissage dans la tricherie, au profit d’un ensei-
gnement efficace, en prise directe avec la réalité de terrain, dont on pourra user en cas de 
nécessité absolue. 

L’objectif est de préserver son intégrité physique et essayer d’être suffisamment efficace et 
maître de soi pour ne pas avoir à causer de dommages irrémédiables. 

à partir de là, on entre dans le domaine de l’art…

• Frappes sur tous les points sensibles (yeux, gorge, parties génitales…)
• Techniques de frappes, avec ou sans garde (pieds, poings, coudes, genoux, tête…)
• Défenses contre frappes
• Défenses contre saisies, étranglements…
• Défenses contre armes (couteau, batte, bâton, armes à feu…)
• Projections
• Roulades et chutes
• étranglements, clés (bras, jambes)
• Techniques de sol
• Techniques avancées : police, armée, anti-terrorisme…

Au programme
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les Objectifs

La philosophie du Krav Maga repose sur une constante recherche de
simplicité, de logique et d’efficacité. Un mode de pensée cohérent et structuré se dé-

gage de cette philosophie, architecturé autour de 4 points essentiels :

EFFICACITé
Le Krav Maga est avant tout une méthode moderne de 
close-combat et de self-défense adaptée à la réalité 
du terrain militaire ou civil. On ne retient que ce qui est 
réellement efficace.

SIMPLICITé
L’efficacité de la discipline induit les mouvements les 
plus simples, basés sur les réflexes naturels du corps 
humain. On met en place une «mémoire» musculaire 
et réflexogène.

RAPIDITé
La technique étant calquée sur les réflexes, elle est 
plus rapide à réaliser en cas de confrontation phy-
sique. Il est impératif de mettre fin au plus vite à une 
situation dangereuse.

MAîTRISE DE SOI
Ces techniques étant très efficaces, une grande rigueur 
morale est nécessaire au contrôle de soi afin d’être en 
accord avec la législation française concernant la légi-
time défense. Au cours de son apprentissage, le prati-
quant développe la maîtrise de son stress, sa capacité 
à gérer ses émotions et à prendre du recul face à la 
violence en général.

Initialement réservé au domaine militaire et policier, le Krav Maga s’est ouvert au monde 
civil à partir de 1972 en Israël. Ce n’est qu’en 1981 que le Krav Maga « s’exporte » au-delà 
de ses frontières initiales pour se répandre dans le monde.
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La F.E.K.M

La  Fédération  Européenne  de  Krav Maga

Créée en 1997 par Richard DOUIEB délégué par Imi LICHTENFELD, la Fédération 
Européenne compte plus de 19 000 licenciés dans 11 pays : France, Belgique, Suisse, 

 Pologne, Finlande, Portugal, Italie, Espagne, Grande-Bretagne, Luxembourg  et 
Danemark.

Elle constitue aujourd’hui la plus importante fédération au niveau mondial, en nombre 
d’adhérents. Le travail de Richard DOUIEB pour développer, structurer et transmettre 
le Krav Maga au plus grand nombre est unanimement reconnu par le monde des 
arts martiaux en général et par ses pairs en particulier.

Pour le secteur France, la FEKM représente 90% des pratiquants, les 10% restants 
sont composés de plusieurs courants ou clubs indépendants. Le programme 
technique retenu comme examen national au niveau de la FFKDA est celui de la FEKM.

Les adhérents de la FEKM s’engagent à respecter le coDE MoraL suivant :

« Adhérent de la F.E.K.M./R.D.,
je m’engage à respecter la charte de conduite  suivante 
et ferai  preuve : 
– d’honnêteté,
– de non agressivité,
– d’humilité,
– de respect du règlement de nos statuts, de notre règle-
ment intérieur, des instructeurs et de nos partenaires.

En outre, je m’engage à utiliser les techniques de 
Krav Maga exclusivement pendant les cours ou dans 
le seul but de défendre mon intégrité physique et/ou 
celle de mes proches.

