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t - . a  l ^Éu l r i on  BédaECIg ique  s 'es t  dé rou lée  l es  2  e t  3  r j éc i :mb i ^ * : . : ? I i i ,  a i i
ÛRIPS . le  5TR.4S80URG.

t le tLe r .éunion comporta i t  3  séances,  q l i i  se décomp*saier i t "  i lq :  ia  façon
,-, '.! :j r/a ylte :

i{T'CËRtrf' : dépJ-aænænts, pivots, distance..

JItrKEfr. ; usage nains e't. pieds.

PEirm : assaut â thàre ar,æc mise en place c'le i'&u*tuutr,r".

] E ? D'Et3;'..::.- i9'r08,, net;Ln :

â 1 l  her j t ' cs ,  le  séanceur  nous  souha i te  I  a  b" ienvenue"

Les stagi ai res néponitrent à 
' la quest' ioii , qu' at.tende;: -v0iis. 'rt: { 'Ë, s Lage ?

l i i  scuss' ion du samed i  r r iat i  n :  i
-  quÊ fa r ie  des  gens  qu i  nû  veu len t  na :1 'a i re t * i tpé t i i ' i , : ; r i s  i  q r . r t  r i€ :

veu len t  pas  passer  de  grad*s  techn iques  ?
i l  fa ru t  }u i  fa i r 'e  sent i r  par  des  s i t r :a t ions  c lue  - i : ' r  tecn t l i r J ' t l i r  r r  l  es t -  p - . i l ,

i -a  rea . r  - .  -  '

i . . i c1 -  f  l  e , -  r : i ;  év i -< lence le  déca lage en t i 'e  l -a  l ;echn iquc  e  t  J . tâss , : t - i ' i ,  e t t

m e t t a n t  l c , . t i l - : , : t a i r i , : r ,  p l : s i i . i o n  d t r : p p o s i t i o n "

- è. ;;u i ,:s i .r'L:. l: ;i i:r-l , ;: ';.,,û Françrii ';,:: ?

- ii,^r:Lli èi',r*s des e " : i1t5 ,

- .  pn ' r i : ièn tes  des  l i . ymi r ; î . i  sques  Vo lonha j ' res ,

.  pr  ob' lèmes cies îee hn j  c i :eng "

*  Qu 'es t -ce  u i " re  F l rog i  ess  jon  tec l ' rn ique ?

tE 2 DFr:trtsIiE t97!i epæq:*lg! '

Iène sêai:ceo NfffitrI' : dêplacenentso pirrct-:so CisLarc*,

Séance rlesi:in€e â r:n d&utant.

ûn lu j  donne poui"  çut t f i tencey '  gants,  tenue,  etc . .  "
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- QÉBl-qgsmgnt -par-2 en gardant une distance -constqqqg :

une ques t fon  es t  posée :  t rouver  p lus ieurs  sor tes  de  dép lacements
-  déplacement  en avant ,
-  dépJ acement  en annière o
-  dépJ -acen ren t  à  d ro i t e ,
-  déplacement  à gauche.

deux ièn ie  ques t ion  :  t rouver  p lus ieurs  pos i t ions  des  p ieds
-  dép - l acemen t  su r  I a  po in te  des  p ieds '
-  dép lacemen t  su r  l es  t a l ons .
-  dép lacemen t  P ieds  à  P la t .

*  i léu lacement  avec  ar rê t  e t  pos i t ionnement  d 'un  p lace t ron  Ï re
poi ng :

changement d '  at taquant

.  1e  gars  s 'a r rê te  avec  une jambe en avant ,  l ' ,au t re  f rappe^1Y p iea
(sans  fa ' i re  ma i )  règ le  à  respec ter  (d is tance de  p ied)  hanche de  pro f i l "

.  coup de  p ied  venant  de  lo in .  0n  augmente  la  d is tance en t re  les
d e u x  a d v e r s a i r e s -

dé fau t  :  *  dép lacement  rec t i l i gne ,
-  é q u i  I  i b r e .

l r i r e  o b s e r v e r  p a r  u n  t i e r s .

Dép lauement  ma ins  dans  le  dos , os i  t i  on c i  b ' le et  f rappe préc' i9-q :

i l v o i i  l a

f a j r e  û b s e r v e r  l e  d é s i q u i l i b r e

c i b l e  e t  s e  p r é c i p i t e  ( p a s  d e

avant

d i  s tance )

RE.SUME :

ler  . IXERCIE- :

Bras ëcartês ,  f raPPe un bras Puis
-  observat i  on des dêPl acements.

