allas

Selbstverteidigung Q) Autodéfense

Pour plus de sécurité, de force,
de confiance en soi et d’autonomie
grace a Uaffirmation de soi et a
l'autodéfense.

Apprends a t’affirmer et a te défendre
de maniére simple et efficace!

www.pallas.ch



A propos de Pallas | wwpstiasch

Depuis plus de 30 ans, nous nous consacrons
principalement a la prévention de la violence
envers les femmes et les jeunes filles.

L'intégrité physique et psychique est un droit
humain Pallas s'engage pour que chacun
puisse jouir de ce droit.

Le nom « Pallas » vient de |a déesse grecque
Pallas Athéna.

Elle incarne la sagesse, le courage et la
protection.




www.pallas.ch

Plus de sécurité, de force, de confiance en soi et d’'autonomie grace a I'affirmation
de soi et a I'autodéfense

Pallas propose:

e des cours d'autodéfense

e Cours de formation initiale et continue pour les formateurs et formatrices Pallas
e Formation spécialisée en autodéfense spécifique pour les victimes de violences

Pallas désigne I'association suisse pour l'autodéfense des femmes et des jeunes
filles, fondée en 1994.

LB
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Cours d‘autodéfense | ofie de cours

pour anfants

Fort-es et courageln-ses:
Cours d'affirmation de soi dés les classes
enfantines jusqu’a ka 3éme primaire |
d hame Harmos)

pour femmes

Cours d'atfirmation de s0i et d'autodéafense
pour fermmies

pour personnes en situation de
handicap

pour personnes en situatron de handicap

avec specialiste en combinaison de
protection

Experimenter Fauto-efficacité avec un
entrainement & frappes réelles

pour enfants (niveau moyen)

Forte et courageuse;
Cours d'atfirmation de soi et d'al iafense

pour 4éme 3 6&me primaire (VD b
Beme Harmaos)

pour femmes ayant ete victimes de
violences

Cours pour femmes victimes de violences,
actuellement ou par le passe

Domaine de la sante

Proximité - Relation - Fixer des imites:
Prevention de la violence dans les soins

sSpray au poivre

Cours sur le spray au poire

pOUr jeuneas
Aktiv et autodaterminge:;
Cours d'affirmation de soi et dautodéfense

POuUr |2unies 1ére secondaire

pour seniors

En route an securite;
Priévention de ka vio

Pour organisations [/ ecoles

ateliers, formations continues et
sur la prevention de la violence

Pour enfants [niveau moyen)
Forte el courageuss: Cours daffirmation de
soi et d'autodéfense pour 4éme & 6éme
primaire (VD &éme a Béme Harmos)



COU I'S d la UtOdéfe nse I Contenu des cours

Identifier les dangers
e Reconnaitre les situations de danger réelles et les désamorcer a temps
e Prendre conscience des dangers et des humiliations liés au genre

Fixer des limites
e Grace a une posture claire et a une expression verbale
e Dire « non ». Communiquer clairement sans malentendus

Prendre conscience de ses propres forces
e Vivre ses propres forces
e Découvrir ses propres atouts

S'affirmer et se défendre avec succes
e Stratégies d'affirmation de soi
e Techniques simples et efficaces de défense physique



COU rS dlaUtOdéfenSG I Contenu des cours

Projet de prévention de la

violence
Prévention de la violence @school

Les atteintes aux limites et la violence nous concernent tous.
Faisons la différence !

Believe v yourself

L'atelier desting aux eléves du premier cycle du
secondaire aborde les thémes suivants:

» Reconnaitre las Bmites, fiker des limites et
detendre

SE BATTRE, C'EST AMUSANT -
LA VIOLENCE, NON

PREVENTION ET LUTTE
DE LA VIOLENCE ENVERS LES FILLES
ET LA SENSIBILISATION
DES JEUNES AUX ATTEINTES AUX LIMITES
PAR LA PREVENTION DE LA VIOLENCE DANS
L'COURS OBLIGATDIRES

» Percepiion de sol, force [mientale), forces

» Combat équitabla vs violence, désescalade au
escalade

*  Dynamigue de |3 violenca, exclusion, atfet du
spectataur

* Sentramer 3 la esponsabilite parsonnelle et ala
maitrise de ses mpulsions

Sur demande, nous vous aidons a organiser un cours — adapté a vos besoins — a votre domicile, sur votre lieu de
travail ou dans votre établissement scolaire.



