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Sur àttaque fouetté bas extérieur, esquive :
Position de fausse garde

Le t i reur  en tenue foncée :
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[ oue t l és  bas  de  l a  i ambe  avan t .

Le t i reur  en tenue c la i re :
es l  en  na rde  à  d ro i t c  e t  Se ra  l e  dé fenseu r

Sur l 'attaque fouetté bas extérieur, esquive armé chassé

Le t i reur  en tenue foncée :
at taque en fouet té bas sur  la  jambe
a v a n t :
*  h r a c  Â n r r i l i h r r t o r r r,  _ .__ ,  en  oppos t l t on

pa t  rappo rT  à  l a  j ambe  de  f rappe .
*  j ambe  d 'appu r  f l éch re .
*  j ambe  de  f rappe  ten tue .

Le  t i r eu r  en  tenue  c la i re  :
esqu i ve  en  a rmé  chassé  :
-  b ras  équ i l i b ra teu r  ve rs  l e  c i e l .
-  l ambe  d 'appu i  t endue .
-  h r a q  n r ô t ê a + ê r r r  a r r  ,- -  co rps .
'  j ambe  avan t  en  a rmé  chassé

genou  su r  l a  po i t r i ne .
' p i e d  e n  f l e x i o n  ( p o i n t e  v e r s  l e

g e n o u ) .
I
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armé chassé, ripostes : chassé jambe avant
Riposte chassé bas

Le t i reur  en tenue foncée :
est  revenu en armé fouet té
-  bras équi l ibrateur  vers le  c ie l
*  bras protecteur  au corps
-  jambe d 'appui  tendue
*  j ambe  de  f rappe  :  hanche  -  genou .

p ied  dans  un  p lan  ho r i zon ta l  ( t a l on
r o n l i é  e r  r r  l a  f o c c o \
I  v v , , v  u s '
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Riposte chassé médian

Riposte chassé figure

Le t i reur  en tenue c la i re :
détend la jambe de f rappe en p is ton
'  bras équi l ibrateur  vers le  c ie l

*  bras protecteur  au corps
'  j ambe  d 'appu i  f l éch ie

*  jambe de f rappe tendue
- p ied en f lex ion avec impact  du

ta lon au n iveau du creux popl i té  s i
le  t i reur  a une posi t ion correcte
d 'ouver ture.

Le t i reur  en tenue c la i re :
détend la jambe de f rappe en p is ton
en  l i gne  hau te
-  b ras  équ i l i b ra teu r  en  oppos i t i on

de la lambe de f rappe
- bras protecteur  au corps
-  l ambe  d 'appu i  t endue
* p ied d 'appui  ouver t
-  jambe de f rappe tendue
* p ied de f rappe en f lex ion ( impact

avec le  ta lon)

Le t i reur  en tenue foncée :
est  revenu en armé fouet té
comme c i -dessus ,  l e  b ras  équ i l i b ra -
teur  v ient  en protect ion v isage.

Le t i reur  en tenue foncée :
est  revenu en armé fouet té
c i  -dess us.

Le t i reur  en tenue c la i re :
détend la jambe de f rappe en p is ton
en  l i gne  méd iane
- bras équi l ibrateur  en opposi t ion

, . 1 ^  t ^  ; ^ - t - ^  A ^  + . ^ -ue r i r  la i l rue  ue  i lappe
+  h r e c  n r ô I ê a t ê l r r  â r l-  -  co rps
+  i a m h o  r i ' r n n r  r i  f o n r l r  r o  n i o r l  o nj u , , , v v  v  s v v v l

f lex ion pour une f rappe avec le
ta lon .



TECHNIOUE

Lors des rencontres de BF,  on voi t
ma lheu reusemen t  de  p lus  en  p lus  de
fouet tés por tés de manière incorrecte,  à
te l  po in t  que  l ' on  se  demande  s i  l ' on  n ' a
j ama is  app r i s  à  ce r ta rns  t i r eu rs  ce  que
doi t  ê t re un fouet té réglementai re.  c 'est -
à-d i re le  seul  acceptable lors d 'une
conf  rontat ion.

