
L a SA VA TE-FOR M E :  
En t r e GY M e t  B OX E. . .  

U n e v i e i l l e i d ée , u n  n o u v e a u  c o n c e p t  :  
l e s  A TOU TS  d e l a SA VA TE-FOR M E 

La SAVATE-FORME est une discipline 
passionnant e aux énor mes possibilit és. 

Née de la SAVATE, ell e s' appuie sur l’his-
t oir e e t la c ult ur e de cett e pr at ique plus que 
bicent enair e. 

La SAVATE-FORME se posit ionne  dans le 
cour ant act uel de la f or me e t du bien-êt r e 
par le spor t , mais pas pour lui. 

La SAVATE-FORME est ludique, ent r aî-
nant e e t dynamique. Ell e se pr at ique e n mu-
sique. Ell e per met un r éel t r avail d’act ivat ion 
car diaque. 

La SAVATE-FORME per met aussi bien le 
t r avail en ligne que la pr at ique à deux ou 
plus. Ell e ut ilise des out ils s pécif iques et 
des t echniques or iginales. 

La SAVATE-FORME gom me l’incer t it ude 
et l’appr éhension du pr at iquant . Ell e r es-
pect e st r ict ement son int égr it é mor ale e t 
physique : ni peur , ni r isque. 

Ell e r evêt aupr ès des j eunes une image 
t r ès v alor isant e per mett ant le r aj eunisse-

ment des pr at iquant s même si c’est une dis-
cipline t out âge. Ell e att ir e les publics j eu-
nes et mouvant s qui se f ixent mal dans les 
disciplines t r adit ionnell es. 

Cont r air ement à c er t aines disciplines de 
boxe e n musique, la SAVATE-FORME r ef use 

(Suite dernière page) 

SAVATE- FORME au coll ège, Guadeloupe, 
j uin 2000 , Vieux- Habit ant s, club Savat e–
Anse poulain, 115 licenciés dont 25%  de f il-
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SAVATE- FORME au c oll ège Alber t Camus,  
J arv ill e- la- Malgr ange, novembr e 2000 .  
Sect ion UNSS, une t r ent aine de li cenciés, maj o-
r it é de f ill es.  
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N ON  !  L a SA VA TE-
FOR M E  n ’ e s t  p a s. . .  

15/ 03/ 2003 , CREPS 
Essey- lès- Nancy 

Gy mnast ique volon t a i r e 
st age «  mon i tr i ces »  

P a r  Ja c q u es  K OM OR N ,   

B E ES  2  SA V A TE  – b o x e f r a n ç a i se ,  

M en t i o n  m o n i t o r a l e «  SA V A TE-FOR M E »  



« La Savate Forme : forme de prati-
que utili sant l'ensemble des techni-
ques, des déplacements et des gestes 
de la Boxe Française Savate, mais 
selon différentes méthodes pouvant 
utili ser des supports musicaux ou 
rythmés, qui excluent l'incertitude 
des coups portés, et les risques d'im-
pact. 
La Savate Forme vise surtout l'acqui-
sition des qualités de souplesse, de 
coordination, d'endurance et de vi-
tesse, que développe la BF Savate. » 

 

La vie a u club 

P r a t i q u e s  d e l a SA V A TE :  A s sa u t ,  
Co m b a t ,  Sa v a t e -D é f e n se ,  Ca n n e e t  B â t o n  

La SAVA TE se décline en plu-
sieurs formes de pratiques. 
L ‘assaut concerne la majorité 
des pratiquants. C‘est une es-

crime des 
pieds et des 
poings, où on 
ne fait pas 
mal, car « on 
touche, on ne 
frappe pas« . 
Elle permet la 

pratique loisir, club, féminine, 
scolaire à partir de 5 ans… 
C‘est donc ainsi que boxent la 
majorité des savateurs, peut-être 
95% d‘entre eux. Pour ceux qui 
le souhaitent, mais il s représen-

tent encore 
une infime 
m i n o r i t é , 
l‘assaut peut 
donner lieu à 
des compéti-
tions jeunes 
(l a seule 

forme de rencontre jeune autori-
sée aux mineurs) ou à des com-
pétitions adultes qui vont jus-
qu‘à la coupe du monde assaut. 
Le combat concerne 3 à 5 % 
des pratiquants, une infime mi-
norité. Il autorise la frappe à 
pleine puissance, jusqu‘au hors-
combat (le K.O.) Le combat est 
pratiqué par les hommes et les 

femmes. 
La Savate-Défense est une dis-
cipline de 
d éf en se 
i n d i v i -
duelle qui 
utili se la 
panopl i e 
des tech-
niques inventées depuis la nais-
sance de la Savate : clefs, pro-
jection, travail au sol, saisies… 
La canne de combat et le bâ-
ton sont des escrimes au bâton 
court (90 cm) et long (1,40 m). 
Seule la canne est pratiquée en 
compétition. 

SA V A TE-FOR M E 
D é f i n i t i o n  f é d é r a l e  

La SAVA TE-FORME, c'est la 
Savate en musique, sans incerti-
tude, sans opposition. 
Discipline de forme à la frontière 
des sports de combat et du fitness, 
elle est ouverte à tous, même à 
ceux que toute idée de combat fait 
frémir. 
Elle est sans aucun doute une fa-
çon privilégiée d'aborder la boxe 
française aujourd'hui. 
Pratiquée avec une certaine inten-
sité, la savate forme permet aussi 

l'entraînement aérobique spécifi-
que du tireur et une répétition ges-
tuelle qui aff ine sa technique et ac-
célère son geste. La recherche de 
la souplesse, de la précision, du 
plus grand nombre de répétitions 
sont aussi possible grâce à la SA-
VATE-FORME. 

M a d é f i n i t i o n  d e l a 
SA V A TE-FOR M E 

La SAVATE- FORME, 

c’est … t out pour le f un ! 

La boxe e t la musique, le 

j eu sans le r isque, le plaisir 

sans le chagr in,  

les pom mes avec le boudin,  

la lune de miel 

dans le mar iage !!!  

Gy mnast ique volon t a i r e st age «  mon i tr i ces »  

Un assaut de canne 

Le combat  
La SAVATE- DEFENSE...  
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L’assaut f éminin 



La Savate en digest technique 
se résume à trois techniques de 
poing et quatre de pieds. 
 
