
r

FICHE TECHNIQUE DE CANNE
d âprès lvl Sariy . avec l'êutorisêtion du CNCB

CROISÊ TETE

Le cro isé tête esr  un moul inel  par  une t ra jecto i re c i rcu la i re inscr i te  dans un p lan venicâl  s i tué à ' in1é. leur  de la  gârde

Sens de rotation du bas ve.s e haul.
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les épaules se placeû dans un Plan

la cânne est seulement mainterue
il y a un (retardt de la lHr'€ $r le
bras ce qui permet de pâsser sns
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le  bras se détend v€rs avant  comme
pour f rapper du poing
la cênne est  lancée à I  hor izonta l
I  y  â lors ion du bras a i in  que les
doigts soient orientés vêrs l'extérieur
(vers la  dro i te en garde à dro i te)

@vl
la rotôt on s'amorce d'avant vers
l 'a( i *e en passint  par  le  bâs

la rota i  on se fa i t  au n iveau de l 'épaule

le bras (croisé) devant lâ poitrine
l'épaule arrière est complétèment

le bras non ârmé est également effaé

au moment de lâ frappe le bras est'

la  canne est  dans le  proongement du

lâ rotation est assurée par le bras êu
niveau de L'épêu e



LE BRISÊ

Le br isé est  un moul inet  déf in i  par  une ùajecto i re e I  p t iq !e inscr i ie  dans un ptan ven,cat  snué à ,exrér i€u.  de ta sarde.
Sens de rotation dr.r bâs veA le haut.
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répar t i t ion du poids du corps sur  les

pointe du p ied avant  dans l 'axe p ied

bras armé semi f léchi ,  l 'auùe ef facé

main armée en pronât ion
pointe de a canne au n iveau du f ront

le bras se détend vers l'âvant comme
pour frapper du poing
lâ canne est lancée à l'horizonra
lâ main est  en supinat ion { la  paume
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ouverture de la  main
la canne tombe de son propre poids
entre le pouce et l'indêx
le bras est encore tendu
la cênne amorce seule sa rotation
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quand lê canne se t .ôuv€ à a ver t ica le,
ramener vr lement  vers 'ar r ière le  bÉs

a main au ô iveau de épaule esr
encore ouver te pour  lâvôr  ser  la

a!  f lvea!  de l 'épâule la  rotat ion de la
cann€ est âccélé'ée par une pression
des doigts sur lâ manchefie

lê main est  (pro jetéer  vers l 'avant
la main se ferme sur  a can.e pour lâ
maintenk sol idement  à l  lmpact
pendant  le  moulement  du br isé.  Le
poignet  âssure la  rotat ion e i  le  bras e
mouvem€nt de p is ton hor izonia l  rect i .
l igne
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FICHE TECHNIQUE DE CANNE
d 'ôp fès  fM Sar fy  avec  l 'au lo rÈa i  on  C!  CNCB

L 'ENLEVE

L enlevé es i  un moul lnet  déf in i  par  une t ra jecro i re è l l ip t ique inscr i te  dans un p lan ver t  ca l  s i lué à I 'exrér ieur  de
qarde.  Seôs de rotar ion du haut  vers le  bas.
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h nro déùr !i. râjèdôre

cRotsÉ BAS
Le cro i ré bar  est  un rnô! l lnet  déf in i  par  une t ra jec lo i re c i rcu la i re inscr i te  dans un p lan ver t ica l  s i tué à I ' in tér i€ur
de la sarde. Sens de rotatio. du haut vers le bas.
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la téra l  ex lér  eur  esr  déf in i  par  une
ra gârde au.dessus de la  1ête . .
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LATÉRAL EXTÉRI  EUB
t raiectoire semi,circulaire inscr ire dans

,?Dâ.d! 
dU bd5 noi ahé d dnée
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un pran hor lzonlâ l  s i tué à l 'extér ieur

hr 6Fuhs Ior !ftd é!èEn.ôr

un plan hori2ontal  s ' rué à t ' inrér i€ur de

,ænr dânj une ùâÈdo rc hôrnort
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LATÉRAL CROISÉ
Le lalérâl croisé est détini par une trajectoire semi-circutair€ inscrire dans
ra garde au-dessus de la rête.
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FICHE TECHNIQUEDE CANNE
d'aorès wl. Sârv avec l autorisâlion Cu CNCB

LES PARADES
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oNT ÉTÉ RÉALISÉS PAR LES:
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Tous renselgnemenls,  Tar i fs  ou devis  par  retôùr  du couû,er .



FICHE TECHNIQUE DE CANNE

STRUCTURE D'UNE LÉCON DE CANNE

d'âprès i4  Sarry avec a l tor lsa l io .  C!  CNCB

1 5 à 2 0

5 à 6

20

t 0 à 2 0

l 0 à 2 0
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sËouENcÉs FORME DE TRAVAI I OBJECTTFS RECHERCHES

@ ntse eu cororrroru lxvsroue
Fespnatone er cardiaque

- l\4!sculaire et artlcLlalr€

Échaufiement normai - petite fouléê,
saut i  lements ,sauts , l lêx ions ,e tc . .
entrecoupés de mo!vemenrs respi.âtoires.

