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En cette année du 70e anniversaire de la Fédération Luxembourgeoise des
Arts Martiaux , dite « FLAM », je remercie tout d ’abord les responsables de la
section Karaté de me donner l ’occasion d ’introduire la présente «

Newsletter » par ces quelques propos . 

La FLAM , avec plus d ’une centaine de clubs affiliés en pas moins de 20
disciplines différentes , est l ’une des fédérations sportives les plus
importantes du pays et la section Karaté , avec ses 29 clubs affiliés , y
contribue très largement . 

Les arts martiaux ont connu un développement remarquable au Grand-

Duché en seulement 70 ans et la section Karaté a su apporter de
nombreuses cerises sur le gâteau d ’anniversaire . En effet , les titres et
podiums internationaux conquis par les représentants du Karaté
luxembourgeois ces dernières années ne se comptent plus . 

Fait est que le Karaté luxembourgeois a été et continue d ’être un
ambassadeur digne et apprécié de notre pays à travers le monde grâce aux
nombreuses performances de grande classe réalisées par ces meilleurs
athlètes , notamment féminines , et je les en félicite de tout cœur ! 

Mais depuis toujours aussi , la pratique des arts martiaux et notamment du
Karaté au Luxembourg est accessible à tous et rassemble les gens de tout
âge , de toutes les couches sociales et de toutes les nationalités , et elle joue
donc , par ailleurs , un rôle important sur le plan de l ’intégration et de la
cohésion sociale . 

Je souhaite donc bonne continuation à tous les 

adeptes , compétiteurs ou non , de ce beau sport 
qu ’est le Karaté . Mes meilleurs vœux de réussite 

accompagnent enfin la section Karaté de la Fédération 

Luxembourgeoise des Arts Martiaux pour ses activités 

futures . 

Georges Engel 
Ministre des Sports

I N T R O D U C T I O N
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K 1  S E R I E S  1  -  P A M P L O N A

Enfin , il y avait à nouveau un tournoi "Series A". Cette catégorie de tournois de haut
niveau permet à de nombreux karatékas du monde entier (en dehors du top 32)

d 'accumuler des points pour le classement mondial . Les karatékas suivants ont pris
le départ en Espagne pour l 'équipe nationale :

- Anne Steinmetz (Female Kata)

- Laura Hoffmann (Female Kumite -55kg)

- Pola Giorgetti (Female Kumite +68kg)

Raphael Veras (kumite) et Illaria Melmer (kata) étaient à disposition en tant que
coachs .

PAMPLONA,  ESPAGNE
28.01 .  -  30 .01 .2022
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É V É N E M E N T S



CONGRATULATIONS!
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Félicitations à Pola Giorgetti. Elle s'est montrée en très grande forme lors de ce tournoi et a
réussi, après de nombreux combats, à décrocher la médaille de bronze dans sa catégorie
kumite senior +68kg. 

Les résultats de Pola en détail :

Tour libre
0:0 Elena Pavlovska (UKR)

2:0 Pauline Bonjour (SUI)
1:3 Niamh Junner (SCO)

1:0 gegen Martina Sachova (CZE)



K 1  
P R E M I E R  L E A G U E
F U J A I R A H

Ce week-end a eu lieu le prochain
tournoi de la Premier League . Cette fois-

ci , les meilleurs du monde ont pris le
départ à Fujairah . 

Jenny Warling (kumite -55kg) et Pola
Giorgetti (kumite +68) ont participé pour
le Luxembourg . 

Pola a pu disputer trois combats à
Fujeirah grâce à la règle du "Round
Robin". Cependant , elle n 'a
malheureusement pu remporter aucun
de ces combats et a été éliminée dès le
premier tour après un 0 :1 (Selina Stamer
/ GER), un 0 :2 (Fabienne Kaufmann / SUI)
et un 2 :4 (Titta Keinanen / FIN). Mais
dans tous les cas , ce fut une expérience
précieuse pour Pola . 

Jenny Warling a obtenu la 5e place à
Fujeirah . Voici les résultats :

 2 :6 Ahlam Youssef (EGY)

 1 :0 Matilda Rosenlind (SWE)

 4 :0 Sonia Pereira Villalobos (ESP)

 2 :1 Maja Schaerer (SUI)
 0 :1 Anna Chernysheva (RUS)

 0 :1 Ahlam Youssef (Sonntag)

Félicitations!

FUJEIRAH ,  E .A .U
18 . -20 .02 .2022
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K A R A T E  K I D S  D A Y

Medaillen und viel Spaß beim „Kids Day“
in Strassen

Christelle Diederich, Tageblatt 15.03.22

Rund 150 junge Karatekas zwischen sechs
und zwölf Jahren haben am Wochenende in
Strassen dazugelernt . Im Rahmen der
langfristigen und leistungsgerechten
Nachwuchsausbildung hat die FLAM ihren
„Kids Day“ in Zusammenarbeit mit dem
LTAD (Long Term Athlete Development)
veranstaltet . Das Tageblatt hat mit
Koordinatorin Tamara Schuh über die erste
Ausgabe geredet .