A

I@narque : déplacerent dans la m Earde et

Les é tapes  sont  :
1 0
Z "
3" )  f rappe.

i ' u n  c o r n ' i g e  1 ' a u t r e .

disÉdnt;e a'rr ç.:it:cr

dist"ance au piet;

€r,ciFîns11gn1 cc;up 'Je Poing,

solution trouvée par eurnênes'

c€up de pid,

on délinrite I'eslnce :
* un cercte à distance de bra^s, en position d'attaque'
- i:n deuxj-àre cercle à distanæ de pied avant"
- un hroisiène cercle à ôlstance de pied arrière'

r e p ê r e r  l a  c i b l e ,
pos i t ionnement  à  bonne d is tance '

I ' a u t r e  a u  p o i n g  ( P h o t o )

latéralenenL"
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Zème exercice :

f r appe ,

THTMT SUPPLEi ' iENTAi  R[  :

, * , " - i ' ; l r l l i l i i , 'â : ; : :T ]eretdo i t t ror rver ' laso lu f - jc t i l

r\i"i4!jË 4u_lgllq"9!_t_vlr pnn UNE nr :
t u l ' i s e  e n  é v i c l e n c e  d ' u n  a u t r e  d é p l a c e m e n t  ( p 1 u s  p r è s  d e  i a  c i b i e ) ,

*  L e  p 6 s  c h a s s é :  o n  v e u t  d é c o u v n i r  l e s  m o d e s  d e  d e p l a c e m e n t u  r . r + " ! 5
év ' i ien  les  dép lacements  dangereux

e x e m p l e  :  s ' i  l e  d é b u t a n t  c r o i s e .

CCbISEII^S FûUti. J\i"lELLORI'lt LC ilIfrl{ODE :

.qéaiiser oe t-r:ava-i-l- sur 10 séances.

iie'*e'qr ie 
?ï;,;*"*i:i":i"i::PËs a*âcrues

(Ie genou,
Ie rrentreo
loé5nu1e) .

rJ,i-,:,: nÉi.-.;;::i1e net en évidence la facilité por:r aller attaqr:er et offre

tm éventaii i-li:. !- :.:',:;.::l-i;:,i-.1i..'i:-*s .

11 faut- expll,qu*,r :-, 'c" f,eit- de recuier est la pire solution"

1u  ûn  s 'a r i l u i 5e ,  r : n  . [ , nansP" ine ,

2 "  D i r e c t e m e n t  e r :  s i t u a ' L i c i n  d ' a s s a u t .

. tgg ] " fg :  Pourquo i  pas  une techn ique de  base avant  ce  ty l re  d 'exerc ice  ?
-PJPONSE 

:  c ' es t  r  I  anc ien  p rocédé  t r : ad i t i onne" I  "

Le boxe6r  b ras  osar tês ,  décr i t  un  cenc je  avec1e bnas  qu" i  v ' {en t  d 'ê t re

t ) a f r
€1Éfl

I t

,A, .A
por. , r i "  ne pas prendre de coup 

' l  'adversajre se baisse ou recu' le '

Ri FLË x.l 0l!_ _-oIj_P {Ë'

R g L A N D :  p e n s é e  t i ' u n  p r o f  d e  g y m n a t , i s q u e  q u i  v . i i t  à _ l o n g u e  i é c h ê a n c e .  C ' e s t  u n
f f iâ î l  qu i  ne  peuf ;  la isser  aucune t race  a lo rs  que 1 'apprent ' i ssagÊ du fcuet te
t e c h n i q u e  s e r a  d é f i n i t i v e m e n t  a c q u i s e .



J Ë e K E R :  r e s s e r r t

*{+-

une eertai  ne alrgol  sse'

r- ;e hêance 1a 'Lechni  que
l ' i s e r a  l ' a e i l u i s "

mais  f in i f ,  , :a r

n 'es t  peut -ê t re

cûf ie  !  u r€

pas  cor ree t ,  lna ' t  s  I  a" qu'  Èi  blr 'êve
techn ique ren tab i

qBITPI_qqS J,IT.IASIITW'
*  i j chaut ' f * :ment  par  beso ' in  phys ique,

c , i  i t "ev '  c l  aquage ê l  onguat ' ion  "
. -  1;sye ho logi  e s ur une ambi ance .

