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Comment puis:je devenir
un(e) meilleur(e) entraineur(e) ?

Apprenez a ecouter; particulierement.ce que vousidisentvos athletes =
cest liessence meme!

Aidezivos athletesiaperfectionneritoutesieurshabiletes::
physiques, mentales/emotionnelles et:sociales:

Adoptez:une attitude ferme:contreile/dopage et'la tricherie:dans:le’sport:

Faites progresservos connaissances, suivez:uneiformation en entrainement,
obtenez votre certification; actualisez vos competences:

Une présentation de “ o

I"Association canadienne des entraineurs www.coach.ca ORS ¥ONL TS
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Cher entraineur,
Chére entraineure,

L'Association canadienne des entraineurs est heureuse de vous offrir un
site Web interactif vous permettant de confirmer votre accréditation en
ligne. Consultez le site www.coach.ca afin :

* de suivre votre progression au sein du PNCE;
* de mettre a jour votre profil d'entraineur ou d'entraineure;

«  d'imprimer une copie de votre carte d'entraineur ou
d’entraineure ou un relevé de vos cours de formation;

»  de parcourir la section «Conseils et outils» a l'intention des
entraineurs et entraineures;

» et beaucoup plus encore!

Association

X Programme
canadlen_ne = national de
des entraineurs certification des

V ) entraineurs
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Préface

Le présent document est le second manuel technique produit par Boxe Canada dans le cadre de la
mise en ceuvre de ses programmes de formation et de certification des entraineur(e)s axés sur les
compétences.

Le premier manuel, qui s’adressait aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s, portait essentiellement sur
les aspects techniques fondamentaux de notre sport, notamment les exigences de la boxe, les
éléments de securité a considérer lors de I’enseignement d’un sport de combat, les principes et
les méthodes d’enseignement, les techniques et tactiques de base de la boxe, ainsi que les
principales regles se rapportant au pointage lors d'un combat. Le manuel des Apprenti(e)s
Entraineur(e)s a également abordé en détails I’important modele du Développement a long terme
des athlétes (DLTA) de Boxe Canada, lequel comporte plusieurs stades destinés a favoriser un
développement progressif et systématique des boxeurs et boxeuses, et ce dans un environnement
sain, sécuritaire et stimulant. Toutes ces notions demeurent évidemment trés pertinentes pour les
entraineur(e)s de Clubs, de qui on s'attend non seulement & une excellente maitrise de ces
concepts, mais également a ce qu'ils ou elles puissent les transmettre efficacement aux
apprenti(e)s sous leur responsabilité, afin que ceux-ci ou celles-ci acquierent les compétences qui
en feront des intervenant(e)s efficaces.

Le manuel des Entraineur(e)s de Clubs est donc la suite logique de ce qui a été abordé dans celui
des Apprenti(e)s Entraineur(e)s. Il traite de notions techniques et tactiques plus avancées que
I'on devrait enseigner aux boxeurs et aux boxeuses qui prennent part a des compétitions de
niveau club ou régional. On aborde également de fagon plus poussée les domaines de I'analyse
de la performance ainsi que I’élaboration d’un programme de boxe, et ce afin que les
entraineur(e)s soient en mesure de mettre en place des activités qui permettront a leurs athlétes
d'afficher une solide préparation dans les domaines technique, tactique, physique et mental au
moment de faire leurs premiéres expériences en compétition. En effet, il est extrémement
important que les boxeurs et boxeuses soient convenablement préparé(e)s avant de prendre part a
quelque compétition que ce soit, d'abord et avant tout pour des raisons de sécurité, mais
également afin de s'assurer qu'ils ou elles vivent une expérience positive dans l'aréne, expérience
qui leur permettra d’apprécier le sport de la boxe et de mieux se connaitre en tant qu'individu.
Pour ces raisons, un systeme simple permettant aux entraineur(e)s d'évaluer le niveau de
préparation des boxeurs et boxeuses en vue d'une compétition est proposé au Chapitre 6.

Tel que mentionné précédemment, la planification et la programmation sont deux domaines
importants dans lesquels les Entraineur(e)s de Clubs doivent acquérir des connaissances et
développer leurs compétences. En complément du module multisports du PNCE intitulé
Elaboration d'un programme sportif de base auquel les Entraineur(e)s de Clubs doivent prendre
part au cours de leur formation, le Chapitre 7 présente également des lignes directrices et des
modeles de programmes qui sont propres a la Boxe, et adaptés a des boxeurs et boxeuses de
niveau Club.
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Le Chapitre 8 traite du soutien que I’entraineur(e) peut apporter a son athléte en compétition, et
décrit une liste de points précis dont il faut tenir compte avant, pendant, et apres un combat. Un
plan de récupération de base suite & un combat est également propose.

Le Chapitre 9 aborde quant a lui des notions de base dans le domaine de la psychologie sportive,
lesquelles sont adaptées aux exigences d'un sport de combat; ces informations devraient, entre
autres, aider les entraineur(e)s a développer la confiance chez leurs athletes. Le Chapitre 10
propose enfin un ensemble d'étapes que les entraineur(e)s et les administrateurs ou
administratrices de Clubs devraient prendre en compte lors de I'organisation de galas de boxe de
niveaux local ou régional.

La quantité d'information contenue dans le présent document est considérable, et il ne sera
évidemment pas possible de tout aborder lors des stages de formation. Ce manuel devrait donc
étre considéré comme un ouvrage de référence, et étre consulté au besoin.

Je suis convaincu que ce document s'avérera utile a tou(te)s les entraineur(e)s de Clubs, méme a
ceux et celles qui possedent déja une vaste expérience de la boxe. Vos commentaires et

suggestions en vue de I'améliorer et de le rendre encore plus complet sont les bienvenus, et
seront de plus fort appréciés.

Daniel Trépanier, Directeur de la Haute Performance, Boxe Canada
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La nouvelle structure cu PNCE tient compie
des besains des partidpantiels, que 'on peut
Identifier au moyen des profils e des contextes.

profil Sport communautaire

Initiation Spe-init
Participation continue Spec-Cont

Apercu du programme

Le Programme national de cerfification des entraineurs [PNCE| est un programme de formation el de
certilication en entrainement offert aux entraineur(els de plus de 60 sports. Le PNCE effecue une
Lransition vers une approche axée sur les compélences, dans Je cadre de laquelle les entraineur(e)s sont ;

*  formés sefon fes resullats attendus du PNCE qui répondent aux besoin des participositie)s
aupres de qui s oegvrenl
o dvitlods en Toncion dune parme éobSe podlr Fatteinle des résultaly stiendis en entrsnement

Les compitences de base en emrainement sont [ transmission de vaeurs, FMinteraction, fe leadership,
la résolition de probleme et la pensée aritique. Ces comptences seront intégrées & toutes les actvitis
de formation et @'evaluation du PNCE

profil Compétition profil Instruction

_tmmducﬂon (omp-lml Débutant(e)s Inst-Déb
Développement Comp-Dév Exécutantiels Intermédiaires inst-Int
Haute performance Comp-Hp Exécutantie)s avancelels Inst-Av

contexte Initiation

Les partidpantiels de tous ages sonl encourages a
participer au sport el on leur présente les déments
de base du spor! dans un environnement plaisant,

contexte introduction

contexte Débutantiels
Les enfants el/ou les adolescentiels apprennent

Les partidpantie)s de tous dges ayant peu ou

les Rabiletés sportives el athiéliques de base dans
un envirannement plaisant el sécuritaire, ol on

pas dexperience én maltigre de port apprennent
les habletés sportives de base

séquritaire @ favorable & Festime de sol, & e, pey les prépare habituellement & participer a des

importe lewr niveaw d'habilets, competitions locales et/ou régionales. contexte Exécutant(ejs intermédiaires
Les participantiels, qui possedent déd une
certaine expérience et queiques habiietés
sportives, apprennent & perfectionner leurs
habiletis de base et se familiarisent avec des

technigues plus complexes.

contexte Participation continue

Les participantiels de 10us 3ges Sont encourages

3 poursuivre feur pratique du sport pour le plaisis,
la bonne forme physiue, Facguisition dhabiletés

contexte Développement

Les adodescentiels ef bes jeunes scultes sont
entrainés dans b but de perfectionner lewrs
habiietis spartives de base et de maitriser des

ef l'interaction sodale, hobiletés et des tactiques plus avancées et on
les pritpare habituellement & participer a des

p el ] contexte Executant(es avancéiels
compétitions pravindales et/ou nationades,

Les partidpant|els, qui possédent déga une
bonne expérience et de grandes habiletés
sportives, appreanent 3 perfectionner leurs
habiletes et deurs techniques avancees,

contexte Haute performance

Les Jeunes adulles somt entrainés dans e but
de perfectionner des habiletés et des tadliques
avancées # on les prépare habltuelfement a
participer a des compétitions nationaies et
Intemationales,

Pour chaque contexte, les organismes nationabes de sport [ONS) ont éabii des résultats attendus en entrainement qul définissent dairement ¢e que vous devez
@re en mesure de faire pour répondre aux besoins des partidpantiels de ce comtexte, Communiquer ave vatre ONS afin de savair quel contexte s‘applique
4 vos activités et ce gue vous devez faire pour obtenir votre accréditation.

Résultats attendus en entrainement

« Prise de décisions éthiques « Soutien relatif § la compétition
*+ Soutien aux ofhiétes en * Analyse de la performance

* Gestion de programme
« Résultats attendus selon les sports

entrainement + Etaboration d'un programme {établis par chaque sport)
* Planification d'une séance sportil
denfrainement

Les entraineuriels peuvent obtenir trols types d'accreditation dans tous les contextes presentes plus haut ;

En cours de formation Formeéle) Certifiéfe)

Uentraineur(e) doit maitriser Lentraineur(e) a terminé Lentraineurie) a &8 évaluéiel en

autres résuliats attendus sa formation en ce qui fonction des risultats attendus

pour termines sa formatsan, & trait aux résultats o 3 accepié de se confarmer au
atlendus. Code de déantolagie du PNCE

Pour plus de renseignements, voir le site www.coach.ca

Le Programme national de cerfification des entraineurs est un programme auguel collaborent fe
gouvernement du Canada, les gouvernements provindaux e termoriaws, Jes organismes natlonaux,
provindawx e ferritoriaux de sport ainsi que Mssodation canadienne des enlraineurs,

Awr gt
B
thes rrvadresn
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Le modeéle de développement des Entraineur(e)s de Clubs de Boxe Canada

Introduction

La Boxe est un sport qui se pratique dans des clubs. Pour cette raison, les Entraineur(e)s de
Clubs jouent un role prépondérant pour ce qui est de la croissance et du développement de notre
sport au Canada.

Dans le cadre de la transition qu’effectue présentement le Programme national de certification
des entraineur(e)s (PNCE) vers une approche « par compétences », Boxe Canada a décidé
d’apporter certains ajustements majeurs a son systéme de développement des entraineur(e)s
(SDE). Les buts visés par ces changements sont les suivants :

1- Améliorer la qualité du SDE, et le rendre davantage imputable aux membres de Boxe
Canada, ainsi qu’au public en général.

2- Rendre le SDE plus facile d’acces aux candidat(e)s potentiel(le)s.

3- Identifier clairement ce que les personnes doivent étre en mesure de faire afin d’obtenir
un statut ou une reconnaissance dans le systéme.

Plusieurs de ces changements affecteront directement la fagcon selon laquelle les entraineur(e)s de
clubs seront formé(e)s et certifié(e)s a I’avenir.

Le nouveau systeme de développement des entraineur(e)s (SDE) de Boxe Canada

Les principes et les grandes orientations du nouveau SDE de Boxe Canada tiennent compte des
aspects suivants :

o [l existe différents types d’entraineur(e)s dans le systéme, et par conséquent il faut
clairement identifier les attentes que 1’on a vis-a-vis chacun.

e Laformation des entraineur(e)s et la certification des entraineur(e)s sont deux processus
distincts.

e Pour étre certifié(e), un(e) entraineur(e) doit démontrer qu’il ou elle est capable de faire
certaines choses que 1’on considére importantes. Ces « choses importantes » constitueront
en fait les « exigences de certification » du nouveau systeme.

e Les «exigences de certification » pourront donc étre différentes selon (1) le type
d’entraineur(e); (2) les caractéristiques des athlétes et la nature des programmes dans
lesquels les entraineur(e)s sont impliqué(e)s; et (3) le rble et les responsabilités des
entraineur(e)s au sein des programmes.

13



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

De facon générale, on ne doit pas considérer la certification comme étant un processus
qui vise a définir « I’entraineur(e) parfait(e) ». Il s’agit plutdt de reconnaitre de fagon
formelle que la personne est capable d’entrainer a un certain standard. Pour étre
certifié(e), un(e) entraineur(e) devra donc étre évalué(e).

La formation des entraineur(e)s est le processus qui prépare les candidat(e)s a atteindre
les normes ou les standards de certification en vigueur. La formation des entraineur(e)s
peut prendre plusieurs formes, p. ex. des ateliers techniques offerts par Boxe Canada, des
ateliers regroupant des entraineur(e)s en provenance de plusieurs sports, I’apprentissage
individuel, la formation en ligne, etc.

La formation d’une entraineur(e) pourra varier selon son vécu et son expérience. Bien
que certaines personnes n’aient pas nécessairement besoin de suivre 1I’ensemble des
ateliers de formation qui sont disponibles, chaque entraineur(e) désirant étre

« certifié(e) » devra cependant démontrer qu’il ou elle a atteint les normes et les
standards qui sont en place.

Dans la plupart des cas, une approche progressive est nécessaire pour que les
entraineur(e)s puissent acquérir et développer les habiletés, les compétences et
I’expérience qui sont nécessaires afin d’étre en mesure d’offrir un soutien adéquat et
efficace aux athletes en situation d’entrainement ou de compétition. On devrait donc
veiller a ce que le role et les responsabilités d’un(e) entraineur(e)s en développement
évoluent de fagon progressive au sein d’un Club.

Le mentorat est une approche qui complete efficacement les méthodes plus formelles
d’éducation et de formation des entraineur(e)s; pour cette raison, les Clubs devraient
créer une structure de mentorat afin d’aider les apprenti(e)s entraineur(e)s a compléter
leurs apprentissages.

Une fois obtenue, la certification ne devrait pas étre accordée « a vie ». Un(e)
entraineur(e) certifié(e) devrait donc continuer a apprendre et a se perfectionner. Par
exemple, les entraineur(e)s peuvent démontrer qu’ils ou elles demeurent a jour en prenant
part a des activités de perfectionnement professionnel reconnues.

14
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Etapes du processus de développement et de certification des Entraineur(e)s de
Clubs

Compte tenu des aspects mentionnés a la section précédente, Boxe Canada a établi le processus
suivant pour ce qui est du développement et de la certification des entraineur(e)s de Clubs :

e Une personne qui désire devenir un(e) Entraineur(e) de Club sera tout d’abord considérée
comme étant un(e) Apprenti(e).

e L’Apprenti(e) Entraineur(e) travaillera conjointement avec un(e) Entraineur(e) de Club
certifié(e), qui jouera le role de mentor. L’apprenti(e) participera également a des ateliers
de formation, afin de se familiariser avec un ensemble de notions et de concepts qui sont
a la base d’un entrainement efficace. Ces ateliers incluent :

(1) I’atelier « Apprenti(e)s Entraineur(e)s » de Boxe Canada; et

(2) la Partie A des ateliers de formation multisports élaborés pour le contexte
Introduction a la Compétition du PNCE; la Partie A porte, entre autres, sur la
planification d’une séance d’entrainement et sur un processus de prise de
décisions éthiques.

e Apres avoir pris part a I’un ou 1’autre de ces ateliers, le candidat ou la candidate sera
considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe en formation, et sera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

e Lorsque le candidat ou la candidate aura pris part aux deux ateliers de formation, il ou
elle sera considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe formé(e), et
sera inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

e Un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) de Boxe formé(e) aura ensuite deux options :

(1) compléter les trois exigences d’évaluation qui sont en place pour la certification
des Apprenti(e)s Entraineur(e)s (voir le tableau de la page suivante); ou encore

(2) compléter I’évaluation en ligne portant sur le processus de prise de décisions
éthiques du PNCE, et poursuivre sa formation dans le cadre du programme des
Entraineur(e)s de Clubs.

e Lorsque le candidat ou la candidate aura complété avec succes les exigences d’évaluation
en place (voir tableau), il ou elle sera considéré(e) comme étant un(e) Apprenti(e)
Entraineur(e) de Boxe certifié(e), et sera inscrit(e) comme tel dans la banque de données
du PNCE.
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EXIGENCES
D'EVALUATION *+

+ . . s
Prise de décisions
ethiques

CRITERES
(ce qui sera évalué)
L'entraineur(e)...

TTilise correctement le

processus de prise de
décizions éthiques du

PIICE.

METHODES D'EVALUATION

Fwraluation en ligne portant sur Uanalyse d un
scénario éthigue et Uutilisation du processus
de prise de décisions éthiques du PHNCE.

(techniques de
hase)

Deétecte les erreurs de
bemeurs ou de
hboxeuses qui
effectuent des
mouvements
techniques de base

Cotrige ces ErTEUrs,
conformément aun
modéle de
développement des
habiletés te chniques
de Boxe Canada,

Analyzes vidéo de technigques de base de la
hoxe. Chague candidat(e) recoit un DVD
montrant des athlétes en train d’exéouter les
différentes techniques abordées lors du stage
de formation « Apprentiie)s Entraineur(e)s ».
Four chague technique, de courtes séquences
montrent des erreurs d exécution communes.
O assigne trods (3) ségquences auoudla
candidat(e); il/elle doit ensutte procéder 4 une
analyse de la performance gqui consiste 4
identifier les erreurs et &4 proposer des mesures
correctrices, conformément (1) au modéle

d analyee dez habiletés de Boxe Canada et (2)
aux lignes directrices technigues fournies lors
du stage de formation. L' analyse peut étre
soummise par écrit, ou par le biais d’une bande
audin.

Soutien a l'athlete
en situation
d’entrainement

=l assure que
I"envirennement de
pratique est
sécuritaire.

Metenplace une  J
séance Jdentrainement
dont la structure et
I"organization sont
adéguates.

Fait des interventions
i soutiennent
I"apprentizsage des
hoxeurs et des
bosxeuses lors de la

séance d’entrathement.

Soumission de deux (2) séquences vidén
montrant le ou la candidat(e) en train
d’entrainer dans son environnement de club,
Le théme de chagque widéo sera communigué
au ou 4 la candidat(e) 4 partir d’une liste pré
établie.

Pour étre acceptées aux fins d’évaluation, les
widéns dewront Etre conformes aux lignes
directrices produites par Boze Canada
relativement 4 la qualité de 'image et du son

Sutte &1 évaluation, une dizcussion
téléphoninue a aussi lieu entre le candidat ou
la candidate et la personne responsahble de
I'évaluation.

’f‘ Ces trois exigences d’évaluation doivent également étre complétées par les personnes qui souhaitent étre
certifiées en tant qu’Entraineur(e)s de Clubs.

* Doit étre complétée avec succes avant de s’inscrire au programme de formation Entraineur(e)s de Clubs.
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Tandis qu’ils ou elles travaillent au sein de leur Club sous la gouverne de leur mentor, les
Apprenti(e)s Entraineur(e)s formé(e)s ou certifié(e)s qui aspirent a devenir des
Entraineur(e) de Clubs pourront poursuivre leur formation et leur perfectionnement
professionnel, afin de se préparer adéquatement a compléter I’ensemble des exigences de
certification que Boxe Canada a mis en place pour le contexte Entraineur(e) de Clubs.

Les Apprenti(e)s Entraineur(e)s formé(e)s ou certifié(e)s qui désirent poursuivre leur
formation pourront s’inscrire a :

(1) l’atelier « Entraineur(e)s de Clubs » de Boxe Canada; et a

(2) la Partie B des ateliers de formation multisports élaborés pour le contexte
Introduction a la Compétition du PNCE; la Partie B porte, entre autres, sur les
méthodes d’enseignement, la préparation mentale et 1’élaboration d’un
programme sportif.

Apres avoir pris part a I’un ou I’autre des ateliers précédents, le candidat ou la candidate
sera considéré(e) comme étant un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe en formation, et sera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE.

Lorsque le candidat ou la candidate aura pris part aux quatre ateliers de formation, il ou
elle sera considéré(e) comme étant un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe formé(e), et sera
inscrit(e) comme tel dans la banque de données du PNCE. Si la personne est également
certifiée a titre d’Apprenti(e) Entraineur(e), elle conservera également cette
reconnaissance dans la banque de données du PNCE.

Pour devenir un(e) Entraineur(e) de Club de Boxe certifié(e), le candidat ou la candidate
devra compléter avec succes ’ensemble des exigences de certification qui sont en place, c.-a-d. :

(1) les trois qui s’ appliquent aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s (voir le tableau précédent); et

(2) les trois exigences additionnelles qui ne concernent que les Entraineur(e)s de Clubs
(voir le tableau de la page suivante).
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EXIGENCES

D'EVALUATION ¥

Soutien a un
boxeur on a4 une
boxeuse en vue

d’'une compétition

CRITERES

(ce qui sera évalug)

L'entraineur(e)...
Procéde & une évaluation
générale d’'un boxeur ou
d’une hoxeuse, et détermine
son mveau de préparation en
vue d’un premier combat.

METHODES D'EVALUATION

L’ entraineurie) met en application le
systéme d’ évaluation « Cr » ou ¢ Argent »
de Boxe Canada Une widéo de Iathléte
effectuant les tiches d'éwaluation est
également soumise.

A partr de I évaluation du
hoxeur ou de la boxeuse,
développe un plan en vue du
premer combat,

L’ entraineur(e) utilize un formulaire de
Boxe Canada et produit un plan 4 action
afin de 2" assurer que la premiére
EXpArience en compétition sera auss
positive que possihle pour I athléte.

(techmigues et
tactiques
mtermeédiaires)

Entraineur(e)s de Club s

Détecte les erreurs de hoxeurs
ou de hoxeuses qui effectuent
des mouvements techmgques
de mveau intenmédiaire.

Détecte les erreurs tactiques
de hozeurs ou de boxeuses de
mivean Clih, en sitiation

d’ entrainement ou de
cotrpétiti on,

COftige CEs Brreurs,
conformément au modéle de
développement des hahiletés
techmgues de Boxe Canada,
aux principes tactiques de la
hozxe, et aux approches
pédagogigques recontues.

