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La SAVATE-FORME est ludique, entrai- cest nouvead
nantee t dynamique. Hl e se pratiquee n mu- Adresses er essour-
sique. B e permet un réel travail d'activation SAVATE-FORME au cd ége, Guadeloupe, ces,webetiwvres 10
cardiaque. juin 2000, Vieux- Habitants, club Savate- Mes notes 1
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La SAVATE-FORME permet aussi bien le Anse poulain, 115 licenciés dont 25% de fil Me joindre
travail en ligne que la pratique a deux ou Suite page 1 L
plus. H e utilise des outilss pécifiques et ment des pratiquants méme si c'est une dis-

des techniques originales.

La SAVATE-FORME gomne lincertitude
et l'appréhension du pratiquant. B e res-
pecte strictement son intégrité moralee t
physique : ni peur, ni risque.

H e revét auprés des jeunes une image
tresv alorisante permet ant le rajeunisse-
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SAVATE- FORME auc ol ege Albert Camus,

Jawli e-la- Malgrange, novembre 2000 .

Section UNSS, une trentaine de i cenciés, majo-
rité de fli es.

cipline tout &ge. H e at ire les publics jeu-
nes et mouvants qui se fixent mal dans les
disciplines traditionnel es.

Contrairement ac ertaines disciplines de
boxee n musique, la SAVATE-FORME ref use

(Sute derniére page)

NON ! La SAVATE-
FORME n’est pas...

® Un label comnercial supplémentaire
® Une boxee n musique de plus

® Un sport de combat

® Une discipline de déf ense

® Dufitness pour de nouveaux clients

® Une stratégie de recrutement de li-
cenciés pour la SAVATE traditionnel e




SAVATE-FORME
Définition fédér ale

«LaSavate Forme : forme de prati-
que utilisant I'ensemble des techni-
ques, des déplacaments et des gestes
de la Boxe Francase Savate, mais
sdon dfférentes méthodes pouwant
utiliser des suppats musicaux ou
rythmés, qu excluent l'incertitude
des coups portés, et les risques dim-
pad.

La Savate Forme vise surtout l'acqui-
sition des qualités de soudess, de
coordination, denduance & de vi-
tese, que développe la BF Savate. »

Ma définition de la
SAVATE-FORME

La SAVATE-FORME, cest la
Savate en musique, sans incerti-
tude, sans oppasition.

Discipline de forme ala frontiere
des ports de mmbat et du fithess
ele et ouwverte atous, méme a
ceux gue toute idéede combat fait
frémir.

Elle et sans aucun doue une fa
con privilégiée daborder la boxe
francase ajjourd'hui.

Pratiquée aec une cataine inten-
sité, la savate forme permet auss

Pratiques de laSAVATE : Assaut,
Combat, Savate-Défense, Canne et B &ton

La SAVATE se dédine en plu-
sieurs formes de pratiques.

L‘assaut concerne la mgjorité
des pratiquants. C'est une es-
crime des
pieds et des
poings, ou on
fat pas
B mal, ca « on

= frappe pas« .
Elle permet la

pratique loisir, club, féminine,
scolaire a partir de 5 ans...
C'est donc ansi que boxent la
majorité des savateurs, peut-étre
95% d‘entre aux. Pour ceux qui
le souhaitent, mais il s représen-

L'assaut féminin

Le combat

tent  encore
une infime
minorité,
l‘assaut  peut
donrer lieu a
des compéti-
tions jeunes
(la seule
forme de rencontre jeune autori-
sée alx mineurs) ou a des com-
pétitions adultes qui vont jus-
gu'ala mupe dumonde assauit.

Le mmbat conceane3a5 %
des pratiquants, ure infime mi-
norité. 1l autorise la frappe a
pleine puissance, jusqu au has-
combat (le K.O.) Le combat est
pratiqué par les hommes et les

La viea u club
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I'entrainement aé&obique spédfi-
que du tireur et une répétition ges-
tuelle qui affine satedhnique & ac-
cdére son geste. La recherche de
la soupgess, de la prédsion, du
plus grand nambre de répétitions
sont auss possble grace ala SA-

VATE-FORME.

La SAVATE- FORME,
c’est...tout pour le fun!
La boxee t la musique, le

jeu sans le risque, le plaisir
sans le chagrin,

les pommes avec le boudin,
la lune de miel
dans le mariage !

femmes.

La Savate-Défense est unedis-
cipline de
défensef
indivi-
duelle qui
utilise la
panoplie
des tedh-
niques inventées depuis la nais-
sance de la Savate : clefs, pro-
jection, travail au sol, saisies...
La canne de mmbat et le ba-
ton sont des escrimes au baton
court (90 cm) et long (1,40 m).
Seule la cane et pratiquée @
compétition.

La SAVATE- DEFENSE.

Un assaut de canne

Gymnastigue volontaire stage « monitr ices

»

Page 2




Technique...
Les poings

La Savate en dgest technique
se résume a trois techniques de
poing et quatre de pieds.

Poings : Les techniques de
poings ont toujours acammpa-
gnées de mouvements du bas-
sin buste. Celui-ci n‘est jamais
figé : une technique de poing
se donre « avec tout le
corps ».