Z) As;soupl-:.::grylif
'  a r t j c u  i a  i  ; " r '

1 i  qa rnen t  o l  i r e
*  t .  :  f  .  i * e

3)  f " luscu ' l  o  i .  I  , , ,

-  isomêt l - r r , ,
-  i so t ro l l ' iÇd r : ,

dynarn i q i:*
ré f  :  BA i lS " lA

DÉp' lacements

;-- 'iui;,;iËs 
: -

r--
l 1 )  A c t r V d t i r ; 1 1

i ;;' *-*p,,:i,,u,,,,o I ,'*
|  100-  1.20 par  ln i  r tu t "e
i  . , , . 1 r * i n r ,
I  J U U L i L  t U r a
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I )

I^E 3 nffibBRE I9?8. rnatin :

ffIIAUF}'EilIffifI :

I I )

J dl i r i :€ e
j  cl i ndre I es deux ma'i ns dans I e
1 ' é p a u 1 e ,  o n  t o u r n e  1 e s  é p a u l e s
tou jours  dans  la  même pos i t io t l ,
c h o s e  d e  l ' a u t r e  c ô t é ,
on  t ro t te ,

dos  en  passant  un  bras  au  dessus  de
s a n s  b o u g e r  l e s  h a n c h e s ,
on  descend sur  la  ia ln l ;e ,  la  même

Zàre sêanc.e, JffKm. : Iiaison poings-pieds.

0 n  s ' é v i t e  d a n s  u n  e s p a c e  d é l i m i t é  ( t a p i s  d e  i u d o ) ,
deux  par  deux ,  sau t  ex tenSion  avec  f rappe danS les  r la : r rs ' -1E son
p a n t e n a i r e  e n  p o s i t i o n  l e  p l u s  h a u t  p o s s i b l e ,
6 iancher  les  b râs  tendus  ver t i ca lement '  sur  les  ta lç :ns ,
s a u t  a v e c  u n  g e n o u  f l é c h i ,
t n o n c  d r o i t , 6 r a s  d e r r j è r e  l e  d o s ,  o n  m o n t e  l e s  b r a s  c l a i i s ' l e  d o s
progress i  vement ,
course  avec  coord ina t ion ,  cerc les  des  bras ,  changer  dÊ sen5 un  Dras
a p r è s  I  ' a u t r e ,
dbscendre  accroup ' i  ,  p ' ieds  à  p1at ,  marcher  à  la  "Char lo t "  e I  dc*scendre
doucement ,  tou iours  p ' ieds  à  p l  a t ,
pe t i t s  sau ts  en  ren t ran t  e t  sor tan t  1es  p ieds '
saut  en  fa isan t  un  tour  comple t  (des  deux  cô tés)  pu is  avec  appe des
deux p i  eds ,
bras  hor i  zon ta l  ,  on  é t i  re  vers  I  '  a r r j  è re ,
p o s i t i o n  é c a r t ,  b r a s  à  I ' o b l i q u e ,  t r o n c  d r o i t  e t  t e r l j r  4  â  5  s e c o n d e s ,
àescendre  doucement  à  45 'e t  ten ' i r  ce t te  pos ' i t ' i on  que lques  secondes.
p o s i t i o n  é c a r t ,  b r a s  à  I ' o b l i q u e t  d e s c e n d r e  1 e  p " l u s  b a s  p o s s i b l e  e n
: r i a n t  1 e s  g e n o u x ,
duÉ. jâcement  tou t  en  cgurAnt ,  on  lance en  avant  le  b ras  opposê à  ia

a p p e ' l  d e u x  p i e d s ,  o n  s a u t e ,  é p a u ' l e  à  d r o j t e n  b a s s i n
ap i :u ' i  fac i  a i  sans  p1  i  e r  I  es  b ras  ( t rava ' i  1  d '  épau ' le  )
a l t e r n a t i f  d e s  j a m b e s  s o u s  l e  t r o n c ,
t , , , r  marchant  le  genou ar r iè re  fa j t  un  cerC le  Vers  l 'a r r iê re ,  les
r[ :dr . t i i - is  I ' ]e bougént pas. Un toun iambe f léch je,  un tour jambe Lendue"

*  rnn . - *n  la  janrhà  t .endue c ievant ,  sur  cô té ,  en  ro ta t ion  (encha inement ) ,
-  e l l r  : ! j b r ; : ,  b r l  i n ( î ' i '  ; r r n b e  e n  é q u ' i l  j b r e  s u n  p l a c e  p u i s  a v e c

â gaue he  (v i  ce- , re rsa)  ,
croi  sement

dépl  acemeri ' .  i ; : t ; . , :  , :  '

m u s c u l a t i o n  i : .  ' : 1 u Ê ,
p a s s a g e  d e  h a i , * ,  - , ,  S ê  l a i s s e  d e s c e n d r e  s u r  l a  i a m b e  t e n d u e ,  o n  t ' i e n t
1  a  pos ' i t i  on ,
on  le rmine  par  des  abdominaux  ( remarque :  menton  sur  la  po ' i tn ine ,
l e s  r e i n s  a u  s o 1 ) .