Analyses widéo de technigues et tactiques
de boxe de niveau intermeé diare. Chague
candidat(e) regoit un DVD montrant des
athlétes en train 4’ exécuter les
différentes technigques, et doit 1dentifier
puis corriger les erreurs. Cnosuit la méme
détnarche que celle décrite pour
I'éwaluation des Apprenti(e)s
Entraineur(e)s. 0OU

Ohservation et évaluation « en
personne » de Uentraineur(e) lorsque cela
est possible,

Suite 4 'éwaluation, une dizcussion
(téléphonigque ou en personne) a ausst
liew entre le candidat ou la candidate et la
personne responsable de Iévaluation.

Planification d'une

seance
d’entrainement

—

Identifie de fagon adéquate les
différents aspects logistiques
ent vue de la tenue d’une
séance d’entrainement.

Identifie des actintés qui sont
adéruates pour chagque partie
de la séance d'entrainement

Elabore un plan 4’ action en
cas d'urgence.

L’ entraineur(e) soumet un plan de séance
détaillé atnsi que son plan d action en cas
d'urgence dans un portfolio.

Note: Le processus décrit dans cette section devrait s ’appliquer a la tres grande majorité des
personnes qui désirent devenir entraineur(e)s. Cependant, dans chaque systeme, des
circonstances exceptionnelles peuvent se manifester; le cas échéant, celles-ci seront traitées a la
piéce par Boxe Canada et ses partenaires provinciaux et territoriaux.

Le tableau de la page suivante présente un sommaire des étapes et des exigences de formation et
de certification qui seront en vigueur pour les Apprentie(e)s Entraineur(e)s et pour les

Entraineur(e)s de Clubs.
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Etapes du processus conduisant a la certification d’un(e) entraineur(e) de Clubs, et reconnaissances
intermédiaires dans la Banque de données du PNCE

Formation des
entraineur(e)s

1- Spécifique a la Boxe-
Atelier « Apprenti(e)s
Entraineur(e)s » *

Terminologie propre a la
Boxe paraissant dans la
Banque de données du
PNCE suite a la

participation a des ateliers

de formation particuliers
Apprenti(e) Entraineur(e) -
en formation

2- Multisport —
Introduction a la
Compétition Partie A *

3- Spécifique a la Boxe-
Atelier « Entraineur(e)s de
Clubs » ¥

Apprenti(e) Entraineur(e) -
formé(e)

Entraineur(e) de Clubs -
en formation

4- Multisport —
Introduction & la
Compétition Partie B +

Entraineur(e) de Clubs -
formé(e)

Exigences d’évaluation aux fins de
certification

Trois (3) exigences d’évaluation.

Pour les details, voir le tableau des
exigences d’évaluation en vigueur pour les
Apprenti(e)s Entraineur(e)s.

Six (6) exigences d’évaluation: les trois en
place pour les Apprenti(e)s Entraineur(e)s,
et trois exigences additionnelles qui

s’appliquent uniquement aux Entraineur(e)s
de Clubs.

Pour les détails, voir les tableaux des
exigences d’évaluation en vigueur pour les
Apprenti(e)s Entraineur(e)s et les
Entraineur(e)s de Clubs.

Terminologie propre a la
Boxe paraissant dans la
Banque de données du PNCE
suite a I’atteinte des normes
d’évaluation en vigueur

Apprenti(e) Entraineur(e) —
Certifié(e)

Entraineur(e) de Clubs —
Certifié(e)

* et T : A I’exception des ateliers de la formation spécifiques & la boxe (I’atelier destiné aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s doit précéder Datelier destiné aux
Entraineur(e)s de Clubs), I’ordre dans lequel se déroule la formation n’a pas d’importance. C’est la participation a ’ensemble des ateliers identifiés qui détermine
le statut de ’entraineur(e). Pour étre considéré(e) « Entraineur(e) de Clubs — Formée », le candidat ou la candidate doit prendre part aux quatre (4) ateliers de
formation qui apparaissent au tableau ci-dessus.

Un(e) entraineur(e) peut avoir plus d’un statut ou plus d’une désignation dans la Banque de données du PNCE, p. ex. : Apprenti(e) Entraineur(e) —
formé(e) ET Entraineur(e) de Clubs - en formation; ou Apprenti(e) Entraineur(e) — certifié(e) ET Entraineur(e) de Clubs - formé(e); etc.

Les exigences d’évaluation complétées avec succes par un(e) Apprenti(e) Entraineur(e) sont reconnues dans le processus de certification s’appliquant aux
Entraineur(e)s de Clubs. Pour étre certifié(e) Entraineur(e)s de Clubs, toutes les exigences d’évaluation identifiées dans les tableaux de cette section doivent étre

complétées avec succes.
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Etapes de formation et de certification des Entraineur(e)s de Clubs de Boxe Canada

Toutes les exigences du programme « Apprenti(e)s Entraineurf{e)s » +

Entraineur(e) de Club
phase d'évaluation

U

Entraineur(e) de Club
en formation

Entraineur(e) de Club
forméfe)

Atelier Entraineur{e)de Club de

Production d'unplan
de zéance détaillé

ED BoxeCanada Inscription au > <
g processus
7 d'évaluation +
. identification de t
I'évaluateuritrice +
. . réceptiondela Analysedela
I e Entraineur(e) s Tmulz\s\e performance & 'aide
de Club S Evalustion dumodéle de Boxe
- - Forme(e) Canada : trois (3)
Modules multisports - Partie B séquences video
ED w montrant destechni-
= Y. Y. ques ettactiques de
niveau intermédiaire

-

= Reconnaissance du PNCE — Entrée d'informations
dans la Banque de données

Evaluation du niveau
de préparation
d'un(e) boxsur(suss)
envuedeson
premier combat &
I'aide des critéres de
BoxeCanada

-4

74

Entraineur(g)
de Club

Echangesavecla
personne
responsable de
I'évaluation

J

‘:D = Point d’entrée possible dans le processus

Certifié(e)

1.

Maintien de la certification

Durantla période de 5 ans pendant
laguelle |a cerification estvalide :

Implication active entant
qu'entraineur(e) durant au
mainsunan

+
Participation & au moins une
activité de perfectionnement
professionnel reconnue par
Boxe Canada
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Perfectionnement professionnel

Tel que mentionné précedemment, une certification du PNCE obtenue a la boxe n’est pas
« valide a vie ». Une fois certifié(e), un(e) entraineur(e) devra demeurer actif ou active, et
continuer a apprendre et a se perfectionner afin de conserver son statut.

Afin que la vision que Boxe Canada a formulée pour son nouveau Systéme de Développement
des Entraineur(e)s puisse devenir réalité, il sera important que les Entraineur(e)s de Clubs
certifié(e)s prennent part de fagon active et réguliére a des activités de perfectionnement
professionnel (PP) reconnues. Entre autres, ils ou elles devraient chercher a améliorer des
habiletés particulieres qui les aideront a contribuer efficacement au processus de
développement de ressources humaines compétentes au sein du systéme de la Boxe.

A I’avenir, Boxe Canada s’engage donc a élaborer et a offrir un ensemble d’activités de PP
dans les domaines suivants :

e Mentorat

e Leadership

e Gestion et développement des ressources humaines

e Aspects particuliers associés a I’entralnement des boxeuses

En collaboration avec différents partenaires du PNCE, Boxe Canada offrira également des
activités de perfectionnement portant sur des aspects techniques tels :

Stratégies et approches particulieres en vue de soutenir le développement a long terme
des athlétes.

Aspects généraux reliés a I’entrainement des athlétes de sexe féminin
Amélioration de I’efficacité des interventions en entrainement
Théorie et méthodologie de I’entrainement

Elaboration de programmes sportifs avancés

Préparation mentale en vue d’une performance maximale

Nutrition

Techniques et modalités de récupération

Effets de I’environnement sur la performance sportive

Etc.
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CHAPITRE 1 — PROCESSUS D’ENSEIGNEMENT

1.1- Etapes du processus d’enseignement

Plusieurs informations portant sur I’efficacité en enseignement sont présentées au Chapitre 4
du document de référence produit pour les Apprenti(e)s Entraineur(e)s. De plus, ces notions
ont pour la plupart été mises en pratique lors du stage de formation destiné aux Apprenti(e)s
Entraineur(e)s.

Parce que I’enseignement fait partie intégrante du processus d’entrainement, on s’attend
évidemment a ce que les entraineur(e)s de Clubs mettent également en application ces
principes lorsqu’ils ou elles interviennent auprés de leurs athlétes, et qu’ils ou elles raffinent
leurs habiletés pédagogiques sur une base continue, et ce afin de maximiser les apprentissages
faits par les boxeurs et les boxeuses.

Au besoin, on invite donc les entraineur(e)s de Clubs a se référer aux informations du Chapitre
4 du manuel technique des Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour ce qui est des aspects particuliers

qui se rapportent au processus et a la méthodologie d’enseignement.

A titre de rappel, le diagramme de la page suivante illustre les principales étapes que les
entraineur(e)s devraient suivre pour enseigner de facon efficace.
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Figure 1.1 — Etapes du processus d’enseignement

1- Organisation et mise en place des activités

O Inclhat les meswres de sécutité et les directives
cotizertiat le début et la fin de 1Mactivité,

O Doit permettre un temps d° engagement actif d’an
moing 50 %o de la part des athlétes.

O Lentrainenr(e) doit pouswoir se deplacer et superwiser

2- Explications et Démonstrations: il faut. ..
Décrire 1e but de "activité et des exercices.
Décrire ce qui doit &tre fait, et comment cela doit &tre fat,
Dionner des points de reférences et des consignes clairs
[dentifier les critéres d'une bonne exécution,
Considérer les différents stvles d annrenant! e)s

d
d
d
d

3- Observation: il faut...

O Srassurer queles athlétes aient un temps 4" engagement
moteur eleve et qu'is/elles alent un taus de succes
adeguat.

O Pouwoir se déplacer sans nuire aux athletes.
O Obsetrver le groupe, ainsi que chague athléte,
O S7assurer queles ohjectifs visés soient atteints.

4- Intervention et rétroaction: il fauat. ..
O Identifier 1a ou les causes d’ éches ou & errenr
Adapter Uactivite au besoit.

O Aider les athlétes an besoin en les rassurant, ou en
leur fournissant des informations claires et precises
concernant les aspects clés de leur performance

O Expliquer et démontrer 4 nouveau si nécessaite,

d

d

Pozer des questions aux athlétes.
O Eeconnsitre les succeés et les réalisations.

5- Evaluer les effets de Ia rétroaction: il faut. ..
O Donner suffisatment de tetnps aus athlétes pour

pratigquer aprés lear avoir fourrd des commentaites.

O S'assurer queles athletes mettent en pratique les
gléments de rétroaction fourmnis.
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CHAPITRE 2- ANALYSE DE LA PERFORMANCE

2.1- Introduction

L’une des fonctions les plus importantes de I’entraineur(e) est d’analyser la performance des
athlétes. En effet, les boxeurs et les boxeuses s’attendent a ce que leur entraineur(e) les
observe et leur fournisse des suggestions pertinentes afin qu’ils ou elles puissent s’améliorer.

L’analyse de la performance se déroule lors de 1’étape Observation du processus
d’enseignement résumé au Chapitre 1, et doit avoir lieu avant de faire une intervention
aupres de 1’athléte. L’analyse de la performance permet a 1’entraineur(e) :

1. De déceler les erreurs potentielles.

2 D’identifier ce qui peut causer ces erreurs.

3 D’établir un ordre de priorité des causes possibles en vue d’une intervention.
4, De choisir et de mettre en ceuvre les mesures correctrices appropriées.

5 De déterminer quelle stratégie d’intervention est la plus appropriée.
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2.2- Processus d’analyse des habiletés

Dans le cas des entraineur(e)s du contexte « Apprenti(e)s Entraineur(e) », I’analyse de la
performance porte principalement sur les aspects techniques de I’exécution des techniques
offensives et défensives de base, et sur les interventions qui sont suggérées pour corriger les

erreurs communes.

Le Tableau suivant résume le processus simple d’analyse des habiletés qui a été vu lors du stage
« Apprenti(e)s Entraineur(e) ».

Etapes Buts de I’étape et points clés

Etape 1: Avoir une
idée précise de ce
qui constitue une
bonne performance

L’entraineur(e) doit savoir précisément ce qui constitue une bonne
performance dans le cas de 1’habileté qu’il ou elle analyse. En d’autres
termes, I’entraineur(e) doit savoir tout ce que [’athlete doit étre
capable de faire pour réaliser une performance adéquate, et comment
il ou elle doit le faire. Ces informations deviennent alors le point de
référence ou le modele de référence utilisé lors des analyses. Les
informations qui se trouvent aux Chapitres décrivant [’exécution
correctes des mouvements représentent une suite de points de
référence pour différentes habiletés techniques et tactiques de base.

Etape 2: Observer la
performance de
I’athléte

L’entraineur(e) doit étre placé(e) au bon endroit lorsqu’il ou elle
observe la performance technique de 1’athléte, afin de voir clairement
toutes les facettes de I’exécution.

Etape 3: Comparer
la performance de
I’athlete avec le
modele de référence

Pendant qu’il ou elle observe la performance technique de I’athléte,
I’entraineur(e) établit une comparaison entre (1) ce que 1’athléte est en
train de faire et (2) le modele de référence pour 1’habileté en question,
c.-a-d. ce qui constitue une performance adéquate dans les
circonstances.

Etape 4: Déterminer
si une intervention
est nécessaire

Pendant qu’il ou elle compare ce que 1’athlete est en train de faire avec
le mode¢le de référence, I’entraineur(e) doit se poser la question
suivante :

« L’écart entre la performance de [’athléte et le modeéle de référence
est-il suffisamment grand pour justifier une intervention? »

Si la réponse est « non » ou « pas encore », alors 1’entraineur(e) ne
devrait pas intervenir, laisser plutdt 1’athleéte continuer a s’exercer. Par
contre, si la réponse est « oui », une intervention s’impose.

Etape 5: Choisir et
mettre en oeuvre les
mesures correctrices

Lors de la derniere étape de ce processus simplifié d’analyse de la
performance, 1’entraineur(e) doit choisir les mesures correctrices qui
s’imposent et décider comment les mettre en application. P. ex. :
Qu’est-ce que I’athlete devrait faire pour améliorer I’exécution de son
geste? Comment 1’activité pourrait-elle étre modifiée ou ajustée afin
de permettre a I’athléte d’avoir plus de succeés? Quel type
d’intervention serait le plus efficace? Quelle serait la meilleure fagon
de fournir de la rétroaction a I’athlete?
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Evidemment, a I’étape 4 de ce processus, la question clé est la suivante « A quel moment ’écart
entre la performance de [’athléte et le modeéle de référence devient-il suffisamment grand pour
justifier une intervention? ».

Il n’y a pas de réponse facile a cette question, et c’est essentiellement grace a leur expérience que
les entraineur(e)s parviennent a établir un « seuil adéquat », et peuvent déterminer a quel
moment une intervention est rendue nécessaire. Cependant, en regle générale, on peut dire que
les entraineur(e)s devraient intervenir dans les circonstances suivantes :

1. La sécurité des participant(e)s est mise a risque; dans ce cas, 1’activité que fait le boxeur
ou la boxeuse doit immediatement étre interrompue.

2. Des aspects fondamentaux de la technique ne sont pas présents lors de 1’exécution, ou
encore sont exécutés de fagon trés incorrecte.

3. Le boxeur ou la boxeuse répete des comportements ou des gestes pouvant mener a de
« mauvaises habitudes ».

Dans certains cas, il peut cependant étre nécessaire d’appliquer un modele plus complet de
I’analyse de la performance. Pour le contexte « Entraineur(e) de Clubs » une approche plus
sophistiquée est donc proposee.

Le tableau de la page suivante présente une liste de sept (7) facteurs pouvant affecter la
performance.

Les diagrammes de la page 31 proposent quant a eux une démarche permettant d’identifier
certaines des causes pouvant étre a 1’origine des lacunes observées sur le plan technique ou
tactique.
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Facteurs

Ce facteur concerne ...

1- Equipement

La tenue ou 1’équipement protecteur du boxeur ou de la boxeuse, ou
encore I’équipement utilisé lors des exercices, p. ex. souliers mal lacés
ou de la mauvaise pointure, vétements inadéquats, gants trop lourds,
etc.

2-Environnement

Toute condition en lien avec 1’état du gymnase ou de I’environnement
qui pourrait nuire a la performance, p. ex. surface, éclairage,
température ambiante, etc.

La facon dont I’athléte se sent ou percoit la tiche ou 1’activité qu’on
lui propose, p. ex. peur, nervosité, manque de motivation ou d’intérét,

C,%- Affectlf/ otc.
emotif
Les aspects auxquels 1’athléte doit penser ou les procédés cognitifs
.- qu’il ou elle doit utiliser lors de I’exécution d’une tache ou d’une
4- Cognitif ou : o : )
i action, p. ex. comprehensmn ou connaissance de certaines

informations, confusion, prise de décision, concentration, etc.

5- Physique ou
moteur

Les habiletés athlétiques physiques ou motrices qui peuvent limiter les
possibilités de I’athléte ou sa performance, compte tenu des exigences
particulieres de la tiche ou de ’activité, p. ex. force, vitesse,
endurance, flexibilité, coordination, etc.

Les intentions de I’athléte en attaque ou en défense, compte tenu de la
situation de jeu qui se présente. P. ex., malgré une bonne exécution,

6- Tactique I’athléte peut ne pas démontrer la bonne intention ou faire le bon choix
tactique dans une situation de jeu; inversement, 1’intention tactique
peut étre bonne, mais 1’utilisation d’une tactique particulicre peut étre
trop exigeante pour les possibilités techniques de I’athlete.

) L’exécution du geste et les aspects biomécaniques du mouvement.

7- Technique
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A la page suivante, le premier diagramme montre certains aspects que I’entraineur(e) peut
déceler lors d’une analyse de performance. Les quatre scénarios les plus susceptibles de se
présenter lorsqu’on demande a un(e) athléte d’effectuer une tache d’entrainement sont qu’il
ouelle:

Ne participe pas de fagon active, ou n’effectue pas la tache proposée.
Participe, mais n’atteint pas du tout le résultat escompté.

Participe, et atteint partiellement le résultat escompté.

Ll

Participe, et atteint parfaitement le résultat escompté.

Afin d’évaluer dans quelle mesure ’athléte a atteint les objectifs ou les résultats escomptés
d’une tache d’entrainement, 1’entraineur(e) devrait prendre en compte des variables telles :

e larégularité et la prévisibilité de la performance, c.-a-d. déterminer la fréquence
a laquelle I’athlete réussit la tiche (rarement, fréquemment, la plupart du temps),
compte tenu des conditions d’exécution (simples a plus complexes)

o Defficacité des gestes, c.-a-d. déterminer si les actions sont exécutées de fagon
correcte d’un point de vue technique ou biomécanique, de facon a ce qu’un niveau
optimal de puissance puisse étre généré compte tenu de la quantité d’énergie
dépensée, et que le risque de blessures dues a un nombre élevé de répétitions soit
le plus bas possible.

Les concepts de régularité et d’efficacité sont illustrés dans le second diagramme de la page
suivante.

L’un des objectifs les plus importants que I’on cherche a atteindre grace a
I’entrainement est que ’athléte montre des niveaux élevés de précision et de
constance lors de I’exécution des différentes techniques offensives ou

défensives, tout en exécutant ces actions de facon efficace et au bon moment.
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Aspects que I’entraineur(e) peut déceler lors d’une analyse de performance.

Signes observables:
Ce que I'on voit

L’athléte ne s implique
pas activement dans la
tache.

L’athlete s’ umplique
activement dans la
tache, mais ne parvient
pas a attemdre le
résultat escompte.

L’athlete s’ umplique
activement dans la
tache, atteint le résultat
escompte, ou exécute
correctement les
mouvements.

Contirnim &’efficacite

Analyse des causes possibles

Causes

Raisons possibles

1- Equipement

Ajusterment; taille; poids.

2- Environnement

Temperature; &clairage;
état de |3 surface de jeu.

3- Affective

Feur; mativation; interét.

4- Cognitive ou

mentale

Zompréhension des
concepts ou des
instructions; confusion;

3- Physique ou

motrice

Exigences de la tiche,
niveau de
developpement des
gualites physiques ou
motrices de |'athlete.

6- Tactique

Intentions derrigres les
actions; aptitude a
deéceler les occasions
# lecture du jeu .

7- Technique

Faosition des segments
corporels; execution des
mouvements.

Continuum d’efficacité lors de ’exécution d’une tache

Forme et constance des
mouvements faible; bas
niveau d’efficacité lors de
I’exécution; erreurs
fréquentes; précision et
prévisibilité du résultat
faibles.

Forme des mouvements
correcte; constance et haut
niveau d’efficacité lors de
I’exécution; erreurs peu
fréguentes; précision et
prévisibilité du résultat
elevés.
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2.3- Interventions possibles de I’entraineur(e) suite a I’analyse de performance

Selon le ou les facteurs qui affectent la performance de 1’athléte de fagon négative,
I’entraineur(e) peut ajuster I’activité afin qu’elle soit mieux adaptée au niveau d’habileté des
boxeurs/boxeuses, ou encore faire une intervention a caractére pédagogique.

Quand les principaux facteurs responsables des erreurs ou des lacunes observées ont pour
cause I’environnement, I’équipement, ou encore les exigences physiques de la tache,
I’entraineur(e) peut faire une ou plusieurs des interventions suivantes :

Ajuster I’équipement afin de s’assurer que la grandeur, le poids, la qualité, ou encore
I’ajustement conviennent a 1’athléte.

Changer I’emplacement ou se déroule la séance, ou demander aux boxeurs/boxeuses de
se déplacer a un autre endroit du gymnase pour effectuer I’activité ou 1’éducatif.

Réduire les exigences physiques ou perceptuelles de la tiche d’entrainement en les
rendant plus faciles ou plus simples (p. ex., réduire la vitesse ou I’intensité des
mouvements, réduire la durée ou la fréquence de chaque effort, ou encore le nombre
d’options de I’adversaire avec lesquelles ils ou elles doivent composer, etc.).

Ajuster la durée des périodes d’effort, et permettre un temps de récupération plus long
entre les efforts ou entre les séries de répétitions.

