@AQ Toutes les illustrations vidéo sont disponibles sur la chaine
' Youtube FFB — Gant ORANGE

https://www.youtube.com/watch?v=4yDi_H-dOBo&list=PL3XK0x-bJGbRouBfhdGfeOvQA_XkD5ivg

Exercices « DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE »

1RP GH &RQVLIQHM¥Mr H{IHUFLFH ,OOXVWUDWLRQ
l'exerci F H

* 2
5HQIR *DLQDJH IDFLDO VWDWLTX
B8QLSRGURU DSSXL JDXFKH

*2 *DLQDJH IDFLDO VWDWLTX
5HQIR BQLSRGIMAU DSSXL GURLW

*2
5HQIR $EGRV MDPEHV IOpFKUHW
PDLQVY WRXFKHQW DOWH

JHQRX[ RSSRVpV

*2

5HQ IR &RXUVHV QDYHWWH VXU P
9D HW YLHQW GLUI
XSSHUFXWYV FURFKH

*2

SHQIR SBRPSHV JDLQpHV JHQRX[ D

*2

5HQIR $EGRV MDPEHV IOpFKLHV
PDLQV WRXFKHQW VLPX(
JHQRX[ RSSRVpV

*2

SHQIR *DLQDJH IDFLDO G\@DMHW
DSSXLV VHUUpV HW DSSXL)

*2
5HQ IR 'PSODFHPHQW QDYHWWH

ODWpUDOHPHQW HQWUH G
GH PqWUHV 9D HW YLHQW

P 8S P & U

2[(8X20"W) + 1r]
Les 4 candidats enchainent les 8 exercices, récupérent 1’ et font la 2°™¢ série des 8
exos 9.0

7/ rrBoxe



® S Toutes les illustrations vidéo sont disponibles sur la chaine
F s
Youtube FFB — Gant ORANGE
. https://www.youtube.com/watch?v=iy9JVe4ifSo&list=PL3XKO0x-bJGbRouBfhdGfeOvQA_XkD5iyq&index=5

Exercices « ECHELLE DE RYTHME »
Exercices spécifiques.T

Un exercice est composé d’un aller/ retour—- DWWHQWLRQ OHV FRQVLJQHYV S HXYHHQ@QW rOLpN G XI IPRVHPDWMLHRQ @ H
GH GpSDUW FHOD VHUD SUpFLVp SRXU FKDTXH H[HUFLFH

1RP GH
I'exercice

&RQVLJIQHYV ,OOXVWUDWLRQV

(Q JDUGH j JDYFKHOOH GH IDFH
B*2B(&5|&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW RHd4 - -
'LUHFW 3J $U HW GpSODFHPHQW [ ' FIOH
'LUHFW 3J $Y HQ *$5'(
]I Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans 'échelle avec le Pg Av
(Q JDUGH | SyRKW®BIOH GH IDFH
B*2B(&5|&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW RE
'LUHFW 3J $U HW GpSODFHPHQV
'LUHFW 3J $Y HQ *$5'(
]I Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I'échelle avec le Pg Av
(Q JDUGH j JPYFKHOOH GH IDFH
B*2B(&5|&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW RH
&URFKHW 3J $U HW GpSODFHPH(
&URFKHW 3J $Y HQ *$5'(
]I Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I’échelle avec le Pg Av
(Q JDUGH | SURKW®BIOH GH IDFH
B*2B(&5|&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW RE
&RUFKHW 3J $U HW GpSODFHPHC(
&URFKHW 3J $Y HQ *$5'(
]I Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans 'échelle avec le Pg Av
(Q JDUGH j JDYFKHOOH GH IDFH
B*2B(&5|&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW R
I’'Uppercut Pg Ar et déplacement latéral avec
OH 8SSHUFXW 3J $Y HQ *3$5'(

{ | Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I'échelle avec le Pg Av

Les 8 candidats font leur aller/retour sur le 1¢" exo , puis sur le 2°™¢, puis
le 3°me, .,

7/ rrBoxe
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Exercices s

Un exercice est composé d’un aller/ retour— DWWHQWLRQ OHV FRQVLJQHYV S HRXYWHI@QW rOLpN G KX
SRVLWLRQQHPHQW GH GpSDUW KDOXH HUBUFUBHLVPp SRXU F

1RP GH
'exercice

&RQVLIQHV

,OOXVWUDMW

B*2B (&5

(Q JDUGH j S WRKW®OH GH ID
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
’'Uppercut Pg $U HW GpSODFHPH
DYHF OH 8SSHUFXW 3J $Y H(
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I'échelle avec le Pg Av

FH
REOLTXH DYHF

QW ODWpUDO

) *$5"(

B*2B(&5

(Q JDUGH j JDXFKH PpFKHOQ
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
OH 'LUHFW 3J $U HW GpSO
DYHF OH 'LUHFW 3J $Y HQ *9§
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans 'échelle avec le Pg Av