Rotation et mowement en La Garde:

Le direct : C'est un coup dynamique qui en-
gage le corps vers I'avant, coup que chaaun
peut produre « naturellement ». A partir de
la garde; poings rrés au ras des yeux, bras
verticaux et coudes srrés, on étend le bras en
vissant le poing dans |‘air. A I'arrivée dans la

g Cible, le bras est tendu et le
dos delamain est paralléle au
plafond Simultanément a
I’extension du bras, une rote-
tion du torse a permis de
« paser |'épaule » Au mo-
ment de la délivrance du coup,
|"autre bras est resté en garde
et reste en protection cevant le
corps.

© J. KOMORN 2000

unea t itude

Le crochet : C'est une rota-
tion du buste sur le bassn,

avant du buste pour le direct ; d’at ente dynamique-

rotation pour le crochet ; rota-

mouwement, il est esentiel que les genoux
soient pliés. A partir de la garde, le coude
s éléve sur un cdté du corps, formant avec I’ é-
paule un plan haizontal. Une rotation .du
buste déplace |e bras dans un plan haizontal.

L’ uppercut : C’eﬂ‘ = s LR
un coup qui com-
bine ure rotation du _
buste & une éléva- /)
tion & ceui-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

©J. KOMORN 2000

Le direct : On tou-
che sur le gant ou-

tion et élévation dubuste pour I upperct. acompagnée d'une rotation  vers i
du bassn sur les appuis. Pour permettre ce
; TS partir  de revers latéral) et dans ce
Techni que... ranes 'amé. La cas ma semelle va venir
Les p| eds |« T cuise et le gifler la dble. Dans ce cas
A "4 manche du le revers est en fait un
Les coups en Savate ont une phase d'ar- - fouet, la «, fouet:[é a I’envqs > .”
mé : je suis en garde, je me place e appui jarr]t?e & la S encheung dore |'ndef|n|-
- L " - ; laniére. La ment apres ce dernier coup
unipoda et je plie majambe (flexion cuisse . e ) .
i sur buste @ jambe sur Jambe se Fouet & (mouvements d essuie-
cuiss) d_etend et glace de lajambe, la wise
' vient  tou- restant levée).
o cher la a-
gjec:?giibfmﬁz;ﬁsczi Le fouet € : ’J ambes ten- ple Lasur- Le @up de pied bas : Cette techrique res-
porte pour I'owrir avec dues, piedd appui en pi- face de tou-  semble a la pass de I'intérieur du pied au
le dessous de la samdle vot, buste droit cest che et le foat.
- dessus de la  Elle sert a faire des balayages (coup c pied

Si les hanches restent de
fae, c'est un chassé
frontal. Si les hanches £
placent de profil, c'est un
chas< latéral.

chausaure soaur (le coup-de-pied). Ce coups
est commun atous les gorts de combat. |1 est
bien déait par une de ses appellations cou-
rantes : coup ce pied circulaire.

Le revers : Il peut étre fait hanches de face
(c'est un revers frontal) et ma surface de
touche va ére le bord extérieur du pied.

Il peut étre fait hanches de profil (c’est un

Le fouetté : Comme son
nom I'indique, c’est un
mouvement de fouet de la
jambe qui se déplie a

Un bel armé...
Christian, un
princea I'ceu-

L’Essentiel : approche rapidee t ré-
cente. Frank MEZAACHE dans un
superbe chassé latéral.

Technique : les Liaisons
Poings-Pieds, Pieds-Poi

e On appell e logiquement liaisons tous les enchai-
nements qui mélent les techniques de pieds et de
e poings : poings-pieds, pieds-poings, poings-pieds-

poings, pieds-poings-pieds, etc. Dans ce domaine tout
BOXE FRANCAISE est possble, mais tout n’est pas forcément logique ni
C fadle!

X | On peut ainsi fadlement enchainer suite a un cir-
culaire d'un segment gauche un circulaire d'un seg-
ment droit qui replacera fadlement le pratiquant dans
une position médiane. Ainsi, aprés un crochet gauche,
un fouetté gauche est plus difficile a produre qu’'un
fouetté droit ! 1l va de soi que vous devez tester vos
enchainements et juger de leur difficulté pour les
adapter au niveau technique de vos pratiquants !

Stéphane Bouguet

L'ESSENTIEL

Tousdroits réservés

bas de déséquilibre) ou dbs touches en des-
sous du genou du partenaire (coup e pied
bas de frappe). Ce dernier coupe est propre a
laSAVATE.

La jambe arriere, tenduwe, frotte le sol, passe
devant I'appui avant et se détend pour venir
toucher le tibia du par-
tenaire, au desous du
niveau de son genou

Danst outes mes
techniques je veil ea
ne pas faire claquer
mes art iculations dans
le vide. Je t avail ee n
contr dlantr és
sr ictement la
puissance de mes
coups..

ngs, etc.

Gardez a |I'esprit
I"importance du tem-
po : un fouetté fadle a bien rédiser sur deux
temps a 110 BPM peut devenir impossble a
bien faire a 125, et impossble, voire dange-
reux a 135145, En revanchze, il ne posera
pas de probléme a cette pulsation & un public
expérimenté.

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

Gymnastique volontaire stage « monitr ices »
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Public divers et stratégies
de développement

Le développement est un aspect essentiel
de la pratique sport ive, qui se joue a I'é-
chel e de la section GV, du club, du comité
départ emental, régional, de la Fédération.

