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1 S’entraîner régulièrement pour acquérir les bons automatismes.2  La connaissance des zones de frappe est essentielle pour savoir  où et comment frapper pour être efficace.3   Travailler sa présence d’esprit, être préparé à la confrontation.4  Avant un entraînement, l’échauffement permet d’augmenter la tempéra-ture corporelle, d’optimiser la réponse à l’effort et aussi de prévenir les blessures.5  Partir du principe qu’un agresseur est plus fort, il bénéficie le plus souvent de l’effet de surprise. L’action est toujours plus rapide que la réaction.
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PALMARÈS ET ÉLÉMENTS BIOGRAPHIQUES
Naissance le 10 décembre 1972 à Biarritz d’une famille paternelle d’origine italienne.DIPLÔMES SPORTIFS
–  Brevet d’État d’éducateur sportif du 1er degré d’activités pour tous (BEE-SAPT) « par équivalence militaire (BSTAT EPMS) » ;–  Brevet d’État d’éducateur sportif du 1er degré aux activités de la natation (BEESAN) ;–  Certiﬁcat d’aptitude à l’exercice de la profession de maître-nageur sauve-teur (CAEP-MNS) ;–  Brevet professionnel de la jeunesse, de l’éducation populaire et du sport (BPJEPS) mention Boxe ;–  Brevet professionnel de la jeunesse de l’éducation populaire et du sport (BPJEPS) mention Sports de contacts et disciplines associées ; PARACHUTISME SPORTIF  Brevet B ; PLONGÉE SOUS-MARINE  Niveau III (par équivalence militaire).PALMARÈS SPORTIF
 1988  Championnat de France de Sambo : 5e place 1989  Championnat de France de Sambo : 3e place 1990  Championnat de France de Lutte Libre : 2de place (catégorie junior de 
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