TECHNIQUE de BASE ¢

par Philij

LES PIVOTS ET COUPS DE |

ex : GARDE A DROITE

AMORCE DU PIVOT

ler temps : PIVOT

2eme temps

(poing droit et jambe droite
en avant)

Poing droit en avant,
bras semi-fléchi

Poing gauche pres
du visage, bras fléchi

Dos légerement
voute

f

/ /.Jambe droite en
| Evant le pied dirigé

vers |'adversaire

{Jambe gauche en arriére le

| pied ouvert de 30° par
rapport a |'adversaire

les jambes sont semi-fléchies,
les pieds sont decalés de part
et d'autre de |'axe du corps
2,3 du poids sur la jambe
arriere

1/3 du poids du corps sur

la jambe avant

ou balancier du bras avant

Le bras droit balancier remonte

en position équilibrateur

Le bras gauche
reste en
protection

prés du visage
e e 0

Balancier vers le bas et le long
du corps du bras avant droit

Début
de rotation
“\des épaules

Tout le poids du
corps est transféré
sur la jambe avant
droite tendue

La jambe gauche est libérée
permettant la rotation du
pied

Le bras gauche se place
en protection poitrine

Rotation
compleéte
des épaules

Rotation— ——
compléte
des hanches

La jambe droite
d’appui reste
tendue, en appui
sur le talon pour
permettre
'ouverture
compléte du pied

La jambe gauche de Frappe se
laisse entrainer par la rotation
des hanches

FOUETTES

uilibrateur

ied en extension t

bras protecteur
gauche T,
coude serré au
corps et poing sur
la poitrine

Pour tenir |'équilibre
5 points clés fléchés,
rentrér les fesses (ser
et de tirer ies omoplz

A partir de cette pos|
de la jambe avant, 3 |
au tireur

Pendant le passage des épaules et des hanches la téte reste dirigée

vers |'adversaire

CHASSES

e

bras équilibrateur

bras protecteur gal
serré au corps et ti
Poing sur la poitrir

jambe gauche
de frappe monte
en arme, genou "”

vers I'épaule

h

L

Pied en flexion
pointe dirigée

vers le haut

(en porte manteau)

e pred de la jan
droite d'appu
souvre & 90°

Pour tenir I'équil
7 points fléches |
les fesses (rentre
omoplates en arr
ie corps & |'aplor
tendue




e la BOXE FRANCAISE
ope KOU

1ED DE LA JAMBE ARRIERE

: ARME

3éme temps : FRAPPE

4éme temps : RETOUR ARME

5éme temps : RETOUR EN GARDE

otecteur sérré au flanc, le coude étant
légérement tiré en arriére au moment de la frappe.

pge vers le haut &J
b feta 8 ®—_____pied en extension
T
i B détente compléte de la jambe de frappe
t re compensation du haut HeTeNce advetsatce as tlibrateur
151 dirigé vers |e haut
E ka jambe d’appui reste tendue genou bloqué
I'armé se fait de préférence le genou dirigé vers le visage de I'adversaire le f“”" '““I "; Exitusion
e talon sur la fesse
bras protecteur idem fouetté figure
bras équilibrateur revenant
vers eiiappeieltansie détente compléte de la jambe de frappe en ligne
champ visuel = 9 retour armé de la jambe
% P Tane (vers le flanc ou la poitrine de |'adversaire) de frappe & I'équerre
\ o
w
b =
w la jambe d"appui reste tendue ®—___pied en extension
:: genou
w
=Y.
(@]
w
au moment de la frappe on peut effectuer une légére rotation des épaules par rapport le bras
aux hanches de fagon @ mieux regarder I'impact et & mieux appuyer la frappe reste serré au corps
le poing sur le plexus I jambe d'appui
bras protecteur idem fouette figure :“:m'[ ":u"“
e e
(apres le fouetté
détente compléte de la jambe de frappe en bas)
%) igne basse (sur la jambe de |’adversaire)
g entre la cheville (balayage) et la cuisse
(béquille)
w
=
« ~=spectant les 5
#51 N de T
g = o—Dointe du pied en extension Balancier vers le bas du
e == w s e =
e =0 arriére bras équilibrateur droit,
B mite de fagon a revenir en
> tés s'offrent Pour appuyer un peu plus la frappe on peut effectuer une rotation des épaules par rappart X »
aux hanches, tout en ramenant le bras équilibrateur dans le champ visuel aVant, en garde a drOIte
intervalle, entrainant
les épaules et les hanches
=+ dirigé vers le haut bras équilibrateur dirigé vers le haut bras gauche protecteur serré au flanc, le coude
1 étant tiré en arriére au moment de |a frappe
\ retour du bras équilibrateur vers le haut
~« fiéchi - coude 5 pied de frappe en flexion = frappe
pers 'arridre @ | ie poing reste sur la poitrine avec le talon
=)
[0} iptotection N pexly L détente compleéte de la jambe de frappe
o vers |e vicage de |'adversaire jusqu’au le bras protecteur
4 |inclinaison du haut du corps par N locege genol reste serré su
2 compensation Ccorps
téte dirigée S | 12 jambe drappu: reste e pred de Ia jambe droite d'appur s'ouvre