SEA\Xæ _PryPREt4E[.Tr prTE :
-  b .n -  g roupe de  3 ,
-  m isè-en  bv idence de  po in ts  c lê  par  encha inement  p ied  po ing  e t  po ' inE

p i  e d ,
*  t rava i  I  aux  Po i , . '1s

*  épau les  e t  hanches de  face ,
*  d i r e c t i o n  d e s  p i e d s ,

-  dêp' l  acement ,  présentat i  on d '  une ci  b l  e ,  f rappe des r . leux poi  ngs,
-  l a ' c j b l e  s e - d b p l a c e ,  f r a p p e  d e  4  c o u p s  d e  p o i n g s , ' i l  f a u t  d é p l a c e r

1  'appu i  du  bras  qu i  f raPPe,
*  5ur  une c ib le  qu i  approche f rappe de  lo in ,  e t  f ra ; ;p*  i - le  p rês '
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aL tâquÊ au  p  j ed  e t  deux  coups  de  po ings ,  pes i  l j u l ' i  cu  ; ,  i e i  , - i r :  t r "appe
s i i i v a n t  l e  d e p l a c e m e n t  d e  I ' a d l , e r s a i r e ,
a t taque  de  l o jn  e t  encha înemen t  de  p rès ,
a t taque  de  p r ' ès  à  l o in .

T,]1 3 D'rcE|{BRE13 ,\ * ap!és*ryidi_ :

l e  t r o i s i è m e  v o l e t  d u  s t a g e  a v a i t  p o u r  b u t  c l e  s e n s i b i " t i : e r ' i { : i s
s t a q i a i r e s  s u r '  

' l e  
c a r a c t è r e  e s s e n t i e l  q u e  r e v a j t  I ' o b s e r v a t i o n  ;

' *  
obse rva t " i on  d 'un  t j r eu r  sous  Z  asF ,ec ts  :  t echn j r ; i l e  r i t  F r r . l t u l r - ,E ique .

ôrv;ntûsArrûN pRATrolE :

c h a q u e  g r o u p e  d e  5  d e v a i t  c h o i
f o n c t i o n  d u  n j v e a u  t e c h n i q u e  d e s  t j r e u r s  d u

s i r  un  thème pa rm i  4  p ropos ' i t i , : r i s ,  en
g r o u p e  o u  d e  l ' j n t ê r ê t  r e s s e n t j t  :

DtËtN;q tU R

l rorter
s  i m p l  e

t 'oH,T:nre 
si*nlH''"'u

a1à

f 1
l o j n  u n e  a t t a q u e
é ' l émen t )

S]ilfl}] ru: .JT.IET,IL] CHCIlSr

ÛtsSEK/It'I'TUN DH I,'UN CTJ

],,IJTITiL :n n-)

c o n s t r u i r e  u n e  a t t a q u e
l o i n
3 ou 4 c. lêrnents

P o n t e r  d e  l o i n ,  v u e
at taque s  i inp l  e

A i  r  . ; qu , , i "  de  I  o i  n
i - - i r i - i , , '  i , 1 , , , ,  t . : ;  p fèS

d e

t n e  g r i l l e  d ' o b s e r v a t i o n  " t y p e "  é t a i t  r e m j s e  à  c h a c L r n  r . i e : ;  o b s e r v a t e u r s
q u j  d e v a i e n t ,  p a r  s î g n e s  c o n v e n t i o n n e l s ,  p o r t e r  d e s  j u g e n r e n t s  s e l o r . i  c e r i . a ' ! n s
c r i t è r e s  d ê f  j n i s  p a r  ' l a  

g r i 1 1 e "  C e s  o b s e r v a t i o n s  é t a  j e n t  e n s r . l i t e  c c n f r o n t é e s  e t
d i s c u t é e s  à  I ' i n t é r i e u r  d u  g r o u p e "

I l  r e s s o r t  d e  l a  d . i s c u s s i o n  d e  f i n  d e  s t a g e  q u e  c e t t e  q r i l  i e ,  j n i t j a l e m e n t
p r ê v u e  p o u r  1 ' e x a m e n  d u  g a n t  c i ' a r . q e n t  e s t  m a l  a d a p t é e  à  c e  n i v û c u .  i t  s * r a i t  d c n c
s o u h a i t a b l e  d e  l a  r e n o v ' e  p l u s  c o n c r è t e  e t  p l u s  a c c e s s i b l e .