Cours d‘autodéfense | satstique

Cours 2025
Apercu des 7'074 participants par catégorie de cours

services de santé

maternelle, I'école
590

les personnes / élémentaire...

ayant un handicap

gargons
113 633 école secondaire
I 724
femmes victimes

de violences
297

femmes plus de 60 /
ans
17



Cours d‘autodéfense | satstique

Nombre de cours et de participants par rapport aux années précédentes

Nb cours et part. comparaison avec les années précédentes

8000

7000

7’074

6000

6’250

5000

4’731

5’195
4’807

4000

4’337

4’141

24156 4’520

3000

2’547

M Total cours AD

2000

1’495

Total Participantes

1000

0 -

326

2015

298

2016

326 | 312 366 201

2017 2018 2019 2020 2021

339 3335 403 474

2022 2023 2024 2025



Formation initiale et contiune

Formation initiale et continue chez Pallas
Ton parcours en tant que spécialiste chez Pallas

Schritt flir Schritt Sicherheit gewinnen, Erfahrung vertiefen und den eigenen Schwerpunkt entwickeln

. . . RN,

Fundierte Grundiagen und Vertiefte Fach- und Gefestighe Unterrichts-erfahrung Vertiefte Fach- und
Unterrichtskompetenzen flr Unterrichtskompetenzen flr und fachliche Unterrichtskompetenzen fur die
Leitung von Frauen-Kursan. mehr Sicherheit und Vielfalt. Welterentwicklung, Arbeit mit Gewaltbetroffenen,
= Pallas-Haltung * » Aufbaumodul Technik * » mind, 2 Jahre aktiv .' » traumasensible Bagleitung
+ Selbstbehauptung & = Madchen [ - Kinder Grundkurse leiten = spezifische Methodik
Selbstvertaidigung Unterstufe « mind. 3 FKs besuchen = praktische Anwendung und
= Einstieg ins Unterrichten » Madchen II - Kinder vertieftes Wissen
= Hintergrundwisse zu Gewalt Mittelstufe Dies ist die Voraussetzung

Psychologische = Madchen III - Jugendliche fir SWGH und/oder Kader
wmmm! / \ / \ / \ /

Qualitatesicharung paliasinterne Moglichikeit der
der aktiven {i'hm :il:br extern) Weiterbildung Teilnahme am Pallas
HH“I ‘mind. alle 2 Jahre mind. alle " Jahre Powertag



Formation initiale et contiune

Formation initiale et continue chez Pallas
Ton parcours en tant que d’assistant spécialiste chez Pallas

Schritt fiir Schritt Sicherheit gewinnen, Erfahrung vertiefen und den eigenen Schwerpunkt entwickeln

.

Basisausbildung \

Fundierte Grundlagen und
Unterrichtskompetenzen fur die
Begleitung von Fraugn-Kursen,

« Pallas-Haltung

» Selbstbehauptung &
Selbstverteidigung

= Unterstitzerrolle und
Rollanbawussteain

Vertiefung & Praxis \

ertiefte Fach- und
Unterrichtskompetenzen fir die
Arbeit als TiS (Trainer im

I* Schutzanzug).

* Hospitanz bed ginem
diplomierten Pallas Tis
wahrend rwei Trainings

« Aufbaumodul Technik

»

= Wissen um

Qﬂdﬂﬁ‘rﬂealﬁﬂhe Gewey

Qualitatssicherung

Mitglieder:

.

Gafestigte Pallaserfahrung und
fachlich-thematische
Welterentwicklung.

« mind. 2 Jahre aktiv als TiS in
Pallaskursen
+ Basiuch von 2 FKs erwiinscht

Dies ist die Voraussetzung

qh’ﬂﬂ g oder KMEr/

1 pallasinterne
. (intern oder extern) Weiterbildung
mind. alle 4 Jahre mind. alle 8 Jahre

* s traumasensible Begleitung

‘Vartiefte Fach-, Rallen- und
Unterrichtskompetenzen fir die
Arbeit mit Gewaltbetroffenen.

= spezifische Methodik
« praktische Arwendung und

LN 7

Mbglichkeit der
Teilnahme am Pallas
Powertag




Comité directeur & équipe de formation
Le comité directeur de Pallas

“ @ 8

Romy Bucher Clarissa Walther Katharina Eisenring Monika Bucher
Présidente Pallas Vice-Présidente Pallas Experte Pallas Cadre de formation Pallas

Equipe de formation

- b &

Silena Medici Ruby Wildhaber Oliver Hasler Elisa Umiker Patrick Packes
Ressort Romandie




M em b res I la spécialiste/le spécialiste Pallas

Plus de 70 spécialistes hautement qualifié-e's chez Pallas

IAR:THI




A propos de Pallas | usore

1988

1991

1994

2003

2013

2014

2018

2019

2023

2024

Lili Nabholz, ancienne conseillére nationale, dépose une motion visant a intégrer
I'autodéfense dans les cours obligatoires (d'éducation physique).