C ) r r c  c i i t  l e  rèo lemen t  conce rnan t  l eS
pnnc ipa les  ca rac té r i s t i ques  de  l a  pos i -
t i on  d " ' a rmé"  du  foue t té ,  pos i t i on  qu i
doi t  précéder obl igato i rement  la  f rap-
nc  7  l l  dnnnc  l es  é lémen ts  su rvan ts  :

1 )  hanches  p lacées  de  p ro f i l ,  cu i sse
en  abduc t i on  ;

2 )  Jambe  (mo l l e t )  f l éch re  su r  l a  cu i sse ,
p ied en extension ;  -

? \  l e  t r e i o n l n r r o  r l r r  n n r r n  n l n i t  Â t r o  l e t Â -
v / | u t I u I v v L v | |

ra le ,  c ' es t -à -d i re  a r r i van t  pa r  l e  cô té
1 ^ -  A I A ^ ^ ^ + ô  ^ ^  ^ ^ ^ i  ^ ^ , , r  ^ r " ^  ^ ^ -v E ù  u r c r r Ç r r L ù  r ç  ) u r r L  p u u l - u t r u  p d 5

suf f isants pour  év i ter  deux défauts parmi
les p lus f réquents :

-  l e  f oue t té  p lus  ou  mo ins  "d i rec t " ,

c ' es t  à  d r re  dans  l eque l  l e  p ied  e t  l a  j am
be  se  déve loppen t  se lon  un  p la r r  ob l i que
du  bas  ve rs  l e  hau t  ;

-  l e  f oue t té  p lus  ou  morns  "p i s tonné" ,

dans  l eque l  l a  po in te  du  p ied  ne  déc r i t
n â q  t l n ê  l r â r ê a l ^ t r ê  n ê 1 1 ^ - ^ 6 r  l ^ r : .  - l -  ^ l
I \ J u r  u r , ç  L r  u J U U L v r u  r r L r r c l l l U l l L  l d t c l d l U  U {

r - i r c r r l e i r p  m : i c  n l r r l ô 1  r t l  m o u v e m e n t  d e
péné t ra t ron  p resque  rec t r l r gne  l o r s  de
l ' ex tens ion  du  genou .

C 'es t  de  ce  de rn re r  dé fau t ,  assez
"pe rn i c i eux " ,  que  nous  a l l ons  t r a i t e r
a u y o u r d ' h u i .

A propos des fouettés

L La cause du fouetté "pistonné" :
E l l e  rés ide  dans  une  fau te  l o r s  de

I 'armé,  à savorr  une f lex ion,  p lus ou
moins accentuée,  de la  cuisse sur  le
bassin.

A ins i  dans  l a  f i gu re  I l  ( a  e t  b ) ,  I ' a rmé  es t
correct ,  c 'est -à-d i re que la coxo-
fémora le  (C ) ,  l e  genou  (A )  e t  l a  c i b l e  son t
s i tués sur  un même plan ver t ica l ,  dont  la
p ro lec t i on  su r  l e  so l  f o rme  une  l i gne  d ro i -
t e  passan t  pa r  l e  p ied  d ' appu i  ( a  :  vue  de
p ro f i l .  b  :  vue  de  dessus ) .  P réc i sons  pou r
s imp l i f i e r  qu ' i l  s ' ag i t  i c i  d ' un  f oue t té
m Â À i r n  I  r  r r r r n n r n i r ^  e l e  l :  n n i n l e  d r r|  |  r c u r o r  r .  L o  L r  o l c ç t v i l  ç  u u  t u  v v t r  t r u  u u

p ied  se ra  donc  b ren  l a te ra le .  se  déve lop
pan t  se lon  un  demi -ce rc le  don t  l e  cen t re
ê c l  a ô n c f  i f  r r ô  n r r  l o  ô ô n ^ r r  ê t  l o  r r r r n n  n r r| v y U | | v u ' v ' | v I u y v ' I v u I

l a  j ambe  e t  l e  p ied .
Au  con t ra i re ,  dans  l a  f r gu re  I  ( a  e t  b ) ,

