TECHNIQUE de BASE c

les Fouettés de la Jan
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Exemple donné de la position garde & gauche (poing ga
du fouetté, le poids du corps est transféré totalement ¢
des 2 bras : e le bras avant (gauche) se place en protectii
et poing sur le plexus). ¢ le bras arriére (droit) monte en é

——

Position
garde a gauche

1er Temps : Balancier — Armé

2éme Temps : Frappe
i
i

poing gauche
en avant
)

poing droit

:

jambe gauche
en avant, pointe
du pied dirigée
vers |'adversaire

jambe droite
len arriere, pied
ouvert 1/3 arriére

bras équilibrateur dirigé vers le haut

pied en extension talon sur la fesse

Armé du genou gauche
pointé vers I'adversaire.

Les 3 articulations

e hanche e genou e cheville
se trouvent dans le méme
plan horizontal

bras protecteur
gauche fléchi,
coude serré au
corps et poing sur
la poitrine appui pied ouvert
(talon dirigé vers
I'adversaire) et

jambe d'appui tendue
(genou bloqué)

Pour tenir I'équilibre en respectant les
5 points clés fléchés, il est nécessaire de
rentrér les fesses (serrer les fesses)

et de tirer les omoplates en arriére.

A partir de cette position armée
de la jambe avant, 3 possibilités s'offrent
au tireur.

bras protecteur séi
Iégérement tiré en

bras équilibrateur revenant
vers la frappe
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L:Ll) du corps en fonction de la
souplesse.
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I'armé se fait de préférence le genou dirigé vers le
bras protecteur idem fouetté
bras équilibrateur revenant
vers la frappe et dans le détente complate
0 champ visuel meédiane (vers le T
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g la jambe d’appui reste tendue —
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au moment de la frappe on peut effectuer une légére rotz
aux hanches de fagon & mieux regarder |'impact et & mi
[l iy bras protecteur idem fouetté
bras équilibrateur tiré l
4 I'oppose de la frappe
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Pour appuyer un peu plus la frappe on peut effectuer une rt
aux hanches, tout en ramenant le bras équilibrateur dans le
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Pour effectuer les fouettés de la jambe avant en garde a droite, il suffit d’exécuter le mouvement comme dat




le la BOXE FRANCAISE

nbe avant en 4 temps

=

uche et jambe gauche en avant) ; Pour parvenir & I'armé
sur la jambe arriére (droite) avec le balancier simultané
on du flanc gauche et de la poitrine (coude serré au corps
quilibrateur au dessus de la téte.

3eéme Temps : Retour — Armé

4éme Temps : Retour en garde

+
P‘L au flanc, le coude étant
rriére au moment de la frappe.

a
pied en extension
e ———

)mpléte de la jambe de frappe
ge de I'adversaire.

ui reste tendue genou bloqué

visage de [’adversaire

: figure

de la jambe de frappe en ligne
lanc ou la poitrine de |'adversaire)

pied en extension

tion des épaules par rapport
4x appuyer la frappe

igure

pléte de la jambe de frappe en
ur la jambe de I’adversaire)
ille (balayage) et la cuisse

pointe du pied en extension

tation des épaules par rapport
champ visuel.

bras équilibrateur
dirigé vers le haut

le pied reste en extension
e talon sur la fesse

retour armé de la jambe
de frappe a I'équerre

le bras protecteur
reste serré au corps
le poing sur le plexus

la jambe d’appui
reste tendue ou
revient tendue
(aprés le fouetté
bas)

retour du bras gauche
en avant, précédemment
protecteur

retour du bras droit
prés du visage
précédemment
équilibrateur

retour de la jambe gauche

de frappe en avant

la jambe droite d'appui se fléchit

en effectuant un léger transfert du
poids du corps sur la jambe avant
de fagon a obtenir le rapport :
2/3 du poids sur la jambe arriére
1/3 du poids sur la jambe avant

IS un miroir.

Dans le prochain numéro : Etude du CHASSE de la Jambe Avant.