La FFEPGV a évolué depuis les années cin-
quantee n incluant de plus en plus de prati-
quess port ives tout en conservant une phi-
losophie orientée vers I'Education physi-
que, le sport santé, et le sport pourt ous a
tous les ages. La premiere Fédération fé-
minine de France se donne maint enant I'ob-
jectif de reconquérir des publics plus jeu-
nes et plus masculins. La SAVATE-FORME
peut étr e un élément de réalisation de cet
objectif.

De la méme fa¢ on, la Fédération de SA-
VATE - boxe francaise, premiere fédéra-
tion de France de spot de combat de

Une pratiquante féminine de t és
grand talent Jennifer LEFORT, de
I'US Jarny... Esthétique, éthique, eff i-
cacité chez wune cadett e tres
« tendance« .

contact (ou les coupss ont eff ectivement
touchés et non ar étés avant Iimpact), a été
amenée a développer deux disciplines pour
renouer avec ses raciness éculaires : la SA-
VATE-DEFENSE, discipline de self-déf ense
ouvert e aux pratiquants, pratiquantes et aux
prof essionnels de la sécurité, la SAVATE-
FORME, pourr efr ouver la vocation de sport
santé qui était déja présente il y a 150 ans
déja. La FFSBFDA espére dans la savate
forme le maintien au club des pratiquants
plus agés et laf éminisation de la pratique.

La SAVATE-FORME est donc une pratique
sport ive asez étonnante, suff isamnentr iche
et ambitieuse pour permetr e la réalisation
d'objectifs a priori cont adictoires : ele
peut aussi bien servir les objectifs de la
FFSBF pour lac onquéte des féminines et
dess eniors, quel e peutr éaliser lesv isées
de la FFEPGV en direction des jeunes et des
pratiquant s masculins.

Quels publics pour laSAVATE,
laGV et laSAVATE-FORME ?

L'intérét de la SAVATE-FORME se situe a plusieurs

niveaux.

de coopération, I'échange de partenaire, qui
préne l'acceptation de l'autre, sont dans
I'esprit GV.

Comne la SAVATE, la Gymnastique Volon-
tairee st animée d'une volonté é ducative

Aun iveau fa ntasmatique, tout ce qui est lié a une
pratique boxe (les gants, les mitaines, les pat es
d'ours, less acs..) fait référence a une image tres
forte, de puissancee t d'eff icacité physique.

La reconquéte des jeu-

Cependant, toujours aun iveau des représentations

L . nes : une réussite grace
mentales primaires, cet e vi-

a des produits adapt és et

La SAVATE- s?on est egaleme‘nt Ileg a la une vraie placea u sein de
violence, et donca la misee n la Eédération
FORME peut danger de l'intégrité physique

aussi bien aider dupratiguant...

Chez les publics jeunes, enfa nts et adoles-
cents, ces deux visionss ont encore plus
fortes enraison de leur manque de recul.

a masculiniser

et rajeunir la
pratique GV,
gu'el e réussit a

L'enseignant va donc bénéficier de l'eff et
d’appel de la Boxe, maisv a devoirr eca-

féminiser et drer celleci
. ef ficacement : !
mlrir la ce qui sera 3
pratique abordé dans le & ‘
cadre d’une
SAVATE-boxe <sance ov, 4
francaise cest la gram- |8
maire gestuel e
de la SAVATE.

Déja, en 1905, une pra-
tique jeunes.

Less ituations a deux, qui permet ent
de développer les aspects ludiques et

trésforte.

Comne la SAVATE, la GV ne gére pas des
« clients » mais des licenciés qui adhéerent
a son projet associatif
individuel, éducation, santé, citoyenneté,
vie de club...

La SAVATE a par ail eurs, depuiss ac réa-
tion,
« diff ici es » qu'el e accudi e, social se
et ransforme. Dans ce domaine, el e assume un role

Discipline
at irante, mais
faisant peur ..
L'enseignant (e) va
rassurer,
démystifier et
permet re par la
pratiquee t la
coopérationun sain
recadrage des
représentations.

: épanouissement

I'expérience des publics dits

social qui ui a été main-
tes fois reconnu et dans
lequel el e dispose d'un
grand savoir faire.

Publics « diff iciles » ???
En SAVATE, on connait !

Gymnastique volontaire stage « monitr ices »
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Lematériel de Prévoir pour I'hygiéne que les prati-  pans une organisation en ateliers
S AVATE-F OR ME quants met ent desv ieil es chausset- (circuitt raining), un des postes peut

- tes & leur main, percées au talon d'un  consister a des répétitions de techni-
passage pour le pouce. Les gants doi-  guess ur les pat es d'ours. Exemples :

Dans s a version minimaliste la SA- vent étre’e nsuite disposés.de fa(; on a pendant 2 fois deux minutes, 2 fouet-
VATE-FORME peut étre pratiquée f’io;l"og T:Chzr -(;eO“ZLeS mois desinfec- s médianss uivis de deuxd irects et
avec...rien (voir les il ustrations page . . inF.) ! deux crochets.ﬂOu
1) ! Cela dit, on atout intérét a utiliser P PInp HYGI ENE deux  enchaine-
un matériel adapté acet e pratique, Un truc : récupérer | oo pRE DE DESI NEECTI ON ments f,ouett ’é
dautant que les coltss ontt rés limi- chez un marchandd e (Tristan KOMORN, Pharmacien) puis cﬂhasse. lat &-
tés! tissus les gros rou- Séchagee t désinfection mycosiquee t ra! 'meme jambe:
Chaussures : Une semel e lisse pour leaux d e carton SUr pacgriene des gants de boxe. suivis de f'ouett °