Ajuster les progressions pédagogiques utilisées lors de I’apprentissage des habiletés
techniques, p. ex. (1) en faisant exécuter les actions sans opposant(e), avec opposant(e)
mais a faible vitesse, (2) en réduisant le niveau d’incertitude de la tche (c.-a-d. le
nombre de choses que I’opposant(e) peut faire, (3) en diminuant la quantité
d’information dont doivent tenir compte les boxeurs/boxeuses, etc. (voir la Section 7.7
du manuel Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour de plus amples détails relativement a la
facon dont on peut mettre en place des progressions lors de L apprentissage technique).

Quand les principaux facteurs responsables des erreurs ou des lacunes observées ont pour
cause des facteurs cognitifs, affectifs, tactiques ou encore techniques, 1’entraineur(e) peut faire
une ou plusieurs des interventions suivantes :

Poser des questions a 1’athléte pour vérifier (1) ce qu’il ou elle pense qui doit étre fait
durant I’activité ou la tache, (2) ce qu’il ou elle ne comprend pas, (3) ce qui le ou la
préoccupe, etc.

Aider ou rassurer 1’athléte au besoin (entre autres dans le cas de causes affectives)
Expliquer a nouveau le but et la nature de la tache en utilisant des stratégies plus
individualisées, p. ex. en tenant compte du style de I’apprenant(e).

Démontrer a nouveau I’exécution correcte de la technique ou de la tactique.
Simplifier les explications, utiliser des analogies, etc. pour faire passer 1’information
Utiliser des stratégies de contrdle des distractions ou d’imagerie mentale.

Demander a I’athléte de se concentrer sur le résultat attendu de ’action (c.-a-d. ce qu’il
ou elle essaie de réaliser), plutét que sur la fagon avec laquelle il ou elle effectue les
mouvements.
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2.4- Application du processus d’analyse de la performance a certaines
habiletés de base de la Boxe

Les tableaux 2.3 a 2.7 qui se trouvent aux pages suivantes présentent une application du
processus d’analyse de la performance vu dans le cadre de ce Chapitre. Certaines
techniques de base sont analysées; on présente également des interventions que pourrait
faire ’entraineur(e), compte tenu des facteurs qui pourraient affecter négativement la
performance de 1’athléte.

Figure 2.3- Les activités pendant lesquelles 1’entraineur(e) utilise les mitaines
d’entralnement se prétent particulicrement bien a une analyse de la
performance du boxeur ou de la boxeuse.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.3- Position
de base

Peut étre observé a
tout moment

Le boxeur ou la
boxeuse démontre
un bon équilibre
en tout temps, afin
d’étre en mesure
de se défendre et

Position du bas du corps

e  Position debout, pieds écartés de la largeur des épaules (un
placement plus large nuira aux mouvements).

e  Poids du corps réparti uniformément sur chaque pied
(centré).

e  Talon arriere surélevé et 1égérement décalé de la ligne
médiane du corps.

Position des mains

e Lamain avant est tenue a la hauteur de 1’épaule, dans le plan qui
permettra au boxeur ou a la boxeuse de pivoter et de frapper; les
jointures sont refermées sans pression excessive, et légérement
tournées vers ’intérieur.

e La main arriére est décalée par rapport a la clavicule, avec la paume
légerement ouverte pour intercepter un coup, mais néanmaoins

durant laséance | & attaquer o Légere flexion des jambes, la jambe arriére I'étant un peu toujours préte A effectuer un direct.
d’entrainement efflcac.e.ment, tant plus e  Les deux poignets sont tenus droits.
en position e Pieds placés a un angle d’environ 45° par rapport a o Les deux coudes sont ramenés prés du corps, afin de protéger les
statique que I’adversaire. cotes
dynamique Position des épaules Position de la téte
(mouvements de Le tronc est tenu aussi droit que possible, avec 1’épaule avant e Latéte doit demeurer immobile. Le boxeur ou la boxeuse doit
pendule). légerement relevée afin de protéger le menton. observer ’adversaire par en dessous afin de ne pas relever et exposer
le menton.
Priorité
,;rLasleySse e . Ii)/l /t; Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
e  Les chaussures ne sont pas de la bonne taille ou ne )
Equipement conviennent pas. S’assurer que lqs chaussures et les vétements soient de_ |§1 bonne taille
B o Les lacets ne sont pas attachés. et conviennent a la pratique de la boxe; au besoin, clarifier les
o Les vétements ne sont pas de la bonne taille ou ne attentes en ce sens avec le boxeur ou la boxeuse.
conviennent pas.
. Surface inadéquate (inégale; endommagée), sale, ou mouillée. | > 25SUrer que l'aire dentrainement soit dégagée et que la surface soir
Environnement B Nombre de participant(e)s tr’op élevé pour I‘a dim,ension de la séche. Au besoin, tenir les activités d'entrainement & un autre endroit.
sone d’entrainement Qon3|q§rgr fa_ure une rotation dgs boxeurs/boxeuses qui prennent part
’ a l'activité afin qu'ils ou elles aient plus d'espace pour s'exercer.
Faible motivation; athléte distrait(e) ou non intéressé(e) par la . - . .
Dimension tiche. Mauvaise attitude; l’athlétg Zsroit qu’il ou elle (co)nFI)lait Expliquer I"importance de la technique. Identifier c}es b‘uts
affective M déja cette technique. Anxiété, selon le contexte dans lequel la particuliers en lien avec le processus. Encourager Pathléte en
technique doit étre exécutée (p. ex. entrainement individuel rgnforgant’les bqns comportements. Insister sur IAES attentes en
ou combat simulé) situation d’entrainement. Simplifier les progressions au besoin.
Clarifier les instructions ou les points clés. Utiliser des progressions
Dimension Faible concentration, incapacité a se concentrer sur la tache. plus sjmples. ptilise_r des str_até_gies favoris_ar_lt I? gonce_nt,rati(_)n et le
cognitive / M Possibilité de distractions, ou de troubles de l'apprentissage. controle des dIStI.'aCtIOI‘]S. Prioriser le tra\{all |nd|y|dqall§e. Ajuster les
mentale Ne comprend pas les instructions données. groupes de travail en tenant compte du niveau d'habileté. Utiliser

d'autres participant(e)s pour aider lors de I'enseignement. Faire des
démonstrations. Vérifier la compréhension.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.4- Jeu de pieds

Peut étre observé lors
d'exercices particuliers
pour le jeu de pieds, de
combats d'entrainement,
de séances avec mitaines
d'entrainement, de boxe
simulée, ou d'activités
techniques avec
partenaire.

Le boxeur ou la
boxeuse peut avancer,
reculer, se déplacer
latéralement ou en
cercle dans toutes les
directions, tout en
conservant un bon
équilibre et une bonne
position qui lui
permettront d'attaquer

ou de bien se défendre.

Mouvements vers I'avant - Les mouvements de pieds doivent étre courts, et un pied doit demeurer en contact avec le
sol en tout temps. L'athléte effectue une poussée a l'aide de la plante du pied arriére, glisse le pied avant vers l'avant,
puis ramene rapidement le pied arriére afin de reprendre la position de base initiale.

Mouvements vers I'arriere - L'athléte effectue une poussée a l'aide de la plante du pied avant, le pied arriere glisse et
se déplace sur une distance légerement plus longue que si le mouvement se faisait vers l'avant. Le pied avant glisse &
son tour vers l'arriére de sorte que l'athlete reprend la position de base et conserve son équilibre.

Mouvements vers la droite (de c6té; en cercle) - L'athléte effectue une poussée a I'aide de la plante du pied gauche,
tandis que le pied droit se déplace sur le cété. Pour se déplacer en cercle, le pied droit se déplace légérement dans le
sens contraire des aiguilles d'une montre tandis que le pied gauche glisse et revient dans la position de base.
Mouvements vers la gauche (de coté; en cercle)- L'athléte effectue une poussée a l'aide de la plante du pied droit,
tandis que le pied gauche se déplace sur le c6té. Pour se déplacer en cercle, le pied gauche se déplace légerement dans
le sens contraire des aiguilles d'une montre tandis que le pied droit glisse et revient dans la position de base.

Analyse des causes

Priorité
E/M/B

Indices clés exigeant une intervention de ’entraineur(e)

Mesures correctrices possibles

Equipement

pas.

e Leschaussures ne sont pas de la bonne taille ou ne conviennent

Les lacets ne sont pas attachés.
e Les vétements ne sont pas de la bonne taille ou ne conviennent
pas. Pietre qualité des gants, mains non protégées.

S’assurer que les chaussures et les vétements soient de la
bonne taille et conviennent a la pratique de la boxe; au
besoin, clarifier les attentes en ce sens avec le boxeur ou la
boxeuse. S'assurer que la protection des mains du boxeur ou
de la boxeuse soit adéquate.

Environnement

B Nombre de participant(e)s trop élevé pour la dimension de la zone
d’entrainement.

Surface inadéquate (inégale; endommagée), sale, ou mouillée.

S’assurer que l'aire d'entrainement soit dégagée et que la
surface soir seche. Au besoin, tenir les activités
d'entrainement a un autre endroit. Considérer faire une
rotation des boxeurs/boxeuses qui prennent part a l'activité
afin qu'ils ou elles aient plus d'espace pour s'exercer.

Dimension affective

o Faible motivation; athléte distrait(e) ou non intéressé(e) par la
tache. Mauvaise attitude; 1’athléte croit qu’il ou elle connait déja

M cette technique.

e Anxiété, selon le contexte dans lequel la technique doit étre
exécutée (p. ex. entrainement individuel, séance de travail avec
mitaines d'entrainement vs un combat simulé, etc.)

Expliquer I’importance de la technique. Identifier des buts
particuliers en lien avec le processus. Encourager I’athléte
en renforcant les bons comportements. Insister sur les
attentes en situation d’entrainement. Simplifier les
progressions au besoin
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2.4- Jeu de pieds
(suite)

Peut étre observé lors
d'exercices particuliers pour
le jeu de pieds, de combats
d'entrainement, de séances
avec mitaines d'entrainement,
de boxe simulée, ou
d'activités techniques avec
partenaire.

Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Attente(s)

Le boxeur ou la boxeuse
peut avancer, reculer, se
déplacer latéralement ou
en cercle dans toutes les
directions, tout en
conservant un bon
équilibre et une bonne
position qui lui
permettront d'attaquer ou
de bien se défendre.

Indicateurs ou facteurs clés de la performance

Mouvements vers I'avant - Les mouvements de pieds doivent étre courts, et un pied doit demeurer en contact avec le sol en tout
temps. L'athléte effectue une poussée a l'aide de la plante du pied arriére, glisse le pied avant vers I'avant, puis ramene rapidement le
pied arriére afin de reprendre la position de base initiale.

Mouvements vers l'arriére - L'athlete effectue une poussée a l'aide de la plante du pied avant, le pied arriére glisse et se déplace sur
une distance légerement plus longue que si le mouvement se faisait vers I'avant. Le pied avant glisse a son tour vers l'arriére de sorte
que l'athléte reprend la position de base et conserve son équilibre.

Mouvements vers la droite (de coté; en cercle) - L'athlete effectue une poussée a l'aide de la plante du pied gauche, tandis que le
pied droit se déplace sur le c6té. Pour se déplacer en cercle, le pied droit se déplace l1égérement dans le sens contraire des aiguilles
d'une montre tandis que le pied gauche glisse et revient dans la position de base.

Mouvements vers la gauche (de coté; en cercle)- L'athléte effectue une poussée a l'aide de la plante du pied droit, tandis que le
pied gauche se déplace sur le coté. Pour se déplacer en cercle, le pied gauche se déplace légérement dans le sens contraire des
aiguilles d'une montre tandis que le pied droit glisse et revient dans la position de base.

Analyse des causes

Priorité

EIM/B Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e)

Mesures correctrices possibles

Dimension cognitive /
mentale

Faible concentration, incapacité a se concentrer sur la tache.
Possibilité de distractions, ou de troubles de I'apprentissage. Ne
M comprend pas les instructions données. Prend de mauvaises
décisions, ou n'est pas en mesure de reconnaitre quand il faut se
déplacer, ou encore quand il faut avoir recours au jeu de pieds.

Clarifier les instructions ou les points clés. Utiliser des progressions plus
simples. Utiliser des stratégies favorisant la concentration et le controle des
distractions. Prioriser le travail individualisé. Ajuster les groupes de travail en
tenant compte du niveau d'habileté. Utiliser d'autres participant(e)s pour aider
lors de I'enseignement. Faire des démonstrations. Vérifier la compréhension.

Physique / Motrice

Le boxeur ou la boxeuse ressent de la fatigue (cela peut dépendre
du contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. entrainement

M individuel comparativement & un combat d'entrainement); le
boxeur ou la boxeuse est blessé(e). La vitesse ou l'intensité ne
conviennent pas.

Simplifier les exigences de la tiche. Donner du repos. Faire une pause pour
'hydratation. Retirer le boxeur ou la boxeuse de 1’exercice en question afin de
s’assurer qu'il ou elle n’est pas blessé(e). Remettre l'activité a plus tard. Ajuster
la vitesse d'exécution. Fournir un programme de conditionnement physique
afin d'améliorer la forme de I'athléte.

Au moment d'une attaque, n'effectue pas un déplacement vers
I'avant, puis ensuite vers l'arriére (engagement-retraite).Quand

Faire une démonstration afin d'expliquer la fagon correcte d'effectuer les
déplacements en fonction de la position de I'adversaire. Choisir, ajuster, ou

i vient le tem fendre, n | n A . . - . . .
Tactique - ent le te p's’de se deg dre, ne se dgp ace paslde cote oue simplifier la tactique, afin que le boxeur ou la boxeuse puisse maintenir un jeu
E cercle, afin d'échapper a la main dominante de l'adversaire. La . . e e O L . .
: L R de pieds bien coordonné. Simplifier I'activité, ou faire des exercices sur une
tactique choisie doit permettre au boxeur ou a la boxeuse de S . s
o base individuelle. S'assurer que la position de base du boxeur ou de la boxeuse
conserver une bonne position de base en tout temps, et de o SR ! .
. . soit adéquate avant I'exécution du jeu de pieds.
demeurer en mouvement (il ne faut jamais boxer sur place).
Le boxeur ou la boxeuse ne démontre pas des niveaux adéquats . . _—— . .
AR SRPne - Faire une démonstration; mettre I'accent sur les aspects clés de la performance.
hni de précision ou de constance lors de I'exécution de la technique. . S . N 101 1s SR
Technique Expliquer les principaux facteurs qui permettront a I’athléte de s'améliorer, et

E Un ou plusieurs éléments clés ne sont pas bien exécutés (voir
précédemment). Le boxeur ou la boxeuse croise les jambes ou
modifie sa position de base. Position de base initiale incorrecte.

expliquer ce qui doit étre fait et comment il faut le faire. Ajuster I'activité afin
que les éléments clés de la performance puissent étre exécutés avec succes.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.5- JAB

Peut étre observé lors de
combats d'entrainement, de
séances de travail sur sac

Le boxeur ou la
boxeuse attaque
I'adversaire en
maintenant une
distance adéquate

Le boxeur ou la boxeuse :

e Vise la téte de I'adversaire a I'aide des jointures arriére.
e Dirige les jointures vers le bas en faisant une Iégere flexion du poignet.
e Utilise le bras avant de fagon explosive, tout en faisant un léger pivot de la hanche et de I'épaule.

ou avec mitaines avec celui-ci ou o Fait une rotation vers l'intérieur de I'avant-bras dans le dernier tiers de la distance qui sépare la main de la
d'activités techniques avec | gue |a position de o Glisse le pied avant vers la cible avant I'impact.
partenaire. I'adversaire le/la e Protege son menton a l'aide de la main dominante, tout en conservant le coude pres du corps afin de se
rend vulnérable a protéger.
des coups portés a e Rameéne rapidement la main qui a porté le coup en suivant la méme trajectoire que lors de son exécution.
I'aide de la main e S'assure d'avoir un bon placement des pieds afin de conserver I'équilibre.
dominante. e Reconnait s'il est préférable de poursuivre I'attaque, ou plutét de se retirer.
Priorité ] ) )
Analyse des causes EIM/B Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
. Les chaussures ne sont pas de la bonne taille ou ne $"assurer que les chaussures et les vétements soient de la
Equipement conviennent pas. Les lacets ne sont pas attachés. Les bonne taille et conviennent a la pratique de la boxe; au
B - pas. P C besoin, clarifier les attentes en ce sens avec le boxeur ou la
vétements ne sont pas de la bonne taille ou ne conviennent . i .
) L . . boxeuse. S'assurer que la protection des mains du boxeur ou
pas. Piétre qualité des gants, mains non protégeées. o
de la boxeuse soit adéquate.
S’assurer que l'aire d'entrainement soit dégagée et que la
. N . . , surface soir séche. L'état du ring est convenable et
Environnement Surface inadequate (inégale; endommagee), sale, ou sécuritaire. Au besoin, tenir les activités d'entrainement & un
B mouillée Nombre de participant(e)s trop élevé pour la | . . 8
. . , N autre endroit. Considérer faire une rotation des
dimension de la zone d’entrainement. . e e g -
boxeurs/boxeuses qui prennent part a l'activité afin qu'ils ou
elles aient plus d'espace pour s'exercer.
Faible motivation; athléte distrai non intéressé r . . . .
a P & motivat on; at .ete d St, a t(‘e) ouno ,Fe essé(e) pa Expliquer I’importance de la technique. Identifier des buts
Dimension affective la tache. Mauvaise attitude; 1'athléte croit qu'il ou elle particuliers en lien avec le processus. Encourager I’athléte
nnait déja hnique. Anxiété, selon le contex n ‘ .
M connait déja cette technique été, selon le contexte dans en renforcant les bons comportements. Insister sur les

lequel la technique doit &tre exécutée (p. ex. entrainement
individuel, séance de travail avec mitaines d'entrainement vs
un combat simulé, etc.)

attentes en situation d’entrainement. Simplifier les
progressions au besoin

Dimension cognitive
/ mentale

Faible concentration, incapacité a se concentrer sur la tache.
Possibilité de distractions, ou de troubles de I'apprentissage.
Ne comprend pas les instructions données. Prend de
mauvaises décisions, ou n'est pas en mesure de reconnaitre
quand il faut se déplacer, ou encore quand il faut avoir
recours au jeu de pieds.

Clarifier les instructions ou les points clés. Utiliser des
progressions plus simples. Utiliser des stratégies favorisant
la concentration et le contrdle des distractions. Prioriser le
travail individualisé. Ajuster les groupes de travail en tenant
compte du niveau d'habileté. Utiliser d'autres participant(e)s
pour aider lors de I'enseignement. Faire des dén@strations.
Vérifier la compréhension.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.5- JAB (suite)

Peut étre observé lors de
combats d'entrainement, de
séances de travail sur sac ou
avec mitaines d'entrainement,
ou d'activités techniques avec
partenaire.

Le boxeur ou la boxeuse attaque
I'adversaire en maintenant une
distance adéquate avec celui-ci ou
celle-ci, de sorte que la position
de l'adversaire le/la rend
vulnérable a des coups portés a
l'aide de la main dominante.

Le boxeur ou la boxeuse :

e  Vise la téte de l'adversaire a I'aide des jointures arrieres.

Dirige les jointures vers le bas en faisant une légere flexion du poignet.

Utilise le bras avant de fagon explosive, tout en faisant un léger pivot de la hanche et de I'épaule.

Fait une rotation vers l'intérieur de l'avant-bras dans le dernier tiers de la distance qui sépare la main de la cible.
Glisse le pied avant vers la cible avant I'impact.

Protege son menton a l'aide de la main dominante, tout en conservant le coude prés du corps afin de se protéger.
Ramene rapidement la main qui a porté le coup en suivant la méme trajectoire que lors de son exécution.
S'assure d'avoir un bon placement des pieds afin de conserver I'équilibre.

e Reconnait s'il est préférable de poursuivre I'attaque, ou plutdt de se retirer.

Priorité
Analyse des causes . Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
E/M/B
. . Simplifier les exigences de la tAche. Donner du repos. Faire une
Le boxeur ou la boxeuse r essent de la fatlguei (cela peut qe_pendre du pause pour I'hydratation. Retirer le boxeur ou la boxeuse de I'exercice
contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. entrainement individuel . ? . s , p -
- . - R X - ) en question afin de s'assurer qu'il ou elle n'est pas blessé(e). Ajuster
Phys|que |/ Motrice comparativement & un combat d'entrainement); le boxeur ou la . .
. - - L . le moment de porter le coup, ou encore la distance par rapport a
M boxeuse est blessé(e). La vitesse ou l'intensité ne conviennent pas. l'adversaire. Fournir un nroaramme de conditionnement phvsiaue
Vitesse ou intensité des coups inadéquats (trop ou pas assez fort). Le N P g' \ - physique
X ! N afin d'améliorer la forme de I'athlete. Expliquer le but de la technique
boxeur ou la boxeuse ressent de la douleur a la main, au coude ou a o L - .
' N et comment on I'exécute correctement. Visualiser une démonstration
I'épaule). L'athléte est trop tendu(e). - N
(entraineur(e) ou autre athléte).
Incapacité a conserver une bonne position de base et un bon jeu de Faire une démonstration afin de montrer la position de I'athléte ou sa
pieds afin d'étre a une distance correcte de I'adversaire. Mauvais distance par rapport a l'adversaire. Choisir, ajuster, ou simplifier la
Tactique ; synchronisme des coups vers la cible (cela peut dépendre du contexte tactique, afin que le boxeur ou la boxeuse puisse maintenir une bonne
E dans lequel on s'exerce, p. ex. entrainement individuel ou séance de position et effectuer les mouvements de pendule. Simplifier
travail sur les mitaines d'entrainement, comparativement & un combat I'activité, ou faire des exercices sur une base individuelle. S'assurer
d'entrainement). Choix de tactiques trop avancées pour le niveau actuel | que la position de base et le jeu de pieds du boxeur ou de la boxeuse
du boxeur ou de la boxeuse (p. ex. combinaisons). soient adéquats pour I'exécution correcte du jab.
Le boxeur ou la boxeuse ne démontre pas des niveaux adéquats de . . . . .
. o - Faire une démonstration et mettre I'accent sur les aspects clés de la
précision ou de constance lors de I'exécution de la technique. Un ou . . . . S
- s . . s performance. Fournir de la rétroaction et expliquer les principaux
. plusieurs éléments clés de la performance ne sont pas bien exécutés . o , .
Technlque (voir précédemment). Menton tenu trop haut. Menton non protégé par facteurs qui permettront de s'améliorer, en mettant I'accent sur ce qui
H P ) P ' protege p doit étre fait et comment il faut le faire. Ajuster l'activité afin que les

la main dominante. Epaule du bras qui effectue le jab tenue trop basse.
Position de base initiale incorrecte ou modifiée lors de I'exécution (p.
ex. la jambe avant n'est plus fléchie). Placement incorrect des jointures
au moment du contact.