Poings : Les techniques de 
poings sont toujours accompa-
gnées de mouvements du bas-
sin buste. Celui-ci n‘est jamais 
figé : une technique de poing 
se donne « avec tout le 
corps ».  
Rotation et mouvement en 
avant du buste pour le direct ; 
rotation pour le crochet ; rota-
tion et élévation du buste pour l‘uppercut. 
 

Le direct : C’est un coup dynamique qui en-
gage le corps vers l’avant, coup que chacun 
peut produire  « naturellement ». A partir de 
la garde; poings serrés au ras des yeux, bras 
verticaux et coudes serrés, on étend le bras en 
vissant le poing dans l‘air. A l’arrivée dans la 

cible, le bras est tendu et le 
dos de la main est parallèle au 
plafond. Simultanément à 
l’extension du bras, une rota-
tion du torse a permis de 
« passer l’épaule ». Au mo-
ment de la délivrance du coup, 
l’autre bras est resté en garde 
et reste en protection devant le 
corps. 
 
Le crochet : C’est une rota-
tion du buste sur le bassin, 
accompagnée d’une rotation 

du bassin sur les appuis. Pour permettre ce 

revers latéral) et dans ce 
cas ma semelle va venir 
gifler la cible. Dans ce cas 
le revers est en fait un 
« fouetté à l’envers ». Il 
s’enchaîne donc indéfini-
ment après ce dernier coup 
(mouvements d’ essuie-
glace de la jambe, la cuisse 
restant levée). 

 
Le coup de pied bas : Cette technique res-
semble à la passe de l’ intérieur du pied au 
foot. 
Elle sert à faire des balayages (coup de pied 
bas de déséquili bre) ou des touches en des-
sous du genou du partenaire (coup de pied 
bas de frappe). Ce dernier coupe est propre à 
la SAVA TE.  
La jambe arrière, tendue, frotte le sol, passe 
devant l’appui avant et se détend pour venir 
toucher le tibia du par-
tenaire, au dessous du 
niveau de son genou.  

mouvement, il est essentiel que les genoux 
soient pliés. A partir de la garde, le coude  
s’élève sur un côté du corps, formant avec l’é-
paule un plan horizontal. Une rotation .du 
buste déplace le bras dans un plan horizontal.  
 
L ’uppercut : C’est 
un coup qui com-
bine une rotation du 
buste et une éléva-
tion de celui-ci, 
tandis que le poing 
avance (uppercut 
en ligne médiane) 
ou monte (en ligne 
haute). Au moment 
de la délivrance du 
coup, la paume de 
la main est dirigée 
vers soi. 
 

Le dir ect  : On t ou-
che sur le gant ou-

L’Essent iel : appr oche r apide e t r é-
cent e. Fr ank MEZAACHE dans un 
super be chassé lat ér al.  
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Te c h n i q u e  :  l e s  L i a i so n s 
P o i n g s-P i e d s ,  P i e d s-P o i n g s ,  e t c .  

On appelle logiquement liaisons tous les enchaî-
nements qui mèlent les techniques de pieds et de 
poings : poings-pieds, pieds-poings, poings-pieds-
poings, pieds-poings-pieds, etc.  Dans ce domaine tout 
est possible, mais tout n’est pas forcément logique ni 
facile ! 

On peut ainsi facilement enchaîner suite à un cir-
culaire d’un segment gauche un circulaire d’un seg-
ment droit qui replacera facilement le pratiquant dans 
une position médiane. Ainsi, après un crochet gauche, 
un fouetté gauche est plus diff icile à produire qu’un 
fouetté droit ! Il va de soi que vous devez tester vos 
enchaînements et juger de leur diff iculté pour les 
adapter au niveau technique de vos pratiquants ! 

Gardez à l’esprit 
l’ importance du tem-
po : un fouetté facile à bien réaliser sur deux 
temps à 110 BPM peut devenir impossible à 
bien faire à 125, et impossible, voire dange-
reux à 135/145. En revanchze, il ne posera 
pas de problème à cette pulsation à un public 
expérimenté. 

Il est important que les formes soit res-
pectées et ne se fondent pas dans une ap-
proximation technique : un travail sur sac par 
la suite pourrait poser des problèmes au prati-
quant... 
 

Te c h n i q u e … 
L e s  p o i n g s 

Dans t out es mes 

t echniques j e veill e à 

ne pas f air e claquer 

mes art iculat ions dans 

le vide. J e tr availl e e n 

contr ôlant tr ès 

str ict ement la 

puissance de mes 

coups...  

La Gar de : une a tt it ude 
d’att ent e dynamique...  

Gy mnast ique volon t a i r e st age «  mon i tr i ces »  

Te c h n i q u e … 
L e s  p i e d s 

Les coups en Savate ont une phase d’ar -
mé : je suis en garde, je me place en appui 
unipodal et je plie ma jambe (flexion cuisse 

sur buste et jambe sur 
cuisse). 
 
Le chassé : C’est le coup 
que l’on donne dans une 
porte pour l’ouvrir avec 
le dessous de la semelle. 
Si les hanches restent de 
face, c’est un chassé 
frontal. Si les hanches se 
placent de profil , c’est un 
chassé latéral. 
 
Le fouetté : Comme son 
nom l’ indique, c’est un 
mouvement de fouet de la 
jambe qui se déplie à 

partir de 
l’armé. La 
cuisse est le 
manche du 
fouet, la 
jambe est la 
lanière. La 
jambe se 
détend et 
vient tou-
cher la ci-
ble. La sur-
face de tou-
che est le 
dessus de la 

chaussure sœur (le coup-de-pied). Ce coups 
est commun à tous les sports de combat. Il est 
bien décrit par une de ses appellations cou-
rantes : coup de pied circulaire. 
 
Le revers : Il peut être fait hanches de face 
(c’est un revers frontal) et ma surface de 
touche va être le bord extérieur du pied. 
Il peut être fait hanches de profil (c’est un 

Fouett é 
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Le f ouett é : J ambes t en-
dues, pied d ’appui en pi-
vot , bust e dr oit : c’est 

Un bel ar mé… 
Chr ist ian, un 

pr ince à l’œu-
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Le développement est un aspect essent iel 
de la pr at ique sport ive, qui se j oue à l’é-
chell e de la sect ion GV, du club, du comit é 
départ ement al, r égional, de la Fédér at ion. 

