
TECHNIOUE de BASE de la BOXE FRANçAISE

Sur attaque en Coup de pied bas

Les deux tireurs en position de garde à
gaucne.

Esouive intérieure avec feinte de
direct  bras avant en r iposte.
La iambe qui  esquive se décale un
peu plus latéralement de façon à
être hors de portée de bras (d'oit
fe inte)  et  à d istance de iambe.

le poids du corps est transféré sur la
jambe d 'esquive.
le bras de frappe effectue un grand
balancier  tendu vers le bras entraÎnant
les épaules et les hanches.

ESOUIVE INTERIEURE Riposte : CHASSE TOURNANT BAS

Le t i reur en tenue c la i re :
pourrait suivant la vitesse de
ses réflexes descendre la main
avant en protection sur la
cuisse, ou esquiver à son tour
la riposte pouvant ainsi
ouvrir sur une contre riposte.

Le t i reur en tenue c la i re :
- serre sa garde (rapproche les

deux coudes)
- les mains restent à hauteur

du visage
- les jambes se f  léchissent  pour

mieux stabi l iser  sous l 'e f fet
de l ' imDact

- la parade pourrait se faire
uniquement avec le bras
arr ière ou bien en écrasant
le p ied au sol  sous l ' impul-
s ion des mains.

Riposte : CHASSE TOURNANT MEDIAN

Esqu

Le tireur en tenue foncée :
- détend la lambe de frappe en

piston .  soi t  sur  la cuisse
. soit iuste au dessus de

la rotu le
.  soi t  sur  le t ib ia

- les bras se mettent en protec.
t ion et  équi l ibrat ion

- la jambe d 'appui  se f  léchi t  en
fonct ion de l ' impact  recher-
ché (cuisse,  rotu le ou t ib ia) ,

- le pied restant ouvert ou bien
effectuant une double
ouverture.

Le tireur en tenue foncée :
- détend la jambe de frappe en

piston dans une l igne médiane
. soit pour viser le ventre du

partenaire
.soi t  pour v iser le p lexus

- l'impact se fait avec le talon
- la jambe d'appui reste tendue
- le pied restant ouvert ou bien

effectuant une double ouver-
ture

- les bras se mellent en orotec-
t ion et  équi l ibrat ion.

Riposte : CHASSE TOURNANT FIGUR|
En suivant  l 'esquive,  le bras
avant ef fectue un balancier
vers le bas entraînant  la
rotat ion des éoaules,  de la
tête dans un mouvement
plus rapide,  et  des hanches
qui  se placent  de prof i l  dans
l 'armé chassé ou dans l 'armé
fouetté. Le t i reur en tenue c la i re :

- serre les coudes et monte
légèrement les mains,
paumes face à la frappe
(mains ouvertes)

- la parade peut également se
fai re avec la main arr ière

- les iambes se f léchissent
légèrement pour stabiliser
la posi t ion

- le tronc se casse légèrement
en arr ière af in d 'esquiver
la frappe.

Le tireur en tenue foncée :
- détend la jambe de frappe en

piston vers le menton de
l'adversâire

- la jambe d'appui reste tendue
le pred restant ouvert ou
bien effectuant une double
ouvertu re.



p a r  P h i l i p p eKOU Photos :  Dan ie l  ROUGEAU

Riposte en Coups Tournantsve intérieure

\RME FOUETTE TOURNANT

A la suite de la rotation nous
retrouvons l'armé classique des
fouettés.
La stabilité de cette position
n'est possible qu'avec un très
bon contrô le des bras équi l i -
brateur et protecteur.
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Riposte : FOUETTE TOURNANT BAS

Le t i reur en tenue c la i re :
- fléchit les jambes pour stabi-

liser et amortir la frappe
- la main avant descend en

protection (au plus bas, au
niveau du genou)

- la main arrière vient en pro-
tection visage (côté frappe)

- le pied se ferme légèrement
- suivant la vitesse de ses

réflexes, l' impact
. peut être amorti sans

protection de la main
. peut être esquivé par

retrait de la jambe.

Le t i reur en tenue 'oncée :
- détend la jambe de frappe

en fouet  jusqu'au blocage du
genou, le p ied reste en exten-
s ion ( l ' impact  se fa isant  avec
le coup de pied)

-  la jambe d 'appui  f  léchir
légèrement, le pied restant
en ouverture

-  bras protecteur et  équi l i -
brateur en place

- l ' impact  se fa i t ,
.  sur  la cuisse
.  sur le creux popl i té (genou)
.  sur le mol let
.  sur  la chevi l le
.  sur  le ta lon (balayage)
.  à l ' in tér ieur de la iambe

suivant la garde de départ.

Riposte : FOUETTE TOURNANT MEDTAN

Le t i reur en tenue c la i re :
- fléchit le bras avant en

inversion main vers le bas.
paume face à la frappe

- le bras arr ière v ient  en
protection visage

- la parade pourrait également
se fa i re de la main arr ière en
opposi t ion ( la main avant en
protection visage)

-  ou bien esquive du t ronc
avec crochetage du pied de
frappe pour en di r iger le
passage

Le t i reur en tenue foncée .
-  détend la lambe de f  rappe

au niveau du f lanc de
I 'adversaire ou bien en
poi l r ine suivant  la garde
de départ

-  la jambe d 'appui  reste tendue
Died ouvert

-  bras protecteur et  équi l ibra-
teur en olace

Riposte :  FoUETTE TOURNANT FtcURE

Le t i reur en tenue c la i re :
'amène la main arr ière en

protection visage, paume
dirigée vers la frappe

- la bras avant se olace en
position de protection du
f  lanc

- la parade pourrait également
se faire en rapprochant la
main avant sur le côté du
visage (parade avec le dos
de la main)

-  ou bien en ef fectuant  une
esquive de la tête.

Le t i reur en tenue foncée :
-  détend la jambe de f rappe

au niveau du v isage (menton,
Joue ou tempe)

-  la iambe d 'appui  reste tendue
Died ouvert

-  bras protecteur et  éaui l ibrateur
en place.