) , ) . lesquels les coupons . o - puis chassé laté-
permet re les pivotss ur I'appui chargé sont  enroulés.  Les MYK1 % : 1 flacon de 159 ral de lautre
et une tige montante pour un bon main- scier de fag ongu 'en- * PAPS : 1 flacon de 100g jambee t de deux
tien de lac hevil e. Les chaussures de foncés dans le gant, ® Talc Gifrer : 1 flacon de 120 g crochets. Lesv a-
fitness de type « step » sont idéales. ils dépassent de 5 cm. Posologie saupoudrage dans les riantess ont infi-
Lac haussure de boxe francaise Déca- Aprés usage, fa iree n- gants apres chaque utilisation. Ne pas nies. On veil era
thlon (290F ) est a déconseil er : trop foncer le tuyau de avaler.A : en Savate-Forme
rigide, el e ne permet pas le contact de carton au fond du Colt : 80F environ . Afa ire travail er
toute la semel e sur le sol. En Se’tvfalt'e gant qui secheraf aci- Le Myk (sur Ofdo?nance) peut ér e les techniques de
Forme l'achat d'une chaussure spécifi- lement grace ac et e femp'_ace par du '?evafyl- P?mandef f agon symétrigue.
que ne se justifie pas. o . conseil au pharmacien d'off icine qui

. cheminée. Durée de [¢ormjera Les cordes a

A proscrire absolument : les chaussu-  vie d’un gant bas de sauter adap-
res de running qui sont faites pour que  gamne araison de 4 utilisations par se-  {ges au public j eune, & manier avec pru-
Ig pied se déroule dans -I’axe. Leurr e-  maine: 3 & ing ans ! dence pour les publics agés.

o 2 LA LI ctctons | PG FOS08  sce o frape - O vrd s
surtout |§S genouxdpu pratiquant en cas dents, coquil e, protection de poitrine : lourds a l'utilisation diff icile
de rotation sur la jambe dappui char- inutiles, bien sir ! Dans une pratique (suspension sur potence) mais aussi des
gée forme, tout cet at irail reste au ves-  ggeg légers (sur catalogue ou sur | nter-

' tiaire! net). Ces dernierss 'adaptent bien & la

Gants : Gants a velcro d'initiation en Matériel de professeur : Les pat es sd e de sport et sontt rés utiles pour
10 onces (10 oz, soit 600g environ). Le d'ours ou palet es permet ent al'ensei- le pratiquant qui veutt ester ses nou-
professeur peut prendre des gants de o yo gomer des cibles a toucher a  Velles techniques. At ention, avant out
sac qui permeif ent .de garde Une MoM- son adversaire. Cet exercice, trés ludi-  travail en puissance aux poings dans un
tre-chrono tres utile. I?n magasin de quee st celui des pratiquants qui don- Sac, les mains et les poignets doivent
sport ou catalogue : 100 a 150F . nent des cibles a leur partenaire avec étre solidement bandés et la technique
I'ls lestent les mains et permett ent un  |eur gants posés « en plastron ». doit étre maitrisée : frappe avec poi-
travail de musculation des bras. gnet dans l'axe dans I'axe.du coup. Ne

pas autoriser si onn e sait pas faire.
Quels Le magasin Sport 7 fait des expédi-
) tions dans toute la France, al’érange, Cannesde combat :
fournisseurs ? outre-mer. Catalogue détaillé sur de-  Bernard BOURSIER
mande. Vous recommander de ma Fabrique de caines
Le matériel de boxe peut aisement sa  part, auprés de Mme VASSEUR, Rue de Verdun
cheter en magasin de sport Magasin SPORT 7, 38380Entre Deux Guiers
(Décahlon), en magasin spédalise 3, rue delaBidasma tél. 04.76.66.04.75
(Sport7), sur catalogue (CAMIF col-  75019Paris fax : 04.76.66.04.34
lectivités, fournissurs de matériels Td.: 01 46 36 0@1
d EPS). Té.: 0146364068 Cannes de collection :
Bien entendu, c'est en magasin spéda  Sport 7 vend auss des cannes de mm-  Cannes Fayet (troisiéme génération)
lisé quel’on aurale plus vaste coix et bat et des batons, maison aplusintérét  Rue de Pezzaze
les meill eurs conseils, et les meilleurs 3 |es adheter en nombre diredement BP 17 - 63920PESCHADOIRES
prix pour les achats en nombre (tarif  chez le fabricant, Boursier (5 généra-  33(0)4 73 80 27 33
enseignants). tions de fabricants de cannes). Fax. 33(0)4 73 51 38 45
Page 5
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LaSAVATE —Box e fr

La Fédér ation

)

<

SAVAT

Le logo fédéral

FRANCAISE

~BOXE

Fédération Francase de SA-
VATE —Boxe Francase & Dis-
ciplines Associées

49, rue du Faubourg Poisson-
niere

75009PARIS

Té.: 0153 24 60 60
Fax : 01 53 24 60 70

www.ffsavate.com

646 Clubs
30000li cenciés

Effedifs en constante augmen-
tation depuislafin desannées
« soixante »

33ligues

49 comités départementaux
constitués.

ancaise : Quelques

Un peu d’'histoire !