Die ursprüngliche Idee für dieses Projekt
gab es schon länger , wie Initiatorin und
Vorstandsmitglied Tamara Schuh erklärte .

Gemeinsam mit der ehemaligen Karate-

Präsidentin Tessy Scholtes wurde eine erste
Version des „Kids Day“ ausgearbeitet . Wegen
der Pandemie konnte die erste Ausgabe
allerdings erst am vergangenen
Wochenende auf die Beine gestellt werden . 

Konkret geht es darum , den jungen Talenten
die Chance zu geben , sich über zwei Tage in
ihrer Sportart zu beweisen – ohne dass dabei
der Frust von klassischen Turnieren
aufkommt . „Manchmal sitzt das Kind
stundenlang mit den Eltern auf der Tribüne ,

um auf seinen Einsatz zu warten . Dann ist es
umso härter , wenn man gleich in der ersten
Runde rausfliegt . Ich finde dieses K .o .-

System bei Kindern schrecklich“, sagte
Schuh . „Es soll ja darum gehen , etwas zu
lernen .“ 

So haben die rund 150 karatebegeisterten
Kinder nicht nur ihre Kumite-Kämpfe
austragen können , sondern auch Parcours- 

STRASSEN ,  LUXEMBOURG
12 .  &  13 .03 .2022
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und Kata-Punkte gesammelt . „In einigen Vereinen wird möglicherweise zu
schnell auf eine Spezialisierung für eine Disziplin gedrängt . Das wollen wir
damit vermeiden , da sich die Veranlagungen und Talente auch nach
Wachstumsschüben verändern können .“ Bei den Kata-Auftritten wurde
beispielsweise kein Kind nach der ersten Runde ausgeschlossen . So konnten
die Vereinstrainer ihren jungen Athleten während der Pause ihr Feedback und
Verbesserungsvorschläge mit auf den Weg geben . 

Ohne Druck von außen

Diese neue Form des Wettkampfs in Luxemburg reiht sich in das LTAD-Prinzip
(„Long Term Athlete Development“) ein , da Schuh beim Karate auch Eneps-

Kontaktperson ist . „Es gibt beispielsweise eine Fragen-Tabelle , nach der man
sich richten soll . Dort fragt sich dann der Trainer , ob das jeweilige Kind etwas
bei dem besagten Turnier lernen kann .“ In diesem Fall hatten alle Kinder mehr
Einsätze und hatten demnach auch mehr Möglichkeiten , sich zu beweisen .

„Der Wettbewerbsgedanke soll nicht im Vordergrund stehen . Natürlich will
jeder gewinnen , aber der Druck , unbedingt eine Medaille für den Verein holen
zu müssen , entfällt .“ Für jede der unterschiedlichen Aufgaben gab es Stempel –
am Ende hielt jeder ein Diplom sowie ein Edelmetall in den Händen . „Gerade
bei den ganz Kleinen geht es um Spaß und Freude am Sport . Sonst geht die
Lust verloren .“ 

Schuh hat dann auch gleich an den Reaktionen der Kinder gemerkt , wie
schnell kleine Rückschläge weggesteckt werden konnten . Statt nach einer
Niederlage gleich die Koffer packen zu müssen , hatten die Kids in Strassen die
Möglichkeit , sich anschließend in anderen Ateliers zu beweisen . „Sie haben
selbst gemerkt , dass sie möglicherweise bei einer Aufgabe nicht so gut
abgeschnitten haben , konnten aber gleich im Anschluss bei etwas anderem
punkten . So ist jeder zufrieden aus diesem ’Kids Day ’ rausgegangen .“ Das gilt
übrigens auch für die Organisatoren .

Article du Tageblatt: Christelle Diederich 15 . Mars 2022 



O P E N
I N T E R N A T I O N A L
D ' O R L É A N S

C 'est avec une délégation encore jeune
que l 'équipe nationale luxembourgeoise
a participé ce week-end aux "OPEN
INTERNATIONAL D 'ORLEANS JEUNES".

Certainement un bon tournoi pour
acquérir de l 'expérience .

Filip Todorovic a réussi à décrocher une
médaille de bronze dans sa catégorie 12-

13 ans (-50kg). 

Il a remporté ses rounds comme suit :

 8 :0
 1 :0
 0 :8
 2 :1
 1 :0

Félicitations! 