Je devrai également contribuer à instaurer un climat 
d’amitié, de simplicité et de convivialité. »



8

les pratiquants

Si le Krav Maga est notamment utilisé par les corps d’élite, il reste accessible
à toutes les personnes souhaitant se défendre dans une logique d’efficacité et de sim-

plicité. Initialement développé en Israël, le Krav Maga est aujourd’hui une discipline à part 
entière ouverte à tous. 

On distingue trois types de pratiquants :

LES PARTICULIERS 
De 15 à... 77 ans ! Femmes et hommes peuvent prati-
quer le Krav Maga comme méthode complète de self-
défense ou simplement sport de combat. Le cursus 
pédagogique est validé par le passage de ceintures, 
qui permettent la progression des élèves en fonction 
du programme technique. Les femmes intègrent de 
plus en plus les clubs de la F.E.K.M-R.D. (jusqu’à 
20% des inscrits) car séduites par le réalisme et la 
simplicité du Krav Maga.

LES PROFESSIONNELS  
Services de sécurité, services de protection rappro-
chée, police, gendarmerie (dont le GIGN), etc. Si les 
techniques sont les mêmes que pour les particuliers, 
l’entraînement est plus poussé. Les techniques ensei-
gnées sont également militaires, anti-terroristes, etc. 
(Programme technique à partir du 2e Darga.)

LES CORPORATIONS 
Commerçants, Pompiers, Infirmiers, Personnel navi-
gant aérien, Agents de comptoir,... Toutes les pro-
fessions qui impliquent un contact avec le public et 
sont alors susceptibles d’être exposées à un stress 
spécifique (agression verbale, physique, intimidation, 
confrontation à une foule, etc.). 
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Les Bienfaits

Accessible, la pratique du Krav-Maga est très diversifiée. Elle permet à chacune
et chacun de trouver l’activité sportive qui lui convient.

Une activité physique complète :

TONICITé
Le Krav Maga permet un renforcement musculaire complet, l’exécution de techniques de 
bras et de jambes sollicite tous les groupes musculaires du corps.

STRETCHING ET GYM DOUCE
En privilégiant souplesse et récupération, la pratique du Krav Maga encourage la conscience 
corporelle.

éQUILIBRE
Le Krav Maga, par le travail des positions de base renforce le tonus des jambes. Il améliore 
le sentiment de confiance à l’égard des chutes.

COORDINATION
Imagerie mentale du mouvement et exécution de techniques de poings et de jambes parti-
cipent à la coordination du pratiquant.

CARDIO-VASCULAIRE
Le Krav Maga permet de pratiquer une activité physique intense où chacun trouve son 
propre rythme.

MéMOIRE
Enchaînements de techniques codifiées, le shadow boxing est un très bon entraînement 
pour la mémoire.

STRESS
L’activité physique permet d’évacuer le stress quotidien.

Seul ou avec partenaire, le Krav Maga est à découvrir en toute sécurité dans les 110 clubs 
de la Fédération Européenne de Krav Maga. Les cours de Krav Maga sont dispensés par 
un éducateur sportif diplômé.
Le Krav Maga est enseigné sans danger dans un esprit de convivialité, la pratique en club 
est un moyen de socialisation et de rencontre. 
Avoir plus d’assurance, s’épanouir et s’accomplir à travers l’activité.

Le Krav Maga est un art d’auto-défense.
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Nos clubs

L Es associaTions KRAV MAGA CLUB 92 (KMc92) à Ville d’Avray,
KRAV MAGA TRAINING CLUB (KMTC) à Suresnes, le KRAV MAGA 

BOULOGNE BILLANCOURT (KMb2) à Boulogne Billancourt, le KRAV MAGA 
CLUB MEUDON (KMcM) et le KRAV MAGA RUEIL-MALMAISON (KMRM) ont pour 
objet de favoriser la pratique du Krav Maga, conformément à l’article 2 de leurs statuts.