La Premiére mention de "la Savat e" se
trouve dans les mémoires de Vidocg. I | ra-
conte comnent, déja bagnardi apprend la
savate au fort de Bicétre. Nouss ommnes
dans les années qui suivent la Révolution.
On peut penser que sous ce nom "la Sa-
vat e" est apparue vers 1750.

Au début du Xl Xe siécle, des pratiquants
de savate s'instituent professeurs et en-
seignent a la bourgeoisie aisée une mé-
thode de défense reposant sur la pratique
de lasavatee t de laca nne.

Charles Lecour, vers 1830, regoit une me-
mor able raclée dans un match qul ’oppose
a un boxeur de boxe anglaise (juste les
poings). || élabore alors une nouvel e mé-
thode, aprés avoir pris des legons de boxe
anglaise. Cel e-ci s'intitule : la boxe fran-
caisee t apparait sous ce nom entre 1830
et 1832.

Vers laf in du XI Xe sieclel aréférencee n
matiere d'enseignement, de techniquee st
Joseph Charlemont qui fixe la technique
canaonique de la Boxe frangaise.

La boxe francaisee st donc I'un des pre-
mierss ports modernes, avant le rugby] e
footba e karaté ou le judo sous leurs
formes modernes ! La boxe francaise re-
prend el e aussi des techniques de combat s
renaissancee t médiévales et pour ait aus-
si s'enorgudi r de 2000 ans d'histoire pu-
gil stique !

Un des tout premiers port frangais en
1900 avec 100 a 200000 pratiguants, el e
souff re de sac ulture de sport éducatif :
pratiquee n assaut, pas de spectacless an-
glants et spectaculaires, pas de champion-
nats aux énormes bourses : la boxe an-
glaise lui ravit la vedett ee t le parcours de
Georges Carpentier est révélateur : un
champion du monde de boxe francaise
passe a la boxe anglaise pourv iw e de son
art,i  devient également champion du
monde dans cet e deuxieme discipl ne !

La boxe francaise disparait presque dans
I'entre deux guem ee t vivote péniblement
aprés la Seconde guer e mondiale. Sous
I'impulsion de quelques individus, el e renait
dans les années 60 a partir de quelques
dizaines de pratiquants.

1969 :800 i cenciés.

H e connait dans les annéess oixant e-dix

données

une grave crisee ntre les tenants de la
boxe frangaise de Grand'Papa et les dissi-
dents qui souhaitent modifier profondé-
ment leurs port. Pendant quelques années
ces derniers fonderont une Fédération a
part sous I'ancienno m de la Savate. Unifié
aprés le grand pardon en Fédération Fra-
nagsie de Boxe Francaise — Savate, notre
discipl ne tendd e plus en plus a se dési-
gnert souss on vieux nom historique de Sa-
vate, celui sous lequel el ee st connu e a
I'étranger, et qui a I'avantage de la distin-
guer de pratique pudi stiques nombreuses
dont el ee st rés diff érente.

La Fédération réunit aujourd’hui pres de
28000 i cenciés. Ce chiff re augmente cha-
gue année, com e notre proportion de jeu-
nes et de pratiquantes, malgré le trés mai-
greintérét des médias. | | traduit le trava
de fourmi des cadres duten ains et la poli-
tique de formation de cadres mise au point
aun iveau f édéral.

Pour a er plus loin : un trés bon historique
de la Savate dans le cahier de formationn
° 9 « SAVATE Déf ense disponiblee n for-
mat PDF sur Internet : site web fédéral
wwwff savate.com puis « formation »,
« documentation » et cahier n° 9 Savate-
déf ense. On peut également I'acheters ous
laf orme d’'un CD-Rom d’une vingtaine d’eu-
ros.

Le plus célebre des
« Savateurs » historiques :
Eugéne- Frangois VI DOCQ.
Bagnard puis chef de la pol ce,
modeéle pour Victor HUGO du
Jean VALJAN des Misérables !
L’histoire de sa vie trés
mouvement ée par lui- méme
danss es ouwr ages, MEMOI RES
et LES VOLEURS, réunis enun
seul grosv olume chez
Bouquins, Robert Lafont
éditeur, Paris, 1998,
| SBN : 2-221-08040-8
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QUELQUES ROUTINES

1. Echauffement poing :
Rythme 4110 a 130 BPM selon le mo-
ment de la seanceou onle pratique.

On part en touch-step ou s touché.
Echauffement préparatoire aux tedni-
gues de poing et mohili sation des gran-
des fonctions. On peut simultanément
faire rédiser des gjuats pou augmenter
la mobili sation cardiovasculaire.
Sur 8 ou 16temps, répétitions
simples de pous®e des deux
bras, horizontales, puis vertica-

des uppercuts) ; tous les mouve-

ments mobilisant les épaules parfois raide dans

ses gestes, mais 1a | o5tés de la sale (diredt du pdng droit
savate doit rester

fél nee t souple..

sont les bienvenus, des lors
guils ont un intéré pou les
techniques qui vont suivre. Par
exemple, les grandes circumduc-
tions des bras tendus présentent moins
dintérét que cdles rédisées bras fléci
et main sur I'épaule, ces dernieres étant
plus proches du mouvement du crochet.
Utiles également, les grandes flexions
horizontales des bras aur le torse pour
produre des mouvements circulaires

Pas d’articulation
qui claquent,
épaules, bras et
poignets relachés :

les (préparation des direds et e pratiquant ararts [ONCE dans un tuyau). Puis 16 cro-

martiaux est

dans un dan haizontal (préparation des
crochets).