éléments clés puissent étre exécutés avec succes. S'assurer que la
position de base et le jeu de pieds soient adéquats pour I'exécution
correcte du jab.
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Attente(s)

Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.6- BLOC (JAB)

Peut étre observé lors de

Le boxeur ou la boxeuse
protege sa téte en se servant de
la paume de la main dominante

La main dominante se déplace de la position de garde et fait une rotation vers I'extérieur, la
paume éetant placée face au jab de I'adversaire.

combats dentrainement. de : | e Lapaume de la main dominante est ouverte, et intercepte le jab de I'adversaire.
séances de travail avec mitaines | POUT Intercepter le coup (jab) e L'avant-bras est maintenu ferme, de sorte que le gant n'est pas repoussé vers le visage.
d'entrainement. ou d'activités de l'adversaire, et ainsi eviter e Le gant est maintenu pres du menton au moment d'intercepter le coup de I'adversaire.
techniques avec partenaire. :j'e se faire frapper ou que e Stassurer d'avoir un bon placement des pieds afin de conserver I'équilibre.
adversaire marque. e Reconnaitre si la situation exige de contre-attaguer, ou plut6t de se retirer.
Priorité i . . . A ) )
Analyse des causes EIM/B Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
) Les chaussures ne sont pas de la bonne taille ou ne conviennent S’assurer que les chaussures, les vétements, les gants, et le
Equipement pas. Les lacets ne sont pas attachés. Les vétements ne sont pas de | casque protecteur soient de la bonne taille et conviennent a la
B la bonne taille ou ne conviennent pas. Piétre qualité des gants, pratique de la boxe; au besoin, clarifier les attentes en ce sens
mains non protégées. Piétre qualité ou mauvais ajustement du avec le boxeur ou la boxeuse. S'assurer que la protection des
casque protecteur. Aucun protecteur buccal n'est utilisé. mains du boxeur ou de la boxeuse soit adéquate.
S’assurer que 'aire d'entrainement soit dégagée et que la
. S - , - surface soir séche. L'état du ring est convenable et sécuritaire.
Environnement Surface inadéquate (inégale; endommageée), sale, ou mouillée - - S - A
B Nombre de participant(e)s trop élevé pour la dimension de la Au be_som, ter_ur’ les activites d entrainement a un autre
sone dentrainement engiron. Conmdergr fam_a L_Jn,e rc_>tat|or_1 des boxeur_s/boxeuses
’ qui prennent part a l'activité afin qu'ils ou elles aient plus
d'espace pour s'exercer.
Faible motivation; athléte distrait(e) ou non intéressé(e) par la E;(gilé?llllieerri ;Tlfi(;ﬁaz?\fei(i: li:ﬁ;g&g“gﬂ%fg;ﬁ;r Sthtl)gtt: en
Di . ffecti tache. Mauvaise attitude; 1’athléte croit qu’il ou elle connait déja fenfor ant les bons com orI';ements insister Sugr les attentes en
Imension affective cette technique. Anxiété/niveau d'activation, selon le contexte noreant | . portemens. .
M - A P - situation d’entrainement. Simplifier les progressions au
dans lequel Ia technique doit étre exécutée (p. ex. entrainement besoin. Réduire la vitesse d'exécution et I'intensité. Accroitre
individuel, séance de travail avec mitaines d'entrainement vs un - . . . B
combat simulé, etc.). Peur de recevoir un coup la dlstancg avec !adversa_ure, de sorte que le jab de celui-ci ou
D ‘ de celle-ci ne puisse atteindre le visage.
Clarifier les instructions ou les points clés. Utiliser des
Dimension coanitive / Faible concentration, incapacité a se concentrer sur la tache. progressions plus simples. Utiliser des stratégies favorisant la
Y Possibilité de distractions, ou de troubles de I'apprentissage. Ne concentration et le controle des distractions. Prioriser le
mentale M comprend pas les instructions données. Prend de mauvaises travail individualisé. Ajuster les groupes de travail en tenant
décisions, ou n'est pas en mesure de reconnaitre quand il faut compte du niveau d'habileté. Utiliser d'autres participant(e)s
initier le mouvement de bloc du jab. pour aider lors de I'enseignement. Faire des démonstrations.
Vérifier la compréhension.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.6- BLOC (JAB) —suite

Peut étre observé lors de

Le boxeur ou la boxeuse .
protége sa téte en se servant
de la paume de la main

La main dominante se déplace de la position de garde et fait une rotation vers I'extérieur, la paume
étant placée face au jab de l'adversaire.

combats d'entralnement, de N ¢ e Lapaume de la main dominante est ouverte, et intercepte le jab de l'adversaire.
séances de travail avec Sngllz?:l)t; g::f;écteer;;ﬁféezt'e e L'avant-bras est maintenu ferme, de sorte que le gant n'est pas repoussé vers le visage.
mitaines d'entrainement, ou ainsl? éviter de se faire fra]oper e Le gant est maintenu pres du menton au moment d'intercepter le coup de I'adversaire.
d'activités techniques avec ou que I'adversaire marque e  S'assurer d'avoir un bon placement des pieds afin de conserver I'équilibre.
partenaire. e Reconnaitre si la situation exige de contre-attaquer, ou plutdt de se retirer.
Priorité | Indices clés exigeant une intervention de . .
Analyse des causes , , N Mesures correctrices possibles
E/M/B | Ientraineur(e)
Le boxeur ou la boxeuse ressent de la fatigue (cela peut Slmpl'lfler les exigences de la tAche. Donner du repos. Falre une pause
. . pour I'nydratation. Retirer le boxeur ou la boxeuse de I'exercice en
dépendre du contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. - - \ - , . .
. . - N . A question afin de s'assurer qu'il ou elle n'est pas blessé(e). Ajuster le
Phy3|que / Motrice entrainement individuel comparativement a un combat . R
. - . . moment de porter le coup, ou encore la distance par rapport a
M d'entrainement); le boxeur ou la boxeuse est blessé(e), ou . : . . .
ressent de la douleur a la main, au coude ou & I'épaule) I'adversaire. Exp_hque;r le but dg la technl_que et co[nment on l'exécute
L'athlete est trop tendu(e). La \,/itesse ou l'intensité ne ' correctement. Visualiser une démonstration (entraineur(e) ou autre
. P ’ athlete). Fournir un programme de conditionnement physique afin
conviennent pas. RPN et 1A
d'améliorer la forme de I'athléte.
Incapacité a conserver une bonne position de base et un bon jeu | Faire une démonstration afin de montrer la position de I'athlete ou sa
de pieds afin d'étre a une distance correcte de I'adversaire. distance par rapport a l'adversaire. Choisir, ajuster, ou simplifier la
Mauvais synchronisme d'exécution du bloc face au jab (cela tactique, afin que le boxeur ou la boxeuse puisse maintenir une bonne
peut dépendre du contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. position, effectuer les mouvements de pendule et conserver une
entrainement individuel ou séance de travail sur les mitaines distance adéquate par rapport a l'adversaire. Ajuster la puissance des
Tac’uque E d'entrainement, comparativement a un combat d'entrainement). coups et la distance entre les boxeurs/boxeuses. Expliquer le but de la
Connaissance inadéquate des circonstances dans lesquelles on technique, ou questionner l'athléte relativement aux options qui
utilise le bloc par rapport aux autres options de défense ou de s'offrent lors de I'exécution de la technique; expliquer les
contre-attaque. Les choix tactiques de I'attaquant(e) sont trop conséquences d'une exécution incorrecte. S'assurer que la position de
avancées pour le niveau actuel de maitrise du bloc par le boxeur | base et le jeu de pieds du boxeur ou de la boxeuse soient adéquats
ou la boxeuse (p. ex. utilisation de combinaisons). pour I'exécution correcte du bloc ou de la contre-attaque.
Le boxeur ou la boxeuse ne démontre pas des niveaux adéquats | Faire une démonstration afin de mettre I'accent sur les aspects clés de
de précision ou de constance lors de I'exécution de la technique. | la performance. Fournir de la rétroaction et expliquer les principaux
Technique Un ou plusieurs éléments clés de la performance ne sont pas facteurs qui permettront au boxeur ou a la boxeuse de s'améliorer, en
E bien exécutés (voir précédemment). La téte bouge vers l'arriere, | mettant I'accent sur ce qui doit étre fait et comment il faut le faire.

le c6té ou le haut. Position de base initiale incorrecte ou
modifiée lors de I'exécution (p. ex. il y a un déplacement
excessif du poids sur la jambe arriére).

Ajuster l'activité afin que les éléments clés de la performance puissent
étre exécutés avec succes. S'assurer que la position de base et le jeu
de pieds du boxeur ou de la boxeuse soient adéquats.
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Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.7- PARADE (JAB)

- Peut étre observée lors
de combats
d'entrainement, de séances
de travail avec mitaines
d'entrainement, ou
d'activités techniques avec
partenaire.

Le boxeur ou la boxeuse protege sa téte | o
en se servant de la main dominante pour | e
faire dévier le coup (jab) de l'adversaire,
et ainsi éviter de se faire frapper ouque | o
I'adversaire marque.

la main arriére.

Laisser le jab de I'adversaire s'approcher a une courte distance de la cible.

Tout en pivotant Iégerement, déplacer I'avant-bras ainsi que la paume (la main doit étre tenue
fermement) de facon a faire dévier le jab vers I'épaule gauche.

Le mouvement de déviation doit se faire au niveau du poignet de lI'adversaire, de fagcon a
I'inciter a exécuter un contre a l'aide d'un jab, d'un crochet de la main gauche, ou d'un direct de

e |l faut s'assurer que la parade demeure bien centrée, et qu'elle se fasse avec un minimum de
mouvement de la part du boxeur ou de la boxeuse qui se défend.

Priorité
Analyse des causes EIM/B Indices clés exigeant une intervention de ’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
Les chaussures ne sont pas de la bonne taille ou ne conviennent pas. S’assurer que les chaussures, les vétements, les gants, et le casque
Equipement Les lacets ne sont pas attachés. Les vétements ne sont pas de la bonne | protecteur soient de la bonne taille et conviennent a la pratique de la
B taille ou ne conviennent pas. Piétre qualité des gants, mains non boxe; au besoin, clarifier les attentes en ce sens avec le boxeur ou la
protégees. Pietre qualité ou mauvais ajustement du casque protecteur. | boxeuse. S'assurer que la protection des mains du boxeur ou de la
Aucun protecteur buccal n'est utilisé. boxeuse soit adéquate.
S’assurer que l'aire d'entrainement soit dégagée et que la surface
Environnement Surface inadéquate (inégale; endommagée), sale, ou mouillée soir séche. L'état du ring est convenable et sécuritaire. Au besoin,
B Nombre de participant(e)s trop élevé pour la dimension de la zone tenir les activités d'entrainement a un autre endroit. Considérer faire
d’entrainement. une rotation des boxeurs/boxeuses qui prennent part a I'activité afin
qu'ils ou elles aient plus d'espace pour s'exercer.
: . Faible motivation; athléte distrait(e) ou non intéressé(e) par la tache. EXp.hq‘ll.er ! 1mrl).° rtance (}e la teChmqu]ei' [dentifier lqeshliflts
Dimension Mauvaise attitude; I’athléte croit qu’il ou elle connait déja cette par?cu 1ers| enblen avee ¢ b rocessusl. pcouragelr atnlcte en
. technique. Anxiété/niveau d'activation, selon le contexte dans lequel ren OFG‘""”t,es ons COmpor.teme.nts. nsister sur es attentes en
affective M la techni A P - S X situation d’entrainement. Simplifier les progressions au besoin.
que doit étre exécutée (p. ex. entrainement individuel, séance JN - o y o - :
de travail avec mitaines d'entrainement vs un combat simulé, etc.). Redw're la vm?sse dexecution et I Intensite. Ac_crmtre la dlsta_nce
Peur de recevoir un coup avec | advgrsalre, de_ sorte que le jab de celui-ci ou de celle-ci ne
' puisse atteindre le visage.
; : Faible concentration, incapacité a se concentrer sur la tache Clariﬁer les instru_ctions ou les p_oints C'é?- Utiliser des prog_ressions
Dimension Possibilité de distrac’tions ou de troubles de I'apprentissage. Ne plus simples. Utiliser des stratégies favorisant la concent’ratlon etle
cognitive / mentale M comprend pas les instructions données. Prend de mauvaises contrble des distractions. Prioriser le travail individualisé. Ajuster

décisions, ou n'est pas en mesure de reconnaitre quand il faut initier
le mouvement de parade du jab.

les groupes de travail en tenant compte du niveau d'habileté. Utiliser
d'autres participant(e)s pour aider lors de I'enseignement. Faire des
démonstrations. Vérifier la compréhension.

39




Technique

Attente(s)

Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Indicateurs ou facteurs clés de la performance

2.7- PARADE

(JAB) — suite

Peut étre observé lors de
combats d'entrainement,
de séances de travail

Le boxeur ou la boxeuse protége sa | o
téte en se servant de la main o
dominante pour faire dévier le coup
(jab) de l'adversaire, et ainsi éviter .
de se faire frapper ou que

Laisser le jab de I'adversaire s'approcher a une courte distance de la cible.

Tout en pivotant légérement, déplacer I'avant-bras ainsi que la paume (la main doit &tre tenue fermement) de
facon a faire dévier le jab vers I'épaule gauche.

Le mouvement de déviation doit se faire au niveau du poignet de I'adversaire, de fagon a I'inciter a exécuter
un contre & I'aide d'un jab, d'un crochet de la main gauche, ou d'un direct de la main arriére.

3‘,’“ mitaines I'adversaire marque. o Il faut s'assurer que la parade demeure bien centrée, et qu'elle se fasse avec un minimum de mouvement de la
dgz:fs:?:;?:gﬁmgﬂes part du boxeur ou de la boxeuse qui se défend.
avec partenaire.
Priorité
Analyse des ) orite Indices clés exigeant une intervention de I’entraineur(e) Mesures correctrices possibles
causes E/M/B
Simplifier les exigences de la tAche. Donner du repos. Faire une pause pour
Physique / Le boxeur ou la boxeuse ressent de la fatigug (cela peut glé_pendre du I'hydratation_. Retirer le boxeur ou Ia, boxeu_se de I'exercice en question afin de
) contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. entrainement individuel s'assurer qu'il ou elle n'est pas blessé(e). Ajuster le moment de porter le coup,
Motrice M comparativement a un combat d'entrainement); le boxeur ou la boxeuse ou encore la distance par rapport a I'adversaire. Expliquer le but de la
est blessé(e), ou ressent de la douleur a la main, au coude ou a I'épaule). technique et comment on I'exécute correctement. Visualiser une démonstration
L'athléte est trop tendu(e) . La vitesse ou l'intensité ne conviennent pas. (entraineur(e) ou autre athlete). Fournir un programme de conditionnement
physique afin d'améliorer la forme de I'athlete.
Incapacite a conserver une bonne position de base et un bon jeu de | Faire une démonstration afin de montrer la position de I'athléte ou sa distance
pieds afin d'étre a une distance correcte de I'adversaire. Mauvais par rapport a l'adversaire. Choisir, ajuster, ou simplifier la tactique, afin que le
synchronisme d'exécution du bloc face au jab (cela peut dépendre du | boxeur ou la boxeuse puisse maintenir une ponne position, effectuer les
Tactique contexte dans lequel on s'exerce, p. ex. entrainement individuel ou séance | mouvements de pendule et conserver une distance adéquate par rapport a
£ de travail sur les mitaines d'entrainement, comparativement a un combat | I'adversaire. Ajuster la puissance des coups et la distance entre les .
d'entrainement). Connaissance inadéquate des circonstances dans boxeurs/boxeuses. Expliquer le but de la technique, ou questionner I'athléte
lesquelles on utilise le bloc par rapport aux autres options de défense ou relativement aux options qui s'offrent lors de I'exécution de la technique;
de contre-attaque. Les choix tactiques de I'attaquant(e) sont trop avancées | expliquer les conséquences d'une exécution incorrecte. S'assurer que la
pour le niveau actuel de maitrise du bloc par le boxeur ou la boxeuse (p. position de base et le jeu de pieds du boxeur ou de la boxeuse soient adéquats
ex. utilisation de combinaisons). pour I'exécution correcte du bloc ou de la contre-attaque.
Le boxeur ou la boxeuse ne démontrelpas_des niveaux adéquats de Faire une démonstration afin de mettre I'accent sur les aspects clés de la
précision ou de constance lors de I'exécution de la technique. Unou | yarformance. Fournir de la rétroaction et expliquer les principaux facteurs qui
Technique plusieurs éléments clés de la performance ne sont pas bien exécutés (VOir | permettront au boxeur ou a la boxeuse de s'améliorer, en mettant I'accent sur ce
H précedemment). La téte bouge vers larriere, le cote ou le haut. Position qui doit étre fait et comment il faut le faire. Ajuster I'activité afin que les

de base initiale incorrecte ou modifiée lors de I'exécution (p. ex. il y aun
déplacement excessif du poids sur la jambe arriére).

éléments clés de la performance puissent étre exécutés avec succes. S'assurer
que la position de base et le jeu de pieds du boxeur ou de la boxeuse soient
adéquats pour I'exécution correcte du bloc ou de la contre-attaque.
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2.5- Erreurs techniques fréequentes a la boxe

Avec le temps, plusieurs boxeurs ou boxeuses peuvent se mettre a négliger certains principes
techniques ou tactiques de base, surtout face a un(e) adversaire plus faible. Malgré leur expérience, ces
athlétes pensent en effet que ces « petits écarts » seront sans conséquences. Cependant, tel n’est pas le
cas, et ces négligences peuvent, a la longue, se transformer en mauvaises habitudes qui pourraient
s’avérer treés difficiles a corriger. Cette section présente une liste de telles erreurs que les entraineur(e)s
sont susceptibles d’observer, tant a 1’entrainement qu’en compétition.

Aprées avoir boxé pendant quelques minutes, ou encore lorsqu’ils ou elles ressentent un certain
stress, plusieurs boxeurs ou boxeuses ont tendance a retourner a leur « style naturel » et a exécuter
les mouvements de la fagon avec laquelle ils ou elles se sentent le plus a 1’aise, plutot que
d’adopter une position de base correcte ou encore d’effectuer le jeu de pieds comme il se doit. On
note principalement ces tendances chez ceux et celles qui débutent ou qui n’ont pas encore fait un
nombre suffisamment élevé de répétitions pour automatiser tous les gestes, mais on peut aussi les
observer chez des boxeurs ou boxeuses expérimenté(e)s lorsque la fatigue s’installe, ou encore si
ils ou elles en viennent a prendre les choses trop a la 1égére dans le ring. On doit s’assurer que ce
genre de chose ne se produise pas, car ce type de négligences est souvent a I’origine de la plupart
des fautes ou des erreurs techniques que 1’on voit a la boxe.

Une de ces erreurs fréquentes est un mauvais positionnement des pieds, que ce soit dans la
position de base ou encore lors de 1’exécution du jeu de pieds. Les boxeurs ou boxeuses ne doivent
pas avoir les jambes trop proches 1’une de 1’autre, ou encore avoir les pieds trop écartés. De plus
avoir les pieds « a plat » n’est pas recommandé — surtout le pied arriére. Les boxeurs ou boxeuses
devraient plut6t se tenir sur la plante des pieds, et conserver leurs pieds paralléles. Le pied du cété
de la garde, c.-a-d. le c6té droit pour un boxeur ou boxeuse droitier(ere), doit toujours se trouver
en retrait, et légerement sur le c6té par rapport au pied avant. Autrement, la main arriére se trouve
immobilisée et il devient également tres difficile de faire une torsion au niveau du tronc.

Lors des déplacements, plusieurs boxeurs ou boxeuses ont tendance a poser le talon en premier, et
ensuite de se placer sur la plante du pied. Cette fagon de faire est incorrecte, car elle rend difficile
tout mouvement rapide vers I’avant. Le boxeur ou la boxeuse devrait plutdt se tenir constamment
sur la plante des pieds. Une autre erreur fréquente consiste a croiser les jambes lors du jeu de
pieds, ce qui se traduit alors par une diminution importante de la stabilité.

Il n’est pas rare d’observer des boxeurs ou boxeuses qui semblent étre tres tendu(e)s dans le ring.
Une tension musculaire excessive nuit a I’exécution fluide des mouvements, et les boxeurs ou
boxeuses doivent donc apprendre a étre suffisamment décontractés lorsqu’ils ou elles adoptent la
position de base ou exécutent les différents mouvements offensifs ou défensifs.

Plusieurs boxeurs ou boxeuses, surtout chez les débutant(e)s, ont tendance a ramener la hanche
vers I’arrieére afin de protéger leur estomac. Ce genre d’erreur complique 1’exécution de la plupart
des mouvements. Le fait d’appuyer le menton sur la poitrine de fagcon exagérée aura tendance a
produire le méme effet.
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Le fait d’abaisser 1’épaule avant est une autre erreur commune. Il en est de méme pour ce qui est
de lever la téte — une telle bourde peut en effet s’avérer trés dangereuse, car le boxeur ou la
boxeuse peut étre mis(e) K.O. en un rien de temps. Certains boxeurs ou certaines boxeuses ont
également tendance a tenir leur téte de fagon trés inhabituelle, ce qui les empéche de frapper
correctement.

Plusieurs boxeurs ou boxeuses ont tendance a baisser leurs mains au fur et a mesure que le
combat progresse. Les mains doivent toujours étre tenues hautes, comme dans la position de base
classique que I’on I’enseigne aux débutant(e)s lors de leurs premiéres legons. Lorsqu’une main
s’avance pour frapper I’adversaire, I’autre doit étre placée de fagon a pouvoir protéger la téte et
le corps d’une éventuelle réplique de I’opposant(e). Il en est de méme lorsque le boxeur ou la
boxeuse execute une combinaison de coups de poings.

