
TECHNIOUE de BASE de
PARADES et ESOUIVESsur

PARADE SIMPLE

Le Tireur en tenue foncée :
. ne change pas la position de garde et place le bras arrière en

protection devant le menton, paume vers la frappe.

Les rispotés se feront :
. de la jambe arrière : coup de pied bas

- fouettés bas - médian - f igure
- chassé bas

, en coups tournants: - revers bas et médian

de la jambe avant :

chassé bas
fouetté bas - médian - f igure
fouetté bas - médian
chassé basLE T i reur  en  tenue c la i re

jaml re  t l ' appu i  tendue genou b loqué
p ied  ouver t  ( ta lon  vers  l ' adversa i re )  ta lon  au  so l
jambe de f  rappe tendue,  p ied  en  f  lex ion
( impact  avec  le  ta lon)
t ) ras  p ro tec teur  au  corps
l l ras  équ i l ib ra teur  vers  le  p la fond

- revers bas - médian - f igure
avec dégagement du pied et si possible
déséquil ibre de I 'adversaire.

aux porngs :

I

PARADE des DEUX MAINS

Le Tireur en tenue foncée :
. effectue un léger retrait du bras avant (gauche sur la photo)
. effectue une légère avancée du bras arrière (droit sur la photo)
. les deux mains au même niveau paumes vers le pied de frappe,

coudes rapprochés.(au cas ou le chassé ne monterait pas en f igure)
. le reste du corps est en position de garde :

- poids du corps 1/3 jambe avant
- poids du corps 213 iambe arrière

jambes semi fléchies
- pied avant dirigé vers l 'adversaire
- pied arrière ouvert à 30o
- yeux dirigés vers I 'adversaire

Les ripostes se feront de la même façon qu'en parade simple.

ESOUIVE en RETRAIT

Le Tireur en tenue foncée :
. effectue un balancé du tronc vers l 'arrière
. les bras viennent en protection visage (coudes rapprochésl
. légère f lexion des jambes pour stabil iser la position

Les ripostes se feront :
. de la jambe arrière : détente du coup de pied bas

- fouetté bas - médian - f igure
- chassé bas

. de la jambe avant : - fouetté bas médian
- chassé bas
- revers bas - médian - f igure

. en coups tournants : - revers bas - médian
- chassé bas
- fouetté bas - médian - f igure
en rentrant dans la garde par un
déolacement latéral intérieur.

aux poings :



la BOXE FRANçAISE par phit ippe Kou

rttaque CHASSÉ FIGURE

ESOUIVE ROTATIVE

Pho tos  :  Dan ie l  ROUGEAU

Tireur en tenue foncée :
.  dégagement  du  t ronc  vers  l ' i n té r ieur  de  la  f  rappe (cô té

ventre)
. amorce de f lexion de jambe
.  les  b ras  v iennent  en  pro tec t ion  v isage ( fe rmeture  de  la

garde) .

la  f  lex ipn de jambe est  maximum
le ta lon arr ière se décol le  pour  rééqui l ibrer  le  poids du corps
sur les 2 jambes.

amorce de la remontée
le poids du corps est transféré sur la jambe avanr
amorce de la rotation des épaules.

remontée derrière le pied de f rappe
poids du corps sur  la  jambe avant
accêntuation de la rotation des épaules
lei bras restent près du visage
les yeux n 'ont  jamais qui t té  la  l igne des épaules de l ,a t taquant

Les r ipostes se feront :
.  de la jambe arr ière :

.  aux  po ings :

- fouetté bds
- chassé bas
en c rochets  après  avo i r  gagné la  d is tance

Si l 'attaquant f rappe de l 'autre jambe ou si le défenseur est dans l,autre garde :
les ripostes de la jambe arrière correspondront à celles de la jambe avant et réciproquement , les ripostes de
la jambe avant correspondront à celles de la jambe arrière
sur la parade simple : suivant l 'exemple

riposte de la jambe arrière :
- coup de pied bas
- fouelté bas - médian - f igure
- chassé bas

s i  I 'un  des  t i reurs  es t  dans  l 'au t re  garde :
r ipos te  de  la  jambe ar r iè re  :
-  coup de  p ied  bas
-  f o u e t t é  b a s - m é d i a n  ( f i g u r e  s e r a i t  r i s q u é )
- chassé bas
-  revers  tournant  bas  -  méd ian  .  f  igure .