Comme indiqué dans l’article 5 des mêmes statuts, elles se proposent pour cela d’organiser 
l’enseignement du Krav Maga, la formation de ses enseignants et la promotion de la disci-
pline auprès d’un large public dans le respect des valeurs sportives, humaines et citoyennes 
qui en constituent les piliers fondateurs : le respect de l’autre, la tolérance, l’ouverture et la 
maîtrise de soi.

Affiliées à la Fédération Européenne de Krav Maga, les associations KMTc, KMb2,  
KMcM, KMVA et KMRM entendent prendre leurs places dans le tissu associatif 
existant et y assumer plei-nement leurs rôles, devoirs et missions en vertu de leurs statuts.

L’ensemble de ces missions sont développées et menées à bien par les trois instructeurs 
des associations :

• éric TAGLIANA (Ceinture Noire 3e Darga, Instructeur Fédéral)
• Cyrille SCHUSTER (Ceinture Noire 4e Darga, B.E.E.S. 1)
• Yann VEILLERANT (Ceinture Noire 3e Darga, Instructeur Fédéral) 

Dotée de moyens pédagogiques modernes :
• Fiches de cours respectant le programme officiel de la Fédération Européenne de Krav Maga.
• Matériels récents et adaptés (armes factices, boucliers de frappe, etc.)
• Travail vidéo
• Mise en situation pratique
• Programme spécifique « Jeunesse » et « Krav Maga au Féminin »

Les associations KMc92, KMTc, KMb2,  KMcM et KMRM proposent à leurs 
adhérents toute la richesse d’une discipline vivante et actuelle, enseignée par des 
spécialistes dans un cadre convivial, ouvert et respectant de strictes consignes de 
sécurité et de tolérance.

KMTC KMB2 KMCMKMC92 KMRM
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Parce que nos associations ont pour ambition de devenir des éléments
moteur de la vie publique communale et aussi de participer avec toute modestie au 

mouvement sportif, avec ses droits et ses devoirs, , le KMc92, le KMTc, le KMb2,   le 
KMcM et le KMRM dans la mesure de leurs moyens et de leurs champs d’action, se 
doivent d’œuvrer à la réalisation de missions d’intérêt général :

unE voLonTé DE DévELoPPEr 
La PraTiquE Du « sPorT Pour Tous »

Ouvrir des sections spécifiques pour permettre la pratique de tous les types de publics.

s’aDrEssEr à Tous LEs jEunEs
Contribuer à préserver le tissu social et à permettre à tous les jeunes, y compris les plus 
défavorisés, de pratiquer le Krav Maga. L’objectif est de redonner le goût de l’effort, de par-
ticiper à l’éducation des jeunes par l’accès à la citoyenneté.

EncouragEr La PLacE DEs FEMMEs Dans L’associaTion 
Favoriser l’accès des femmes aux fonctions dirigeantes et participer également au dévelop-
pement de la pratique sportive des jeunes filles et des femmes.

MEsurE En FavEur DE La ForMaTion
Afin de favoriser la pérennité de l’association et le bon fonctionnement de celle-ci, i l est 
fortement recommandé de faciliter l’accès à la formation continue des cadres et des pro-
fesseurs. Mais aussi de prendre des mesures en faveur de la formation des jeunes et des 
moins jeunes dans l’obtention des diplômes permettant d’accéder aux emplois sportifs.

Le Krav Maga est un art martial doté d’un héritage riche, ancré dans la réalité quotidienne 
de ses pratiquants et en constante évolution.

Il nous appartient aujourd’hui de faire vivre cet art martial, de le développer et de servir les 
valeurs positives, fortes et universelles qui le composent et lui procurent légitimité et unicité.

affiliés F.E.K.M.
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Comment s’inscrire ?
5 étapes :
1. CONNECTEZ vous au site www.kmc92.fr, rubrique « S’INSCRIRE »
2. REMPLISSEZ le formulaire en ligne
3. RECEVEZ sur votre boîte mail les deux formulaires (inscription et demande de licence),
4. CONSTITUEZ votre dossier complet et signé

• Fiche d’inscription et Demande de Licence
• Votre règlement en espèces ou en chèque bancaire*,
• Un certificat médical d’aptitude à la pratique du Krav Maga
• Une photo d’identité

5. APPORTEZ votre dossier à un instructeur au début d’un cours débutant de votre
choix. Puis, vêtu de la tenue réglementaire et muni des protections obligatoires,

COMMENCEZ à VOUS ENTRAîNER !