Contraintes de la garde (poings au ras des
yeux, coudes rrés, toute technique part
de lagarde d y revient, un seul bras quitte
la garde tandis que |'autre reste en protec-
tion).

On insiste bien : les mouvements doivent
étre reladés, les épaules upes, les arti-
culations ne doivent surtout pas claquer
danslevide.

Sur 16 temps, aternance de direds
("viser" le poing en le poussant en
avant comme si on comme si on |'en-

chets aternés, 16 uppercuts alternés,
16 dreds dternés en dredion ks

vers le mur gauche, dired du pang
gauche versle mur droit). On peut re-
commencer sur 2 fois 8 répétitions de
chague @mup & poing, puis 4 fois 4 répéti-
tions, puis huit fois deux. On termine en
étirant bien les épaules, dans toutes les di-
redions, surtout si on a travaillé avec la
petite dharge alditionrelle des gants qui
goute plus de 300g a chagque extrémitée.

Ou approfondir sapratique, trouver
des aides, des renseignements ?

Clubs de SAVATE : wwwff savate.com
puis « un club prés de chez
soi » . Les numéros de té-

Créhange, 3 clubs a Metz, Sar ebourg,
W oippy.

! ) Vosges : clubs & Epinal et
Iepho.ne-et les horaires Vagney.
sont indiqués.

Clubd e CANNE :
Meurthe et Mosel e ] .
Clubs & Homecourt-Joeuf V!II ers-lés-Nancy, Stade de
Jarny, Longwy, Nancy, 1or i) P Vil ers.
Pompey, Henngs, T(?ul, La Canne de combat , hier, Mes clubs : Vil ers-'lés-
Vandoeuvre, Villers-1és- ..\ imes et canotiers. Nancy et Laneuvevil e-
Nancy, Laneuvevil e- devant-Nancy : Vous y étes

devant-Nancy. bienvenues !

Mosel e : Beuvange-sous-Saint-Michel, La Fédérationo rganise dess tages d'été

La Cannea ujourd’hui, protections rem-
bourr ées, casques, vitesse, précision, la
plus acrobatiques des escrimes..

pour ses licencié, qui pour aient vous
étre ouverts (me contacter). Chaque
été, un stage « SAVATE-FORME » se
déroule dans le magnifique CREPS de
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Uneroutine pieds

BPM : Jutilise pou enseigner les formes techniques des
tempos rap. Ils plaisent aux jeunes pratiquants et permet-
tent un travail trés igné 4110115en cequi concerne les
techniques de pieds. Travaill € & cerythme I'enchainement
peut auss convenir comme éhauffement. C'est une don-
néebien connte de tous les enseignants de sports de com-
bat en musique : au-dessus d'une cetaine vitess, le prati-
quant fait nimporte qua, fait claquer ses articulations
dans le vide, devient flou sur ses appuis et se blese...
Seul un pratiquant bien débrouill € peut enchainer sansris-
gues des techniques de pieds variées et répétées a 135
BPM, et encore, pas trop longemps : il sera inévitable-
ment en quelques minutes a sa fréquence cadiague maxi-
male...

Formes techniques et pivots : Les formes doivent étre
respedéss, le fouetté doit rester un fouetté, ains que le
chas<. Les coups daivent étre bien armés. Les pieds des
jambes d'appu doivent pivoter sur toutes les techniques
"hanches de profil" ; fouetté, chas< latéral, revers fouetté.
En aucun casle pied de la jambe d'appu ne dait "regarder
['autre”.

Aprés la touche dans le vide ou sur plastron (le gant mis
en protedion sur la aliss, la hanche, en I'air), les techni-
gues de pieds doivent étre réamées pou que le pied ne
tombe pas aur le sol devant le pratiquant : pour enseigner
l'amé & "réarmé’, on cemande ai pratiquant de faire
deux fois la méme technique, en tra-
vail adeux, aveclamusique e bruit
de fond et non gus en gude rythmi-
que.

On peut travailler d'abord en ligne
bass, pus monter progressvement
les jambes. Apres quelques étirement
destinés a travailler I'amplitude, on
poura rechercher les extension
maximales, trés val orisantes pour nos jeunes.

Le weing (guidage visuel et sonae) est minimal : je ne
I'a employé moi-méme que parce que je travaill ais avec
des pratiquants malentendants...

Laroutine pied dessne sur le sol une aoix sur 64 temps.
Départ face aix pratiquants, toutes les diredions ont tou-
jours donrées de son pant de vue.

On va dler successvement a gauche, a droite, en arriére
départ pied droit, en avant départ pied droit.

A chaque etrémité de la qoix, onva faire deux techni-
gues de pied dternées, départ pied droit, qu seront répé-
tées aprées retour au pant de départ.

