
T E C H N I O U Ede BASE de la BOXE FRANçAISE
PARADES et  ESOUIVES s

P R I S E  d e  D I S T A N C E PARADE EXTERI  EURE S IMPLE

l e s  deux  T i r eu rs  son t  en  ga rde  à  gauche
les  po ings  se  t ouchen t ,  b ras  t endus
le poids du corps est  répart i  sur  les 2 jambes
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Le  T i r eu r  de  gauche  :
.  at taque en fouet té médian

de  l a  j ambe  a r r i è re  ( f  l anc )

PARADE du  T i r eu r  de  d ro r t e  :
.  avec bascule du bras gauche

pour protéger le f lanc (bras
. sem i - f  l é ch i )

.  Ie bras droi t  v ient  en protec-
t i on .  F i gu re  cô té  gauche  o -
le fouet té médian est  doublé
en  F igu re ,  ou  b i en  Fe in te  de
médian et  at taque en Figure.
la main gauche de parade doat
être légèrement décol lée du
f lanc pour évi ter  l 'onde de
choc

PARADE PROTECTION

Attaque du Tireur de gauche
en Fouetté médian de la jambe
a r r i è r e  i  F  l a n c )

Parade du Tireur de droi te :
.  F lexion de I 'avant-bras sur le

bras (bras avant à l 'or ig ine)
.  la main gauche se met en Proi

tectron vtsage
. le coude en parade s 'écarte

légèrement du corps,  pour
évi ter  l 'onde de choc
poids du corps sur les 2
lambes

PARADE OPPOSITION

M I S E  e n  G A R D E

l e s  b ras  r ev i ennen t  en  p ro tec t i on
(b ras  gauche  en  avan t ,  b ras  d ro i t  p rès  du  co rps ,
pouce  su r  l e  men ton )
l e  po ids  du  co rps  es t  r épa r t i  2 / 3  j ambe  a r r i è re

1 /3  j ambe  avan t
.  p i ed  avan t  d i r i gé  ve rs  l ' adve rsa i r e
.  p i ed  a r r i è re  ouve r t  à  30o
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Attaque du Tireur de gauche
en  FoueT té  méd ian  de  l a
j a m t r e  r r . i è r e  ( F l a n c )

Parade du Tireur de droi te
.  Flexion du bras avant gauche

en protect ion v isage
Le bras arr ière droi t  v ient  en
opposi t ion sur le p ied de Frappe
;rvec une rotat ion des épaules
les jambes se f  léchissent  comme
pour accompagner un crochet du
bras arr ière,  avec rotat ion des
ha nches.



par  Phi l ippe KOU pho tos  :  Dan ie l  ROUGEAU

r r  FOUETTÉS MEDIANS

Attaque du Tireur de gauche
en Fouetté médian de la jambe
a r r i è r e  ( p o i T r i n e )

PARADES su r  FOUETTÉS POITRINE

Les deux Tireurs sont  en Fausse garde l t i reur de gauche en garde à gauche)
( t i reur de droi te en garde à droi te)
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Attaque du Tireur de gauche
en Fouetté médian de la jambe
a r r i è r e  ( p n i t r i n e )
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F lex i on  du  b ras  d ro i t
i l a  ma in  v i en t  en  p ro tec t i on  po i t r i ne )

"  main gauche reste en protect ion
F  i gu re
le coude gauche reste serré au corps
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F lex i on  du  b ras  d ro i t
le coude venant en
p ro tec t i on  su r  l a  po i t r i ne
les ma!ns restent  en
protect ion v isage r&

ESOUIVE du  BRAS ARRIERE

Attaque du Tireur de droi re
en Fouetté médian de la
j ambe  a r r i è re  ( f  l anc )

ESOUIVE du BRAS AVANT

Esquive dangereuse à prat iquer à d istance prat icable
quand  l es  T i r eu rs  son l  é l o rgnés .

! squ i ve  du  T i r eu r  de  gauche
le bras droi t  accroche le
ralon de la jambe de
F ra ppe
e bras gauche se f léchir

en protect ion poi t r ine
9t  v isage
a poi t r ine est  rentrée
pour la isser passer le
oied de Frappe

le bras droi t  cont inue'act ion 
de la jambe de

Frappe dans un mouve-
ment vers le bas,  avec
détente complète du
oras
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Esqu rve  du  T i r eu r  de  gauche
descente du bras avant,  la
'nain gauche accrochant le
t a l on .
protect ion v isage latérale
de la main arr ière droi te
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.  l e  b r a s  r v a n t  g a u c h e  c o n t t n u e

l 'ac t ion  de  la  jambe de f  rappe
e n  l u i  d o n n a n t  u n  m o u v e m n r
v e r s  l e  f r t s
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Attaque du Tireur de droi te
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I  d l l a c l u d n t  l o u r n e  l e  d o s  à
l 'adversa  i  re

sur cet te esqutve
l ' a t t aquan t  t ou rne
le dos à son adver-
sa i r e
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P r o c h a i n e  p a g e  t e c h n i q u e  :
Parades  e t  esqu ives  sur  chassés  méd ians
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