Vous êtes inscrit ! Bienvenu à la pratique du Krav Maga !

quEL TariF ?
La cotisation d’adhésion ouvre l’accès à tous les cours des cinq clubs, KMc92 à 
Ville d’Avray, KMTc à Suresnes, KMb2 à Boulogne-Billancourt, KMcM à Meudon et 
KMRM à Rueil Malmaison. Une fois votre inscription validée, vous êtes libre de participer 
à tous les cours de votre choix.

La cotisation couvre l’assurance et les frais de licences (F.E.K.M.).

COTISATION AnnuELLE – TariF norMaL  :  465 €*

COTISATION AnnuELLE – TariF réDuiT : 420 €*
(résidents à Suresnes et Meudon, étudiants, forces de l’ordre, 

pompiers, deuxième membre d’une même famille)

*  Il est possible de fractionner le règlement en chèque bancaire en trois fois, en établissant trois chèques 
(134, 134 et 132) remis en banque le 15 de chaque mois à dater de votre inscription. Les chèques doivent 
être établis à l’ordre du club tel qu’indiqué sur le formulaire d’inscription.
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Quelle tenue ? 
quel matériel ?
Comment s’équiper 

pour la pratique du Krav Maga ?

Protège-dents
(obligatoire lors des 
combats souples)

armes d’entraînement
(fournies par le club)

Tee-shirt blanc
(en vente au club)

coquille homme
(obligatoire)

coquille Femme
(obligatoire)

Protège-poitrine
(recommandé)

ceinture
de la couleur de votre 

niveau
(offerte par le club)

pantalon 
de kimono noir

(en vente au club)
genouillères
(recommandées)

chaussures de sport
(réservées à cet usage)

protèges-tibias
(obligatoire)

gants de boxe
(obligatoires 10-12oz)

coudières
(option pour le travail au 
sol en 2e année)
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une équipe 
à votre service

Cyrille SCHUSTER 
Ceinture Noire 4e Darga, Brevet d’état d’éducateur Sportif, Moniteur 
F.E.K.M., élève direct de Richard DOUIEB. Fondateur et responsable du 
club Krav Maga Rive Gauche à Paris.

IANA
Ceinture Noire 3e Darga, Moniteur F.E.K.M., élève direct de Richard DOUIEB, 
Diplôme d’Instructeur Fédéral de la FFKDA, Diplôme BMF3 de la FFSCDA. 
Responsable FEKM, délégué par Richard DOUIEB, pour le développement du 
Krav Maga en Angleterre.

Yann vEiLLEranT 
Ceinture Noire 3e Darga, Fondateur des clubs Moniteur F.E.K.M., élève direct 
de Richard DOUIEB, Diplôme d’Instructeur Fédéral de la FFKDA, Diplôme 
BMF3 de la FFSCDA et formateur exclusif en Self Défense et Close Combat 
du 8ème Régiment de Transmissions. Responsable FEKM, délégué par 
Richard DOUIEB, pour le développement du Krav Maga en Angleterre.

sEconDés Par 
Benjamin RICHEROLLE (Ceinture Noire 2ème DARGA), Jonathan 
ATLAN, Aytaç TURHAN, Frédéric LUCARD, Florian GERINTE, Mathieu 
CARRARA, Christophe RUMEAUX, Achour BELKAID, Olivier VENIER, 
Bertrand THAI, Simon-Pierre BIGOT, Nicolas DEMOUY et Jonathan 
DROPSY tous diplômés Ceinture Noire 1ère DARGA et Moniteurs de 
la F.E.K.M., sous le contrôle direct de Richard DOUIEB.



Scannez le code ci-dessous 
pour découvrir la vidéo de 

présentation du club !




