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Actnellement, sent Tations participent & cette wmanitestation

et peuvent cnoacer denx tirenrs nar catdrorie.

Le mode de sélection des tirenrs Froancails ost e oo

- Le premicr sélectionnd est le Chamnion do [France de la

catirorice,.

-~ Le¢ deuxiome est ddterminé par des combats de barrares
opnosant 1o finaliste et Tes demi=-Cinalisteos Jdu Chamnionrat

de 'rance.

Evitre ces deux eorands obiecctifs, s'intorcallent narfais des
competitions internationales & caractdre excentionoel tels
gire les Inftermnationaux de France, les rvencontres Prance-

Afrigne on France-=-tHe3.A.

Lickh QUALITs A DEVELOPPER

E1les dépendent étroitement des exigences spécifigues Jde la
Boxe francaisec.

- des efforts d'extréme intensiteée, intervenant sur un
tfond de récupération incompléte (5 périodes de 2 minutes,

entrecoupées de pauses de I minute)



- Yne action oindraliste des muscles du corps, avec
sollicitation particulidre du train porteur

= une srande JdifMférence dans le comportement (des tirenurs
en compttition @ soit de tvpe Tattaquant', soit au coniralre
de type "contre-attaquant” ou "attentiste.

-

En ce gui concerne Lo YWATURE du travail, il convient de déve-

lTopper avec un méme so0in @

= la puirssance AVAEROBIE, qui permet d'obtenir unec effi-
chcité manimale dans les actions, ot notamment les siries de
COUPS

- la punissance AEROBILE, dont dépend ifondamentalement la
Vitesse de récuperation, et gqui permet de pouvoir sontenir le
combat avec un niveau d'efticacité qui ne faiblit pas d'une

reprise a 1' utre

- la torce musculaire statique et dynamique, pour assu-

rer aux coups portés un maximum de rapidité et de puissance

- l'adresse ot la coordination, qui ~arantissent leur

pracision ¢t la rapidit? d'enchainement

PRINCIPES Div TRAVAIL

Ils dérivent tous de la nécéssité d'amener le bLoeur
a son niveau optimal de forme, et de telle sorte que ce
niveau ceIncide toujours avec la date des compétitions aqu'il

stest fixées pour objectif,

I) 1o orincipe de SURCHARGE Lors d'un entrainement

fractionnd ( mterval training), c'est le fait de toujours
fuire intervenir la charge prévue avant la récupdération

complete des eftforts liés a la charge qui a précada.

La SOMMATION des efforts ainsi obtenue est la condition indis-
pensable pour obtenir un effet d'entrainement, sans lequel,

i

har le fait de l'accoutumance les progres cesseraient.,
1 ’ R

Ce principe vaut aussi bien pour l'enchainement des siquences

de travail que pour la succession des séances d'entrainement.



2) e mrincine de PROGRESSIVITR Closgt 1o init de
croaviier TTiatensitd ot 1a difiicualtd fochiniere dos ol Torts

b
aussiobien dans le courant de 1o siance de travail, cue dans
I'talternance des types de legon (foncicre ou technigie).
La viduction des temps de pause est également un 517 ment de
procressivitd

3) le

rincine d'ALTIRYANCL Il consiste & jouer sur

N
‘Ll

des Cléments de nmatnre opposte, dans le but d!'Aviter les
evces dl'eftort pouvant aboutir & un Atat de surentrainement
ou mdéme de surmenage, projudiciable & la pertormance. Alnsi

- sur le plan de la motivation, qu'il faut tounjours
entretenir A un niveau ¢levé, on recherchera 1a varidtd dans
1¢ cholx des exercices

-~ ¢n ce qul concerne la courbe d'efforts, les siances
longues devront &tre entrecoupées de séances plus courtes,

et les séances a caractére intensif alternceront avec dos

stéances d'entrainement plus modérdé.

4) 1l¢ nrincipe de SPECIFICITE I1 répond a la nécés-~

sité de travailler sous des f{ormes aussi voisines que possible
de celles des diftérents gestes techniques utilisés en combat.

Cela permet en effet de solliciter les mécanismes de four-
niture d'énergie, les groupes musculaires et les articulations
de la fagon qui correspond exactement aux exigences propres

a la Boxe [(rancaise.

CONTROLIE DU TRAVATIL Pour pouvoir observer ces diffé-

rents principes, dont ddpend
Lteificacitéd du prozgramme d'entraincement, L1 est indispensablec
d'en contréler périodiquement les effets, c'est a dire le
niveau d'intensité de la CHARGE de travail.
Le moyen a la foils le plus simple et le plus [id’ le
consiste a mesurer les variations de la frégquence cardiaque,
qui sont directement proportionnelles a l'intensit{ et au

volume des efforts.