La FFEPGV a évolué depuis les années cin-
quant e e n incluant de plus en plus de pr at i-
ques s port ives t out en conser vant une phi-
losophie or ient ée ver s l’Éducat ion physi-
que, le sport sant é, et le sport pour t ous à 
t ous les âges. La pr emièr e Fédér at ion f é-
minine de Fr ance se donne maint enant l’ob-
j ect if de r econquér ir des publics plus j eu-
nes et plus masculins. La SAVATE-FORME 
peut êtr e un élément de r éalisat ion de cet 
obj ect if .  

De la même faç on, la Fédérat ion de SA-
VATE – boxe f rançaise, première f édéra-
t ion de Fr ance de sport de combat de 

cont act (où les coups s ont eff ect ivement 
t ouchés et non arr êt és avant l’impact ), a ét é 
amenée à développer deux disciplines pour 
r enouer avec ses r acines s éculair es : la SA-
VATE-DEFENSE, discipline de self -déf ense 
ouvert e aux pr at iquant s, pr at iquant es et aux 
pr of essionnels de la sécur it é, la SAVATE-
FORME, pour r etr ouver la vocat ion de sport 
sant é qui ét ait déj à pr ésent e il y a 150 ans 
déj à. La FFSBFDA espèr e dans la savat e 
f or me le maint ien au club des pr at iquant s 
plus âgés et la f éminisat ion de la pr at ique. 

La SAVATE-FORME est donc une pr at ique 
sport ive asez ét onnant e, suff isam ment r iche 
et ambit ieuse pour per mettr e la r éalisat ion 
d’obj ect if s à pr ior i contr adict oir es : ell e 
peut aussi bien ser vir les obj ect if s de la 
FFSBF pour la c onquêt e des f éminines et 
des s enior s, quell e peut r éaliser les v isées 
de la FFEPGV en dir ect ion des j eunes et des 
pr at iquant s masculins.  

P u b l i c d i v e r s  e t  s t r a t
�

g i e s  
d e d

�

v e l o pp e m e n t  

L’int ér êt de la SAVATE-FORME se sit ue à plusieur s 
niveaux. 

Au n iveau fa nt asmat ique, t out ce qui est lié à une 
pr at ique boxe (les gant s, les mit aines, les patt es 
d’our s, les s acs…) fa it r éf ér ence à une image t r ès 
f or t e, de puissance e t d’eff icac it é physique. 

Cependant , t ouj our s au n iveau des r epr ésent at ions 
ment ales pr imair es, cett e vi-
sion est également liée à la 
violence, et donc à  la mise e n 
danger de l’int égr it é physique 
du pr at iquant … 

Chez les publics j eunes, enfa nt s et adoles-
cent s, ces deux visions s ont encor e plus 
f or t es en r aison de leur manque de r ecul...  

L’enseignant va donc bénéf icier de l’eff et 
d’appel de la Boxe, mais v a devoir r eca-
dr er celle-ci 
ef f icac ement  : 
ce qui ser a 
abor dé dans le 
cadr e d ’une 
séance GV, 
c’est la gr am-
mair e gest uell e 
de la SAVATE. 

Les s it uat ions à deux, qui per mett ent 
de développer les aspect s ludiques et 

de coopér at ion, l’échange de par t enair e, qui 
pr ône l’accept at ion de l’aut r e, sont dans 
l’espr it GV. 

Com me la SAVATE, la Gymnast ique Volon-
t air e e st animée d’une volont é é ducat ive 
t r ès f or t e. 

Com me la SAVATE, la GV ne gèr e pas des 
« client s » mais des licenciés qui adhèr ent 
à son pr oj et associat if  : épanouissement 
individuel, éducat ion, sant é, cit oyennet é, 
vie de club… 

La SAVATE a par aill eur s, depuis s a c r éa-

t ion, l’expér ience des publics dit s 
« diff icil es » qu’ell e accu eill e, sociali se 

et t r ansf or me. Dans ce domaine, ell e assume un r ôle 
social qui l ui a ét é main-
t es f ois r econnu et dans 
lequel ell e dispose d’un 
gr and savoir fa ir e. 

Qu e l s  p u b l i c s  p o u r  l a SA V A TE,  
l a GV   e t  l a SA V A TE-FOR M E  ? 

Discipline 

att ir ant e, mais 

f aisant peur ...  

L’enseignant (e) va 

r assur er , 

démyst if ier et 

per mett r e par la 

pr at ique e t la 

coopér at ion un sain 

r ecadr age des 

r epr ésent at ions.  

Une pr at iquant e f éminine de tr ès 
gr and t alent  : J ennif er LEFORT, de 
l‘US J ar ny… Est hét ique, ét hique, eff i-
c ac i t é c h ez un e c ad e tt e tr ès 
« t endance« .  

La SAVATE-

FORME peut 

aussi bien aider 

à masculiniser 

et r aj eunir la 

pr at ique GV, 

qu’ell e r éussit à 

f éminiser et 

mûr ir la 

pr at ique 

SAVATE– boxe 

f r ançaise 

La r econquêt e des j eu-
nes : une r éussit e gr âce 
à des pr oduit s adapt és et 
une vr aie place a u sein de 
la Fédér at ion 

Gy mnast ique volon t a i r e st age «  mon i tr i ces »  

Déj à, en 1905 , une pr a-
t ique j eunes...  

Publics « diff iciles » ??? 
En SAVATE, on connaît ! 
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Qu e l s  
f o u r n i s se u r s  ? 

Le matériel de boxe peut aisément s’a-
cheter  en magasi n de sport 
(Décathlon), en magasin spécialisé 
(Sport7), sur catalogue (CAMIF col-
lectivités, fournisseurs de matériels 
d’EPS). 
Bien entendu, c’est en magasin spécia-
lisé que l’on aura le plus vaste choix et 
les meill eurs conseils, et les meill eurs 
prix pour les achats en nombre (tarif 
enseignants). 

Le magasin Sport 7 fait des expédi-
tions dans toute la France, à l’étrange, 
outre-mer. Catalogue détaill é sur de-
mande. Vous recommander de ma 
part, auprès de Mme VASSEUR, 
Magasin SPORT 7, 
3, rue de la Bidassoa 
75019 Paris 
Tél. :      01 46 36 06 01 
Tél. :      01 46 36 40 68 
Sport 7 vend aussi des cannes de com-
bat et des bâtons, mais on a plus intérêt 
à les acheter en nombre directement 
chez le fabricant, Boursier (5 généra-
tions de fabricants de cannes). 

