
Auto-défense - Canne de défense 
Activité féminine gratuite proposée 

Par l’association ESCAMAR, 07200 AUBENAS 

 

Objectif : proposer, dans un cadre sécurisé, une activité d’auto-défense à des 

personnes n’ayant pas forcément pratiqué un art martial ou bien un sport de combat.  

Cette activité se déclinera en divers ateliers accessibles à toute personne présente. 

Cette activité est proposée par l’association ESCAMAR. 

Cette activité est référencée au calendrier du Comité départemental FFK (Fédération 

Française de Karaté). 

La pratique se fera en tenue « sportive » et impérativement pieds nus sur des tatamis. 

Il est conseillé d’amener une bouteille d’eau. 

 La date : samedi 25 octobre 2025 

 Le lieu : Espace multisports de Montargues, 07200 Aubenas 

 Les horaires : 9H à 12H 

 Le coût : gratuit 

Le programme prévisionnel (non contractuel) : 

-] être capable de dire non face à une situation non désirée et de prendre de la distance 

(distance de sécurité, distance de fuite). 

-] être capable d’analyser l’environnement immédiat en cas de conflit plus ou moins 

prononcé 

-] être capable d’esquiver une tentative de saisie 

-] être capable de se dégager d’une saisie voire d’une tentative d’étranglement 

-] être capable de maîtriser les principales frappes avec les mains, avec les pieds 

-] utiliser à bon escient des objets du quotidien pour se défendre 

-] être capable d’aller au sol en toute sécurité 

-] connaître les numéros d’urgence 

-] connaître les principes généraux de la protection numérique 

-] questions / réponses et bilan général 

Inscription impérative par courrier électronique avant le 15/10/2025 
L’activité ne peut avoir lieu que s’il y a un minimum de 6 personnes inscrites  

 

Association ESCAMAR affiliée à la Fédération Française de Karaté & DA. www.escamar.club 
Espace multisports de Montargues – 07200 Aubenas 

Discipline enseignée : Art du Combat & Canne de Défense FFK) 

06 51 79 05 72 – thc.accd@free.fr 

http://www.escamar.club/