Ce proceds priscate I'avantase de pouvolir Slre utilis’ immé-
diatement pris un cxercice par les sujoets cus=mlrres, &
on nnra proalablenent appris o contrSler leur 1 aronce care

diaaue par palpation «du pouls radial ou de 1i oo 1 'u‘f>£"z'1;1'\\,'l-,~,

les plus ailsdément repdrables. (1)
Ce qui n'exclut pas le recours a des appareils pluas oricis,
notamment pour le contrdle télémétricque de ce parsmeTre en

cours d'effort

Le contr8le du travail peut Sralement s'efToctuor 4
IT'arde d'autres mesures @ ocelle de la consommation malimale
d'oxygene, de la l.ctacidémie ou du temps de la v aciion
motitice. Llaly on raison du temps et de l'appareilinrc que
cela nécéssite, ces procédures ne sont utilisdes BATRERIEY
agon périodiague, pour apprdécier 1'effet dlune période com=-

pléte dl'entrainement (mésocycle ou macrocvcle).

{ H - R SR . .- - -
Pour faciliter notre travail, nous proposons quatrc niveanx

. L . , ; N U,
d'intensito ¢labores a partir de la Frequence Cardciaci:

Maximale:

La Trés Grande intensité (TG) est comprise

entre la FC Maw. et moins 10 pulsations

L, Girande Intensité (G) est comprise

A

entre la FC Max. moins 10 pulsations et FC Max. moirns 50 puls.

e

La Moyenne Intensit (M)est comprise

. : z Cati - "C o Maxe moins 50 e
entre 1a FC Max. moins 30 pulsations et FC Maxe moins 50 puls

1a Paible Tntensitdéd (F) est comprise

enntre la FC Max. moins 50 pulsations et FC Max. moins 70 puls,

(I) Lt'épaisseur constitudse par le bandage des mains, |

D

gant ou le maillot n'empéchent nullement une excellcente
perception du rythme cardiaque dans la région porécordiale,

lorsqu’il atteint un niveau élevé,

A



S distirmuons trois pliriodes dans le cvele dl'onirgfnement

i) Période (REPARATOIRIS

Premicre Jtape Sirtude de la mi-Aodt jusqgu's 1. troisid-

e semaine de Septembro.,
Cette promicre ctape se caractérise suartont far 1l ovaste
cusemble des morvens wtilisdés, ot un volume do tr.ovarl impor-

tant qui o pour but

« D'élever le niveau de consommation d'oyvedine (puissance

ARRORBT )

« D'amdéliorer la capacité de le maintenir a ce nivean

pendant la plus longue durde possible.

« De remtorcer et améliorer la force giéndralisde et la

vitesse.

« De rentorcer ¢t améliorer les qualitds d'adresse.

Répartition théorique du volume total d'entrafnement en

toncetion des différents groupes d'exercices

EXERCICES ‘5

DiE COMPETITION | 5

De 1a maftrise
technico-tactigue

Auax engins

DD aciale 20
PE— - . » 1o
Generale orientée 40

|
|
i

Globalement cette Stape sera d'intensité moyennc et tendra

vers la srande intensité durant la fin de cette piriode
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Répartition théorigue du veolume total d'entrafinement

en

fonction des différents diexercices
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EXERCICES ; 5
DE CQIMPETITION 259

De la maftrise
technico~tactique

i
<

1545

Aux engins

Spéciale 10%

néraie orientdée 159
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Globalement, cette c¢tape sera de

-1

grande intensité.



Un peut v distincacr 2 phaoses o
= 1o phose dTAPPROCIT, constitule var les Jdevw semaines gui
precedent la compatiticon., Clest ce cue T'cn pourrsit o ie
By K i} aPr ie
—_— FON AN 3 TS & JNNGPNEE To e A PR PN . P
dne porlode dfalidtaze des capncitis acruizes davns tous les
dormaines, de leur aliinement en tue Au combat.
. ..
Elle se caractérise par
- Une diminution irportante du vel ca travail

o T - + -~ b - P %,
- Le maintien, voire llaugmentetion de 1'intensgitih

- DUes temps de repocs rlius

- Ulne haute spécificité des exercices proposés, plus particu-
lierement par I biais des Assauts de contrbie qul permettent
de '"préparer'l'adversaire.

- Une préparation psvcholocigue la mieux adaptée & la situation
8 I B R

- Un régime alimentaire lui permeitent de faire "le poids”
- La COIPETITICN nroprement dite Elle dure environ deux
meis, & raison d'un

combat toutes les deuw semaines

Ui
w
()

L'entrainement &, dan: es grandes lignes, le méme carzctére

que pendant la phase d'approche, mais en ten

a
certain nombre de facteurs : Dlessures éventuellas épr

T ouvées
par un tireur, comportement lors du combat précédent, personna-

1it% du prochain adversaire...

de TRANSITION

¥
LT.j
s
!
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Q
o)
o

La fin des combats de compétition est souvent marquée
par un fléchissement de 1'état de forme des +ireurs.