ORLÉANS ,  FRANCE
18 . -20 .02 .2022
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A R A W A Z A  C U P

L 'équipe nationale est rentrée au Luxembourg
avec de superbes résultats . Voici les
classements en détail :

         David Marques (Kumite Senior/-84 kg)

         Kumite Team Female (U16)

         Anne Steinmetz (Kata U18)

         Mia Reding (Kata U16)

         Gabriela Martins Dias (Kumite U16/-54kg)

         Kumite Team Male (U18)

         Kumite Team Male (U14)

         Louisa Borch (Kata Senioren)

         Diogo Dos Santos (Kata U21)
         Sarah Rodrigos (Kata U16)

         Mahmoud Almalh (Kumite U18 / -68kg)

         Enzo Agostino (Kumite U14 / +49kg)

         Matteo Fecchi (Kumite U14 / -49kg)

         Filip Todorovic (Kumite U14 / -49kg)

Loïc Bento et Leo Salvatore étaient présents
en tant que coachs .

Toutes nos félicitations pour ces belles
réussites !

HALLE ,  ALLEMAGNE
23 .  &  24 .04 .2022

   PAGE  8  |  ÉVÉNEMENTS



K 1  P R E M I E R  L E A G U E  M A T O S I N H O S

Ce week-end a eu lieu le prochain tournoi de la Premier League . 

Cette fois-ci , les meilleurs du monde ont pris le départ à Matosinhos (POR). Jenny
Warling (kumite -55kg) et Pola Giorgetti (kumite +68) ont pris le départ pour le
Luxembourg . 

PORTO ,  PORTUGAL
22 . -24 .04 .2022
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K 1  Y O U T H  L E A G U E  L I M A S S O L

Les athlètes suivants ont concouru pour l 'équipe nationale à Limassol :

KATA
- Anne Steinmetz
- Mia Reding
- Sarah Rodrigo

KUMITE
- Alexander Davies (Cadet Kumite Male 70+)

- Lana Jadin (Junior Kumite Female -59kg)

- Gabriela Martins Dias (Cadet Kumite Female -54kg)

- Erik Olafsson (Junior Kumite Male -61kg)

- Matteo Pierantoni (U14 Kumite Male -50kg)

- Chiara Schumann (Junior Kumite Female +59kg)

- Jordan Sibille (Junior Kumite Male -61kg)

- Filip Todorovic (U14 Kumite Male -50kg)

Dans l 'ensemble , ce fut une très bonne expérience pour les jeunes athlètes de
participer pour une fois à un tournoi de haut niveau . 

 

L IMASSOL ,  CHYPRE
29 .04 .  -  01 .05 .2022
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S O L I D A R I T Y  K A T A  C U P

Le 08 .05 .2022 , la SOLIDARITY CUP a eu lieu dans le hall national . Il s 'agit d 'un
tournoi amical organisé spécialement pour les athlètes de kata avec une
participation internationale . L 'objectif de ce tournoi était de confronter les athlètes
à leur nervosité dans des conditions réelles , afin qu 'ils puissent ensuite se présenter
plus concentrés lors des grands tournois . Dans l 'ensemble , le tournoi a été très
apprécié . Un remerciement particulier est adressé à Illaria Melmer , qui a mis sur
pied ce tournoi . Tous les bénéfices de ce tournoi ont été reversés . 

Voici les classements du point de vue luxembourgeois :

     Mia REDING
     Alexander ARCQ
     Anna BREISCH
     Sarah RODRIGO
     Leandro AFONSO
     Samuele BRUSCELLA
     Matteo FECCHI
5 . Anne STEINMETZ
5 . Nelly JEWOOTAH
5 . Iana ROSSY
7 . Diogo DOS SANTOS
9 . Louisa BORCH

STRASSEN ,  LUXEMBOURG
08 .05 .2022
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La création d'une structure de coordination
des services spécialisés pour les sportifs de
haut niveau au Luxembourg.

Favoriser le transfert de connaissances vers
les acteurs luxembourgeois du sport de haut
niveau afin de les soutenir dans leur quête
de l'excellence.

Contribuer au développement du sport de
haut niveau et à la promotion du pays au
niveau international.

disciplines sportives ainsi qu'un
durcissement des critères de qualification
par le CIO et les fédérations internationales,
il était clair à ce moment-là que le
Luxembourg devait faire le "saut dans
l'inconnu" et accélérer la mise en place
d'un centre de haute performance.  Ce n'est
qu'ainsi - en optimisant les ressources et les
services destinés aux sportifs de haut
niveau - que le sport de haut niveau au
Luxembourg serait en mesure de réagir aux
évolutions du sport au niveau mondial et de
suivre le rythme de la concurrence
internationale.

L'objectif prioritaire des activités du LIHPS
est de promouvoir la performance sportive
tout en protégeant la santé physique et
mentale des sportifs de haut niveau. Pour y
parvenir, les athlètes et les entraîneurs sont
au centre des efforts. 
Les missions du LIHPS ont été définies
comme suit :

 

À LA UNE

Luxembourg Institute for
High Performance in
Sports (LIHPS)

Le début du LIHPS

"The best training possible - every day !"
Telle était la devise lorsque le
Luxembourg Institute for High
Performance in Sports (LIHPS) a été créé
le 13 décembre 2017 par le COSL (Comité
Olympique et Sportif Luxembourgeois), le
ministère des Sports et la SLMS (Société
Luxembourgeoise de la Médecine du
Sport).