Pour plus de darté, les coups de pieds ont différents a
chaque extrémité de la aoix : gauche : 2 chasss fron-
taux ; droite : deux chass latéraux ; derriére : deux re-
vers frontaux ; devant : deux fouettés.

Jambes en l'air,
Savateurs !

La routine (64) : elle sappelle "jambes en l'air, sava
teur". Elle se trouve sur le site web de fitnessturnstep
http://www.turnstep.com/Patterns/2000July/Jul22.1
html sousle nom "Legs up savateurs'.

1. agauche d retour au centre : 16

e unside-step (= 2 pasde @dté) agauche (4)

e 2 chasssfrontaux alternés début jambe droite (4)
e unside-step adroite (4)

e 2 chasssfrontaux alternés début jambe droite (4)
1. adroite @ retour au centre : 16

* unside-step adroite (4)

» 2 chassslatéraux aternés début jambe droite (4)

* unside-step agauche (4)

» 2 chasgsfrontaux aternés début jambe droite (4)
1. enarriére d retour au centre : 16

e Quatre pas en arriére début jambe droite (4)

e 2reverslatéraux début jambe droite (4)

e Quatre pas en avant début jambe droite (4)

e 2reverslatéraux début jambe droite (4)

1. enavant et retour au centre : 16

e quatre pas en avant début jambe droite (4)

» 2fouettés début jambe droite (4)

* Quatre pas en arriére début jambe droite (4)

» 2fouettés début jambe droite (4)

Variantes: Faireles étapes1 a4

» quatrefoisen ligne bass,

* 4foisenligne médiane,

» 4foisenligne haute.

On peut auss remplace les pas de
coté par un pas de bourée
(grapevine step) ou mieux par un
turn-step pas de dté avec un tour
complet sur 4 temps, qu donre un
excdlent effet de mass. Quand
vos pratiquants auront intégré la
routine, quand les jambes commen-
cent amonter fadlement, on peut combiner une choré-
graphie sur trois rangs ou chaaun rédise en décdé le
mouwvement sur 64 temps avec side-step, pus grape-
vine, pusturn-step.

Un effet d'ensemble magnifique si 30 pratiquants ont
réunis... N'importe lequel des coups de pied peut étre
remplacépar une esquive sur placevers le bas ou rota-
tive.

Intérét : Cette routine est utile pour larecherche de
gain damplitude dans les coups en ligne haute. On
velll era afaire untravail au sol pour gjouter aux étire-
ments bali stiques de laroutine les étirements postu-
raux. Il est vraisemblable que I'enseignante progresse
également !

Gymnastique volontaire stage « monitr ices »
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Et apreés ? Comment
impliquer le pratiquant ?
Il est compléetement oppeé ala alture SAVATE d avoir

un pratiquant uniquement impli qué dans la reproduction du
travall de I'enseignant. De notre point de vue,

I’ apprentissage doit déboucher sur une véritable Appliquer des

autonomie & permettre la aédion individuelle,. 11

Encoreun peu d’'histoire...
LaSAVATE-FORME

Unenouveauté, la SAVATE-FORME ?
Pasvraiment !
Un retour aux sources plutét...

faut rechercher un ritable transfert de compé- routines, On peut lui trouver deux ancéres : I'a
tences, et non ure boxe par procuration qui singe - certes, c'est dresefrancase € I’ exercicemilitaire en

cdle du modéle. On dit souvent en SAVATE :
« Chaaun doit construire saboxe ».

A terme, sl siimplique, le pratiquant doit pou- En faire

voir remplace |'enseignant, d’abord dos au
groupe, puis face alui en inversant ses techni-

créer ?

bien ! ligne (défense sur quetre faces) repré-

senté d-dessous.

L’adresse francaise est le nom sous le-

ques. 11 est facile de proposer & des petits groupes | Beaucoupp lus quel 1a boxe francase survéau, comme

de 3 ou 4 de travalll er a partir des coups fonda-
mentaux pour éaborer un « huit » (enchainement
de 8 coups). L’ensemble des « huit » forme une
chorégraphie grés agencement et corredions : les « huit »
doivent étre compatibles du point de vue des déplacements
et de la production d’efforts (il faut alterner des « huit » de
repos aprés les « huit » énergétiques lli citant fortement le
systéme cadiovasculaire.

Cette autonomie d cette prise de responsabilit & permet aux
jeunes de prendre cnfiance, de n’étre pas passf et permet
de décder les aptitudes a I’ approfondissement et a I'enca-
drement, esentiell es dans la logique du développement...

Exemple de routine daborée

par R. THOMAS en lycée

Tous les coups nt aternés,

BPM 112152, selon niveaux 4 Diredsen avangant (4)
4 Direds en readlant (4)

4 Direds en avancant (4)

2 Chas< (4) armé+ fouetté (4)

armé+ fouetté (4)
4 Direds en reaulant (4) (armé = knee up, ou levé de
2 Chas< (4) genou)
Esguive adroite (2) 4 Sauts + chgt de garde (4)
Esquive agauche (2) 2 uppercuts en avancant (2)

Esquiverotative droite (2) 2 uppercuts en reculant (2)
Esquive rotative gauche (2)
4 Side adoss(8)

2 Direds sur place(2) (Side = dired sur le dté
2 Uppercuts sur place(2) avecune rotation compléte
2 Crochets sur place(2) du corps; side droite = di-
2 Direds sur place(2) red poing gauche versla

droite ; side gauche : direct
Squat + Chas frontal (4)  du poing droit verslagau-
Squat + Chass? frontal (4) che; en aternant les sdes,

prendre garde abien repas-
Squat + Chas< latéral (4) ser par lapaosition de garde).
Squat + Chas< latéral (4)

intéressant.. « un exercice e ligne sans oppdasition

apreés I’interdiction des boxes en France
a la demande de I'lmpératrice Eugeénie,
sous le Second Empire.
La méthode de Joinvill e ou exercice sur quetre

\ n
Yxércice de boxe. ’ L. V. Ay
: . s . &%

La Savate dans la cour de la caserne :
« en ligne, a mon comnandement, le di-
rect !