Hj JDXFKH

REOLTXH DYHF
DFHPHQW DUULG(
5'(

B*2B(&5

(Q JDUGH | SURKWGBIOH j GUR
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
OH 'LUHFW 3J $U HW GpSO
DYHF OH 'LUHFW 3J $Y HQ *H
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans 'échelle avec le Pg Av

LWH

REOLTXH DYHF
DFHPHQW ODWp
S'(

B*2B(&5

(Q JDUGH j JPYFKHOOH j JDX
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
OH &URFKHW 3J $U HW GpS
DYHF OH &URFKHW 3J $Y HQ
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I’échelle avec le Pg Av

FKH
REOLTXH DYHF
DDFHPHQW ODW
*$5"(

B*2B (&5

(Q JDUGH j S WRKW®GIOH j GUR
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
OH &URFKHW 3J $U HW GpS
DYHF OH &URFKHW 3J $Y HQ
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I’échelle avec le Pg Av

LWH

REOLTXH DYHF
DDFHPHQW ODW
*$5'(

B*2B(&5

(Q JDUGH j JBPYFKHOOH j JDX
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
I’'Uppercut Pg Ar et déplacement latéral
DYHF OH 8SSHUFXW 3J $Y H(
Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar
Appui Av dans I’échelle avec le Pg Av

FKH

REOLTX HF

D *$5°(

B*2B (&5

(Q JDUGH | SURKW®GBIOH j GUR
&RPELQDLVRQ 'pSODFHPHQW
I’'Uppercut Pg Ar et déplacement latéral

DYHF OH 8SSHUFXW 3J $Y HQ

Appui Ar dans I’échelle avec le Pg Ar

HF

Appui Av dans I’échelle avec le Pg Av

IPUHQWHYV

(ILRQV

UH

UDO

b UDO

b UDO

Les 8 candidats font leur aller/retour sur le 1°* exo , puis sur le 2°™¢, puis le

3éme

J Frooxe




7TRXWHVY OHV LOOXVWUDWLRQ VDYRIGIWRQWRQRXAVFIEBR @BEOHY VXU O

https://www.youtube.com/watch?v=1_ los5y2XzQ&list=PL3XKO0x-bJGbRouBfhdGfeOvQA XkD5iyq&index=21

&DUUp ER[H Qf

déplacement symétrique — 1°" tour en avancant — 2°™ tour en reculant

1RP G ,O00XVWUD\ ,OOXVWUDWLRC(
I'exercice &RQVLIQHV &$55( &$55( ELV

0 'PSODFHPHQW DYHF GHV F

$% de garde donc d’appuis

Avers | $SSXL $Y ' 3J$Y )DFH HOQ
B: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U

% & '‘PSODFHPHQW DYHF GHV F
0 de garde donc d’appuis
Bvers | $SSXL $Y &U 3J$Y )DFH H(

C: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U

, 'PSODFHPHQW DYHF GHV F
& de garde donc d’appuis

Cvers | $SSXL $Y 8S 3J$Y %XVWH §{
D: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U

, 'PSODFHPHQW DYHF GHV F
$ de garde donc d’appuis
Dvers | $SSXL $Y ' 3J$Y HQ JDUGH
A: SXLV 8S 3J%Y HQ JDUGH |
i &U 3J3Y HQ JDUGH j JDXFK

&DUUp ER[H Qf

3J SRLQJ 8S 8SSHUEXW
1RP G ,O0XVWUD ,OOXVWUDWLRC

&RQVLJIQHV

0 'PSODFHPHQW DYHF GHV FK
$% garde donc d’appuis

Avers | $ssxL $Y ' 3J$U )DFH HQ
B: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U

I'exercice &$55( &$55( ELV

0% & |'PSODFHPHQW DYHF GHV FK
garde donc d’appuis

B vers $SSXL $Y &U 3J$U )DFH H{
C: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U
, "'PSODFHPHQW DYHF GHV FK
& garde donc d’appuis
Cvers | $SSXL $Y 8S 3J$U % XVWH
D: *DXFKH SXLV HQ JDUGH j 'U

, 'PSODFHPHQW DYHF GHV FK
$ garde donc d’appuis
Dvers| $ssxL $Y ' 3J$U HQ JDUGH
A: SXLV 8S 3J$U HQ JDUGH j
. &U 3J$U HQ JDUGH j JDXFKH

JHV FDQGLGDWY OHV XQV DSUq¥UMPL DX WRKWY IRQ WDWHXYU & @nF
OHPHWRXU GX FDUUp ,GHP SRXU OH VHFRQG FD!