Cannes de combat : 
Bernard BOURSIER 
Fabrique de cannes 
Rue de Verdun 
38380 Entre Deux Guiers 
tél. 04.76.66.04.75 
fax : 04.76.66.04.34 
 
Cannes de collection : 
Cannes Fayet (troisième génération) 
Rue de Pezzaze 
BP 17 - 63920 PESCHADOIRES 
33 (0)4 73 80 27 33 
Fax. 33 (0)4 73 51 38 45 

 

Dans s a ver sion minimalist e la SA-
VATE-FORME peut êt r e pr at iquée 
avec… r ien (voir les ill ust r at ions page 
1) ! Cela dit , on a t out int ér êt à ut iliser 
un mat ér iel adapt é à c ett e pr at ique, 
d’aut ant que les coût s s ont t r ès limi-
t és ! 

Chaussur es : Une semell e lisse pour 
per mett r e les pivot s s ur l’appui char gé 
et une t ige mont ant e pour un bon main-
t ien de la c hevill e. Les chaussur es de 
f it ness de t ype « st ep » sont idéales. 
La c haussur e de boxe f r ançaise Déca-
t hlon (290 F ) est à déconseill er : t r op 
r igide, ell e ne per met pas le cont act de 
t out e la semell e sur le sol. En Savat e 
For me l’achat d’une chaussur e spécif i-
que ne se j ust if ie pas. 

A  pr oscr ir e absolument  : les chaussu-
r es de r unning qui sont fa it es pour que 
le pied se dér oule dans l’axe. Leur r e-
lief « coll e » sur cer t ains s ols et les 
r end d anger euses pour les chevill es et 
sur t out les genoux d u pr at iquant en cas 
de r ot at ion sur la j ambe d’appui char -
gée. 

Gant s : Gant s à velcr o d’init iat ion en 
10 onces (10 oz, soit 600g envir on). Le 
pr of esseur peut pr endr e des gant s de 
sac qui per mett ent de gar de une mon-
t r e-chr ono t r ès ut ile. En magasin de 
spor t ou cat alogue : 100 à 150 F . 

I ls lest ent les mains et per mett ent un 
t r avail de musculat ion des br as. 

Pr évoir pour l’hygiène que les pr at i-
quant s mett ent des v ieill es chausset -
t es à leur main, per cées au t alon d’un 
passage pour le pouce. Les gant s doi-
vent êt r e e nsuit e disposés de faç on à 
pouvoir sécher . Tous les mois désinf ec-
t ion à la poudr e de 
per limpinpin. 

Un t r uc : r écupér er 
chez un mar chand d e 
t issus les gr os r ou-
leaux d e car t on sur 
lesquels les coupons 
sont enr oulés. Les 
scier de faç on qu ’en-
f oncés dans le gant , 
ils dépassent de 5 cm. 
Apr ès usage, fa ir e e n-
f oncer le t uyau de 
car t on au f ond d u 
gant qui sècher a f aci-
lement gr âce à c ett e 
cheminée. Dur ée de 
vie d’un gant bas de 
gam me à r aison de 4 ut ilisat ions par se-
maine : 3 à c inq ans ! 

Pr ot ect ions : Pr ot ège-t ibia, pr ot ège-
dent s, coquill e, pr ot ect ion de poit r ine : 
inut iles, bien sûr ! Dans une pr at ique 
f or me, t out cet att ir ail r est e au ves-
t iair e !!!  

Mat ér iel de pr of esseur  : Les patt es 
d’our s ou palett es per mett ent à l’ensei-
gnant de donner des cibles à t oucher à 
son adver sair e. Cet exer cice, t r ès ludi-
que e st celui des pr at iquant s qui don-
nent des cibles à leur par t enair e avec 
leur gant s posés « en plast r on ». 

Dans une or ganisat ion en at elier s 
(cir cuit t r aining), un des post es peut 
consist er à des r épét it ions de t echni-
ques s ur les patt es d’our s. Exemples : 
pendant 2 f ois deux minut es, 2 f ouet -
t és médians s uivis de deux d ir ect s et 

deux cr ochet s. Ou 
deux enchaîne-
ment s : f ouett é 
puis chassé lat é-
r al même j ambe, 
suivis de f ouett é 
puis chassé lat é-
r al de l’aut r e 
j ambe e t de deux 
cr ochet s. Les v a-
r iant es s ont inf i-
nies. On veill er a 
en Savat e-For me 
à fa ir e t r availl er 
les t echniques de 
f açon symét r ique. 

Les cor des à 
saut er  : adap-

t ées au public j eune, à manier avec pr u-
dence pour les publics âgés. 

Sacs de f r appe : On vend d es s acs 
l our d s à l ’ut i l i sat i on d i ff i c i l e 
(suspension sur pot ence) mais aussi des 
sacs léger s (sur cat alogue ou sur I nt er -
net ). Ces der nier s s ’adapt ent bien à la 
sall e de spor t et sont t r ès ut iles pour 
le pr at iquant qui veut t est er ses nou-
velles t echniques. Att ent ion, avant t out 
t r avail en puissance aux poings dans un 
sac, les mains et les poignet s doivent 
êt r e  solidement bandés et la t echnique 
doit êt r e maît r isée : f r appe avec poi-
gnet dans l’axe dans l’axe.du coup. Ne 
pas aut or iser si on n e sait pas fa ir e...  

L e m a t
�

r i e l  d e 
SA V A TE-FOR M E  

HYGI ENE 
POUDRE DE DESI NFECTI ON 

(Tr ist an KOMORN, Phar macien) 

Séchage e t désinf ect ion mycosique e t 

bact ér ienne des gant s de boxe.  

· MYK 1 %  : 1 f lacon de 15g 

· PAPS : 1 f lacon de 100g 

· Talc Gif r er : 1 f lacon de 120 g 

Posologie : saupoudr age dans les 

gant s apr ès chaque ut ilisat ion. Ne pas 

avaler .  