Au moment de frapper, ou encore lorsqu’ils ou elles se défendent contre un coup de I’adversaire,
plusieurs boxeurs ou boxeuses ont tendance a déplacer leur téte « du mauvais coté », c.-a-d. sur
le coté qui les rend plus vulnérables a un coup de I’adversaire. A titre d’exemple, si un(e)
adversaire droitier ou droitiére exécute un jab a I’aide de la main gauche, le boxeur ou la boxeuse
devrait « glisser » vers le c6té droit; le fait de « glisser » vers la gauche exposerait en effet le
I’athléte a un coup provenant de la main droite de I’opposant(e). On doit également toujours
rappeler aux boxeurs ou boxeuses de garder le menton bas et les mains hautes, et de ne jamais
cesser d’observer 1’adversaire.
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CHAPITRE 3 -
HABILETES TECHNIQUES DE NIVEAU INTERMEDIAIRE

Ce chapitre porte sur les techniques de boxe de niveau intermédiaire. Chacune sera abordée en détails et
sous forme de points clés qui permettront aux entraineur(e)s de les enseigner de facon efficace.

3.1- Techniques de bases abordées dans le manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s

A titre de rappel, les techniques de bases listées ci-dessous sont abordées dans le manuel des Apprenti(e)s
Entraineur(e)s :

1. Position de base

2. Déplacements et jeu de pieds

3. Aspects fondamentaux des coups de poing

4. Jab alatéte

5. Défense contre le Jab a la téte

6. Jab au corps

7. Défense contre le Jab au corps

8. Direct de la main arriere a la téte

9. Défense contre le Direct de la main arriere a la téte
10. Direct de la main arriére au corps

11. Défense contre le Direct de la main arriére au corps
12. Combinaisons de base a ’aide du jab

13. Combinaisons de base a 1’aide du Direct de la main arriére
14. Riposte a I’aide du Direct de la main arriere

15. Couverture totale du corps en défense

Pour une description détaillée des techniques ci-dessus, les entraineur(e)s sont invité(e)s a consulter le
manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s. Le manuel des Entraineur(e)s de Clubs abordera quant a lui les
variantes avancées de ces techniques, et présentera également un ensemble de nouvelles techniques de
niveau intermédiaire que 1’on devrait enseigner aux boxeurs et boxeuses en voie de développement qui
ont acquis suffisamment d’expérience et qui possédent une bonne maitrise des habiletés de base.
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3.2- Révision d’habiletés fondamentales: position de base et jeu de pieds

Importance d’une bonne position, de I’équilibre et du jeu de pieds

Tel qu’on I’a souligné a plusieurs reprises dans le manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s, une position
de base adéquate, un bon équilibre, et un jeu de pieds efficace lors des déplacements sont des habiletés
cruciales de la boxe. Sans une bonne maitrise de celles-ci, les boxeurs et les boxeuses ne sont pas en
mesure d’exécuter correctement les différentes actions offensives ou défensives, et deviennent par
conséquent vulnérables face a 1’adversaire.

L’équilibre est 1’aptitude a maintenir le corps en position stable et/ou en contrfle. Il y a deux types
d’équilibre dont le boxeur et la boxeuse ont besoin : (1) I’équilibre statique (controle du corps dans un
environnement stable); et (2) équilibre dynamique (controle du corps lors de I’exécution de
mouvements, ou encore stabilisation du corps a I’aide de contractions musculaires visant a annuler
I’effet de forces externes).

Puisque ’exécution efficace de la trés grande majorité des habiletés dépend (1) de la stabilité de la
position du boxeur ou de la boxeuse et (2) de son aptitude a demeurer en équilibre lors de ses
déplacements dans le ring, les principaux facteurs responsables de 1’équilibre seront revus brievement
aux deux prochaines sous-sections.

Facteurs qui déterminent I’équilibre

Les deux facteurs dont il faut tenir compte pour déterminer si la position du boxeur ou de la boxeuse lui
permet d’étre en équilibre sont :

1- lalargeur de la base d’appui

2- la position du centre de gravité (C de G) par rapport a la base d’appui et a I’intérieur de
celle-ci

Les aspects clés que les entraineur(e)s doivent connaitre relativement a ces facteurs sont listés ci-
dessous :

e Les pieds constituent la base d’appui du boxeur ou de la boxeuse. Une base d’appuis large est
associée a une meilleure stabilité.

e Le Cde G estun point imaginaire autour duquel le poids du corps est réparti de fagon égale; en
position debout, le C de G se situe aux environs du nombril.

e La position du C de G se déplace au fur et a mesure que I’emplacement des différentes parties du
corps change. Ainsi, le Cde G :

o est plus haut si on leve les bras ou si on fait une extension des jambes
o s’écarte du nombril si le corps est penché vers I’avant, 1’arriere ou le coté
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e Laposition du C de G par rapport a la base d’appui est ce qui détermine 1’équilibre du
corps:

o  plusbas = plus grande stabilité; et

o le Cde G doit demeurer a I’intérieur de la base d’appui, sinon il y a chute du corps.

Pour avoir suffisamment d’équilibre pendant qu’il ou elle boxe, 1’athléte doit donc :

1. Garder les jambes fléchies

2. Avoir une base d’appui adéquate; il ou elle y parvient en conservant suffisamment d’espace entre les
pieds, et en les décalant I’un par rapport a 1’autre.

Evidemment, tout cela doit se faire de facon optimale, et le boxeur ou la boxeuse doit faire un certain
nombre d’essais afin de déterminer la position de pieds qui lui fournit la meilleure base d’appuis, c.-a-d.
I’écart et le placement qui lui permettront de déplacer le haut du corps d’un c6té ou de 1’autre ainsi que de
I’avant vers 1’arriére sans perdre 1’équilibre et sans avoir a bouger les pieds (voir photos 3.1 et 3.2).

|

Photo 3.1- Position de base (vue de face) Photo 3.2- Position de base (vue de coteé)
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La position de base illustrée précédemment permet au boxeur ou a la boxeuse :

1- de porter une variété de coups a I’adversaire, un a la fois ou encore en combinaison
2- de feinter de facon efficace et réaliste
3- d’effectuer I’ensemble des manceuvres défensives

tout en conservant son centre de gravité a I’intérieur de sa base d’appuis, ce qui lui permet de demeurer
en équilibre et en contréle de ses mouvements.

Les entraineur(e)s doivent s’assurer que leur(e)s athlétes, méme ceux et celles qui possédent une vaste
expérience :

e adoptent une bonne position de base en tout temps

e sont capables d’effectuer des déplacements vers 1’avant, vers I’arriére et sur le coté

le tout avec fluidité, contrdle et en parfait équilibre.

Equilibre et jeu de pieds

Dans le manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s, on a présente différents exercices et jeux visant a
améliorer I’équilibre ainsi que le jeu de pieds et les déplacements; les entraineur(e)s ne devraient pas
hésiter a avoir recours a ce type d’activités, méme avec des boxeurs et boxeuses possédant une certaine
expeérience. La patience et la persévérance portent toujours leurs fruits a la boxe, de sorte que le temps
qu’un(e) athléte consacre a automatiser ses habiletés a se déplacer efficacement dans toutes les
directions tout en conservant une bonne position de base peu importe les circonstances n’est jamais
perdu. Les exercices de jeu de pieds devraient étre intégrés a chaque séance de boxe simulée; le boxeur
ou la boxeuse devrait de plus utiliser le miroir du gymnase pour vérifier la stabilité de sa position de
base ainsi que la position de ses mains.

3.3- Le pas de coté

Le pas de c6té en direction du pied arriere

La plupart des boxeurs et boxeuses sont a I’aise lorsque leur(e) adversaire se déplace de I’avant a I’arriére
de fagon conventionnelle; cependant, peu le sont lorsque I’opposant(e) fait soudainement un déplacement
latéral et sort de la ligne de vision directe : en effet, ils ou elles se trouvent alors exposé(e)s a des ripostes
rapides que 1’autre pourrait exécuter.

Lorsque I’entraineur(e) considere que le boxeur ou la boxeuse posséde une bonne maitrise du jeu de pieds
qui lui permet d’effectuer les quatre déplacements de base que sont avancer, reculer, se déplacer en cercle
vers la gauche et se déplacer en cercle vers la droite, il ou elle devrait alors penser a enseigner le pas de
coté. Ce type de déplacement peut en effet s’avérer tres utile en tant que manceuvre défensive contre le
jab (boxeur de droite, photos 3.3, 3.4 et 3.5).
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Pour effectuer un pas de coté a 1’aide du pied avant, le boxeur ou la boxeuse :
e déplace rapidement son pied avant vers son pied arriére (Photo 3.3);
e recule, et fait un transfert de poids rapide sur le pied arriere (Photo 3.4);

e effectue un pivot et reprend la position de base pour soit reprendre 1’attaque, ou encore effectuer un autre
pas de coté en direction du pied arriere. Comme on peut le voir a la Photo 3.5, en faisant un pas de coté le
boxeur qui se défend (celui a la droite) s’est déplacé vers I’extérieur et a ainsi pu éviter le jab de son

adversaire.
ﬁ i »‘J

Photo 3.3 - Pas de cOté. Photo 3.4 - Pas de cOté. Photo 3.5 - Pas de cOté.

Lorsqu’ils ou elles s’exercent a effectuer des pas de coté, les boxeurs ou boxeuses devraient
travailler deux par deux : tour a tour chaque partenaire doit chercher a s’esquiver a I’extérieur de la
ligne d’attaque de 1’autre.

3.4- Pivot

Le pivot est une manceuvre relativement simple a apprendre. Cette technique vise une « économie de
mouvement» et s’exécute a 1’aide du pied avant aussi bien dans le sens horaire que dans le sens anti
horaire.

Pour effectuer un pivot, le boxeur ou la boxeuse :

e Effectue un transfert de poids vers la plante de son pied avant.

e Fait un mouvement de rotation en demi-cercle, découpant ainsi la surface du ring avec un
minimum d’effort et d’énergie.

Quand un boxeur ou une boxeuse effectue un pivot, son adversaire doit faire quelques pas

supplémentaires pour se déplacer en cercle et le ou la suivre ce qui, a la longue, augmente sa dépense
énergetique.
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3.5- Crochet de la main avant

Lorsqu’effectué correctement et au bon moment, le crochet de la main avant est I’un des coups les plus
efficaces du répertoire offensif. Comme le terme « crochet» le suggeére, il s’agit d’un coup effectué alors
que le bras est fléchi; on I'utilise principalement lors d’une riposte ou encore lors d’une combinaison de
coups. Il est assez difficile de bien se défendre contre ce type de coup, car il provient de I’extérieur.
L’effet de surprise est 1’¢1ément clé de la réussite de ce coup — en effet, I’adversaire a rarement le temps
de le voir venir.

Pour effectuer un crochet de la main avant a la téte de
I’adversaire, le boxeur ou la boxeuse :

e Déplace son poids vers la jambe arriere.

e Effectue un mouvement de pivot explosif au niveau
de la hanche et des épaules, en se servant du c6té
arriere du corps — lequel est tenu bien rigide —
comme d’une charniére.

e Garde le bras avant détendu et dans une position de
crochet, puis le fouette rapidement vers la cible
selon une trajectoire en arc.

Points clés:

e Pour permettre aux hanches de bien « passer», le
pied avant pivote vers I’intérieur, sur la plante.

e A I’impact, ce sont les jointures arriére qui frappent
la cible; la paume de la main pointe vers le sol.

e La main arriére reste bien haute, en position de
Photo 3.6- Crochet de la main avant a la téte garde.

3.6- Défense contre le crochet de la main avant a la téte

Pour se défendre contre un crochet de la main avant dirigé a la téte, le boxeur ou la boxeuse peut utiliser
les manceuvres suivantes :

1. Bloc al’aide de I’avant-bras

2. Evitement vers le bas grace a une flexion prononcée des jambes
Ces techniques sont decrites a la page suivante.
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Bloc a ’aide de I’avant-bras

Pour effectuer cette technique défensive,
le boxeur ou la boxeuse :

e Bloque le coup de son adversaire
a I’aide de son avant-bras, en
prenant soin de bien coller le
coude pres de son corps, afin de le
protéger.

e Garde le gant ouvert, et a une
certaine distance de la téte afin
d’éviter un contrecoup au moment
de I'impact.

Photo 3.7- Bloc a I’aide de I’avant-bras

Evitement vers le bas
Pour effectuer cette technique défensive, le
boxeur ou la boxeuse :

e Fait une légere flexion du tronc vers
I’avant.

e Effectue une flexion prononcée des
jambes, de sorte que la téte se trouvera en-
dessous du crochet que I’adversaire tente
de porter.

e Garde les mains bien hautes, le menton
renfoncé, et observe 1’adversaire.

Photo 3.8- Evitement vers le bas
Le boxeur ou la boxeuse peut utiliser cette
manoeuvre alors qu’il ou elle se trouve a une
distance courte ou modérée de 1’adversaire, ou
méme lorsqu’une bonne distance les sépare.
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3.7- Crochet de la main avant au corps

Le crochet de la main avant au corps (Photo 3.9) est essentiellement un coup de riposte. On s’y réfere
parfois comme étant un uppercut de la main avant (Photo 3.10) en raison de I’angle prononcé de
I’attaque. Le coup est porté au plexus solaire ou encore dans la région du foie.

Note: Les photos ci-dessous montrent des variantes du crochet au corps.

Photo 3.9- Crochet de la main avant Photo 3.10- Crochet de la main avant

L’exécution du crochet comporte certains risques parce qu’il faut abaisser la main avant avant de I’amorcer,
créant ainsi une ouverture que I’adversaire pourrait exploiter a 1’aide de sa main arriére.

Pour effectuer un crochet de la main avant au corps de I’adversaire, le boxeur ou la boxeuse :

Incline le « T » formé par les épaules et la téte vers I’avant et le coté, vers le pied avant.

Conserve une bonne flexion du bras avant (environ 90 °); 1’avant-bras est presque parallele au sol, la
main est légerement fléchie, et la paume est vers le haut.

S’assure que son pied avant se trouve bien en avant de celui de ’adversaire, c.-a-d. en dessous du
menton de celui-ci ou de celle-ci.

Effectue un pivot puissant au niveau de la hanche et de I’épaule au moment de diriger le crochet vers
le haut, au plexus solaire de I’opposant(e).

Effleure la hanche de son bras de garde tandis que le poids est transféré sur le pied arriére.

Il faut s’exercer fréquemment a exécuter cette technique, car pour étre efficace le coup doit étre rapide et
précis. Un crochet de la main avant effectué a la 1égére pourrait en effet atteindre 1’adversaire en bas de la
ceinture, ce qui entrainerait soit un avertissement ou encore une disqualification immédiate.
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3.8- Défense contre le crochet de la main avant au corps : bloc a I’aide du coude

Le boxeur ou la boxeuse exécute le bloc a 1’aide du coude
comme suit (Photo 3.11):

e |l ou elle fait un pivot au niveau de la hanche afin
de bloquer le coup a I’aide du coude (coude droit
dans cet exemple).

e |l ou elle fait donc une rotation du corps pour aller
au devant du coup, mais sans bouger les bras.

e Le menton doit demeurer bas tout au long de la
manceuvre.

Photo 3.11- Bloc a I’aide du coude

3.9- Combinaisons avec le crochet de la main avant

L’équilibre et le rythme sont les facteurs clés de I’exécution efficace de toute combinaison

Une fois que le boxeur ou la boxeuse a une bonne connaissance des techniques associées aux coups de
base, on devrait lui enseigner comment effectuer une suite ou une combinaison de coups, tout en

s’assurant qu’il ou elle conservera un bon équilibre. L’équilibre et le rythme sont les deux facteurs clés
permettant d’exécuter efficacement une combinaison de coups; le boxeur ou la boxeuse doit également
étre en excellente condition physique afin d’effectuer plusieurs coups consécutifs a intensité maximale.

Progressions lors de I’enseignement des combinaisons

Le boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord apprendre le patron de base de la combinaison, c.-a-d. 1’ordre
dans lequel les coups doivent étre exécutés et ou ils doivent étre dirigés, en s’exercant individuellement
et a basse vitesse. Par la suite, il ou elle devrait faire du travail sur sac lourd, et ce dans des conditions
controlées.

La prochaine étape de progression devrait étre soit (1) des seances avec mitaines dirigées par
I’entraineur(e) (voir Chapitre 7 du Manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s), ou encore du travail avec
un(e) partenaire qui utilisera la paume de ses gants comme des mitaines. Il faut par contre que
I’entraineur(e) s’assure que les mitaines ou les gants soient tenus correctement, c.-a-d. au centre du

o1



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

corps, afin que le boxeur ou la boxeuse puisse avoir une cible réaliste, et qu’il ou elle apprenne ainsi a
diriger ses coups aux bons endroits.

Au bout de quelques séances, le boxeur ou la boxeuse devrait avoir franchit les différentes étapes
précedentes.

Avant de mettre ses habiletés a I’épreuve contre un(e) adversaire lors d’un combat d’entrainement,
I’athléte devrait effectuer un certain nombre de séances avec 1’entraineur(e), qui utilisera alors des gants
afin d’effectuer des jabs. Il s’agit d’une étape de transition importante avant d’affronter un(e) partenaire
dans le ring : en effet, la plupart des combinaisons sont effectuées en riposte a un jab. A ce stade
particulier, I’entraineur(e) dirige I’action et commence par tenter un jab; le boxeur ou la boxeuse doit
alors réagir correctement en se rapprochant et en se plagant a une distance qui lui permettra d’effectuer
efficacement la combinaison de coups.

Lorsqu’il ou elle exécute une combinaison de coups, le boxeur ou la boxeuse doit garder en téte les
points suivants :

e Il n’est pas nécessaire d’exécuter tous les coups a puissance maximale; seuls le dernier ou les
deux derniers de la séquence devraient étre portés a intensité maximale.

e Ses pieds doivent suivre ceux de 1’adversaire; lorsque les coups atteignent la cible, I’adversaire

aura tendance a reculer si il ou elle le peut. Le boxeur ou la boxeuse doit donc se déplacer avec
I’adversaire afin de demeurer a une bonne distance de frappe.

Il est également important que 1’athléte posséde une bonne flexibilité au niveau des articulations de la
hanche et de I’épaule; un manque de souplesse aura en effet tendance a réduire sa portée, ainsi que le
nombre de combinaisons qui pourront faire partie de son répertoire.

La combinaison jab, pas vers I’avant et crochet de la main avant a la téte

La combinaison qui consiste a exécuter un jab, un pas vers I’avant et un crochet de la main avant a la
téte de I’adversaire (Photos 3.12 et 3.13) rassemble certains des mouvements fondamentaux de la boxe.

L’exécution correcte de cette combinaison est un signe que 1’athléte a atteint un bon niveau de maitrise
technique. Cette manceuvre doit étre exécutée rapidement mais avec fluidite.
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Pour exécuter la combinaison Jab, pas et crochet de la main avant a la téte, le boxeur ou la boxeuse :
e Fait tout d’abord un pas vers I’avant et dirige un jab léger mais rapide a la téte de 1’adversaire.
e Ramene son bras en suivant la méme ligne, mais en sens inverse.

e Glisse ensuite rapidement le pied avant en direction de I’opposant(e), afin de demeurer a une
bonne distance de frappe.

e Tourne enfin la hanche et I’épaule, et dirige un crochet de la main avant a la téte tout en
effectuant un pivot sur la plante du pied avant et en transférant son poids sur le pied arriére.

Photo 3.12- Combinaison: Jab, pas avant... Photo 3.13- Suivis d’un crochet a la téte.
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Le double crochet : crochet de la main avant au corps et a la téte

Pour porter un double crochet (Photos 3.14, 3.15 et 3.16), le boxeur ou la boxeuse frappe tout d’abord
au corps de I’adversaire en suivant un angle prononcé, et enchaine immédiatement avec un crochet qui
sera décoché a la téte mais dans un plan beaucoup plus prés de 1’horizontale. Pour y parvenir, il ou elle :

e Glisse a I’intérieur avec le pied avant contre le jab de I’opposant(e), et place ce pied a une bonne
distance de frappe.

e Incline les épaules sur le coté dans un plan parallele aux hanches, et dirige un crochet de la main
avant en direction du plexus solaire de 1’adversaire.

e Tout en conservant la garde arriére bien haute, il ou elle exécute ensuite un deuxieme crochet de
la main avant a la téte, puis transfert son poids sur le pied arriére.

Photo 3.14- Glissement sur le pied avant Photo 3.15- Premier crochet de la main avant, au corps

Photo 3.16- Second crochet de la main avant, a la téte.

54



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Combinaison avec le jab, direct de la main arriére, et crochet de la main avant a la téte

La combinaison jab, direct de la main arriére, et crochet de la main avant a la téte (Photos 3.17, 3.18 et
3.19) constitue la premiére combinaison de trois coups impliquant le crochet de la main avant que 1’on
devrait enseigner au boxeur ou a la boxeuse. Cette manceuvre devrait devenir un automatisme que
I’athléte mettra en action lorsqu’une ouverture appropriée se présentera. Cette manceuvre exige a la fois
du rythme et un bon synchronisme. Pour effectuer cette combinaison, le boxeur ou la boxeuse :

e Fait tout d’abord un pas vers I’avant et effectue un jab léger afin de se mettre a portée de frappe.
¢ Pivote au niveau de la hanche et de I’épaule, et dirige ensuite un direct de la main arricre a la
téte.

e Tout en conservant le pied avant a distance de frappe, effectue un pivot vers I’arriére et dirige un
crochet de la main avant a la téte de I’adversaire.

e Reprend ensuite la position de base, avec une garde haute.

Photo 3.17- Jab a la téte Photo 3.18- Direct de la main arriére a la téte

Photo 3.19- Crochet de la main avant a la téte
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La combinaison jab a la téte, direct de la main arriére a la téte, et crochet de la main avant au corps

Le boxeur ou la boxeuse exécute la combinaison jab a la téte, direct de la main arriére a la téte, et
crochet de la main avant au corps (Photos 3.20, 3.21, et 3.22) comme la précédente sauf que cette fois, il
ou elle termine avec un crochet de la main avant au corps. L’athléte doit prendre bien soin de garder la
main arriére bien haute au moment d’effectuer le crochet.

Photo 3.20- Jab a la téte Photo 3.21- Direct de la main arriére a la téte

Photo 3.22- Crochet de la main avant au corps.