I ' a rmé  es t  i nco r rec t ,  ca r  l a  hanche ,  l e
ge . l ou  e t  l a  c rb le  ne  son t  p lus  s r t ués  su r
un  mème p lan  ve r t i ca l .  l l  ex i s te  une
"cassu re "  de  l a  hanche  qu i  se  t r adu i t  pa r
une  f l ex ion  de  l a  cu i sse  su r  l e  t r onc .  La
t ra lec to i re  du  p ied  n ' es t  donc  p lus  ree l l e
m e n I  l a t e r a l e  e t  c i r c u l a i r e .  p o u r  s 1 1 s t . 6 r t
l a  c rb le  pa r  l e  cô té ,  ma is  ne t temen t  p lus
rec t r l r gne  A  l a  l im i t e ,  on  abou t i r a i t  à  un
a rme  de  chassé ,  ma is  l e  p ied  en  ex ten -
s ion ,  l a  j ambe  e f f ec tuan t  un  mouvemen t
de  "p i s ton "  pou r  ven i r  t ouche r  l a  c i b l e
a v e c  l a  p o r r r t e  d u  p i e d

l l .  Remèdes et moyens pédagogi-
ques

1)  Ce dé fau t  (s ' i l  n 'es t  pas  in ten t ion
n a l  \  r  r r n o  n r r r c o  m é, , , - can tque  p f l nc tpa -
le :  une insuf f  isante souplesse du
l i gamen t  an té r i eu r  de  l a  hanche .  a ins i
oue  des  Tendons  muscu la t res  sus -Y v v

Jacents.
Le premier  remède consiste donc à

fa i re de nombreux exerc ices d 'échauf fe-
men t ,  d ' assoup l i ssemen t  e t  d ' é t i r emen t
de  ce t te  rég ion  de  l a  hanche .  Pa r  exem-
p le .  t ous  I es  exe rc i ces  va r i an t  au tou r  du
grand écar t  (grande fente)  antéro-
pos té r i eu r  ( f i g  l l l  a ) .

Ma is  a t t en t i on ,  i l  f au t  ve i l l e r  dans  ces
exerc ices à ce que l 'é t i rement  ne
c  r . . ^ m ^ 1 ^ n ô  ^ 1 c  d ' U n e  e X C e S S i V ev " "
cambrure lombaire (comme dans I 'exer-
c r ce  de  l a  f i gu re  l l l  b ) ,  qu i  pou r ra i t  r ap ide -
men t  deven i r  dou lou reuse .  Pou r  l ' év i t e r ,
i l  f au t  t ou lou rs  pense r  à  ren t re r  l e  bas -
ven t re ,  en  con t rac tan t  l es  abdominaux .

2 )  Dans  une  op t i que  p lus  pédagog i '
que  :

-  Demander aux é lèves d 'ef fectuer
toutes sor tes d 'armés fouet tés,  en v isant
tou jou rs  l à  c rb le  avec  l e  genou  e t  l e  f é -
mur  ( va r i e r  l es  c i b l es  en  p lacan t  un  gan t ,
u n  b a l l o n ,  e t c ) .

Au t re  cons igne ,  p lus  con t ra ignan -
te  a  pa r t i r  de  l a  pos i t i on  de  ga rde .  f a i r e
des  a rmés  de  foue t tés  en  v i san t  l a  c i b l e
non  p lus  seu lemen t  avec  l e  genou ,  ma is
avec  l a  hanche  e l l e  même P lus  p réc i sé -
ment ,  armer en ayant  l ' idée de pro jeter
ve rs  l a  c i b l e  l ' ép ine  i l i aque  an té ro -
supe r i eu re  ( ce t  os  que  I ' on  sen t  su r  l e
c ô t e  d e s  a b d o m i n a u x ,  e n  h a u t  d u  p l r  d e
l ' a  i n e )

(à survre)
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