
TECHNIOUE de BASE (
PARADES e t  ESQUIVES

A R M É  C H A S S É PARADE PROTECTION

T  i r e u r  e n  t e n u e  c l a  i r e  :
.  J a m b e  a r m é  c h a s s é  :

-  genou t i ré  vers  l ' épau le  opposée
-  p i e d  e n  f  l e x i o n
-  cu isse  perpend icu la i re  à  la  f  rappe

.  Jambe d 'appu i  tendue (genou b loqué)

.  P i e d  d ' a p p u i  o u v e r t

.  Bras  équ i l ib ra teur  vers  le  p la fond

.  Bras  pro tec teur  sur  le  f lanc .

T i reu r  en  tenue  c la i re  :  ,
.  détend la jambe de f rappe

en prs lon
.  le  ta lon marque l ' impact
.  la  jambe d 'appui  se f  léchie
. le bras protecteur reste au

corps
.  le  bras équi l ibrateur  vers

le o lafond

Tireur  en tenue foncée :
.  f léchi  les jambes
,  le  bras avànt  (dro i t )  descend

sur la  jambe la paume sur  la
cu isse

.  le  bras arr ière {gauche)
v ient  en protect ion v isage

. le poids du corps est réparti
sur  les 2 jambes

Les ripostes se feront :
. du bras arrière resté l ibre avec changement de garde
. de la jambe arrière : en fouetté (bas - médian - f igure)
. en coup tournant : revers (bas - médian - f igure)

chassé (bas - médian - f igure)
fouetté (médian - f igure)

Ti reur  en
frappe en
9âuche
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PARADE ESQUIVE

Tireur  en tenue c la i re :
frappe en chassé de la jambe
droi te

Tireur en tenue foncée :
. descend la main du bras avant,

crochette le talon de la jambe
de frappe de façon à faire
tourner le dos à l 'attaquant

, le bras arrière reste en
protection visage

Les ripostes se feront :
.  aux poings en crochets en avançant  d 'un pas
.  de la  jambe avant  : -  en chassé cro isé (bas -  médian)

-  en fouet té cro isé (médian -
f igure)

-  en revers cro isé (bas -  médian)
.  de la  jambe arr ière : -  en fouet té (bas -  médian)

-  en chassé (bas -  médian)

Ti teur  en  tenue foncée :
P o s i t i o n  d e  g a r d e  à  d r o i t e

.  J a m b e s  s e m i  f  l é c h i e s

.  Po ids  du  corps  2r3  sur  la  jambe ar r iè re
1 i  3  sur  la  jambe avant

P ied  de  la  jambe avant  d i r igé  vers  l ' adversa i re
.  P ied  de  la  jambe ar r iè re  légèrement  ouver t  à
.  Bras  avant  f  léch i  po ing  au  n iveau du  menton
.  Bras  ar r iè re  f  léch i  po ing  à  cô té  du  menton,

coude au  corps
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I la BOXE FRANçAISE par Philippe KOU

ur  a t taque CHASSÊ BAS

ESQUIVE EN RETRAIT ESQUIVE ARMÊ FOUETTÊ

Tireur en tenue foncée :
.  esquivo sa jambe avant pôr

un relrai t  (comme pour
âmorcer un pas en arr ière)

.  les bras restent en Posi l ion
de la garde

. le poids du corps est sur
la iambe arr ière

l igure)
É arr ière :  .  en touetté (médjan - f igurel

-  en châssé (médian - f igurel
r  en avançant la iâmbe âvant à I ' intér ieur

de la garde direct du bras âvânt.

ESQUIVE EXTÉRIEURE

ue claire : Tireur en tenue foncée :
rssé de la jambe esquive sa jambe avant par

un léger décalage côté talon

re i+i,#::::ï:."
ffi
e feront :
ngs : en direct ou en crochet du bras avant

suivant la distarrce
mbe avant : - en chassé (bas - médian)

- en fouetté (bas - médian)
- en revers {bas - médian)

'QUIVE CHANGEMENT DE GARDE
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Tireur en tenue foncée :
.  6quive s jambe avant

par un changement de
garde ( i l  se trouve donc hors
de portéel

. les bras restent en position
de garde au départ gârde à
droi te,  après l 'esquive en
garde à gâuche

. ré re -en louetté (médian - Tigure)
.en châssé (médian . f igure)
en fouetté croisé (bas-médjan

, f i g u r e )

en chassé croire (bas-médian -
f igurei

revers tournants (bas -  médiân -
f igurel

c h a s s é  t o u r n a n t  ( b a s ' m é d ; a n  '
f i g u r e )

Les ripostes se feront :
nature l lement  par  développement de
en fouet té médian ou f  iqure

l a  j a m b e  a r r i è r e

T i reu r  en  tenue  c la i re  :
f rappe en chassé bas de
gaucne

ï i reur  en  tenue fo r rcée :
.  esqu ive  sa  janrbe  avar r l  d ro i te

er r  a rmé fouet t r i  :  .
-  genou po in tc i  vers  l ' ac lversa i l c
-  j a m b e  d ' a p p u i  t e n c l u e
-  hanche -  genor . l  -  chev i l le

dar rs  u r r  mênre  p lan
h o r i z o  n t a I

-  po in te  du  p ied  de  la  ja rn [ ;e
de f rappe en  ex ter rs ion

-  b ras  pro tec teur  d ro i l  ser rc
a u  f l a n c

.  b r  a s  e q u  i l i b r a t e u f  t  i r é
à  l 'opposé de  la  f  rappe

la  ja rnbe

E S Q U I V E  A R M É  C H A S S É

Ti reur  en  tenue foncée :
.  esqu ive  sa  jambe avant  d ro i te

en armé chassé
. .  v o i r  l e s  p o i n t s  c l é s  i n d i q u é s

au début  de  la  page techn ique
.  le  chassé tan t  une esqu ive  la

pos i t ion  de  l 'a rmé es t  p lus
ver t i ca le  pour  permet t re  une
é v e n t u e l l e  a c t i o n  d e s  p o i n g s
en nspos te  s i  l ' a t taquant  es t
à  bonne d is tance

Tireur  en tenue c la i re :
f rappe en chassé bas de
jambe gauche

Les r ipostes se ' f  eront :
na ture l lement  par  dérou lement  de  la  jambe armée
en chassé -  bas  sur  la  jambe de f  rappe

- m é d i a n
- f i g u r e

aux  po ings  s i  l ' a t taquant  es t  à  por tée
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