Autres combinaisons

Plusieurs autres combinaisons peuvent évidemment étre effectuées. L’entraineur(e) devrait encourager
la créativité et I’expérimentation chez les athlétes lorsqu’ils ou elles travaillent sur les sacs
d’entrainement, et leur fournir au besoin des lignes directrices concernant I’exécution efficace de
différentes combinaisons qu’ils ou elles tenteront d’exécuter.
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3.10- Uppercut de la main arriére

L’uppercut de la main arriére est un coup que 1’on porte lorsque 1’on se trouve a une distance moyenne ou
courte de I’adversaire. Il s’agit essentiellement d’une riposte dirigée au menton ou au corps (Photos 3.23 et
3.24). Ce coup est particuliérement efficace contre un(e) opposant(e) qui boxe en position plutot
recroquevillée; c’est aussi un coup important lorsqu’on boxe au corps a corps ou de trés pres.

Pour exécuter I’uppercut de la main arricre, le boxeur ou la boxeuse :

e Effectue un transfert de poids sur la jambe arriére.

e Garde son bras dominant en position bien fléchie (environ 90 °), avec 1’avant-bras paralléle au
sol et la paume dirigée vers le haut.

e Fait ensuite une rotation explosive de la hanche et des épaules en direction du pied avant, et
dirige le coup au menton ou au corps de 1’adversaire dans un mouvement de fouetté.

e Effectue le contact avec la cible a 1’aide des jointures arriére, avec la paume Iégerement fléchie
et dirigée vers lui-méme ou elle-méme.

e Conserve la main avant en position de garde haute.

Photo 3.24- Uppercut au corps.

Photo 3.23- Uppercut au menton

L’uppercut de la main arriére est une riposte que 1’on exécute d’assez pres, normalement au moment de
se retirer. Le boxeur ou la boxeuse ne devrait jamais « télégraphier » ce coup.

Pour s’exercer a ’'uppercut de la main arriere, 1I’entraineur(e) ou le/la partenaire devrait s’avancer tout
en tenant un gant ou une mitaine de la main droite; le boxeur ou la boxeuse qui donnera le coup recule,
et a ’occasion plante son pied arriere fermement pour effectuer un uppercut contre celui ou celle qui
avance. L’athléte devrait aussi pratiquer cet exercice alors qu’il ou elle recule, d’un c6té a 1’autre.
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3.11- Défense contre ’'uppercut de la main arriére au menton : bloc de la main
avant

Pour se defender contre I’uppercut de la main
arriere au menton, le boxeur ou la boxeuse abaisse
rapidement sa main avant et « attrape» ou bloque
le coup de I’adversaire (Photo 3.25).

Celui ou celle qui se défend doit abaisser la main
suffisamment afin d’intercepter le coup avant qu’il
n’atteigne son menton, mais tout de méme pas trop
car le haut du corps se trouverait alors exposé.

Lors de I’exécution de cette manoeuvre, la main
arriére doit toujours demeurer en position de garde
haute afin de protéger la téte.

Photo 3.25- Bloc de la main avant

3.12- Défense contre ’uppercut de la main arriére au corps : bloc a ’aide du coude

Le boxeur ou la boxeuse exécute le bloc a I’aide du coude comme suit :
e Il ou elle fait un pivot au niveau de la hanche afin de bloquer le coup a I’aide du coude.

e Il ou elle fait donc une rotation du corps pour aller au devant du coup et I’intercepter, mais sans
bouger les bras.

Le menton doit demeurer bas tout au long de la manceuvre.

Voir la Photo 3.11 a la Section 3.8.
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3.13- Combinaisons a I’aide de I’uppercut de la main arriére

Avec I’ajout de I’'uppercut de la main arriére a son répertoire, le boxeur ou la boxeuse peut se servir d’une
bonne variété de coups en attaque. Il ou elle devrait toujours se rappeler que le premier ou les deux
premiers coups d’une combinaison ont pour objectif premier de surprendre et déstabiliser I’adversaire, et a
faire en sorte que le dernier coup puisse étre porté dans une ouverture intéressante. Les combinaisons sont
efficaces en raison du fait que méme un boxeur ou une boxeuse tres habile en défense n’est généralement
pas en mesure de réussir a bloquer tous les coups qui seront décochés par un(e) attaquant(e) rusé(e) et
possédant une bonne technique.

Uppercut de la main arriére au corps et crochet de la main avant a la téte

Pour exécuter une combinaison avec un uppercut de la main arriére au corps suivi d’un crochet de la main
avant a la téte (Photos 3.26 et 3.27), le boxeur ou la boxeuse :

e lisse sur le pied avant en direction du jab de I’adversaire.

e Porte un uppercut de la main arriére au plexus solaire de I’opposant(e), tout en transférant son
poids sur le pied avant.

e Effectue ensuite un pivot a distance moyenne ou courte et dirige un crochet de la main avant a la
téte.

e Reprend ensuite la position de base avec une garde haute.

Photo 3.26 - Uppercut au corps. Photo 3.27- Crochet de la main avant a la téte.
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crochet de la main avant a la téte

Cette puissante combinaison de trois coups (Photos 3.28, 3.29 et 3.30) est efficace contre le jab de
I’adversaire, et le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a I’acquérir lorsqu’il ou elle a atteint un niveau
technique assez avancé. Pour I’exécuter, 1’athléte :

Glisse en direction du pied avant, « a I’intérieur» de 1’adversaire.
D’une distance modérée, exécute un crochet de la main avant a la téte.

Effectue ensuite un pivot et exécute un uppercut au corps, tout en transférant son poids vers
I’avant.

Transfert ensuite rapidement son poids sur la jambe arriére a nouveau, pivote de I’autre coté, et
décoche un second crochet de la main avant a la téte.

Photo 3.28- Crochet de la main avant a la téte.

Photo 3.30- Second crochet de la main avant a la téte.

Photo 3.29- Uppercut de la main arriere au corps.
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3.14- Variantes du jab
Considérations générales

Le jab est le coup de poing de base du répertoire offensif du boxeur ou de la boxeuse. A ce stade du
développement de I’athléte, I’entraineur(e) devrait chercher a enseigner des variantes de ce coup. A la
boxe, étre prévisible signifie étre vulnérable, car I’adversaire peut alors facilement bloquer le coup ou
s’esquiver avant de riposter. Par conséquent, le boxeur ou la boxeuse devrait varier la vitesse de ses jabs,
ainsi que 1’endroit ou il ou elle les dirige, afin que I’opposant(e) soit toujours sur ses gardes.

L’athléte devrait travailler les différentes variantes du jab qui sont décrites dans la présente section en
s’exergant sur des sacs, ou avec un(e) partenaire dont le gant de la main de garde servira de cible.
L’entraineur(e) peut aussi utiliser les mitaines, ce qui permettra des séances individuelles avec 1’athléte
et lui fournira des occasions d’offrir une bonne dose de rétroaction a caractére technique ou tactique. Le
boxeur ou la boxeuse devrait également inclure les variantes techniques du jab a ses séances de boxe
simulée, observer 1’efficacité de ses gestes dans le miroir, et se corriger au besoin.

Le jab de diversion

Le jab de diversion (Photo 3.31) est un coup porté presqu’exclusivement a 1’aide du bras, sans transfert
de poids prononceé. On effectue ce coup en serrant le poing avec modération; le but recherché est de
créer une certaine confusion chez I’adversaire tout en bloquant sa vision, avant de décocher un direct de
la main arriere ou encore un crochet de la main avant. On peut varier la vitesse ou la direction du coup
afin d’augmenter la confusion chez I’adversaire.

Pour exécuter le jab de diversion, le boxeur ou la
boxeuse:

e Effectue un jab avec un minimum de pivot
au niveau de la hanche ou de I’épaule, tout
en s’assurant que le pied avant demeure a
une distance de frappe convenable.

e Tente d’atteindre la cible, mais s’assure que
les jointures ne sont pas trop reserrées; ceci
aura pour effet de réduire le champ de
vision de I’adversaire.

e Reprend ensuite la position de garde
habituelle, afin d’éviter de s’exposer & une
riposte de la main arriere de I’opposant(e).

Photo 3.31- Jab de diversion
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3.15- Défenses avancees contre le jab a la téte

Flexion prononcée des jambes — évitement vers le bas

Lorsque bien effectuée (Photo 3.32), cette manceuvre permet souvent une contre-attaque au corps de
I’adversaire; le boxeur ou la boxeuse pourra alors utiliser le jab ou le direct de la main arricre.

Lorsque ’athléte s’exerce a effectuer ce mouvement défensif, I’entraineur(e) ou un(e) partenaire devrait
effectuer un jab léger, soit a I’aide d’une mitaine d’entrainement ou encore d’un gant.

Pour exécuter cette défense, le boxeur ou la boxeuse:

Fait une légere flexion du tronc vers 1’avant.

Effectue une flexion prononcée des jambes,
de sorte que la téte se trouvera en-dessous du
jab que I’adversaire tente de porter.

Garde les mains bien hautes et collées aux
joues, le menton renfoncé; les avants-bras et
les coudes protegent le corps.

S’assure que la téte ne se retouve pas plus
basse que la taille de I’adversaire.

Observe 1’adversaire tout au long de la
manceuvre.

Photo 3.32- Evitement vers le bas grace & une flexion prononcée des jambes.
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Esquive vers ’arriére

Esquiver un coup de I’adversaire vers 1’arriére (Photo 3.33) est une manoeuvre défensive avancée qui
exige une base d’appuis large et un bon équilibre. Le boxeur ou la boxeuse peut faire suivre cette
manceuvre défensive de 1’un ou I’autre des coups de base; cependant, pour les athlétes relativement peu
expérimenté(e)s, la riposte la plus « naturelle » sera le jab.

Le boxeur ou la boxeuse effectue 1’esquive vers I’arriére en :

e Transférant rapidement son poids sur le pied arri¢re alors que 1’adversaire tente de lui porter un
jab.

¢ Inclinant le tronc vers 1’arriére a partir des hanches, tout en s’assurant que son pied avant
demeure bien planté et ne bouge pas.

e FEvitant de trop se déplacer vers I’arriére, afin de pouvoir riposter rapidement.

Photo 3.33- Esquive vers I’arriére
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Le pas vers ’arriére

Bien que cette manceuvre paraisse assez simple, elle exige tout de méme un bon équilibre et un bon
niveau de force dans les jambes. Parce que 1’adversaire se retrouvera dans une position plutot penchée
apres que le boxeur ou la boxeuse 1’ait exécutée, une riposte a 1’aide d’un uppercut de la main gauche ou
de la main droite devrait suivre le pas vers ’arriére. Cette technique s’effectue de la fagon suivante :

e Tendis que le jab de I’adversaire se dirige vers la téte ou le corps du boxeur ou la boxeuse, il ou
elle effectue une poussée vers I’arriére a I’aide de la plante de son pied, avant afin de se mettre
tout juste hors de portée.

e Le pied arriere recule en glissant.

e Apres que le coup de I’adversaire soit arrivé a court, le boxeur ou la boxeuse utilise son pied
arriére pour effectuer une poussée vers 1’avant et se mettre a une bonne distance de frappe.

3.16- Ripostes diverses

Riposte contre le direct de la main arriére: la parade de I’avant vers I’arriére suivie d’un direct
Pour riposter contre un direct de la main arriére, le boxeur ou la boxeuse :

e Effectue tout d’abord une parade de I’avant vers ’arriére contre la main de I’adversaire (Photo
3.34).

e Puis riposte immédiatement a 1’aide d’un puissant direct de la main arriére dirigé a I’intérieur de
la trajectoire qu’a empruntée la main arriére de 1’opposant(e) (Photo 3.35).

Photo 3.34 - Parade de I’avant vers 1’arriére Photo 3.35- Riposte : direct de la main arriére.
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Riposte contre un crochet de la main avant : jab a la téte

Parce que le crochet de la main avant est un coup qui
s’utilise a courte ou moyenne distance, le jab a la téte
(Photo 3.36) a de bonnes chances de toucher la cible
avant le crochet, ce qui aura pour effet de déstabiliser
I’adversaire.

Alors que I’opposant(e) execute un crochet, le boxeur ou
la boxeuse:

e Fait un pas vers I’avant.
e Décoche un jab directement a la téte.

e Conserve la main arriere haute et en position de
garde.

Il est évidemment crucial que cette manoeuvre soit

exécutée trés rapidement.
Photo 3.36- Jab contre un crochet P

Riposte contre un crochet de la main avant : direct de la main arriére a la téte

Bien que le crochet de la main avant constitue une
défense naturelle contre un direct de la main arriére, ce
dernier s’avere également étre une riposte efficace contre
un crochet (Photo 3.37). Pour effectuer cette manceuvre,
le boxeur ou la boxeuse :

e Fait un pas vers I’avant, a I’intéerieur de la
trajectoire anticipée du crochet que décoche
I’adversaire.

e Effectue un pivot rapide au niveau de la hanche et
de I’épaule autour de I’axe central de son corps, et
dirige un puissant direct de la main arriére a la
téte de 1’adversaire, a I’intérieur de la trajectoire
du crochet.

e Dirige ensuite un crochet a la téte avec ’autre

Photo 3.37- Direct de la main arriére contre main.

un crochet de I’adversaire.

65



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Riposte contre le jab : glissement sur le pied avant et crochet
Pour effectuer cette manceuvre, le boxeur ou la boxeuse :

e Fait un pivot au niveau de la hanche et de 1’épaule afin de glisser la téte a I’intérieur du jab que
I’adversaire tente de lui porter (Photo 3.38).

¢ Pivote a nouveau autour de I’axe central du corps, cette fois en direction inverse, et dirige un
court crochet de la main avant a la téte de 1’opposant(e) (Photo 3.39).

e Doit bien s’assurer que son pied avant a glissé¢ a une distance de frappe convenable, et conserver
la main arriere haute, en position de garde.

Photo 3.38- Glissement du pied avant. Photo 3.39- Riposte a 1’aide du crochet de la main avant.
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Riposte contre le jab : parade de I’avant vers I’arriére et crochet au corps

Pour contrer un jab a I’aide de la parade de I’avant vers 1’arriére (Photo 3.40) et riposter d’un crochet de
la main avant au corps (Photo 3.41), le boxeur ou la boxeuse :

e Effectue tout d’abord une parade contre le jab de I’adversaire du c6té de son pied avant, en
utilisant la paume de sa main arriere.

e Dirige ensuite un crochet de la main avant directement au plexus solaire de 1’adversaire, tout en
transférant son poids sur le pied arriere.

e Conserve la main arriére en position de garde haute, préte a effectuer un direct au menton de
I’adversaire.

Photo 3.40- Parade Photo 3.41- Crochet immédiatement apres la parade.
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Riposte contre le jab : évitement vers le bas et crochet de la main avant a la téte
Pour effectuer cette manoeuvre défensive, le boxeur ou la boxeuse:

e Fait tout d’abord une flexion prononcée des jambes et évite ainsi le jab en abaissant le corps
(Photo 3.42).

e Se reléve ensuite rapidement en faisant une extension des jambes, pivote, et dirige un crochet de
la main avant a la téte de I’adversaire (Photo 3.43)

e Conserve la main arriére en position de garde haute, et observe 1I’opposant(e) tout au long de la
manceuvre.

Photo 3.42 - Flexion prononcée des jambes. Photo 3.43 - Riposte a I’aide du crochet de la main avant.
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Riposte contre le jab : direct de la main arriére au corps
Pour effectuer cette riposte contre un jab, le boxeur ou la boxeuse:

e Fait un pas vers I’avant et, anticipant le jab de I’adversaire, fléchit les jambes afin d’abaisser le
corps.

e Tout en gardant les épaules bien en ligne avec le corps de I’opposant(e), décoche un direct de la
main arriére au corps de celui-ci ou de celle-ci (Photo 3.44).

e [Exagére la garde de sa main avant afin de s’assurer d’étre bien protégé(e) contre une possible
riposte de I’adversaire.

Photo 3.44- Direct de la main arriére au corps.

69



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Riposte contre le crochet au corps : le jab a la téte

Pour riposter contre un crochet au corps a 1’aide d’un jab a la
téte (Photo 3.45), le boxeur ou la boxeuse :

e Doit tout d’abord déceler I’intention qu’a son
adversaire de lui porter un crochet au corps avec sa
main avant, et ce alors que le coup est encore
suffisamment loin et n’a pas touché la cible.

e Riposte a I’aide d’un jab rapide a la téte de
I’adversaire des qu’il ou elle réalise que 1’autre a

amorcé son crochet.

e Conserve le coude avant en position de garde.

Photo 3.45- Jab contre un crochet de la main avant dirigé au corps.

Riposte contre un crochet au corps a [’aide d’un direct de la main arriére a la téte

Pour riposter contre un crochet au corps a I’aide
d’un direct de la main arriere a la téte (Photo 3.46),
le boxeur ou la boxeuse :

e Doit tout d’abord déceler I’intention qu’a son
adversaire de lui porter un crochet au corps
avec sa main avant, et ce alors que le coup
est encore suffisamment loin et n’a pas
touché la cible.

e Riposte a I’aide d’un puissant direct de la
main arriére a la téte de 1’adversaire.

e Effectue ensuite un pivot du corps en
direction du pied arriere, afin de bloquer le
crochet a I’aide de 1’avant-bras (avant-bras

Photo 3.46- Direct de la main arriére a la téte. gauche, dans cet exemple).
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CHAPITRE 4 — STRATEGIE ET TACTIQUES A LA BOXE

4.1- Considérations générales

La boxe est un sport de combat/duel qui oblige les deux athletes impliqué(e)s a aller au bout de leurs
ressources. Pour remporter le combat, le boxeur ou la boxeuse doit non seulement étre en excellente
condition physigue et posséder une bonne technique, mais il ou elle doit en plus trouver la meilleure fagon
de percer la défense de I’adverse afin de marquer des points. Autrement dit, pour connaitre le succes, le
boxeur ou la boxeuse doit penser et exécuter mieux et plus rapidement que son opposant(e), alors que tous
deux se trouvent en situation de grand stress physique et psychologique.

Pour bien réussir en boxe amateur, les athlétes doivent par conséquent étre en mesure de s’adapter
constamment a une variété de conditions et de situations. En effet, le boxeur ou la boxeuse dispose
souvent de trés peu d’informations relativement a son adversaire, et parfois il ou elle ne connait rien du
tout a son sujet. Pour cette raison, et compte tenu de la durée relativement courte d’un combat, il ou elle
doit étre en mesure d’analyser rapidement et correctement les mouvements de son adversaire, et de
s’ajuster en conséquence tant en attaque qu’en défense. De plus, lors d’un tournoi, le boxeur ou la boxeuse
devra souvent affronter des opposant(e)s dont le physique et le style seront trés différents d’un match a
’autre.

Cette réalité pose donc des défis particuliers a la préparation que doit suivre le boxeur ou de la boxeuse,
car les conditions qui prévalent au gymnase ou il ou elle s’entraine régulierement peuvent étre forts
différentes : en effet, le nombre de partenaires disponibles pour les combats d’entrainement est souvent
tres restreint, ce qui fait que les athlétes en viennent a connaitre les habitudes ainsi que les forces et les
faiblesses de leur(e)s opposant(e)s. Ce genre de situation réduit de beaucoup I’incertitude et 1I’effet de
surprise, deux facteurs importants auxquels ils ou elles seront confronté(e)s en compétition. Les athletes
peuvent alors avoir tendance a «boxer en mode automatique», ce qui ne favorise pas 1’analyse constante
de I’autre, la prise de décisions, et les ajustements en temps reéel.

Le but de ce chapitre est de fournir aux entraineur(e)s des informations détaillées dans le domaine de la

stratégie et des tactiques, et de leur suggérer différentes approches qui leur permettront de développer le
sens tactique chez leurs athlétes.
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4.2- Stratégie et tactique : définitions

Par Alain Marion, M.Sc.

Stratégie

La stratégie est le plan d’action général du boxeur ou de la boxeuse en vue de son combat. Autrement dit,
c’est le «plan de match» que 1’athléte et I’entraineur(e) ont par rapport a ’adversaire. La stratégie est donc
habituellement établie a I’avance.

Par exemple, une stratégie pourrait étre d’y aller a fond de train contre I’adversaire au début de chaque
round afin de le ou de la déstabiliser et de pouvoir marquer le plus grand nombre de points possibles au
début de chaque engagement. Une autre stratégie, celle-ci tout a fait différente, pourrait consister a tenter
de ralentir I’adversaire au début du combat, en adoptant un style plutét défensif et prudent. Un autre
exemple de stratégie pourrait étre, dans le cas d’un boxeur ou d’une boxeuse dont la forme physique est
excellente, de se déplacer et de harceler constamment 1’adversaire dans le ring, afin de le ou de la forcer a
se déplacer sans arrét; 1I’objectif ultime de cette derniére stratégie étant d’épuiser 1’opposant(e), et de
’attaquer alors qu’il ou elle sera trop fatigué(e) pour pouvoir se défendre efficacement.

Il est important d’insister sur le fait que, pour qu’une stratégie s’avere efficace, le boxeur ou la boxeuse
doit étre capable (1) d’appliquer correctement un ensemble de tactiques, et (2) d’exécuter efficacement les
différentes techniques sur lesquelles s’appuient les tactiques. L’athléte doit également démontrer un niveau
de condition physique qui lui permettra de soutenir les efforts nécessaires a la mise en ceuvre des intentions
tactiques ou stratégiques.

Tactiques

Les tactiques sont les choix d’actions particuliers du boxeur ou de la boxeuse durant le combat en vue de
dominer son adversaire, de prendre avantage d’une situation qui se présente, ou encore pour éviter que
I’adversaire en fasse autant. Les tactiques employées par le boxeur ou la boxeuse ont en général un lien
étroit avec la stratégie établie pour le combat. 1l doit donc y avoir une intention précise associée a chaque
tactique utilisée. Les feintes, les actions visant a inciter I’adversaire a se compromettre et a exécuter une
action bien précise, ou encore les déplacements autour de 1’adversaire sont des exemples d’actions
tactiques.

Pour qu’une tactique s’avére efficace, le boxeur ou la boxeuse doit maitriser parfaitement les différentes
techniques qui seront mises en jeu lors de I’exécution. Il ne sert a rien d’essayer de mettre en ceuvre ou
d’enseigner des tactiques, méme celles qui sont plutdt simples, si le boxeur ou la boxeuse n’est pas en
mesure d’exécuter correctement les mouvements qui sont requis.