Elle doit donc £tre suivie par une période de récunération,
tant physique que psychique. Sur le plan physigque, seul

l'entretien des gualités foncieres doit &tre envisagé.

La ériode de *transition dure de 2 3 semaines our
?

a
déboucher progressivement sur une nouvelle phase du proccessus

d'entrainement.



Orcenisation des MICROUCYCOLES

Sa durée peut osciller entr: ountre et aquatorze jours.
ependant,par commodit’s, i1 est e plus souvent de sent
Jours.

Chaque microcycle doit exercer une inlluernce particulidre

sur l'orzanisme.ll fout donc ¢laborer précisement le contenu

de fagon a résoudre une ou D

[

a préparation du tirsur.

On peut distnguer trois standards de microcvecles:

.Le standard procressif ot 1'on resmecte les princiypes

de prrogressivité et d'altermance.le standard est davantage
utilisé durant les deux premidéres 4tapes de la période

préparatoire.

«La charge choc ou la charge de travail atteint un niveau

maximal ou tres proche
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microcyvcle.Elle est souvent programmée lors des quinze jours
n

précéedent la compétitio

ol

tn
-
H
o]
jonrs
o]

.Le standard dégres a charge de travail diminue

c
au fur et a mesure des séances d'entrafnement.Il peut &tre

0]

utilisé comme moven de transition d'un cycle d'entrafnement

a l'autre,et lors de la semaine précédent la compétition.
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Dans les pages qgui sulivent,

cices,; rassermblis en fonction de leurs effets sur l'orzani
ocu de leur modalitd dlexécuticn.

Ils sont précéciés par un tablens récapitulatif des actions
de chacun sur les différents systémes de production d'éner
gie, afin qgue l'eniraineur puisse s'en inspir pour doser

4]

n

les charges de traveil. Ce aqu'il Tera en tenant compte de la

et

condition physique des tireurs, de la période de l'année,

de la nature du microcvcle prévu.

Les groupes retenus sont les suivants

AT

- Exercices de COMPETITION
- Exercices de perfectionnement de la mafltrise
TECIL ZCC-TACTIOUE
- Exercices aux ENGINS
DTN

- Exercices de prépération GENERALE et ORIENTEE

- Exercices de PRIEPARATION SPLCIALE
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- S'eitfectue dans les
COMBAT ; Préparsﬁlon au ccmbat cond}tions lgs rlus
: i cfficiel proches possibles du
£ST ! . combat officiel ,
- ’ Appreciation des - Consignes de l'entrafl |
(¢ T ) points forts et et B -
b : Faibi o neur pendant les pau-
faibles ses
- Arbitre et jugement
o Adarntation a des - Consignes pendant 1le
COMBAT adversaires utilisant combat
DIRIGE des procédés tacti- ~ Changement d'adver-
, . gues dz:fyérents saires
‘¢ D) - Avec ou sans casque
COMMENTAIRES

-~ Le combat test

ou moven.

peut &8tre programmé

avec un adversaire fort

Cette distinction permet de doser le niveau d'engagement phyvsique

et psychologique.

La prise de vue vidéo est nécessaire, et son analyse avec le tireur

a pour but de définir le contenu des micro-cycles d'entrainement

suivants.

- Le combat dirigé

reprise,

a chaque minute)

Le changement d'adversaire,

permet de fair

(a chaque

e varier les tactiques

utilisées, ainsi que le niveau d'intensité.