Comme une analyse détaillée des
résultats après les Jeux Olympiques 2016
à Rio de Janeiro avait montré un
rapprochement du niveau de
performance au niveau de l'élite
mondiale élargie, une forte augmentation
de la concurrence dans la plupart des 
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Biomécanique
Conseils sur la double carrière
Conseil en nutrition sportive
Diagnostic de performance
Physiothérapie du sport
Médecine du sport
Prévention des blessures
Psychologie du sport
Retour au sport (RTS)
Strength & Conditioning

Le Centre Médical Olympique Luxembourgeois (CMOL), qui offre des services de médecine sportive
multi- et interdisciplinaires et qui est situé dans la clinique du sport du Centre Hospitalier Luxembourg
(CHL) à Eich.
Le Centre National Sportif et Culturel d'Coque, qui met à disposition des infrastructures de classe
mondiale avec son High Performance Training and Recovery Center (HPTRC).
Le Luxembourg Institute of Research in Orthopedics, Sports Medicine and Science (LIROMS), qui
propose des recherches en sciences du sport et une expertise hautement spécialisée dans le domaine
de l'analyse biomécanique. Associée à la "SportFabrik" presque achevée à Differdange, cette expertise
créera de nouvelles opportunités uniques pour les sportifs de haut niveau luxembourgeois.

Qui peut bénéficier des services du LIHPS ?

Le LIHPS propose ses services aux sportifs de haut niveau qui sont membres des cadres COSL
(cadre élite et cadre promotion), de la section sport d'élite des armées (SSEA) ou d'un autre
dispositif de promotion COSL. Les sportifs sont répartis en groupes prioritaires en fonction de
leur niveau de performance, de leur appartenance aux différents dispositifs de promotion COSL
ou SSEA et de leurs perspectives de développement à long terme. En outre, les équipes
nationales de sports d'équipe peuvent bénéficier des services de la LIHPS sur la base d'une
approche convenue.

Quels sont les services offerts par la LIHPS?

Le LIHPS peut désormais aider les sportifs de haut niveau dans les domaines suivants :

Comment les services sont-ils mis à la disposition des sportifs ?

Les services du LIHPS sont mis à la disposition des sportifs de haut niveau et de leurs
entraîneurs par le biais de différents canaux. Par exemple, les prestations dans les domaines de
la force et de la condition physique, du conseil en matière de double carrière, du diagnostic de
performance ainsi que de la prévention des blessures et du retour au sport (RTS) sont couvertes
par des collaborateurs permanents, tandis que la psychologie du sport et les conseils
nutritionnels sont proposés par des experts sélectionnés.

Toutefois, pour compléter sa gamme de services, le LIHPS a également besoin de partenaires
engagés qui fournissent des ressources humaines supplémentaires, une expertise scientifique,
une infrastructure de pointe et des équipements spécialisés. Pour y parvenir, le LIHPS peut
compter sur les trois piliers suivants :
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L I H P S  H E A D Q U A R T E R S
3  R O U T E  D ’ A R L O N
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E - M A I L : I N F O @ L I H P S . L U

           @ L I H P S L U X  

           @ L I H P S _ L U X

LIHPS

Comment le LIHPS se développe-t-il ?

En 2021, le LIHPS a fourni des services à un total de 105 sportifs. Le LIHPS couvre ainsi 23
fédérations, 67% des sportifs du cadre d'élite COSL, 80% du cadre de promotion COSL et 75% de
la section sport d'élite de l'armée (SSEA).

Au 31 décembre 2021, le LIHPS comptait 7 collaborateurs au total.
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Tageblatt. 31.01.2022

Tageblatt. 18.02.2022
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Tageblatt. 19.02.2022
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Raphael  Veras  da  Si l va
I l la r ia  Melmer

Pola  Giorgett i  FEMALE  KUMITE  68+  KG
Laura  Hof fmann  FEMALE  KUMITE  -50  KG
Adi l  Khaidar  MALE  KUMITE  -75  KG
Dav id  Marques  MALE  KUMITE  -84  KG
Anne  Ste inmetz  FEMALE  KATA
Yanis  Tamim  MALE  KUMITE  -67  KG
Jenny  War l ing  FEMALE  KUMITE  -55  KG

EKF SENIOR CHAMPIONSHIPS 2022 -
GAZIANTEP

 
25 .05 .  -  29 .05 .2022

 

DELEGATION
 

COACHES:

ATHLETES:

 
 

À  V E N I R
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Ulr ich  Nelt ing

Bryan  Antony
L i r idon  Elshani
Farzaneh  Gholami
V ictor  Lopes  da  Si l va
Jean -Claude  Roob
Norbert  Schmit

