
TECHNIOUE de BASE d
par  Phi l ig

LES PIVOTS ET COUPS DE T

e x  : G A R D E  A  D R O I T E AMORCE DU P IVOT l e r  t e m p s : P I V O T 2ème temps

(po ing  dro i t  e t  jambe dro i te
e n  a v a n t )

Po ing  dro i t  en  avant ,
b ras  semi - f léch i

I  p ied  ouver t  de  30o par
rappor t  à  l ' adversa i re

les jambes sont  semi- f  léchies,
les p ieds sont  décalés de Part
et  d 'autre de l 'axe du corps
2 '3  du  po ids  su r  l a  j ambe
arr  ière
1 /3  du  po ids  du  co rps  su r
la jambe avant

Poing  gauche pres
du v isage,  b ras  f léch i

Dos légèrement

ba lanc ie r  du  bras  avant

Le bras gauche
reste en
proteci lon
près du visage

La jambe gauche est l ibÉrée
permettant la rotat ion du
p ied

Ba lanc ie r  vers  le  bas  e t
du  corps  du  bras  avant

Tout  le  poids du
ps est transféré

sur  la  jambe avan l

Le bras droit balancier remonte
en posi t ion équi l ibrateur

La iambe droite
d'appui reste
tendue,  en aPPui
sur le talon pour
permettre
l 'ouverture
complète du pied

La jambe gauche de
la isse  en t ra îner  Par
des hanches

Frappe se
la rotation

Le bras gauche se place
en protection poitr ine
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Pour  tenr  l  équr l rb . r
5  Frnrs  c  é r  f  léchés
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Pendant le passage des épaules et des hanches la tête reste dir igée
vers  l 'adversa i re



le la BOXE FRANçAISE
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IED DE LA JAMBE ARRIERE
A R M É 3ème temps :  FRAPPE 4ème temps :  RETOUR ARMÉ 5ème temps :  RETOUR EN GARDE
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Crré a tlarc. l. cdd? ébnr
h .rr'te au mffir & lâ lrâF

G-- Jigl.en êxt.6ion

& la iamb. & lrapr

d .pr rene rendu€ Srcu bt@d

i'ar# s fait de prétéreæe le ç'u darigé vers t€ vrç û t'dererre

Balanc ie r  vers  le  bas  du
bras  équ i  l i b ra teur  d ro i t ,
de façon à revenir en
avant, en garde à droite
in te rva l  le ,  en t ra î  nant
les épaules et les hanches

rc re f  â ræ & tâ  t .mb

Retour du bras droit en avant

La jambe dro i te  d 'appu i
revient en posit ion
l l2 t léch ie  le  p ied  d i r i ç
vers l 'adversaire

La jambe gauche de Frappe
revient  en arr ière,  en
reprenant les 2/3 du poids

Retour du bras gauche en
protection visage
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du moment & h fiapæ on Ft €ffætuer une tégàe roration d€r éFUler pâr r4pd
aux hamhes d. t4on à miÈx re!6rder l'imFct et à miflx æNye. ta f rappe
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jamb€ de l 'advers i re l

h t r€  lâ  chwi l l€  (b l .yæ)  e l  la  cu is*
{béqu i l le )

Pour  appuyer  un  Ë p lu r  la  f ræ on @t  e f fætud une ro ra l io .  des  épæt6 F .  ræ^
aux hamb€s.  tou t  en  rammnt  l c  bar  qu i l ib ra tær  dans  le  ch .mp v r$e l

. {  *hL  coude I
, ! t  t  a t t  è (e  

I- l

r
::: il'Jfi*,..

È-z---

t

a  I  
o ù r r e F d s

|  âÉ bræage du

'  €6e, ' !  &  s re f
i  6s l .  æ t t rÉ  16
I  d & f f i l r a t @ î
r  à  Émh d 'e r

&
l
O

I

ba t  équ i l ib ra tæ,  d r rgé  vsr  l .  Mr  ba3 Frch  ro tddr  sé  .u  f  lam.  le  ( j ld
éta^r rtré en a.raàe au ltræni d? ta fræ

h,i'#;î'iï":.i"'" h
,,

nc l l ru lsn  du  tuu t  tu  co(ps  Bt  / /
cofrWÊlta^ 

///

Êd t fræ en il.tpn 5 fts

v:5119b
&tente  æmplè te  de  ia  tamb & t ,apr
ver !  l .  v r .+  e  l ' adve.e i . !  juq ' .u

b  jamh d 'ap ,  ,de  
- , /  \  

re  p rd  d€  ta  Jam& ûor re  d  .p r  s  ævr .

r e n d l e w u o * " - /  W

turvanr  la  io 'ce  eÉ on væl  &)nG â  12  t r@ on Ét  e f lætuer  une i * re  ro la r ron  6
eFUl6  Fr  raæl  au t  EmlË.

rê td r  ù  ù$  éAnr tâ tær  v r r  b  b l

r . rs  l  éFUle  dro ' re

b Êd û la ,.mb

à 9 @

le troÉ È ra@t â l'aplomb (h h Fmba
d apr  16  o l@1. t6  ! i ré6  !n . r rh .

Z

ô

I

ù a \  F L r r  r E  g o l d d '  e e r . e  a u  c o r p s  È  c o ù d e  ê t à n l

r c æ n l  d e  r a  l f a o o .

pur  donne,  p lus  d ,mry l t ,o "  à  là  t râF.  on  æ1 e i lælu€r  ùn€ IéFe ro ta l€n  *  éFUlé
p,  rappo( r  âux  Eæ8 re  c tud€ ro tæræ'  t , r€  e .  a . . 'è f  e  le  bas  équ, l rba tar  qÉ v65

re  pred  de  ô  Jèmh dàry  s  ouvre
æmpl€ temr  >  l .b r  d r r  ç  vds

6

I

ûas ,Êqù, r ,ûârèu '  d r ,9è  â  oDF* ta3  fo ræteur  sd  a  ærF,  le  cou*  fu  t r ré
a .arà€ au moffi & l. h.r

f  e t  o n  &  a  t a m b e  d ' o r r €  d  à p ,  e

ç n o u * d , , g e a n l à r ( æ * e  a

&ren le  comdà.  ô  ta  tâm& S!cb
de t rapr .  vEr  l .  d r i * .  le  çm! .  æ
le  r rb ra  d€  l 'd re ' r .

re  p 'd  de  a  Jamh d ' ry  iouvre
comphæeôr  le  r . lon  dr r  ç  ver !

p ,d  de  t raF 6  f l l xon  -  f ra ry

pr  àpys  l .  t r+ .  u^  rêg t r  a rs r  a ,  lâ  iâmb d  appu,  avæ avarcg  du  t .bn  ù1
û6e, fe  r  6  ?  r .b6  'mr r  e r  s i  &vânr  qêÉ.  contæt  lmu ladment l .  d .  p tus
ùne ro ta t  o .  6  ép lé  Ér  râpærr  âur  hâælË d  une F{ ! i€  du  l f  oæ e l  de  lâ  tô t€
vers  !  mf r  auFt?nr  la  Fcur r roô

Dans le prochain numéro :  Les coups cro isés.  C D B F n.  1 l