Coût  : 80 F envir on 

Le Myk (sur or donnance) peut êtr e 

r emplacé par du Pévar yl. Demander 

conseil au phar macien d’off icine qui 

f or muler a 
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Fédération Française de SA-
VATE – Boxe Française et Dis-
ciplines Associées 
49, rue du Faubourg Poisson-
nière 
75009 PARIS 
 
Tél. : 01 53 24 60 60 
Fax : 01 53 24 60 70 
 

www.ffsavate.com 
 
646 Clubs 
30000 licenciés 
 
 
Effectifs en constante augmen-
tation depuis la fin des années 
« soixante » 
33 ligues 
49 comités départementaux 
constitués. 

La Pr emièr e ment ion de "la Savatt e" se 
t r ouve dans les mémoir es de Vidocq. I l r a-
cont e com ment , déj à bagnar d, il appr end la 
savat e au f or t de Bicêt r e. Nous s om mes 
dans les années qui suivent la Révolut ion. 
On peut penser que sous ce nom  "la Sa-
vatt e" est appar ue vers 1750 . 

Au début du XI Xe siècle, des pr at iquant s 
de savat e s’inst it uent pr of esseurs et en-
seignent à la bour geoisie aisée une mé-
t hode de déf ense r eposant sur la pr at ique 
de la savat e e t de la ca nne. 

Char les Lecour , vers 1830 , r eçoit une mé-
mor able r aclée dans un mat ch qui l ’oppose 
à un boxeur de boxe anglaise (j ust e les 
poings). I l élabor e alors une nouvell e mé-
t hode, apr ès avoir pr is des leçons de boxe 
anglaise. Cell e-ci s’int it ule : la boxe f r an-
çaise e t appar aît sous ce nom  ent r e 1830 
et 1832 . 

Vers la f in du XI Xè siècle, l a r éf ér ence e n 
mat ièr e d’enseignement , de t echnique e st 
J oseph Char lemont qui f ixe la t echnique 
canaonique de la Boxe f r ançaise.  

La boxe f r ançaise e st donc l’un des pr e-
miers s por t s moder nes, avant le r ugby, l e 
f oot ball, l e kar at é ou le j udo sous leurs 
f or mes moder nes ! La boxe f r ançaise r e-
pr end ell e aussi des t echniques de combat s 
r enaissance e t médiévales et pourr ait aus-
si s’enor gueilli r de 2000 ans d’hist oir e pu-
gili st ique ! 

Un des t out pr emier s por t f r ançais en 
1900 avec 100 à 200 000 pr at iquant s, ell e 
souff r e de sa c ult ur e de spor t éducat if : 
pr at ique e n assaut , pas de spect acles s an-
glant s et spect aculair es, pas de champion-
nat s aux énor mes bours es : la boxe an-
glaise lui r avit la vedett e e t le par cours de 
Geor ges Car pent ier est r évélat eur : un 
champion du monde de boxe f r ançaise 
passe à la boxe anglaise pour v ivr e de son 
ar t , il devient également champion du 
monde dans cett e deuxième discipli ne  ! 

La boxe f r ançaise dispar aît pr esque dans 
l’ent r e deux guerr e e t vivot e péniblement 
apr ès la Seconde guerr e mondiale. Sous 
l’impulsion de quelques individus, ell e r enaît 
dans les années 60 à par t ir de quelques 
dizaines de pr at iquant s. 

1969  :800 li cenciés. 

Ell e connaît dans les années s oixant e-dix 

une gr ave cr ise e nt r e les t enant s de la 
boxe f r ançaise de Gr and’Papa et les dissi-
dent s qui souhait ent modif ier pr of ondé-
ment leur s por t . Pendant quelques années 
ces der niers f onder ont une Fédér at ion à 
par t sous l’ancien no m  de la Savat e. Unif ié 
apr ès le gr and par don en Fédér at ion Fr a-
naçsie de Boxe Fr ançaise – Savat e, not r e 
discipli ne t end d e plus en plus à se dési-
gner t sous s on vieux nom  hist or ique de Sa-
vat e, celui sous lequel ell e e st connu e à 
l’ét r anger , et qui a l’avant age de la dist in-
guer  de pr at ique pugili st iques nombr euses 
dont ell e e st t r ès diff ér ent e. 

La Fédér at ion r éunit auj our d’hui pr ès de 
28 000 li cenciés. Ce chiff r e augment e cha-
que année, com me not r e pr opor t ion de j eu-
nes et de pr at iquant es, malgr é le t r ès mai-
gr e int ér êt des médias. I l t r aduit le t r avail 
de f our mi des cadr es du t err ains et la poli-
t ique de f or mat ion de cadr es mise au point 
au n iveau f édér al. 

 

Pour all er plus loin : un t r ès bon hist or ique 
de la Savat e dans le cahier de f or mat ion n
° 9 « SAVATE Déf ense disponible e n f or -
mat PDF sur I nt er net  : sit e web f édér al 
www.ff savat e.com  puis « f or mat ion », 
« document at ion » et cahier n° 9 Savat e-
déf ense. On peut également l’achet er s ous 
la f or me d’un CD-Rom  d’une vingt aine d’eu-
r os...  

L a SA VA TE  – B ox e f r a n ç a i se  : Qu e l q u e s  d o n n � � � s 

Le plus célèbr e des 

« Savat eurs  » hist or iques :  

Eugène- Fr ançois VI DOCQ.  

Bagnar d puis chef de la poli ce, 

modèle pour Vict or HUGO  du 

J ean VALJ AN  des Misér ables ! 

L’hist oir e de sa vie t r ès 

mouvement ée par lui- même 

dans s es ouvr ages, MÉMOI RES 

et LES VOLEURS, r éunis en un 

seul gr os v olume chez 

Bouquins, Rober t Laf ont 

édit eur , Par is, 1998 ,  

I SBN  : 2- 221 - 08040 - 8 
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L a F � d � r a t i o n  U n  p e u  d ’ h i s t o i r e !  