I l la r ia  Melmer
Raphael  Veras  da  Si l va

Mahmoud  Almalh  JUNIOR  KUMITE  MALE  -68  KG

Victor  Coutur ie r  JUNIOR  KUMITE  MALE  -76  KG
Alexander  Dav ies  CADET  KUMITE  MALE  70+  KG
Diogo  Dos  Santos  U21  KATA  MALE
Gaspard  Lambot  CADET  KUMITE  MALE  -52  KG
Dav id  Marqes  U21  KUMITE  MALE  -84  KG
Gabr ie la  Mart ins  Dias  CADET  KUMITE  FEMALE  -54  

Mia  Reding  CADET  KATA  FEMALE
Jordan  Sib i l le  JUNIOR  KUMITE  MALE  -61  KG
Anne  Ste inmetz  JUNIOR  KATA  FEMALE
Yanis  Tamim  U21  KUMITE  MALE  -67  KG
Tomas  Te ixe i ra  JUNIOR  KUMITE  MALE  -55  KG

EKF JUNIOR,  CADET & U21  CHAMPIONSHIPS
2022 -  PRAGUE 

 
17 .06 .  -  19 .06 .2022

 

 

DELEGATION

OFFICIAL:

REFEREES:

 

COACHES:

ATHLETES:
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Raymond  Conzemius  COSL

Raphael  Veras  da  Si l va

Nina  Goedert

Jenny  War l ing  FEMALE  KUMITE  -55  KG

WORLD GAMES
 

25 .05 .  -  29 .05 .2022
 

 

DELEGATION
 

OFFICIAL:

COACH:

PHYSIO:

ATHLETE:
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A R T I C L E
PAGE  24  |  ARTICLE

C h e r s  l e c t e u r s ,  c h è r e s  l e c t r i c e s ,

L ' a f f i r m a t i o n  d e  s o i  e t  l a  p r é v e n t i o n  d e  l a  v i o l e n c e  s o n t  d e s  s u j e t s  d ' a c t u a l i t é
b r û l a n t e .  P o u r  r é p o n d r e  à  l ' i n t é r ê t  q u e  s u s c i t e  c e t t e  t h é m a t i q u e ,  v o u s
t r o u v e r e z  à  n o u v e a u  d a n s  c e  n u m é r o  u n  a r t i c l e  q u i  m e t  l ' a c c e n t  s u r  c e  s u j e t .
L a  p r o t e c t i o n  d e  n o s  e n f a n t s ,  d e  n o s  é l è v e s  e t  d e  n o s  p r o c h e s  n o u s  t i e n t
p a r t i c u l i è r e m e n t  à  c œ u r  e n  t a n t  q u ' a s s o c i a t i o n  e t  c ' e s t  p o u r q u o i  n o u s
i n v e s t i s s o n s  d a n s  l ' i n f o r m a t i o n  e t  l a  s e n s i b i l i s a t i o n  à  c e  s u j e t .
N o t r e  c o n c e p t  e t  n o t r e  a p p r o c h e  a s s o c i a t i f s  d e  p r é v e n t i o n  d e  l a  v i o l e n c e  n e
p r o t è g e n t  p a s  s e u l e m e n t  c o n t r e  l ' i n t i m i d a t i o n  e t  l e  h a r c è l e m e n t ,  m a i s
p e u v e n t  é g a l e m e n t  a p p o r t e r  u n e  g r a n d e  c o n t r i b u t i o n  p r é v e n t i v e  à  l a  s é c u r i t é
s o c i a l e .

J e  v o u s  s o u h a i t e  u n e  b o n n e  l e c t u r e  d u  r a p p o r t  c i - d e s s o u s .  

Aff i rmat ion de soi  -  1ère  part ie
Prendre  consc ience  de  ses  sent iments ,  reconnaî t re  ses  l imi tes  et
s 'af f i rmer  !

D e  D r .  J ü r g e n  F r i t z s c h e ,  R u d i  H e i m a n n  &  C h r i s  H ö r n b e r g e r

1 . 1 .  Introduct ion

De  nos  jours ,  le  quot id ien  des  enfants  et  des  j eunes  est  malheureusement
marqué  par  l a  v io lence  psychique  et  phys ique .  I l s  sont  conf rontés
quot id iennement  à  des  v io lat ions  de  l imi tes  dans  leur  env i ronnement  soc ia l
prétendument  protégé ,  comme  par  exemple  dans  les  écoles ,  les  assoc iat ions  ou
au  se in  de  l a  fami l le .  Les  v io lat ions  de  l imi tes  dans  le  quot id ien  des  enfants  et
des  adolescents  peuvent  toute fo i s  var ie r  fo r tement  en  te rmes  d ' in tens i té  et  de
charge .

Que  sont  les  événements  t rans f ronta l ie rs  ?  Qui  f i xe  les  l imi tes  ?  Les  exemples
su ivants  donnent  un  aperçu  des  s i tuat ions  cr i t iques  pour  lesquel les  un
entra înement  à  l 'af f i rmat ion  de  so i  devra i t  générer  des  so lut ions .