-

faces sest pratiqueede fagon systématique dans
I’arméejusqu en 1918au moins. Au hasard des
transmisgons de savoir, il arrive de rencontrer
des adultes qui ont pratiqué ces exercices en-
fants et sont capables de les reprodure.

IIs les ont souvent appris de moniteurs de sport
ou denseignants, du danaine puldic ou privé. Il
faut noter que dans la méthode de Joinville On
pratique en ligne sur huit temps en comptant : il
ne mangue que lamusique ! Du Taebo, du lo-
dy-combat, dans|’armée il y a130ans!!!

Gymnastique volontaire stage « monitr ices »

Page 9




Ressources bibliographiques

En construction

T
_—
_”

Légendea ccompagnant
I"illustr ation.

/N

Ressources internet

En construction

Et lamusique ?

Pulsation : Quand on bat la mesure
avec lamainou le pied, on souligne la
pulsation (le « boum —boum » d’'une mu-
sique rythmé).

Le tempo et les BPM : est le temps
entre deux pulsations. | | est lent ou ra-
pidei | peut changer. || se calculee n
BPM (beat per minute : bat ements par
minut e).

Les temps forts ou Crouse : Ce sont les
temps forts qui déclenchent le mouve-
ments. On less ent avec 'habit ude.

Calculer le BPM : On compte sur 15 s.

le nombre de pulsations et on multiplie
par 4 pour obtenir le BPM.

En gros : 100-110 débutants ; 110-120
débrouil és ; 120-130 et plus : confir-
més.

La mesure : une partie de musiquee n-
tre deux temps forts ou crouses. Sion
utilise des musiques récentes, c'est
toujours du 4 temps.

On va donc pouvoir faire des mouve-
mentss ur deux, quatre, huit, seize,
trente-deux temps et retomber sur la
pulsation et la mesure.

On travail fac ilement sur des mouve-
mentss ur huit emps et on additionne
les « huit » pour former des mouve-
ment s plus complexes, toujours calés

sur huit emps.

Mélodie : Cest l'air que vouss iff lotez.
(la succession des notes).

Phrase musicale : une unité de mélodie
avec un début, un milieu et une fin.

Couplet et refrain : vous connaissez
tous ¢a !

Mouvements et musique : on se cale
sur des phrases musicales de 32 temps
qui font « des blocs »en com nengant
toujourss ur lac rouse.

Ou trouver sa musique ? On peut
trouver de la musique de fitness pour
pas trop cher, déja mixéee t enchainée
alaFNAC, Hyper Média, etc. aux BPM
adapt és.




MES NOTES




Qualifications et fonctions : BEES 2 SAVATE - -
boxe francaise, Mention monitorale
« SAVATE-FORME », Enfraineur fédéral, juge . .
et arbifre nafional, membre des commissions » (Champ'onnats du Monde a$aut 2002 , Belg'que)
nationales Savate-Forme, Jeunes, UNSS et
Arbitrage, membre du Comité Directeur de la
FFSBF& DA, entraineur du SBF Laneuveville,
des AS des colléges Camus et Montaigu de
Jarville-La-Malgrange, euh..C'est tout !

Jacques KOMORN
2, rue du Général Patt on

Téléphone : 038356478 1
Port able : 0630270555
Télécopie : 038356478 1

E mail : jacqu es.komor n@wanadoo.f r

Club : SAVATE BF
Laneuvevi e- Dt- Nancy

SAVATE
Boxe Francaise

Une vieilleidée, un nouveau concept :
les ATOUTS de laSAVATE-FORME (suite)

(Suite dela page 1) forme.
tout sous-entendu de s’elf-defense : H e permet donca des enseignants
la  SAVATE-FORME, cest pour la 4o ¢ me de faire du combat.

forme, c’est out ! _ )
H e permet aussi a des enseignants

Trés fac ilement accessible aux spe- de SAVATE de passer aux activités
cialistes de laf orme a tout les ages gymniques en musique.
que sont les formateurs de GV, la
SAVATE-FORME permet I'enrichis-
sement de leur gramnaire gestuel e
et de leur panoplie de pratiquess por-
tives.

En SAVATE-FORME, les techniques
ne sont pas arbitraires. H es ont une
histoire, une utilisation et donc un
sens au-dela de I'exercice présent.

Conguee t enseignée par dess pécia-
listes de SAVATE-boxe francaise, la
SAVATE-FORME peut-étre un palier
vers cet e discipline. H e donne aussi
la possibilité aux pugilistes de vivre
autrement leur disciplineet daccé-
der par ce biais aux pratiques de

Le st etching : au coeur de la SAVATE- FORME-