Le logo f édér al 



1. Échauffement poing : 
Rythme à 110 à 130 BPM selon le mo-
ment de la séance où on le pratique. 
On part en touch-step ou pas touché. 
Échauffement préparatoire aux techni-
ques de poing et mobili sation des gran-
des fonctions. On peut simultanément 
faire réaliser des squats pour augmenter 
la mobili sation cardiovasculaire. 
Sur 8 ou 16 temps, répétitions 
simples de poussée des deux 
bras, horizontales, puis vertica-
les (préparation des directs et 
des uppercuts) ; tous les mouve-
ments mobili sant les épaules 
sont les bienvenus, dès lors 
qu'il s ont un intérêt pour les 
techniques qui vont suivre. Par 
exemple, les grandes circumduc-
tions des bras tendus présentent moins 
d'intérêt que celles réalisées bras fléchi 
et main sur l'épaule, ces dernières étant 
plus proches du mouvement du crochet. 
Utiles également, les grandes flexions 
horizontales des bras sur le torse pour 
produire des mouvements circulaires 

dans un plan horizontal (préparation des 
crochets). 
Contraintes de la garde (poings au ras des 
yeux, coudes serrés, toute technique part 
de la garde et y revient, un seul bras quitte 
la garde tandis que l'autre reste en protec-
tion). 
On insiste bien : les mouvements doivent 
être relâchés, les épaules souples, les arti-
culations ne doivent surtout pas claquer 

dans le vide. 
Sur 16 temps, alternance de directs 
("visser" le poing en le poussant en 
avant comme si on comme si on l'en-
fonce dans un tuyau). Puis 16 cro-
chets alternés, 16 uppercuts alternés, 
16 directs alternés en direction des 
côtés de la salle (direct du poing droit 
vers le mur gauche, direct du poing 
gauche vers le mur droit). On peut re-
commencer sur 2 fois 8 répétitions de 

chaque coup de poing, puis 4 fois 4 répéti-
tions, puis huit fois deux. On termine en 
étirant bien les épaules, dans toutes les di-
rections, surtout si on a travaill é avec la 
petite charge additionnelle des gants qui 
ajoute plus de 300 g à chaque extrémité. 

La Canne a uj our d’hui, pr ot ect ions r em-
bourr ées, casques, vit esse, pr écision, la 
plus acr obat iques des escr imes...  

Ou  a pp r o f o n d i r  sa p r a t i q u e ,  t r o u v e r  
d e s  a i d e s,  d e s  r e n se i g n e m e n t s  ? 

Clubs de SAVATE : www.ff savat e.com  
puis « un club pr ès de chez 
soi » . Les numér os de t é-
léphone e t les hor air es 
sont indiqués. 

Meur t he e t Mosell e : 
Clubs à Homecour t -J oeuf , 
J ar ny, Longwy, Nancy, 
Pompey, Piennes, Toul, 
Vandoeuvr e, Viller s- lès-
N ancy , Laneuvevi ll e-
devant -Nancy. 

Mosell e :  Beuvange-sous-Saint -Michel, 

Cr éhange, 3 clubs à Met z, Sarr ebour g, 
Woippy. 

Vosges : clubs à Épinal et 
Vagney. 

Club d e CAN NE :  

Vill er s-lès-Nancy, St ade de 
Vill er s. 

Mes clubs : Vill er s-lès-
Nancy et Laneuvevill e-
devant -Nancy : Vous y êt es 

bienvenues ! 

La Fédér at ion o r ganise des s t ages d’ét é 

pour ses licencié, qui pourr aient vous 
êt r e ouver t s (me cont act er ). Chaque 
ét é, un st age « SAVATE-FORME » se 
dér oule dans le magnif ique CREPS de 

QU EL QU ES  R OU TI N ES 

Pas d’ar t iculat ion 

qui claquent , 

épaules, br as et 

poignet s r elâchés : 

le pr at iquant d’ar t s 

mar t iaux est 

par f ois r aide dans 

ses gest es, mais la 

savat e doit r est er 

f éli ne e t souple...  
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La Canne de combat , hier , 
cost umes et canot ier s...  



BPM : J'utili se pour enseigner les formes techniques des 
tempos rap. Ils plaisent aux jeunes pratiquants et permet-
tent un travail très soigné à 110/115 en ce qui concerne les 
techniques de pieds. Travaill é à ce rythme l'enchaînement 
peut aussi convenir comme échauffement. C'est une don-
née bien connue de tous les enseignants de sports de com-
bat en musique : au-dessus d'une certaine vitesse, le prati-
quant fait n'importe quoi, fait claquer ses articulations 
dans le vide, devient flou sur ses appuis et se blesse… 
Seul un pratiquant bien débrouill é peut enchaîner sans ris-
ques des techniques de pieds variées et répétées à 135 
BPM, et encore, pas trop longtemps : il sera inévitable-
ment en quelques minutes à sa fréquence cardiaque maxi-
male… 
Formes techniques et pivots : Les formes doivent être 
respectées, le fouetté doit rester un fouetté, ainsi que le 
chassé. Les coups doivent être bien armés. Les pieds des 
jambes d'appui doivent pivoter sur toutes les techniques 
"hanches de profil " : fouetté, chassé latéral, revers fouetté. 
En aucun cas le pied de la jambe d'appui ne doit "regarder 
l'autre". 
Après la touche dans le vide ou sur plastron (le gant mis 
en protection sur la cuisse, la hanche, en l'air), les techni-
ques de pieds doivent être réarmées pour que le pied ne 
tombe pas sur le sol devant le pratiquant : pour enseigner 
l'armé et "réarmé", on demande au pratiquant de faire 
deux fois la même technique, en tra-
vail à deux, avec la musique en bruit 
de fond et non plus en guide rythmi-
que. 
On peut travaill er d'abord en ligne 
basse, puis monter progressivement 
les jambes. Après quelques étirement 
destinés à travaill er l'amplitude, on 
pourra rechercher les extension 
maximales, très valorisantes pour nos jeunes. 
Le cueing (guidage visuel et sonore) est minimal : je ne 
l'ai employé moi-même que parce que je travaill ais avec 
des pratiquants malentendants… 
La routine pied dessine sur le sol une croix sur 64 temps. 
Départ face aux pratiquants, toutes les directions sont tou-
jours données de son point de vue. 
On va aller successivement à gauche, à droite, en arrière 
départ pied droit, en avant départ pied droit. 
A chaque extrémité de la croix, on va faire deux techni-
ques de pied alternées, départ pied droit, qui seront répé-
tées après retour au point de départ. 
Pour plus de clarté, les coups de pieds sont différents à 
chaque extrémité de la croix : gauche : 2 chassés fron-
taux ; droite : deux chassés latéraux ; derrière : deux re-
vers frontaux ; devant : deux fouettés. 