. . .  t ro i s  enfants  dérobent  l a  casquette  d 'un  élève  de  12  ans  et  se  l a  l ancent
mutuel lement  en  cerc le .

. . .  une  élève  de  l 'école  pr imai re  est  régul iè rement  poussée  par  un  camarade  de
14  ans  sur  le  chemin  de  l 'école .

. . .  un  élève  menace  un  camarade  de  son  âge  de  v io lence  phys ique  s ' i l  ne  lu i
la i s se  pas  son  smartphone .
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. . .  Des  camarades  de  c lasse  menacent  une  élève  de  di f fuser  des  photos  de  ses
to i le t tes  par  messager ie  ins tantanée  s i  vous  ne  recevez  pas  d 'autres  photos
nues .

. . .  un  élève  de  8  ans  est  abordé  par  un  homme  adul te  sur  le  chemin  de  l a
maison  pour  monter  dans  sa  vo i ture .

. . .  un  homme  adul te  se  déshabi l le  régul iè rement  devant  des  enfants  dans  les
vest ia i res  d 'un  c lub  de  sport  et  par le  de  son  corps  pendant  ce  temps .

A  t ravers  ces  cas  décr i t s ,  nous  espérons  qu ' i l  est  c la i r  qu 'une  s imple
in format ion  des  enfants  sur  les  mani festat ions  de  v io lat ions  des  l imi tes ,  sur  l a
dynamique  de  l a  v io lence ,  sur  le  contenu  de  l a  lo i  sur  l a  protect ion  contre  l a
v io lence  ou  du  code  pénal  a ins i  que  sur  les  typolog ies  des  auteurs  et  des
v ict imes  ne  peut  pas  êt re  suf f i sante .  Même  un  grand  nombre  d 'adul tes  se
heurtera ient  à  leurs  propres  l imi tes  en  matière  d 'a l ternat ives  d 'act ion  dans  les
cas  de  v io lat ions  de  l imi tes  ment ionnés .

Pour  de  te l s  événements ,  les  enfants  et  les  adolescents  doivent  su iv re  un
entra înement  conséquent  à  l 'af f i rmat ion  de  so i  et ,  le  cas  échéant ,  à
l 'autodéfense ,  af in  de  connaî t re ,  en  cas  de  v io lence  psychique  ou  d 'agress ion
phys ique ,  les  poss ib i l i tés  d 'act ion  qui  augmentent  l a  probabi l i té  de  réso lut ion
du  conf l i t .

L 'af f i rmat ion  de  so i  est  l a  capac i té  d 'êt re  consc ient  de  ses  propres  l imi tes  et  de
les  montrer  à  son  in ter locuteur .  Les  l imi tes  de  chaque  personne  sont
d ivergentes .  El les  ne  peuvent  pas  êt re  sa i s ies  ou  f i xées .  Chaque  personne
devra i t  êt re  en  mesure  de  percevo i r  et  de  montrer  ses  l imi tes  dans  une
s i tuat ion  cr i t ique .  L 'af f i rmat ion  de  so i  est  donc  l a  base  de  toute  autodéfense .  

1 .2 .   Pr incipes  de base du comportement  humain en s i tuat ion de cr ise

En  s i tuat ion  de  cr i se ,  l 'êt re  humain  agi t  en  fonct ion  de  l 'expér ience  qu ' i l  a
acquise  auparavant .  En  l 'absence  de  va leurs  empir iques ,  l 'homme  agi t  de
manière  t rès  s imple .  On  peut  dis t inguer  t ro i s  opt ions  d 'act ion  pr inc ipa les
(Reason ,  1990 ) .

La  lu t te ,  l a  fu i te  et  l 'état  de  choc  sont  les  t ro i s  a l ternat ives  d 'act ion  bien
ancrées  chez  les  personnes  en  s i tuat ion  de  s t ress ,  de  danger  ou  de  cr i se .

Si  l 'on  cons idère  les  t ro i s  a l ternat ives  d 'act ion ,  i l  appara î t  assez  rap idement
que  les  opt ions  de  lu t te  et  de  r ig id i té  de  choc  comportent  un  cer ta in  r i sque .

L 'opt ion  de  l a  lu t te  se  so ldera  par  un  perdant  et  l 'opt ion  de  l 'état  de  choc  a
peu  de  chances  de  permett re  de  surmonter  l a  s i tuat ion  dangereuse .

Inversement ,  ce la  s ign i f ie  que  l 'act ion  a l ternat ive  de  l a  fu i te ,  dans  un  processus
de  mise  en  balance  avec  les  deux  autres  opt ions ,  augmente  l a  probabi l i té  de
maît r i se r  l a  s i tuat ion  et  représente  donc  un  invest i s sement  dans  l a  sécur i té
(Hof inger ,  Künzer  &  Zinke ,  2013 ) .