Chaque athléte ayant des forces et des faiblesses qui lui sont propres, les tactiques employées par un boxeur
ou une boxeuse doivent également tenir compte des aspects suivants :

e son propre niveau d’habileté et d’expérience

e saforme physique
e les habiletés, les tactiques préférées, la forme physique, ainsi que 1I’expérience de 1’adversaire
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4.3- Principes tactiques

Par Alain Marion, M.Sc.

A la boxe comme dans la plupart des autres sports, on doit respecter huit (8) principes de base pour étre en
mesure d’appliquer une tactique avec succes. Ces principes sont : raison et intention; surprise et ruse;
exploitation judicieuse de 1’espace et du temps; consolidation; engagement; risque calculé; exploitation des
forces et des faiblesses; et économie d’énergie. Chacun de ces principes sera décrit briévement dans le cadre
de cette section.

Principe 1: Raison et intention

Toute action tactique entreprise par le boxeur ou la boxeuse doit avoir sa raison d’étre, et s’appuyer sur
une intention bien précise. La raison peut étre de tester la réaction de 1’adversaire, de ’inciter a poser un
geste qui fera en sorte que sa défensive deviendra plus vulnérable - ne serait-ce qu’un bref instant,
d’occuper un endroit particulier du ring, etc. Sans une intention bien précise derriere ses actions, le
boxeur ou la boxeuse pourra rarement tirer pleinement avantage des situations qui seront créées; en effet,
le temps disponible pour exploiter une bréche défensive chez I’adversaire ou encore capitaliser sur I’effet
de surprise est souvent trés court...

Principe 2: Surprise et ruse

Le principe de surprise et ruse est fondamental dans tout sport de combat/duel. 1l implique que le boxeur
ou la boxeuse doit chercher a :

1. Créer des situations qui lui permettront de prendre I’adversaire au dépourvu, et d’agir au moment
ou il ou elle ne s’y attend pas.

2. Fournir de faux indices a I’opposant(e) par rapport a ses propres intentions, ou les lui dissimuler le
mieux possible.

Idéalement, les actions ou les mouvements du boxeur ou de la boxeuse devraient provoquer un moment
d’hésitation chez I’adversaire, ou encore I’inciter a poser un geste qui le ou la mettra dans une situation
désavantageuse. L’exécution de feintes est un bon exemple d’application de ce principe tactique. Pour
utiliser efficacement le principe de surprise et ruse et en tirer pleinement avantage lors d’un combat, il
faut que le boxeur ou la boxeuse : observe et analyse son adversaire; exécute des mouvements variés et
non prévisibles; modifie freqguemment le patron type de ses gestes; puisse reconnaitre les occasions qui se
présentent; agisse exactement au bon moment et exécute ses gestes rapidement.

Principe 3: Utilisation adéquate de ’espace et du temps
Ce principe impligue (1) que le boxeur ou la boxeuse doit constamment chercher a occuper la position la

plus avantageuse par rapport a son adversaire dans le ring, et (2) qu’il ou elle puisse reconnaitre les
occasions de marquer des points, et capitalise sur celles-ci lorsqu’elles se présentent.
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Le fait de chercher a amener 1’adversaire dans un coin afin de réduire sa liberté de mouvements et limiter ses
options en défense, ou au contraire de chercher par tous les moyens a ne pas se faire prendre a ce type de
picge constituent des exemples d’utilisation efficace de 1’espace en situation de combat. D’autres exemples
sont le positionnement a une distance optimale par rapport a 1’adversaire afin de pouvoir exécuter les
manceuvres offensives et défensives avec le maximum d’efficacité, ou encore 1’occupation systématique de la
zone du ring qui offre aux juges la meilleure vue des coups que le boxeur ou la boxeuse peut porter a son
opposant(e).

Tel que mentionné précédemment, dans la plupart des cas le boxeur ou la boxeuse ne dispose que d’un temps
tres bref pour tirer avantage des occasions qui se présentent, ou encore des ouvertures qu’il ou elle a réussi a
créer. D’autre part, face a certain(e)s opposant(e)s, il n’y aura que peu d’occasions de prendre un avantage
décisif au cours d’un combat; le boxeur ou la boxeuse doit par conséquent savoir profiter de chacune
lorsqu’elle se présente. L utilisation judicieuse du temps fait aussi référence au type d’actions que devrait
entreprendre le boxeur ou la boxeuse a certains stades du combat — en particulier lorsqu’il tire a sa fin — et aux
risques qu’il ou elle devrait courir compte tenu de 1’écart de pointage qui le ou la sépare de I’adversaire, et de
qui est en avance.

Principe 4: Exploitation des forces et des faiblesses

Les actions tactiques du boxeur ou de la boxeuse devraient viser a exploiter toute faiblesse connue de
I’adversaire, tout en cherchant a tirer pleinement avantage de ses propres points forts. Lorsque cela s’avere
possible, il est donc utile de chercher a obtenir le maximum d’informations au sujet de I’adversaire (p. ex.
performances antérieures; blessures; forces et faiblesses sur le plan technique; coups ou mouvements préférés;
réaction face au stress; etc.). Lorsqu’il est impossible d’avoir acces a ce type d’informations, 1’athléte doit se
montrer particulierement vigilant(e), particuliérement au début du combat, et chercher a déceler tout indice
qui pourrait suggérer une faiblesse ou encore un patron prévisible chez 1’adversaire.

Le boxeur et la boxeuse doit également tenir compte de ses propres forces et faiblesses, et éviter de se
retrouver dans des situations ou il ou elle pourrait étre vulnérable. Tel que mentionné précédemment, 1’athléte
doit étre en mesure de pouvoir exécuter correctement toutes les techniques qui sont mises en jeu dans les
tactiques qu’il ou elle veut utiliser, et démontrer une forme physique adéquate.

Principe 5: Risques calculés

La boxe est un sport imprévisible. Méme si la logique dicterait que 1’adversaire réagisse de telle ou telle fagon
dans une situation particuliere, il est possible qu’il ou elle fasse exactement le contraire. Ceci s’applique
particulieérement aux boxeurs et boxeuses ayant beaucoup d’expérience, car ils ou elles ont été confronté(e)s a
de multiples situations en compétition et en ont fort probablement tiré de nombreuses lecons.

Dans la mesure du possible, le boxeur ou la boxeuse devrait avoir un plan de match en vue de son combat,
plan qu’il ou elle aura bien compris et cherchera a mettre en application (voir la section traitant de la
stratégie). Cependant, au cours du combat, il peut étre nécessaire de s’ajuster et de mettre en place des
solutions alternatives lorsque le plan initial ne semble pas fonctionner. L’athléte doit donc pouvoir s’adapter
aux situations changeantes d’une compétition; pour ce faire, il ou elle doit analyser comment le combat se
déroule et évolue, afin de determiner si la stratégie initiale est toujours la bonne. Au besoin, le boxeur ou la
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boxeuse devra faire preuve d’initiative et de créativité, et chercher a mettre en ceuvre des solutions qu’il ou
elle croit étre les meilleures dans les circonstances. Souvent, il sera nécessaire de prendre certains risques. Par
exemple, lorsque le boxeur ou la boxeuse baisse volontairement sa garde ou expose délibérément certaines
parties de son corps a 1’adversaire tout en feignant d’étre épuisé(e), il ou elle prend alors un risque calculé. En
effet, il ou elle se trouve alors plus vulnérable aux coups de I’autre, mais il ou elle prend ce risque afin
d’inciter I’adversaire a effectuer une manceuvre prévisible qui pourra ensuite étre exploitée.

Principe 6: Engagement et détermination

Une fois qu’une occasion favorable a été créée suite a 1’application d’une action tactique, on doit 1I’exploiter a
fond, en particulier s’il s’agit d’une situation qui peut sceller 1’issue du combat. Par conséquent, une fois que
le boxeur ou la boxeuse s’est commis(e) a exécuter une action il ou elle devrait aller jusqu’au bout de celle-ci,
et étre déterminé(e) a fournir tous les efforts nécessaires.

Plusieurs athlétes perdent toute chance de remporter un combat parce qu’ils ou elles hésitent et ne ménent pas
a terme des actions tactiques valables qu’ils ou elles ont amorcé(e)s. Ils ou elles parviennent a déceler le
moment propice a 1I’exécution de telle ou telle manceuvre, mais échouent en cours d’exécution non pas en
raison de lacunes techniques, mais plutot parce qu’ils ou elles ne s’engagent pas a fond, et craignent de ne pas
étre capables de soutenir leur effort jusqu’au bout.

Principe 7: Consolidation

Ce principe est lie au précédent, /’engagement et la détermination. Une fois qu’un boxeur ou une boxeuse a
réussi a se placer dans une situation avantageuse sur le plan tactique par rapport a son adversaire, il ou elle
doit chercher a préserver cette situation de contrdle ou de supériorité, a en tirer le maximum de profit, et a
empécher 1’autre de mettre en ceuvre des tactiques ou des mouvements qui pourraient lui permettre de sortir
du pétrin. Ce n’est donc pas assez de faire en sorte que I’adversaire réagisse comme on 1’avait souhaité : il
faut également s’assurer de consolider la situation en marquant des points grace a I’exécution correcte de
différentes actions offensives.

Dans certaines situations (p. ex. si le pointage est trés serré, ou encore lorsque 1’adversaire est plus
expérimenté(e) ou a un meilleur classement), un avantage temporaire sera fort probablement insuffisant pour
remporter le combat. Lorsque cela se produit, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a préserver et méme a
accroitre toute forme d’avantage qu’il ou elle aurait réussi a prendre sur son opposant(e). En d’autres mots,
I’athléte doit chercher a consolider sa situation avantageuse et s’en servir pour créer d’autres occasions de
marquer des points ou méme tenter de porter un coup décisif qui pourrait sceller une victoire.

Principe 8 : Economie de force et d’énergie

Toute dépense d’énergie inutile ou excessive peut résulter en une fatigue prématurée du boxeur ou de la
boxeuse, ce qui peut avoir comme conséquence une plus grande vulnérabilité aux attaques de I’adversaire.

En général, la fatigue s’accompagne d’une moins grande mobilité dans le ring, d’une diminution de la
puissance des coups, d’une baisse de concentration, de temps de réaction plus lents, et d’actions défensives
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moins efficaces. Elle est également souvent accompagnée de sensation d’inconfort, et parfois méme de
douleur, ce qui peut avoir un effet négatif sur I’intensité des efforts que 1’athléte peut fournir. Par conséquent,
les actions tactiques du boxeur ou de la boxeuse devraient étre effectuées tout en (1) évitant de gaspiller ses
énergies durant le combat, et (2) faisant en sorte que dans les moments décisifs du combat, le boxeur ou la
boxeuse ait encore toutes les ressources physiques nécessaires pour marquer des points ou porter un coup
décisif a son opposant.

Il est important de souligner qu’une bonne technique permet de réduire la dépense énergétique associée a
I’exécution des différentes actions offensives ou défensives lors d’un combat.

4.4- Tactiques propres a la boxe — points clés au sujet des feintes

Feinter — ou I’art de laisser croire a I’autre qu’on attaquera a un endroit alors qu’en fait on portera le
coup ailleurs — est une habileté qui témoigne d’un bon niveau d’expertise chez le boxeur ou la boxeuse.
Lorsque deux athlétes dont la vitesse, la force et le niveau techniques sont comparables s’affrontent dans
le ring, celui ou celle qui exécute les meilleures feintes I’emporte habituellement.

Pour qu’une feinte soit efficace et qu’il ou elle réussisse a duper 1’adversaire, le boxeur ou la boxeuse
doit utiliser simultanément ses yeux, ses mains, son corps et ses jambes. De tels mouvements sont en fait
des leurres de sorte que si I’opposant(e) se fait prendre au piege et tente d’ajuster sa défensive,
I’attaquant(e) peut prendre avantage de I’ouverture qui a été créée. En faisant bon usage de feintes, le
boxeur ou la boxeuse peut donc découvrir comment 1’adversaire a tendance a réagir spontanément dans
telle ou telle situation.

Tel que discuté a la section précédente, il faut toutefois se rappeler que les feintes ne créent que des
ouvertures tres bréves. Pour tirer avantage de celles qui se présentent, le boxeur ou la boxeuse a donc
avantage a connaitre a [’avance le type d’ouverture qui pourra étre créé par une feinte particuliére, ce
qui lui permettra de réagir de facon instantanée. Une telle connaissance ne vient évidemment qu’aprés
avoir effectué plusieurs types de feintes, et ce contre un grand nombre d’adversaires, car c’est la seule
facon de déterminer les réactions et les tendances générales associées a une feinte particuliére.

A la boxe, il faut donc faire en sorte que les ouvertures soient le résultat d’actions préméditées : un bon
boxeur ou une bonne boxeuse aura donc une bonne idée du type d’ouverture qui est susceptible d’étre
créé par une feinte particuliere avant méme qu’il ou elle I’exécute. Cette connaissance doit aussi étre
exploitée judicieusement : en effet, il faut quasiment que 1’action qui permettra d’exploiter I’ouverture
s’amorce avant que celle-ci soit créée. ..

Les points clés a retenir au sujet des feintes sont : (1) la vitesse d’exécution; (2) la ruse et I’effet de
surprise; (3) la précision et le réalisme des gestes, et (4) une attaque comprenant une variété de coups
bien choisis. Il faut aussi savoir que si on utilise les feintes trop souvent, I’adversaire viendra a les
déceler et pourra contre-attaquer, ce qui annulera I’effet recherché par celui ou celle les exécute.

A I’entrainement, il faut passer beaucoup de temps a s’exercer a I’art de feinter. Le boxeur ou la boxeuse

devrait effectuer les mouvements devant un miroir afin de vérifier le réalisme et I’efficacité de ses
gestes.
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4.5- Feintes de corps
Feinte du genou

Tandis qu’il avance lentement vers ’adversaire, le boxeur ou la boxeuse fléchit rapidement et
soudainement la jambe avant. Un tel geste donne I’impression qu’a la fois les jambes et les bras sont en
mouvement, mais en fait, les bras demeurent entierement décontractés et préts a frapper.

Feinte du corps — flexion du tronc vers I’avant

Dans un geste rapide, le boxeur ou la boxeuse fléchit Iégérement le tronc vers 1’avant, tout en déplacgant
sa main avant vers 1’adversaire pour effectuer un jab ou un crochet.

4.6- Feintes avec les bras
La feinte de haut en bas

Dans un geste brusque de sa main avant, le boxeur ou la boxeuse feint d’exécuter un jab a la téte de
I’adversaire, mais frappe ensuite rapidement au corps. La main arriére peut également étre utilisée pour
porter un direct au corps ou a la téte.

La feinte d’un direct de la main arriére

Cette feinte consiste a faire semblant d’exécuter un direct de la main arriére afin d’intimider 1’adversaire
et I’inciter a transférer son poids sur la jambe arriere.

Tout en anticipant cette réaction de I’opposant(e), le boxeur ou la boxeuse enchaine immédiatement
avec un crochet de la main avant. L’adversaire, dont le tronc est en train d’effectuer un mouvement de
recul, devrait alors étre pris(e) par surprise.

4.7- Inciter I’adversaire a poser un geste

Ce type de manceuvre s’apparente beaucoup a une feinte. Cependant, alors qu’une feinte vise a créer une
ouverture chez I’adversaire, le boxeur ou la boxeuse qui cherche a inciter son adversaire a poser un geste
particulier se découvre volontairement, exposant ainsi une certaine partie de son corps. Ce faisant, il ou
elle espére que I’autre sera tenté(e) d’exécuter un coup particulier; le boxeur ou la boxeuse qui s’est
exposé (e) pourra alors effectuer une riposte instantanée si 1’autre se commet.

11 faut noter que cette tactique comporte un certain ¢lément de risque, et elle n’est pas conseillée aux
boxeurs ou boxeuses qui ne possedent pas beaucoup d’expérience.
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4.8- Exposer volontairement le corps ou la téte a une attaque

Un boxeur ou une boxeuse qui veut inciter son adversaire a tenter un jab a la téte devrait abaisser sa
main arriére, découvrant ainsi son menton. Si I’opposant tombe dans le piége, celui ou celle qui applique
cette tactique fait alors un pas soit vers I’intérieur ou vers 1’extérieur, et frappe rapidement avec I’un ou
I’autre main.

Pour inciter ’adversaire a tenter un jab au corps, le boxeur ou la boxeuse peut relever le coude arriére. I
ou elle doit alors étre prét a (1) riposter a 1’aide d’un direct de la main arriere, ou (2) faire un pas vers
I’avant et affronter le jab, tout en portant un direct de la main arriere. Pour inciter ’adversaire a tenter un
direct au corps, le boxeur ou la boxeuse peut a nouveau relever le coude arriére; il ou elle doit alors étre
prét(e) a effectuer une parade et a exécuter une riposte rapide a 1’aide d’un direct de la main arriére
dirigé a la téte de 1’adversaire. Pour inciter 1’adversaire a tenter un direct a la téte, le boxeur ou la
boxeuse abaisse sa main avant. Il ou elle doit alors étre prét a faire un pas vers 1’avant ou encore a
reculer, ce qui lui donnera 1’occasion d’utiliser I’'une ou 1’autre main pour riposter.

Ici encore, il faut insister sur le fait qu’il s’agit d’une tactique risquée, qui n’est pas conseillée aux
boxeurs ou boxeuses qui ne possedent pas beaucoup d’expérience.

4.9- Déplacements en cercle afin d’éviter la main arriére

Les déplacements en cercle constituent une bonne tactique défensive pour les boxeurs ou boxeuses
débutant(e)s qui cherchent a empécher 1’adversaire d’utiliser son coup le plus puissant — le direct de la
main arriere. Il est préférable d’effectuer ces déplacements vers ’arriére, ¢’est-a-dire dans la méme
direction qu’un éventuel coup.

Pour appliquer cette tactique, le boxeur ou la boxeuse recule d’un pas a I’aide du pied arriere, puis ramene
rapidement le pied avant en position. L’athléte doit toujours garder la main avant bien relevée, et préte a
bloquer toute tentative de direct de 1’adversaire. La main arriere doit également étre tenue haute afin de se
protéger contre un crochet que I’opposant(e) pourrait décocher a 1’aide de sa main avant.

4.10- Combat corps a corps
Considérations générales

Le combat corps a corps est I’art de boxer a tres courte distance de I’adversaire. Il faut beaucoup
d’habileté pour se rapprocher de I’autre boxeur ou boxeuse, et il en faut tout autant pour maintenir cette
position.

Pour parvenir a s’approcher de I’adversaire, le boxeur ou la boxeuse doit glisser, s’esquiver, se pencher,
attirer I’autre et feinter. Evidemment, les chances d’y arriver sont plus élevées si il ou elle réussit a
coincer 1’autre dans les cables ou dans 1’un des coins du ring. Une fois que le boxeur ou la boxeuse s’est
emparé(e) de la position intérieure, il ou elle frappe au corps de I’adversaire en se servant de chaque
main, mais il ou elle peut aussi diriger quelques coups a la téte.
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Technique du combat corps a corps
La technique du combat corps a corps est la suivante :

e Apres avoir incité 1’adversaire a tenter un jab, le boxeur ou la boxeuse glisse vers I’intérieur tout en
gardant ses deux mains bien hautes.

e Une fois rendu(e) a courte distance de 1’autre, le boxeur ou la boxeuse doit faire bien attention de ne
pas frapper ’adversaire avec sa téte; il faut donc éviter a tout prix que le front entre en contact ou
pousse 1’opposant(e).

e Le pied arriére glisse, de sorte que le boxeur ou la boxeuse se trouve directement en face de
I’adversaire.

e Le boxeur ou la boxeuse donne alors plusieurs coups : de courts crochets et des uppercuts au corps,
mais parfois aussi a la té€te; on doit insister sur le fait qu’il faut mettre I’accent sur la vitesse et non
sur la force des coups.

e Pendant qu’il ou elle exécute ces coups, le boxeur ou la boxeuse observe 1’adversaire « par en
dessous».

Si I’adversaire est trop rapproché(e) pour qu’il soit possible de I’observer, le boxeur ou la boxeuse devrait
alors observer les pieds de 1’autre. Avec un peu d’expérience, le boxeur ou la boxeuse devrait étre en
mesure d’anticiper toute manceuvre défensive de son adversaire en observant la position des pieds de
celui-ci ou de celle-ci.

S’ajuster a ’adversaire

A partir de la position intérieure, le boxeur ou la boxeuse devrait pouvoir s’ajuster aux actions défensives
de son adversaire. Au moment ou 1’adversaire tente un jab au corps, le boxeur ou la boxeuse devrait
exécuter un uppercut de la main arriere au corps. Il ou elle devrait aussi continuer a frapper au corps
jusqu’a ce que I’adversaire baisse les mains; a ce moment, le boxeur ou la boxeuse devrait rediriger ses
coups a la téte.

Défense lors d’un corps a corps

D’entrée de jeu, I’entraineur(e) doit accepter que le fait de retenir I’adversaire constitue une infraction.
Bien que cela ne soit pas le cas dans les rangs professionnels, I’AIBA et Boxe Canada ne tolerent pas ce
genre de manceuvre. En boxe amateur, 1’arbitre disqualifiera le boxeur ou la boxeuse qui continue a
retenir apres avoir regu deux avertissements.

Si I’adversaire a réussi a s’emparer de la position intérieure et se trouve en position avantageuse, le
boxeur ou la boxeuse devrait effectuer un pas de cété en direction du pied arriere et tenter de rejoindre la
zone centrale du ring. Une fois cette manceuvre réussie, il faut tout de suite contre-attaquer & moyenne ou
longue distance.
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Si le boxeur ou la boxeuse se fait coincer dans un coin et n’a aucune chance de s’échapper, il ou elle
devrait chercher a créer une occasion de travailler a I’intérieur, en se servant d’uppercuts courts qui
pourront freiner les attaques de 1’adversaire.

Mesures de sécurité lorsque I’on s’exerce au corps a corps

Lors des entrainements avec partenaire, il faut que les boxeurs ou boxeuses s’exercent au corps a corps.
Cependant, en raison des risques de coups de téte, les athlétes devraient porter leur casque. Le port du
protecteur buccal est également fortement recommande.