Travailavec ou satu la canne

Éviter les petib âccldenls musculaires ou

@ urse eru colotrtor esYctto-  
LOGIOUE

- Réacr on aux commandemenis

@ vtse eru coruotttoru tecrntoue
RépéÎi1ion des coups d'attaques âve.leuA

ntégration dans les déplâcemenis
Enchalnements simp es

Faire vaincre l'appréhensôn des coups
Faire 1fâvalller les réf etes et a râpid ré

@ tneue oe ra Lecoru

Ind iv  dùe lou  âvec  par ienane
Le thèhe peut êrre l'étude approtondie d Ln
coup s imp le  ÉLquê lê  b r isé  même âvecdes

I  lau i  ê t re . iqoureux  er  l rava  le f  en  répérù lôn

Elre !mfansseant sur es attitudes
pourcoriger es défâuis
Fa i re  p rog fe$er 'ensemble
Dônnef un butel môôter qu v â tôlJou^

@ r'assaur

Conlrôôrarion des conna $ânces acquises
Ne pasforcer les é èves à tirer mais les
prèpàfer progre$LVenenr pôr :

dèss lmu lar ions  d 'a$aLr
des  â$âursd i f lqés

et ne lane ia re des assauts q! après avôlf
pa$é pâr es2 étapes préLlminâires

La 1ère  con i ro . ta t iôn  es t  ce  ede L ' lnd  v id !

I fa!r donc amenef l'élève à avon envle
de s€jauser avant de se mês!rer âvec un

@ neroun au carrue
Tirer Ies conc usions de a econ
Formùler les cfitiq!es, les encôuragements

CONSEILS l l lau t  qùe !e  c
- !liaut des exercices fécréat is
-  l l l au l  ve l le r  à  ne  Pzs lâ t ig ! - " r

âvec  des  èxê fc ices  var  és  ê r .ombreux
:  ra l fe  s 'amuser ,  q !e lque so i t  l ' âqe  dès l raû ic ipants  I  le  spor r  do  i  ô t le
trop rap demeni, mais égâlement ve I ef à ne pâs avôiJ Ùop de temps

SPORT .7
! . r . l . I  i !  l .D f  i '  s0 !10 f  t . I  P . î r  t6  [

.GYM'  DANSE'

I ,  rue de la  B idassoa
75020 PARIS

Articlês d6 Spori

Conf.ctlon . Dlfluôlon

Gymnastiquo
Danse
Boxe Française-Anglâise
Cyclisme

Arts Martiaux

Sport. d'Equipe

Tét. 636 06 01
. Mètro : Câmbettà .



LECON DE CANNE {suile)
COBF/INFO-CDBF / INFO

MISE EN CONDIÏ ION TECHNIOUE
ENCHAINEMENTS SIMPLES

1er oEGaÊ
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â - enr"ue- 
\ crorsé bas

\ Croisé tête

O \Latéral  extér ieur f isure
\Lâtéralcroisé f  isure

\ Latéral  exrér ieur f isure

@ .Latérâl  croisé f is!re
\Lâ1éral  extér ieur f  lanc

\ Latéial croisé jambe

6) -s,i*-  
\Laté'alcroisé f  EUre

\ croisé iambe

@ .Latéral extérieur fisure

\ Latérâl croisé flânc

EXERCICES DE PREPARATION
A L'ASSAUT

O 2 pârtenâires A et B en sarde.
A exécutedes déplâcements
B sui t  A en exétutant  les dépla.
cements inverse! et en conservant lâ

€) 2 partenairer A et B F{ sarde
À4éme exercice que llJ mais a essaye
de fair€ perdre la distance à B par des
fe in les de déplacements.

@ veme exerc ice que O et  au s ignal
TOP, A at taque un coup d i fect  (Br ieé)
B fait la parade.
ùlême exercice avec Croisé tête ou bas
et latérâl exlérieur ou croisé.

t ,  Meme exe,c lce que t
A dt taque âvec un encharnêment  de

B fait les parades correspondantes.

OBJECTIFS RECHERCHES
Obtenir une bonne distance et une
bonne stabilité du corps pour pouvoir
a t t â q ù e r  d a n s  l e s  m e i l l e u . e s

( L'Art de la Bore Françâhe et de la
Canne,  de J.  Char lemont  ) .

Ce l ivre,  dont  la  1ère édi t ion remonte
è 1890, peut être considéré comme à
l 'or ig ine de ce qu 'est  devenue la Boxe
Française à l 'heure âctuel le .

Le CDBF 94 propose de réédi ter  ce
mêrvêilleux ouvrage, âujourd'hui presquê
int rouvable pour que chacun puissè e
pos#der dans sa bibliothèque, el en le
feui l le tant ,  y  redécouvr i r  l 'essence de
notre s i  sympathique d isc ip l ine.

Cet te réédi t ;on,  fa i te  en fac s imi lé.  se
présente en un très bel ouvrêqe de 314 p.
sur  papier  v ie i l l i ,  broché et  couvenure

Toutefo is ,  i l  ne sera d isponib le dans
un premier temps que par souscription au
pr lx  T.T.C.  de 60,00 F.  Lâ souscr ipt ion
est  ouver te iusqu'au l5 iu in 1S7S, et
l  exempla i re sera dÈponib ê dans les deux
mois suivants. Un reçu sera retourné à
chaque souscripteur. Le bon de sous-
cription se trouve en dernière paqe de ce

Nous espérons que vous serez
nombreux à nous répondre €t à
intéressé pâr cette proposition.

C N C B

ôotocoBBô0to
lls sont représentatifs de votrc
activité.

Nouspouvons fabriquer les vôtres
à vos nom et couleurs à un ptix
sans concurfence,

CLUB DES STICKERS
30, nr du tl.Porù -7É04 PABS

e x : d i a m è t r e 9 c m .
jusqu'à 6 couleurs.

Par 50O, la pièce : l.O5 H.T.

^ldÂ fq./s invitons à demandel
nos dæumentation et ndèles

E)202.2s.00

Casques
Goquilles
Gants de

ZINs'zNER
FABRICAI{T SPÊCIALISTE

dqpl|B l9llBoxe