On  peut  donc  reten i r  que  l 'opt ion  de  l a  fu i te  peut  également  êt re  une  s t ratég ie
d 'af f i rmat ion  de  so i  pour  se  soust ra i re  à  une  s i tuat ion  de  cr i se .  Si  ce la  n 'est  pas
poss ib le ,  i l  ex i s te  des  a l ternat ives  d 'act ion  pour  l 'af f i rmat ion  de  so i  dans  le
domaine  du  l angage  et  du  l angage  corpore l ,  pour  établ i r  une  dis tance  verba le
et  non  verba le .

1 .3 .  Reconnaître  sa  propre  l imite
Où  se  s i tue  l a  l imi te  d 'un  enfant  ?  Comment  l 'enfant  reconnaî t - i l  sa  propre
l imite  ?  Qui  f i xe  l a  l imi te  ?  Ces  quest ions  pourra ient  surg i r  lo r squ 'une  personne
se  penche  sur  le  thème  de  l 'af f i rmat ion  de  so i  pour  les  enfants  et  les
adolescents .

La  c lé  de  ces  quest ions  rés ide  dans  les  propres  sent iments  des  enfants  et  des
jeunes .  Les  enfants  et  les  j eunes  doivent  acquér i r  une  compétence  d 'act ion  en
ut i l i sant  leurs  propres  sent iments  pour  pouvo i r  se  soust ra i re  à  temps  à  des
s i tuat ions  cr i t iques .  I l s  doivent  apprendre  à  se  f ie r  à  leurs  propres  sent iments
et  à  const ru i re  a ins i  leur  propre  l imi te  (Conte  et  a l .  1985  ;  Harvey  et  a l .  1988  ;

Sas lawsky  &  Wurte le  1986 ) .  La  plupart  des  enfants  et  des  adolescents  sont
inc i tés  à  agi r  par  des  déc is ions  pr i ses  par  des  adul tes .  Mais  que  se  passe - t - i l
lo r squ ' i l  n 'y  a  pas  d 'adul te  à  prox imité  ?  Que  se  passe - t - i l  s i  l 'adul te  qui
contr ibue  habi tue l lement  à  l a  pr i se  de  déc is ion  est  le  déclencheur  d 'un
mauva is  sent iment  ?  L 'object i f  devra i t  êt re  que  les  propres  sent iments  de
l 'enfant  renforcent  et  accé lèrent  l a  pr i se  de  déc is ion  pour  l 'af f i rmat ion  de  so i
ou  l 'autodéfense .

Dans  le  procha in  numéro ,  vous  découvr i rez  comment  les  s ignaux  verbaux  et
non  verbaux  peuvent  contr ibuer  à  protéger  nos  proches .

Salutat ions ,  Jürgen
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G R O S  P L A N

P O L A  
G I O R G E T T I

Quand as-tu commencé le karaté et pourquoi ? 

J 'ai commencé le karaté à 7 ans parce qu 'il y
avait un club de karaté dans mon village et
qu 'une de mes amies y était inscrite .

Combien de fois tu t`entraînes par semaine et
où?

Je m 'entraîne 7 fois par semaine , soit au club ,

soit à la Coque , soit au dojo national , soit à la
maison . 

Quel a été ton premier succès au karaté?

Au niveau national , mon premier succès en
karaté a été le titre de champion national quand
j 'étais très jeune et au niveau international , la 5e
place au championnat d 'Europe quand j 'avais 15
ans .

Quel a été ton plus grand succès jusqu'à
présent et quel est ton prochain objectif?

Mon plus grand succès a été la 3e place au Serie
A K1 en Espagne en janvier 2022 . Mon prochain
objectif est une médaille au K1 , aux
championnats d 'Europe ou du monde . 

ÉQUIPE  NATIONALE  

SENIOR  KUMITE
KC  NIEDERANVEN

Qui est ton plus grand modèle?

En fait , je n 'ai pas vraiment de modèle .

Parfois , je m 'imagine remporter une
médaille lors de grands tournois . Ces
images sont alors "exemplaires" pour moi . 

Quel a été pour toi un événement
marquant ou amusant dans le karaté?

Les moments importants et amusants
pour moi ont été tous les événements
sérieux et joyeux que j 'ai vécus avec mes
amis de karaté . Nous nous battons ,

pleurons et rions ensemble et c 'est
pourquoi nous avons une relation très
spéciale et forte à laquelle je peux
toujours me raccrocher . 



E L E N A
O L A F S S O N

Quand as-tu commencé le karaté et
pourquoi ? 

J 'ai commencé à l 'âge de quatre ans . Mon
père m 'a envoyé faire du karaté . Je n 'ai pas
pu choisir moi-même mon sport , mais je suis
content d 'avoir atterri là . Après quelques
entraînements , j 'ai tellement aimé que je
continue à faire du karaté .

Combien de fois tu t`entraînes par semaine
et où?

Je m 'entraîne six jours par semaine dans mon
club , au Sportlycée et avec le cadre national
à Strassen .

Quel a été ton premier succès au karaté?