. DABNCICES DE PERFECTIONNEMENT
i
| DE LA MATTRISE TECHNICO-TACTIQUE
z s
. e~ L i - It
CBJILCTITS | MODALITES |

ta
o]
ot
*d
poud
3

) i~ Opposition |
ASSAUT i ‘
Se faire plaisir’ | 5
TRRE ; ~ o~ :
LTIBRE ! e Contrbie des coups i
(a L) | q ;
. | |
S ; Etude d'une stratégie i- Méme adversaire :
ASSAUL { préparatoire en fonc- | Consicnes iant 1 |
- , . bo- nsignes pendan g
DE tion d'un adversaire S p < &S
- ~ ; pauses g
e - qui aura pu etre ; :
CONTROLE Al AT e AT 1 A r - PR ‘
rrealablement etudie | - Aveec ou sans casgue :
(A © |
: -
i ‘
ASSAUT A Developpement et main-%u Consignes pendant
tie i =T 5 | Ttgg
THEME tien Qe ia mu;tr~se ’ s‘'assaut
technico-tactique . = Changement de parte-
(A T) générale § naire
a | L~ AVeC ou sans casgue :
|
SITUATION Exercices de répéti- | - Respect rigoureux des
. . | -
. tions, automatismes, i consignes
T . g , .
ADAPTATIVE vitesse de rezctions,
dans lesquelles des - Engagement physigue ;
(s A D) perturbations peuvent prioritaire ?
étre volontairement ‘
intreoduites ;
. |
LECON Perfectionnement - Exécution rigoureuse-
gestuel ment juste de diffé-~
TRV - - 1
INDIVIDUELLE rents enchalinements
de coups
(L 1) " 1 P S,
- donnee par l'entrainen
TRAVAIL _ ) k
Prise en charge d'un - Le tireur fixe ses
TECHNIQU n
t ' H ~ . « N
{CHNIQUE probleme technique temps de travail et
PERSONNEL par le tireur de pause
(T T P)

|
i
)
§
i



Assaut libre Ce tvpe d'exercice doit permettre au

tireur de réaliser des techniques de haute difficulté sans

craindre le contre,

Situation Acaptative Exemple dltexercice
-

Les tireurs se trouvent placés dos a dos, le buste incliné
vers l'avant, et les bras relachés. Au signal sonore les
deux tireurs se retournent. L'un d'entre eux porte, le
plus rapidement et le plus précisément, trois coups ;

1'autre pare et/ou esquive.

La série terminée, la position initiale est reprise le plus
vite possible. Le nombre des séries, de méme que la durée
des intervalles entre elles, étant laissés a l'initiative

de l'entraineur.

Lecon Individuelie Pour cette forme de travail,

l'entraineur utiiise des gants de combat afin que les esquives
ripostes aux peoings et/ou aux pieds soient les plus précises

Eossibles.

La puissance des coups n'est pas l'objectif prioritaire.




PEXERCICES AUX ENGINS
i i '
! :
f ; MCDALITES }
! 5
| ; . E
| 5£C - Endurance de force é |
| ‘ . I | !
! ; explosive gpeéecifigue | - p ‘
| ) ' des membres eunieiones = Sac lourd ou léger |
‘ (SAC) G‘SE‘]&T{-\.‘. S8 SUperLoury 3 |
! 21 inferieurs } :
H \ ‘
; i
{ ;
; : . ‘
POIRE | o ) i ‘
| = Rapidité et contrdéle | i
MOBTLE ; de la frarpe des ¢ = Donner le maximum de |
5 poings et des pieds f counps }
(P M) | | |
| ! ‘
| -~ En lecon individuelle |
i - Deplacement et frapp= donnée par l'eniraf-
i - \
| err enchainement de \ eur
i PATTES . t A | n > ar .
| coups de poings ¢ ¢ = Liutilisation des
1 - . i ,
| (P T) i pPuissance maximale i gants de sac par le
H \ i ! . 4
i | : tireur est possible
i i
f |
! H
i - - - . . .
i BOUCLTERS - Déplacement et frapps | -~ En legon individuelle

(B)

en anchainement de
coups de pieds a
puissance maximale

dennée par l'entraf-
neur

COMMENTAIRES

PATTES ET BCUCLIERS

les

dévlacements le plus ravidement possible.

frappres

du tireur,

® 15 -

Ces cibles doivent &tre mobiles pendant
afin gu'il adapte ses distances et ses



OBJECTIFS MODALITES
COURSES - Développement de la - En extérieur
purssance et de la - En salle sur piste
( \ capacitse ttalonnée *
' 5) - Aérobie, Anaérobie ToemT T
-~ Relfichement muscu- -
. -~ Nage sur le dos
NATATION taire i .
et autres specialiteées
- Capacité Aérobie
(N} !
|
|
CHARGES - Renforcement muscu- 5 - Barres a disques
laire géneéral et | - Médecine ball
. y €4 a1 =
ADDITIONNELLES |  SPecifique | - Lestes
(¢ A) |
}
SPORTS — Autres thches - Sports privilégia§t
L l'adresse et la de-
motrices tente verticale
COLLECTIFS . ’
-~ Cooperation - Basket-ball
(sCO) - Vollev-ball
AUTRES - Divertissement et/ou
régéneération
SPORTS
(A S)
COMMENTAIRES
Autres sports lLe Squash et en particulier le tennis sont in-

téressants en raison des dérlacements latéraux gu'ils occasionnent.
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CLJECTIFS

T

SAUTS A LA
CORDE

(COR)

- ,
Lndurance swmeciale

FPeut faire partie
d'un circnit de

traveil aux encing

1

.

SIMULATION
DE COMBAT

(SIM)

Avec ou sans lestes
Fent faire mpartie
d'uan circuit de

itravail aux enscins