La discipline sportive J&S « Judo C / Autodéfense » voit le jour
Les premiéres monitrices sont formées / Premiers cours d’autodéfense pour les filles en age J&S

Création de l'association suisse d'autodéfense « Pallas »
L'OFSPO finance la formation des monitrices de Pallas a Macolin
Restructuration en association indépendante
Pallas féte ses 20 ans d'existence

Pallas transfere son siege social de Berne a Zurich.
Pallas remporte le PRIX Sozialinfo.ch

Pallas célebre son 25e anniversaire lors d'une soirée de gala caritative
Réorganisation de la formation spécialisée SVGB — Autodéfense pour les victimes de violences

Pallas célebre son 30e anniversaire

13



A propos de Pallas | wision

L'intégrité physique et émotionnelle est un droit humain. Pallas s’engage depuis plus de 20 ans afin que
chacun/chacune puisse bénéficier de ce droit.

Pallas s’engage pour une collectivité dans laquelle la tolérance, le respect et le partenariat constituent des valeurs
de base.

La prévention de la violence spécifique pour les femmes et les jeunes filles est au coeur des activités de Pallas.

Pallas enseigne et promeut activement la capacité de s’affirmer physiquement et psychiquement et de pouvoir se
défendre soi-méme en cas d’urgence.

Les cours Pallas renforcent les femmes et les filles dans leur dignité et promeuvent la confiance en soi.

Les spécialistes Pallas s’'engagent a adopter une attitude de base respectueuse, valorisante dans les activités
gu’elles/ils exercent sous le nom de Pallas.

Les formations et formations continues de Pallas se basent sur des concepts ayant fait leurs preuves, entre autres
dans le domaine de la psychologie, de la communication et de divers arts martiaux.

Les spécialistes Pallas évaluent régulierement leurs pratiques et s’'engagent a maintenir leurs connaissances et leurs
compétences a niveau par de la formation continue.En tant qu'association.

Pallas est politiquement et confessionnellement neutre

14



IVI em b res I fédérations nationales et régionales d’arts martiaux

Fédératopms

Swiss Taskwonda

Ve 4 8

S0V Schwelz. Juwdo & Ju-
Jitsw Verband

SKY Schweizenscher

Zilirchwr Juclo und Ju- Sksg

e || et

Organisations

AFIRM
Micheline Beyeier

. 3

Eigenstirke, Gebenstorf

Eliza Ummiker

g SO

Karaté-Club la Tour

%

. W

Selbstverteidigung Ruswil
Valerie Ritz

Felbaiverteidigungskurss

Ver@nderung durch
Entwickhung

Karim Wornail

.-._:...........;__.
=y

Budo Club Langnau
Budo Cub Largriawi. E

:
Gib niermals auf
Prizca Mydegger

Wandelwerk

Zora Helnricht

Budo Schule Randaokan
Daribed Riey

o

Budo Schvube Flandokan

kigaido Karate Fallanden

e
Ikigaido Karate

Ruby's Selbstverteldigung
Ry Wl by

SEESTERTEIDGUNS

SEMIMNI Empowerment

Gioria & Francesca Giacomind

Waoa - Weq ohne Angst

Barbara Holzer

CURASCHA
Angela Cadr

curascha

Kampfsportcenter Siggenthal
Walsntno O Lascis

mg’!ﬁ.

A s LA BT A

Securi-Do

Diana Schemune

Securi - De
Come W o Frshr Schathe il

SUN WU Gongfu Switzerland
Bazei - O berail - Zorich

.

SUN WL

et

#
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Dons & contact

Pallas, le groupement d'intérét suisse pour I'autodéfense des femmes et
des jeunes filles, est une organisation a but non lucratif qui dépend des
dons et d’un soutien financier.

Spenden
IG Pallas

Autodéfense pour les femmes et les jeunes filles
3000 Berne

Compte postal 40-164187-9

IBAN CH57 0900 0000 4016 4187 9

Contact

Administration Pallas
Rosswadschstr. 8
6017 Ruswil
admin@pallas.ch
www.pallas.ch
079/646 85 45

Horaires d’ouverture:
Lundi: de 8h00 a 11h30 et de 13h30 a 17h00
Mercredi et jeudi: de 8h00 a 11h30
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