1RP GH

I’exercice &RQVLJIQHYV

En garde, le boxeur, en statut d'attaquant, varie ses
GpSODFHPHQWY VRXV WRXWHV VHV IIRUPH"
HQFKDVQHPHQWYV GH FRXSV GLIIpUHRWYV F
XQ GLUHFW

6+

(Q JDUGH OH ER[HXU HQ VW DVDXCW UHF \WRQ\
YDULH VHV GpSODFHPHQWY HW VHV HR\HQ\
WRXWHV OHXUV IRUPHV SRXU UpDOLVYHU GI
RX FRXSV j OD IDFH

(Q JDUGH OH ER[HXU YDULH VHVWAMWHW XW \
VHV PR\HQV GH GpIHQVH VRXV WRXWHV O
UpDOLVHU GHV HQFKDVQHPHQWY GH | FRX
EXVWH

6+

L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses a la fois.

Les groupes réalisent successivement les SHD.
Il est nécessaire que tous réalisent le SHD 1 avant de passer sur le SHD 2 et
ainsi de suite.

Les 4 candidats font 1’ de SHD 1, 1’ de SHD 2 et 1’ de SHD 3

L’entraineur délimite un espace propice a la réalisation des exercices
GHPDQGpV

SHD : 3 (1'W + 1’ R)




L’entraineur choisit I'appareil pour ’APT (sac, mannequin, base
murale, autres...)

1RP GH

I’'exercice & R Q VL J Q HYV

(Q JDUGH OH ER[HXU HQ VWDWXW I&

YDULH VHV GpSODFHPHQWYV HW VHV P

WRXWHYV OHXUV IRUPHV SRXU UpDOL)Y
FRXSV GLIIpUHQWY j OD IDFH HRIFARHA

$37

(Q JDUGH OH ER[HXU HQ VWDWXW I&

YDULH VHV GpSODFHPHQWYV HW VHV P

WRXWHV OHXUV IRUPHV SRXU UpDOL)
FRXSV j OD IDFH HW DX EXVWH

$37

RQW
R\HQV
/HU G
PHQo

RQW
R\HQV
/HU G

L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses a la fois.
Un groupe réalise la totalité des 2 APT (2 rounds) pendant que I’autre

groupe observe. Et inversement.

APT :2 (1'W + 1’ R)

Les 4 candidats font 1’ d’APT 1 et 1° d’APT 2




3(2’W+x’'R)

(Q LOQVLVWDQW VXU OD SUpSDEGHVER®UEG JHVAWD TXH S ODV|E R W LR
G DSSXLV

1RP GH &RQVLJIQHV
I'exercice
/&2 $ ‘LUHFWYVY OLEUHV j OD )DFH

% 3DUDGH %ORTXpH RX &KDVVpH &%$77 F

182 $ &RXSV OLEUHV j OD )DFH
% OR\HQV GH 'pIlHQVH DGpTXDWHV &%$77

$ &RXSV OLEUHYV

/&2 % OR\HQV GH 'pIHQVH DGpTXDWHYV &$77
GRQW DX %XVWH

L’entraineur observe 2 Boxeurs/euses | OD IRLV SRXU OHV pYDOXHU WX%W OHV U({(
7TRXV OHV ELQ{PHV UpDOLVHQW VXFF[BIVIVQWBHQGmeNH]WEDZLGDWL VXLW

,O HVW UHFRPPDQGp GH FRPSRVHU GHRL GV QWIHM OBV KIHHYDoRQ LQ

LCO:3(1’WenA+1WenB +x'R)

Les 2 premiers boxeurs (binéme 1) fontla LCO 1
(1’ boxeur A et 1’ boxeur B) — le 2° binéme faitla LCO 1 ...
Les 4 bindmes font la LCO 1 puis la LCO2, et enfinla LCO 3




3(2’W+x’'R)

(Q LOQVLVWDQW VXU OD SUpSD EHWVER®U® IHVAWD TX¥H S ODV|E R W L R
G DSSXLV

1RP GH &RQVLJIQHV
I'exercice

$7+ $ 8QLTXHPHQW HQ 'LUHFWYV
% 8QLTXHPHQW HQ FRXSV FLUFXODLUHV

$ 2EOLJDWLRQ GH FKDQJHU GH EBIDEDIH )DF

$7+ FKDFXQ GHV HQFKDVQHPHQWYV
% ,GHP
g &KRL[ GHV LQMRQFWLRQV HQ OLH|Q GL

FRPSpWHQFHYVY UHODWLYHY DX *$17 25/$1*(

L’entraineur observe 2 Boxeurs/euses a la fois pour les évaluer sur les réles de A et de B.

7RXV OHV ELQ{PHV UpDOLVHGQATHVXFFEYVDDYHBHQ2 )X HW jDX

,O HVW UHFRPPDQGp GH FRPSRVHU GHRL EGEY QWHM SBV KIHHYDoRQ LQ

ATH:2(1’WenA+ 1 WenB + x'R)
ADI:1’'wen2+1WenB

Les 4 binémes font I’ATH 1 puis le 2, et enfin I’ADI.