Mon premier succès en karaté remonte à
2016 , j 'ai été championne nationale en
kumite .

Quel a été ton plus grand succès jusqu'à
présent et quel est ton prochain objectif?

Mon plus grand succès jusqu 'à présent a été
la Milon Cup 2020 . Mon prochain objectif est
aussi l 'un de mes plus grands souhaits en
karaté : qu 'on m 'emmène aux championnats
d 'Europe l 'année prochaine .

ÉQUIPE  NATIONALE  

JUNIOR  KUMITE
KC  WALFERDANGE

Qui est ton plus grand modèle?

Pour l 'instant , je n 'ai pas de modèle ,

mais cela peut encore changer .

Quel a été pour toi un événement
marquant ou amusant dans le karaté?

Mon événement le plus marquant en
karaté , c 'est quand j 'ai dû affronter une
Écossaise qui avait battu toutes ses
adversaires . J 'ai été la seule à gagner le
combat parce que j 'ai réfléchi à la
meilleure stratégie à adopter .
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de  17 :30  à  18 :30  pour  les  enfants  de  6  à  9  ans ,

de  18 :30  à  19 :30  pour  les  enfants  de  10  à  13  ans  et
de  19 :30  à  21 :00  pour  tous  à  part i r  de  14  ans .

Le  Shotokan  Karaté  Club  Fr i sange  S .K .C .F .  a  été  fondé  en  2019 .  Les  cours  ont
of f ic ie l lement  débuté  le  16  septembre  2019  au  Centre  Sport i f  «  Romain
Schroeder  »  à  Fr i sange .

Après  un  début  prometteur ,  les  cours  ont  été  in ter rompus  en  mars  2020  à
cause  du  Cov id - 19  et  l a  mise  en  place  de  mult ip les  conf inements  et  mesures
san i ta i res  v i sant  à  endiguer  l a  propagat ion  du  v i rus .

Les  entra înements  n 'ont  concrètement  repr i s  qu 'en  septembre  dern ier .

En  dépi t  d 'un  fa ib le  ef fect i f ,  l 'ambiance  est  s tudieuse  et  conv iv ia le  !

Le  Sense i  du  Club  est  Frédér ic  Attonaty ,  6e  DAN ,  fondateur  et  prés ident  du
club ,  qui  ense igne  le  Karaté  du  s ty le  Shotokan .

L 'ense ignement  est  t rad i t ionnel ,  basé  sur  le  précepte  du  "  Shin ,  Gi ,  Ta i  "

a l l iance  entre  l 'espr i t ,  l a  technique  et  le  corps .

La  préparat ion  à  l a  compét i t ion ,  qu 'el le  so i t  technique  et /ou  combat  fa i t  auss i
par t ie  de  l 'ense ignement  du  sense i .

Le  c lub  of f re  des  cours  d ’entra înement  au  Karaté  à  tout  niveau .  

Les  cours  ont  l i eu  les  mardis  et  j eudis  so i r  :

Venez  découvr i r  et  prat iquer  le  Karaté .

Pour  de  plus  amples  in format ions ,  veu i l lez  nous  contacter  par  courr ie l  au
Karate f r i sange@hotmai l .com

Sensei  Frédér ic  Attonaty
Prés ident  du  S .K .C .F .

6e  DAN  Karaté  Shotokan
B .E .E .S  1e r  degré

Centre Sportif « Romain Schroeder »
 10 Munnereferstrooss

 L-5750 Frisange

SHOTOKAN KARATÉ CLUB
FRISANGE
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I M P R E S S I O N S

Le président de la FLAM Serge Schaul, le secrétaire général Leo Salvatore
et le vice-président Norbert Welu en visite chez le nouveau ministre des
sports Georges Engel.

Les nouveaux athlètes Kumite de l'équipe nationale. Bienvenue !
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Jenny Warling s'est qualifiée dans sa
catégorie pour les World Games à
Birmingham (USA). C'est d'autant plus
spécial que seuls 8 karatékas au monde
par catégorie peuvent participer à ce
tournoi. Top ! 

Camp d'entraînement Kata avec Detlef Herbst et Susanne Anders 
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Stage de préparation à l'examen de ceinture (1. - 4. DAN)

Remise du certificat aux candidats de 2021



Petre , C . & Sandu , E . R . (2021). Solution and results for measuring the reaction time
and the execution time in karate technique. Science , Movement & Health , 21 (S2),

432-435 . 

Gunawan , G . (2021). Comparison of the physical fitness of karate and taekwondo
elite athletes. Journal of Education , Health and Sport , 11 (10), 221-228 . 

Yarar , H . , Gök , Ü . , Dagtekin , A . , Saçan , Y . & Eroglu , H . (2021). The effects of different
recovery methods on anaerobic performance in combat sports athletes. Acta

Gymnica , 017 ,

L I T T É R A T U R E
RECOMMENDATIONS

PAGE  33  |  L ITTÉRATURE