vers |'adversaire

tendue genou bloqué

complétement talon dirigé vers I'adversaire

suivant la force que I'on veut Bonner 4 la frappe on peut effectuer une legere rotation des
&paules par rapport aux hanches.

la jambe gauche
de frappe remonte
en armé, genou

Tout le poids
du corps est
porteé sur la
1ambe droite
avec blocage du

bras équilibrateur dirige vers
le haut et en arriere

bras gauche protecteur serre au corps le coude étant
tire en arriere au moment de la frappe

pied de frappe en fiexion = trappe

vers |'épaule droite

le pred de la jambe
de frappe reste
en flexion

le pied de la jambe

genou

« =n respectant les
i necessaiTe de serrer
s ‘esses) de tirer les
et de mettre tout
3 ia jambe d'appu

Z
i
< légére compensation du haut au ayec lewalon
/= corps
ol
= la rambe d'appu reste tendue
w genou bloqué 2
]
< e pred de 1a jambe o appur souvre mf;"‘e C""‘“"e‘e el ';l"‘be "3\:"""‘
5 complétement > talon dirige vers 3 Ifhorizontal jusqurau blocage du genou
S »
pour donner plus d impulsion 4 la frappe, on peut eftectuer une légere rotation des épaules
par rapport aux hanches le coude protecteur tire en arriere le bras équilibrateur porté vers
V'avant
bras equilibrateur dirigé a | opposé bras protecteur serré au corps, le coude étant tiré
de |z frappe en arriére au moment de la frappe
détente compléte de la jambe gauche
0 | flexion de la jambe dioite d appui, le ?elf:"%e‘ l’,:;" cuisse, le genou, ou
S | genou se dirigeant 2 I'oppose de fa ESDlB 0 Susaice
frappe
w
@
L2 | le pied de la ambe d’ I s'ouvre pied de frappe en flexion = frappe
< ! appu
X completement  le talon dirige vers avec le talon
o |'adversaire

pour appuyer la frappe, un léger sursaut sur |a jambe d'appui avec avancer du talon est
nécessaire (les 2 talons 1mpact et sol devant prendre contact simultanément), de plus
une rotation des épsules par rapport aux hanches, et une bascuie du tronc et de la téte
vers I'impact augmentent la percussion

d'appui se remet
4 90°

le tronc se remet & I'aplomb de la jambe
d'appui les omoplates tirées en arriére

Retour du bras droit en avant

Retour du bras gauche en
protection visage

La jambe droite d'appui
revient en position

1/2 fléchie le pied dirigé
vers |'adversaire

La jambe gauche de Frappe
revient en arriere, en
reprenant les 2/3 du poids
du corps

Dans le prochain numéro : Les coups croisés.
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