l ' a u t r e  p a r t ,  c e r L a i n s  p o i n t s  d ' o b s e r v a t i o n "  r e s t i l r r f  t r ' û p  s u L r " j e c . : t , i f s "
Les  e lê rnen ts  D i l s i t i t i ;  so in t  :  d ' une  pa r t  1a  p r i se  en  comp1 . . *  de  ce i " ' t a ins  ê l , l i nen ts
i u s q u e  I à  i g n o r ê s  p , a r  b e a u c û u p ,  m a i s  a u s s i  u n e  r e f l e x i o n  F C r s û r r i " l Ê l l e  f a c + :  i i  u n e
noi" lve l  I  e  "dêma.rchÊ" .

ATTAQUANT

l"qil]{.sr 
r* l,,,^n,r#t'uon

Llt i  l  i  sa i i  tu ' ! .1 { ie :
-  c c i l p s  c j ' a r r ' é i
* con' [ r^es

t  squ  i  ves
'':*

Ri po:, t*s,  d* pr '
t i ichai  nrements

{  sor t " ie  )

I
t
f,

t

k
e :
dr l

n i e d s
p o i  n E s

Parad  es

i 0 r n
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REf'NIfftÏ DE SVNITIfiSÊ :

Aprê;.i un tour de tab1e, il ressort, chagrn ayarrt Cûllnè si;ir ;r'i'i5 !

PO]NTS POSITJS'S :

" f o u s  i e s  m e n b n e s  p r ê s e n t s  o n t  à  d e s  d e g r é s  d i f e r s  a p f i r e * t e ; * :  s t a g e :
. ' l e  p h y s i q u e  e t  l a  r e c h e r c h e  o n t  é t ê  p r o p o s ê e s  d a l i s , i s  b û r l n È s

prop0rt ' ions ,
.  malgré un besoin de "recul" ,  tous ont t r ' lutvê ' lers * . r l t 'm*:n 'Ls de

ré f l  ex i  on  ,
.  beaucoup d 'ê1éments  p roposés  sGnt  d î rec tement  "a . lap ta t r tËË"  au  n jveau

d u  c l u b ,
.  chacun a t tenda i t  p lus  ou  moins  des  " rece t tes"  e t  qur t iquû5 vues  on t

é té  données (échauf fement ,  théor ie  e t  p ra t ique) .

A AI{fT,ÏÛRER :

Cer" ta i f i s  s tag ia i res  on t  regre t tê  de  ne  pas  avo i r  ê tÔ pnévenus de
l 'o r " ien ta t ion  de  la  dérnarche pédagog ique prévue par  1 'encadrement ,  d ' *ù  une cer ta ine

d i f f i c u l t é  d '  a s s i m i  l a t i o n  i m m é d i a t e .

A RbT}Rffff'EÏ1 ': (pr",i*l-êtne ?)

[ - 'ûbsÈnce ]cns  de  ce t te  réun ion  de  syn thàse des  que lques  rT"dç l , r i res  qu ' i  ,
pour  des  ra jsons  sans  c iou te  va lab les ,  nous  on t  qu j t tés  avant  la  f in  d t t  ' ; ' r .age .
Deyons nous  conc lu rÈ que nous  avons  t rop  par lé  duran t  ce  s tage s l  ; i r . i '  i  i s .  a t tenda ien t
du  phys ique l  Dev , tns  nous  comprendre  que ce  s tage n 'â ta i t  pas  en  r "ô i lp ' : r i .  ovEc leur
at tente ? "

Nsus  ncus  conten terons  de  c ro i re  que des  mr : t i f s  sér ' !eux  les  on t
ernpéc i i ; : '  l p  Conner  leur  av is  qu i  n 'en  doutons  pas  nous  aura ien t  fa l t  p r$g t "esser "

i j i ; l  c l iu r : r ;n  sc j t  b ien  persuader  de  I 'u t i l i r l€ i  de  ces  rêun io t ts  pédaEog iques"
5 i  nous  vou l tn : : ' i " ' : . i re  i " r ro i res ;ser  ce  spor t  que nous  a imons,  i l  es t  ind ispen:ab le  de
prendre des in ' i i : . r i : r i  l i : ,ns Lrt-  { : :ê{r i  â.  r . , : r . , r :  les niveaux" L ' ' important erst  { lue ces mot ivat ions
s o i e n t  e f f e c t u é e s  e t ' ; ; ; e  t û u s  "  n  "  y  t r o u v e r  u n e  s o u r c e , J e  p n o g e s s ' i o n s  p e r s o n n e l ï e s .
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