La routine (64) : elle s'appelle "jambes en l'air, sava-
teur". Elle se trouve sur le site web de fitness turnstep 
http://www.turnstep.com/Patterns/2000/July/Jul22.1.
html sous le nom "Legs up savateurs". 
1. à gauche et retour au centre : 16 
· un side-step (= 2 pas de côté) à gauche (4) 
· 2 chassés frontaux alternés début jambe droite (4) 
· un side-step à droite (4) 
· 2 chassés frontaux alternés début jambe droite (4) 
1. à droite et retour au centre : 16 
· un side-step à droite (4) 
· 2 chassés latéraux alternés début jambe droite (4) 
· un side-step à gauche (4) 
· 2 chassés frontaux alternés début jambe droite (4) 
1. en arr ière et retour au centre : 16 
· quatre pas en arrière début jambe droite (4) 
· 2 revers latéraux début jambe droite (4) 
· quatre pas en avant début jambe droite (4) 
· 2 revers latéraux début jambe droite (4) 
1. en avant et retour au centre : 16 
· quatre pas en avant début jambe droite (4) 
· 2 fouettés début jambe droite (4) 
· quatre pas en arrière début jambe droite (4) 
· 2 fouettés début jambe droite (4) 
Variantes : Faire les étapes 1 à 4  
· quatre fois en ligne basse, 
· 4 fois en ligne médiane, 
· 4 fois en ligne haute. 

·  
On peut aussi remplacer les pas de 
côté par un pas de bourrée 
(grapevine step) ou mieux par un 
turn-step pas de côté avec un tour 
complet sur 4 temps, qui donne un 
excellent effet de masse. Quand 
vos pratiquants auront intégré la 
routine, quand les jambes commen-

cent à monter facilement, on peut combiner une choré-
graphie sur trois rangs où chacun réalise en décalé le 
mouvement sur 64 temps avec side-step, puis grape-
vine, puis turn-step. 
 
Un effet d'ensemble magnifique si 30 pratiquants sont 
réunis… N'importe lequel des coups de pied peut être 
remplacé par une esquive sur place vers le bas ou rota-
tive. 
 
Intérêt : Cette routine est utile pour la recherche de 
gain d'amplitude dans les coups en ligne haute. On 
veill era à faire un travail au sol pour ajouter aux étire-
ments balistiques de la routine les étirements postu-
raux. Il est vraisemblable que l'enseignante progresse 
également ! 

U n e r o u t i n e p i e d s 

J ambes en l’air ,  

Savat eur s ! 
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Il est complètement opposé à la culture SAVATE d’avoir 
un pratiquant uniquement impliqué dans la reproduction du 
travail de l’enseignant. De notre point de vue, 
l’apprentissage doit déboucher sur une véritable 
autonomie et permettre la création individuelle,. Il 
faut rechercher un véritable transfert de compé-
tences, et non une boxe par procuration qui singe 
celle du modèle. On dit souvent en SAVATE : 
« Chacun doit construire sa boxe ». 
A terme, s’ il s’ implique, le pratiquant doit pou-
voir remplacer l’enseignant, d’abord dos au 
groupe, puis face à lui en inversant ses techni-
ques. Il est facile de proposer à des petits groupes 
de 3 ou 4 de travaill er à partir des coups fonda-
mentaux pour élaborer un « huit » (enchaînement 
de 8 coups). L’ensemble des « huit » forme une 
chorégraphie après agencement et corrections : les «  huit » 
doivent être compatibles du point de vue des déplacements 
et de la production d’efforts (il faut alterner des « huit » de 
repos après les « huit » énergétiques solli citant fortement le 
système cardiovasculaire. 
Cette autonomie et cette prise de responsabilit é permet aux 
jeunes de prendre confiance, de n’être pas passif et permet 
de déceler les aptitudes à l’approfondissement et à l’enca-
drement, essentielles dans la logique du développement... 

Une nouveauté, la SAVA TE-FORME ? 
Pas vraiment ! 

Un retour aux sources plutôt... 
 
On peut lui trouver deux ancêtres : l’a-
dresse française et l’exercice militaire en 
ligne (défense sur quatre faces) repré-
senté ci-dessous. 
 
L ’adresse française est le nom sous le-
quel la boxe française survécu, comme 
un exercice en ligne sans opposition 
après l’ interdiction des boxes en France 
à la demande de l’ Impératrice Eugénie, 

sous le Second Empire. 
La méthode de Joinvill e ou exercice sur quatre 

faces s’est pratiquée de façon systématique dans 
l’armée jusqu’en 1918 au moins. Au hasard des 
transmissions de savoir, il arrive de rencontrer 
des adultes qui ont pratiqué ces exercices en-
fants et sont capables de les reproduire. 
Ils les ont souvent appris de moniteurs de sport 
ou d’enseignants, du domaine public ou privé. Il 
faut noter que dans la méthode de Joinvill e On 
pratique en ligne sur huit temps en comptant : il  
ne manque que la musique ! Du Tae bo, du bo-
dy-combat, dans l’armée, il y a 130 ans !!!  

En c o r e u n  p e u  d ’ h i s t o i r e �  
L a SA V A TE-FOR M E 

Appliquer des 

r out ines, 

cer t es, c’est 

bien ! 

En f air e 

cr éer ? 

Beaucoup p lus 

int ér essant ... !!!  

Et  a p r è s  ? Co m m e n t  
i m p l i q u e r  l e p r a t i q u a n t  ? 

4 Directs en avançant (4) 
2 Chassé (4) 
 
4 Directs en reculant (4) 
2 Chassé (4) 
 
Esquive à droite (2) 
Esquive à gauche (2) 
Esquive rotative droite (2) 
Esquive rotative gauche (2) 
 
2 Directs sur place (2) 
2 Uppercuts sur place (2) 
2 Crochets sur place (2) 
2 Directs sur place (2) 
 
Squat + Chassé frontal (4) 
Squat + Chassé frontal (4) 
 
Squat + Chassé latéral (4) 
Squat + Chassé latéral (4) 

 
4 Directs en avançant (4) 
4 Directs en reculant (4) 
 
armé+ fouetté (4) 
armé+ fouetté (4) 
(armé = knee up, ou levé de 
genou) 
 
4 Sauts + chgt de garde (4) 
2 uppercuts en avançant (2) 
2 uppercuts en reculant (2) 
 
4 Side cross (8) 
(Side = direct sur le côté 
avec une rotation complète 
du corps ; side droite = di-
rect poing gauche vers la 
droite ; side gauche : direct 
du poing droit vers la gau-
che ; en alternant les sides, 
prendre garde à bien repas-
ser par la position de garde). 

