
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Introduction Stage (Module découverte) 

 

Titre : Formation en Lethwei et Bando – Initiation et Perfectionnement 

 

Présenté par : Alain-André Feschet, Maître « Sayaji » de Lethwei & Bando 

9th Level, pionnier dans la transmission du Lethwei en France et 

président de la World Bando Thaing Lethwei Federation & de l’union 

Française de Lethwei & Bando. 

 

 

Présentation de l'instructeur 

 

Alain-André Feschet, maître d’arts martiaux, a consacré sa vie à la 

diffusion du Bando et du Lethwei, deux disciplines traditionnelles du 

Myanmar. Élève direct du grand maître U Maung Gyi, il a introduit ces 

pratiques en Europe et en Afrique dès les années 1980. 

 Grâce à son expertise et à sa passion, Sayaji Feschet a joué un rôle clé 

dans l’enseignement et la promotion de ces arts martiaux, en les 

adaptant aux exigences modernes tout en préservant leur essence 

spirituelle et technique. 

Sa carrière a été marquée par une fidélité aux traditions tout en 

adaptant ces arts martiaux à des environnements contemporains, 

notamment en les intégrant à des systèmes de défense civils et 

militaires. 

 

Chronologie de la formation en Lethwei 

 

La formation est conçue pour couvrir trois niveaux (débutants, 

intermédiaires et avancés) sur une journée de six heures, et est divisée 

en plusieurs sessions : 

 

1. Introduction (15 minutes) : Présentation du Lethwei, ses origines et 

ses particularités (incluant les coups de tête, l’absence de gants, etc.). 

 

 

2. Session 1 : Débutants (1h30) : 

 

Échauffement et apprentissage des bases : posture, déplacements, et 

coups basiques (coups de poing, coups de pied, introduction aux coups de 

tête) ainsi que les spécifiques comme les sticks. 

 

 

 



3. Session 2 : Intermédiaires (1h30) : 

 

Approfondissement des techniques de frappe, introduction au clinch 

« Lepwei » et aux techniques de genoux et coudes. 

 

 

 

4. Session 3 : Avancés (1h30) : 

 

Techniques avancées, sparring & Leçon supervisé et introduction aux 

stratégies de combat spécifiques au Lethwei. 

 

 

 

5. Conclusion (45 minutes) : Révision, Q&A, et étirements de 

récupération. 

 

 

 

 

Les traditions et l'héritage spirituel du Lethwei et du Bando 

 

Le Bando et le Lethwei sont profondément enracinés dans les 

traditions culturelles et spirituelles du Myanmar. En plus des aspects 

techniques, ces arts martiaux incluent une dimension spirituelle, 

souvent en lien avec le bouddhisme et des pratiques telles que le Min 

Zin (préparation mentale et méditation), ainsi que des soins du corps à 

travers des massages et des plantes médicinales. 

 

Ces arts mettent également l’accent sur la connexion entre le corps et 

l’esprit, favorisant une discipline intérieure forte, essentielle pour 

réussir dans ces disciplines exigeantes. Les techniques du Bando sont 

souvent inspirées des mouvements d'animaux, chaque animal symbolisant 

des qualités spécifiques à développer dans le combat (force, agilité, 

précision). 

 

 

Conclusion 

 

Cette formation a pour objectif de fournir aux pratiquants une 

initiation complète aux techniques du Lethwei, tout en intégrant les 

valeurs et les traditions culturelles qui rendent cet art martial 

unique. Grâce à l'expertise d'Alain-André Feschet, les étudiants 

bénéficieront d'un enseignement rigoureux et authentique, alliant 

technique et discipline spirituelle. 
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