Exemple de routine élaborée 
par R. THOMAS en lycée. 
Tous les coups sont alternés, 
BPM 112-152, selon niveaux 
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La Savat e dans la cour de la caser ne : 
«  en ligne, à mon com mandement , le di-
r ect  ! 



En const r uct ion 

Légende a ccompagnant 
l' illustr at ion.  

Et   l a m u s i q u e ? 

Pulsat ion : Quand on bat la mesur e 
avec la main ou le pied, on souligne la 
pulsat ion (le « boum  – boum » d’une mu-
sique r yt hmé). 

Le t empo et les BPM : est le t emps 
ent r e deux pulsat ions. I l est lent ou r a-
pide, i l peut changer . I l se calcule e n 
BPM  (beat per minut e : batt ement s par 
minut e)..  

Les t emps f or t s ou Cr ouse : Ce sont les 
t emps f or t s qui déclenchent le mouve-
ment s. On les s ent avec l’habit ude. 

Calculer le BPM : On compt e sur 15 s. 

le nombr e de pulsat ions et on mult iplie 
par 4 pour obt enir le BPM. 

En gr os : 100-110 début ant s ; 110-120 
débr ouill és ; 120-130 et plus : conf ir -
més. 

La mesur e : une par t ie de musique e n-
t r e deux t emps f or t s ou cr ouses.. Si on 
ut ilise des musiques r écent es, c’est 
t ouj our s du 4 t emps. 

On va donc pouvoir fa ir e des mouve-
ment s s ur deux, quat r e, huit , seize, 
t r ent e-deux t emps et r et omber sur la 
pulsat ion et la mesur e. 

On t r avail fac ilement sur des mouve-
ment s s ur huit t emps et on addit ionne 
les « huit  » pour f or mer des mouve-
ment s plus complexes, t ouj our s calés 

sur huit t emps..  

Mélodie : C’est l’air que vous s iff lot ez. 
(la succession des not es). 

Phr ase musicale : une unit é de mélodie 
avec un début , un milieu et une f in. 

Couplet et r ef r ain : vous connaissez 
t ous ça ! 

Mouvement s et musique : on se cale 
sur des phr ases musicales de 32 t emps 
qui f ont « des blocs »en com mençant 
t ouj our s s ur la c r ouse. 

Où t r ouver sa musique ? On peut 
t r ouver de la musique de f it ness pour 
pas t r op cher , déj à mixée e t enchaînée 
à la FNAC, Hyper Média, et c. aux BPM  
adapt és...  

R e s so u r c e s  b i b l i o g r a p h i q u e s 

En const r uct ion 

R e s so u r c e s  i n t e r n e t  

Apr ès, il suff it de 

caler des mouve-

ment s s ur 2, 4, 8, 

16, 32, 64 t emps, 

de f açon à ê t r e e n 

phase a vec les 

phr ases musicales, 

calées s ur 16, 32 

ou 64 t emps ! 

Gy mnast ique volon t a i r e st age «  mon i tr i ces »  
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Pour pr ogr esser 

musicalement , il 

suff it de compt er 

huit t emps s ur la 

musique qu’on 

écout e. Tr ès v it e 

on per çoit les 

phr ases musicales 

et les t emps f or t s.  



  

M ES  N OTES 

  

 

Gymnast ique volont air e st age « monitr ices » 
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SA V A T E  
B ox e F r a n ça i se 

f or me. 

Ell e per met donc à des enseignant s 
de f or me de fa ir e du combat . 

Ell e per met aussi à des enseignant s 
de SAVATE de passer aux act ivit és 
gymniques en musique...  

(Suite de la page 1) 

t out sous-ent endu de self -déf ense : 
la SAVATE-FORME, c’est pour la 
f or me, c’est t out ! 

Tr ès fac ilement acc essible aux spé-
cialist es de la f or me à t out les âges 
que sont les f or mat eur s de GV, la 
SAVATE-FORME per met l’enr ichis-
sement de leur gr am mair e gest uell e 
et de leur panoplie de pr at iques s por -
t ives. 

En SAVATE-FORME, les t echniques 
ne sont pas ar bit r air es. Ell es ont une 
hist oir e, une ut ilisat ion et donc un 
sens au-delà de l’exer cice pr ésent . 

Conçue e t enseignée par des s pécia-
list es de SAVATE– boxe f r ançaise, la 
SAVATE-FORME peut -êt r e un palier 
ver s cett e discipline. Ell e donne aussi 
la possibilit é aux pugilist es de vivr e 
aut r ement leur discipline e t d’acc é-
der par ce biais aux pr at iques de Le str et ching : au cœur de la SAVATE- FORME...  

Qu a l i f i c a t i o n s  e t  f o n c t i o n s  :  B E ES  2  SA V A TE  – -
b o x e  f r a n ç a i s e ,  M e n t i o n  m o n i t o r a l e 
«  SA V A TE-FOR M E » ,  En t r a în e u r  f � d � r a l ,  j u g e 
e t  a r b i t r e n a t i o n a l ,  m e m b r e d e s  c o m m i s si o n s  
n a t i o n a l e s  Sa v a t e -Fo r m e ,  Je u n e s ,  U N S S  e t  
A r b i t r a g e ,  m e m b r e d u  Co m i t � D i r e c t e u r  d e l a  
F FSB F&  D A ,  e n t r a în e u r  d u  SB F  L a n e u v e v i l l e ,  
d e s  A S  d e s  c o l l è g e s  Ca m u s  e t  M o n t a i g u  d e 
Ja r v i l l e -L a -M a l g r a n g e ,  e u h � C’ e s t  t o u t  !  

J acques KOMORN 
2, r ue du Génér al Patt on 

Club : SAVATE BF 
Laneuvevill e- Dt - Nancy 

Téléphone : 03 83 56 47 8 1 
 Port able :  06 30 27 05 55  
Télécopie : 03 83 56 47 8 1 
 E mail : j acqu es.komor n@wanadoo.f r  

Sur le Web ! 

Www.ffsavate.com 

U n e v i e i l l e i d � � � ,  u n  n o u v e a u  c o n c e p t  :  
l e s  A TOU TS  d e l a SA V A TE-FOR M E  ( su i t e )  
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