Ce type d’entrainement doit étre supervisé de prés par I’entraineur(e). En effet, lorsqu’on boxe de tres
pres, une mauvaise technique peut occasionner de nombreuses infractions, p. ex. s’appuyer sur 1’autre,
pousser, utiliser la téte de fagon dangereuse, ou donner des coups un peu n’importe comment — ce qui ne
doit pas devenir une habitude chez les athletes.

Les sacs au mur sont d’excellents outils pour s’entrainer a effectuer des séries de coups courts et rapides,
ces manceuvres €tant la marque de commerce des bons boxeurs et des bonnes boxeuses. L’athléte devrait
donc s’exercer a effectuer différentes combinaisons et différents patrons de coups sur un sac au mur avant
de tenter d’effectuer ce genre coups contre un(e) partenaire.

Les boxeurs ou boxeuses qui ont atteint ce stade avancé d’entralnement devraient porter des bandages aux
mains lors du travail en gymnase; dans le cas contraire, ils ou elles risqueraient de subir des blessures aux
métacarpes. Les entraineur(e)s devraient enseigner aux athletes la bonne fagon d’appliquer des bandages
aux mains (voir I’Appendice 1 du manuel technique des Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour la méthode
recommandée).

4.11- Tactiques de combat contre des adversaires présentant des caractéristiques
physiques, des styles et des techniques variables

On ne peut offrir des recommandations tactiques qui seraient applicables a tous les styles de
boxeurs/boxeuses, ou encore qui tiendraient compte de toutes les caractéristiques physiques et
préférences techniques des adversaires. Ceci étant dit, les lignes directrices fournies ci-aprés pour
certaines situations communes sont généralement considérées comme étant efficaces.

Contre un(e) adversaire de grande taille, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a :
o FEtre constamment en mouvement, d’un coté a I’autre.
e Se servir du jab, et glisser a I’intérieur.

e Une fois a I’intérieur, alterner les attaques au corps et a la téte en utilisant des crochets et des
uppercuts courts.
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Contre un(e) adversaire qui a tendance a se replier sur lui-méme ou elle-méme, le boxeur ou la
boxeuse devrait chercher a :

e Eviter I’affrontement en ligne directe.
e Faire des pas de cOté, puis attaquer les flancs.

e Effectuer des coups directs et se servir de I’uppercut.

Contre un(e) adversaire qui utilise constamment son jab, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a :

e Mettre de la pression sur 1’opposant(e).
e S’esquiver d’un c6té ou de I’autre; garder le corps bas de fagon a se faufiler sous le jab.

e Apres étre parvenu(e) a executer la manoeuvre précédente, frapper au corps.

Contre un(e) adversaire qui frappe avec puissance, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a :

e FEtre toujours en mouvement, empéchant ainsi 1’adversaire d’avoir 1’occasion de prendre position
pour frapper fort.

e Lancer des attaques surprises.

e Eviter les échanges de coups; au contraire, chercher a se retirer immédiatement.

e Se déplacer en cercle dans le ring, vers la gauche puis vers la droite.

Contre un(e) adversaire qui exécute efficacement des ripostes, le boxeur ou la boxeuse devrait
chercher a:

e Faire en sorte qu’il ou elle attaque en premier, grace a des feintes ou a des mouvements qui
I’inciteront a frapper.

e Se concentrer a riposter efficacement a la riposte de I’autre.

e Appliquer une pression constante, et garder I’adversaire sur ses gardes.

Contre un(e) adversaire gaucher ou gauchere, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a :
e Faire en sorte qu’il ou elle attaque en premier, et qu’il ou elle se rapproche.
e Se déplacer vers la gauche, du coté de son « angle mort », et s’éloigner de son crochet de gauche.
e Se servir de son crochet de gauche, et frapper en angle par rapport au jab de I’autre.

e Se servir de sa main droite pour frapper 1’autre a la téte ou au corps.
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4.12- Enseignement des tactiques
Approche progressive a ’enseignement tactique

Il est trés important de toujours garder en té€te que 1’utilisation efficace d’une
tactique est conditionnée par le répertoire technique ainsi que par le niveau
d’habileté du boxeur ou de la boxeuse. Autrement dit, le niveau technique de
I’athléte a un impact déterminant sur les actions tactiques qu’il ou elle peut
exécuter avec succes.

Une fois que le boxeur ou la boxeuse posséde un bon répertoire technique et s’est
familiarisé(e) avec les notions tactiques de base abordées dans le manuel des
Apprenti(e)s Entraineur(e)s, I’entraineur(e) devrait créer des situations qui
forceront I’athléte a faire preuve d’un sens tactique en situation d’entrainement.

Pour aider les entraineur(e)s a enseigner de fagon progressive les tactiques de base

aux jeunes boxeurs et boxeuses, la démarche suivante est proposee a titre
d’exemple :

Il ne faut jamais
chercher a
enseigner des
tactiques dont les
exigences
techniques sont
trop avancées
pour les athlétes.

1. Définissez et clarifiez les concepts généraux de stratégie et de tactique, et présentez les principes

tactiques a I’athléte.

2. Choisissez une tactique qui convient au nombre de techniques que maitrise le boxeur ou la boxeuse,

ainsi qu’a son niveau d’habilete.

3. Mettez en évidence les principales intentions qui sont associées a la tactique que vous enseignez (p.

ex. Qu’est-ce que le boxeur ou la boxeuse doit chercher a faire, et pourquoi?); en paralléle, faites des

liens avec les différentes techniques qui soutiennent ces intentions tactiques, ainsi qu’avec les

principes tactiques qui sont mis en jeu.

4. Laissez I’athléte s’exercer a effectuer seul(e) les éléments techniques et les mouvements qui

soutiennent la tactique retenue, et demandez-lui de se créer une image mentale de ce qu’il ou elle
tente de réaliser contre 1’adversaire en utilisant cette tactique.

En parallele, demandez a I’athlete de réfléchir aux circonstances et aux conditions dans lesquelles il
ou elle pourrait employer cette tactique avec succes, ainsi qu’a celles dans lesquelles ce ne serait pas
un bon choix. Encouragez 1’athléte a visualiser ces situations particulieres.

Créez ensuite des situations d’entrainement simples (p. ex. avec partenaire ou encore lors d’une
séance de travail avec les mitaines d’entrainement) qui permettront au boxeur ou a la boxeuse (1) de
reconnaitre les situations qui se préteraient ou qui au contraire ne se préteraient pas a I’emploi de
cette tactique; et (2) d’essayer d’exécuter les mouvements dans des conditions ou il n’y aura aucun
risque d’encouru, méme en cas d’échec.

En parallele a I’étape 6, demandez a I’athléte de procéder a une réflexion critique de ses propres
actions tactiques (intention + exécution + efficacité de 1’action selon les circonstances), afin qu’il
ou elle puisse apprendre a déceler si la situation qui résulte de la mise en ceuvre de 1’action
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tactique : (a) devrait étre exploitée davantage en poursuivant I’attaque (auquel cas il ou elle devrait
enchainer avec les actions et techniques appropriées), ou (b) devrait plutot étre suivie d’un arrét de
I’engagement et d’un « retrait stratégique ».

Augmentez ensuite de fagon progressive la complexité des conditions dans lesquelles 1’athléte doit
employer cette tactique, p. ex. : actions executées plus rapidement; situations présentant plus
d’incertitude et qui sont donc moins faciles a déceler pour I’apprenant(e) (quand et comment
certains indices sont fournis); conséquences d’erreur plus importante (p. ex., I’adversaire peut
porter une contre-attaque). Pour qu’une telle progression se fasse de la fagon la plus réaliste qui
soit, commencez par des séances sur mitaines d’entrainement, puis passez ensuite a des séances de
combats d’entrainement a caractére technique, et enfin a des combats d’entrainement de type
dirigé (voir Chapitre 5). Continuez a demander au boxeur ou a la boxeuse de faire une réflexion
critique a propos de ses actions tactiques.

Répétez les étapes 2 a 8 ci-dessus avec d’autres tactiques.

10. Une fois que le boxeur ou la boxeuse aura un répertoire suffisant de techniques et de tactiques, il

ou elle peut prendre part a des combats d’entrainement de type ouvert (voir Chapitre 5) dans
lesquels il ou elle cherchera a les mettre en application. Continuez a demander au boxeur ou a la
boxeuse de faire une réflexion critique a propos de ses actions et décisions tactiques, et discutez
avec lui ou avec elle aprés chaque combat d’entrainement; encouragez-également 1’athléte a
¢changer a ce sujet avec son ou sa partenaire d’entralnement.

En utilisant la démarche précedente, le boxeur ou la boxeuse devrait acqueérir une bonne confiance en ses
propres habiletés et aptitudes sur le plan tactique, tout en continuant son développement technique.

Autres approches que I’on peut utiliser lors de I’enseignement tactique

Le développement des habiletés tactiques des boxeurs et des boxeuses peut évidemment se faire de
plusieurs autres facons, p. ex. :

1.

2.

Des séances de travail a 1’aide des mitaines d’entrainement durant lesquelles 1’entraineur(e)
fournit des directives tactiques bien précises au boxeur ou a la boxeuse, ou attire son attention sur
certaines situations qui peuvent survenir au cours d’un combat. Cette fagon de faire permet
d’offrir de la rétroaction a 1’athléte sur la fagon dont certaines manceuvres tactiques peuvent étre
effectuées, tant en défensive qu’en attaque.

On peut impliquer le boxeur ou la boxeuse dans des situations de combats d’entrainement dirigés
avec un(e) partenaire ayant beaucoup d’expérience; cet(te) athléte aura un rdle particulier a jouer
afin de favoriser les apprentissages tactiques du boxeur ou de la boxeuse moins expérimenté(e), et
devra par conséquent faire preuve de maturité et agir de fagon responsable. En effet, lors de ce
type de séance I’athléte plus expérimenté(e) ne doit pas chercher a dominer 1’autre ou a exploiter
ses faiblesses mais plutot suivre ou mettre en application les directives de I’entraineur(e); compte
tenu des situations ou des options qui seront présentées par le ou la partenaire expérimenté(e),

83



Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

I’athléte en phase d’apprentissage devra tenter d’effectuer des actions pertinentes en attaque, ou
encore il ou elle testera ses habiletés défensives contre certaines attaques contrélées.

3. Une autre option consiste a varier freqguemment les partenaires lors des combats d’entrainement, p.
ex. en faisant une rotation a chaque round ou méme a I’intérieur d’un méme round. Cela forcera
les boxeurs et boxeuses a penser constamment et a s’adapter a de nouvelles situations, tant en
attaque qu’en défense.

4. Tel que mentionné a la Section 6.4 du manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s, lorsqu’un systéme
de pointage électronique est utilisé en compétition, le boxeur ou la boxeuse ainsi que
I’entraineur(e) doivent se rappeler que les coups portés dans la zone située prés du coin rouge du
ring ne peuvent étre vus clairement que par un(e) ou deux juges. Par conséquent, il s’agit d’un
endroit qui est plus avantageux pour 1’athléte qui se défend, tandis que celui ou celle qui attaque
peut gaspiller & la fois temps et énergie dans cette partie du ring. A I’entrainement, on peut
indiquer clairement les secteurs du ring qui offrent la meilleure vue aux juges a I’aide de ruban
adhésif. Lors des combats d’entrainement, les boxeurs ou boxeuses qui attaquent devraient par
conséquent chercher a controler ces différentes parties de 1’aréne et y concentrer leurs actions
offensives, augmentant par le fait méme leurs probabilités de marquer des points.

Analyse des comportements du boxeur ou de la boxeuse en situation de compétition

Les entraineur(e)s devraient toujours procéder a une analyse des comportements et des choix tactiques de
leurs boxeurs ou boxeuses en situation de compétition, et les encourager a en faire autant. Méme en cas
de victoire, il est possible que I’approche tactique utilisée par le boxeur ou la boxeuse puisse s’avérer
déficiente. Grace a une rétroaction de qualité, a un dialogue constant et a des questions bien choisies,
I’entraineur(e) pourra amener 1’athléte a faire une réflexion critique de ses propres choix et actions
tactiques. Le boxeur ou la boxeuse pourra ainsi en venir a réaliser de lui-méme ou d’elle-méme qu’une
tactique particuliere n’a pas été exécutée comme elle aurait dii I’étre ou encore au bon moment, ou qu’elle
n’aurait pas été aussi efficace dans des conditions différentes ou contre un(e) adversaire plus aguerri(e).

Afin de soutenir le développement tactique de ses boxeurs et boxeuses, I’entraineur(e) devrait chercher a
favoriser les apprentissages et I’autonomie dans les domaines suivants :

e détection d’informations pertinentes chez 1’adversaire dans une variété de situations

e analyse de ces informations, et identification des options qui présentent de bonnes chances de
succes

e choix de la meilleure option tactique compte tenu des circonstances
e exécution correcte et au bon moment des éléments techniques requis

e exécution de tous les points précédents en situation de stress et/ou de fatigue
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CHAPITRE 5- COMBATS D'ENTRAINEMENT

(par Kevin Hickey)

Ce chapitre a pour but d'exposer comment on peut intégrer différentes formes de combats
d'entrainement (combats d'entrainement "a prédominante technique"; combats d'entrainement et de
conditionnement; et combats d'entrainement de type "ouvert") dans la préparation des boxeurs et
boxeuses.

5.1- Introduction et considérations générales

Les combats d'entrainement (anglais: sparring) constituent une étape clé de la préparation d'un boxeur
ou d'une boxeuse, car ils permettent de faire la transition entre I'entrainement en gymnase et la «vraie»
compétition dans I'arene. Un combat d'entrainement est la forme de préparation la plus spécifique qui
s'offre a I'athléte : lorsqu'on emploie cette méthode, le boxeur ou la boxeuse doit en effet mettre en
pratique les notions techniques et tactiques apprises a l'entrainement, faire preuve de jugement, doser
correctement ses efforts, et bien évaluer sa distance par rapport a l'adversaire, tout en I'observant et en
I'analysant de facon continue. Cela ne veut pas dire pour autant que I'entraineur(e) devrait considérer
un combat d'entrainement au méme titre qu'un véritable affrontement : peu importe la fagon et
I'intensité avec lesquelles on aborde un combat d'entrainement, on ne parvient jamais tout a fait a
reproduire les conditions et le stress qui prévalent lors d'un 'vrai match de boxe'. La principale raison
tient du fait qu'un véritable affrontement s'accompagne généralement d'un niveau de pression
largement supérieur. Certain(e)s boxeurs ou boxeuses éprouveront de la difficulté a bien gérer le stress
psychologique d'une compétition, alors que d'autres, au contraire, feront bon usage de cette stimulation
additionnelle et, grace a celle-ci, parviendront a produire des performances qui sont considérablement
supérieures a celles qu'ils ou elles réalisent habituellement a I'entrainement, ou méme encore lors de
combats d'entrainement.

Du point de vue du développement des boxeurs et boxeuses, ce qu'il importe de retenir de tout cela est

que la tres haute spécificité des combats d'entrainement en fait un outil de préparation technique,
tactique, et physique incontournable dans le processus de préparation en vue d'un combat.
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5.2- Pourquoi avoir recours a des combats d'entrainement?

Les principales raison pour lesquelles on integre des combats d'entrainement a la préparation des boxeurs
et boxeuses sont les suivantes : (1) rehausser les exigences de I'entrainement, et (2) aider I'athlete a faire
une bonne transition entre les conditions d'entrainement et la véritable competition.

Un des principaux défis auxquels les entraineur(e)s sont confronté(e)s est d'amener le boxeur ou la
boxeuse a utiliser correctement une nouvelle technique en situation de combat. Il y a en effet toute une
marge entre l'apprentissage d'une technique et son utilisation a I'entrainement et le fait de pouvoir
I'utiliser efficacement en compétition : a moins que I'athléte ne démontre un talent naturel hors du
commun, il est en effet tres peu probable qu'un « transfert parfait » se fera lors de I'affrontement d'un(e)
adversaire dans l'arene.

Avec les combats d'entrainement, I'entraineur(e) dispose d'outils intéressants pour contréler le processus
d'apprentissage du boxeur ou de la boxeuse et doser la progression: on commence tout d'abord par
enseigner I'exécution correcte de la technique; on passe ensuite a des répétitions dans des contextes de
plus en plus complexes et exigeants; finalement, les combats d'entrainement viennent en dernier lieu, et
permettent a I'athléte de raffiner ses habiletés.

Au fil du temps, le boxeur ou la boxeuse pourra utiliser la nouvelle technique en ayant confiance en ses
moyens, ce qui constitue une étape importante du processus d'apprentissage. L'entraineur(e) devrait alors
encourager l'athléte a reconnaitre certains indices particuliers chez I'adversaire, lesquels lui seront utiles
pour déterminer le moment propice a l'utilisation de cette technique particuliere. Lorsque le boxeur ou la
boxeuse arrive a cette étape, il ou elle doit également faire une auto analyse de ses propres forces et
faiblesses sur les plans technique et psychologique: en effet, I'athlete doit éventuellement devenir
parfaitement autonome en matiere de prise de décisions dans le ring, car il ou elle ne peut pas
constamment se fier a I'entraineur(e) pour déterminer ce qu'il faut faire.

5.3- Types de combats d'entrainement

On peut classer les combats d'entrainement en trois grandes catégories, qui représentent en fait une
progression naturelle : (1) les combats d'entrainement "a prédominante technique"; (2) les combats
d'entrainement de type "dirigé"; et (3) les combats d'entrainement de type "ouvert".

Combats d'entrainement "a prédominante technique"

Cette méthode est utilisée principalement lors des premiéres étapes du processus d’apprentissage d'une
nouvelle technique. La vitesse d'exécution des gestes est réduite afin d'éviter les blessures, et chaque
boxeur ou boxeuse s'exerce tour a tour a exécuter la technique pendant que l'autre réagit de facon semi
passive.

On restreint les options de mouvements et la vitesse d'exécution augmente graduellement au fur et a
mesure que les boxeurs ou boxeuses maitrisent la nouvelle technique et I'exécutent avec fluidité et
confiance. Il est important d'insister sur le fait qu'on ne travaille qu'une seule technique a la fois, de fagon
a s'assurer que les conditions de pratique soient prévisibles et bien contrélées.
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On utilise la méme approche en défensive. Ici encore, on doit s'assurer que la vitesse des mouvements
d'attaque soit réduite lors de la phase initiale d'apprentissage, toujours en vue d'éviter les blessures. La
vitesse ne doit étre augmentée que lorsque I'athléte connait une bonne mesure de succes lors de
I'exécution dans des conditions faciles, et a une bonne confiance en ses capacités.

Combats d'entrainement de type "'dirigé’
Description

Lors de combats d'entrainement de type "dirigé', I'entraineur(e) choisit un theme qui doit étre appliqué au
cours de lI'affrontement, par exemple " la défense contre le jab a la téte". Les mouvements sont effectués a
vitesse normale, mais les techniques utilisées sont limitées a celles que choisit I'entraineur(e). Pour des
raisons de sécurité, il est capital que les boxeurs ou boxeuses respectent les directives qui sont données.

Dans I'exemple précédent, le boxeur qui attaque ne peut utiliser que le jab a la téte, et ne peut avoir
recours a d'autres techniques. Son ou sa partenaire se voit donc forcé(e) de mettre en pratique un éventail
de techniques défensives contre le jab, en tenant compte de facteurs tels:

son propre répertoire défensif

son style

sa position dans le ring

la qualité d'exécution du jab de l'adversaire

Lors de ce type d'activité, I'entraineur(e) doit s'assurer que les conditions établies au début soient
appliquées correctement par les athletes, et les observer attentivement pour s'en assurer. Par exemple, le
boxeur ou la boxeuse qui se défend devrait: (1) se concentrer a "lire" I'attitude et les gestes de
I'attaquant(e) afin de déceler quand et ou les coups seront portés; (2) réagir rapidement et correctement
aux mouvements d'attaque; et (3) utiliser I’ensemble de son répertoire défensif pour contrer l'adversaire.
En paralléle, I'entraineur(e) doit évaluer la qualité d'exécution de jab de l'attaquant(e), et lui fournir une
rétroaction appropriée. Au bout d'un certain temps, on inverse habituellement les r6les de chaque athléte.

Mise en place de conditions d'entrainement adéquates

Lors de combats d'entrainement de type "dirigé', I'entraineur(e) doit s'assurer que les conditions refletent
I'age, le niveau d'habileté ainsi que I'expérience des boxeurs ou boxeuses.

Bien que des marques sur le plancher puissent s'avérer utiles, il est plus efficace de diviser l'aire
d'entrainement en plusieurs rings a l'aide de longues tiges de bois; ce type de démarcation est facile a
mettre en place et fournit une rétroaction immédiate au boxeur ou a la boxeuse qui toucherait les limites
de la zone de combat.

On peut également rendre I'activité plus stimulante et amusante en incorporant un systeme de pointage.
La cible désignée peut étre soit la téte ou le corps. Les participant(e)s sont responsables de tenir le
pointage, ce qui favorise le développement de 1’esprit sportif, du contréle de soi, et de la discipline. Les
conditions mises en place devraient étre simples, et tenir compte des techniques déja utilisées lors des
combats d'entrainement a prédominante technique.
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Voici des exemples de tels jeux:

Le premier boxeur ou la premiere boxeuse qui marque cing (5) points remporte la victoire. La zone a
atteindre est limitée au corps. Les attaques ne peuvent étre portees que par la main avant, sous forme de
jab.

Chaque boxeur ou boxeuse peut effectuer un nombre maximal de dix (1) attaques en se servant de la
main avant, soit en effectuant un jab ou un crochet. On peut viser soit la téte ou le corps de I'adversaire.
Celui ou celle qui réussit a porter le plus grand nombre de coup est déclaré(e) gagnant(e).

Les combats d'entrainement de type "dirigé' favorisent le développement de I'analyse chez les boxeurs
ou boxeuses, et les obligent a tenter de tromper et de surprendre I'adversaire lors de I'exécution des
mouvements. Il s'agit donc d'une méthode trés efficace dans le processus de développement technique et
tactique.

Pour ce qui est du temps consacré aux combats d'entrainement, on devrait prioriser les combats
d'entrainement a prédominante technique ou de type "dirigé' dans des proportions de 4 pour 1 par
rapport aux combats d'entrainement de type "ouvert'. Autrement dit, quatre combats d'entrainement sur
cing devraient étre de type "technique" ou "dirigé'. On peut par contre changer ces proportions quelque
peu au fur et a mesure que I'on se rapproche de la date d'un combat, et prévoir un peu plus de combats
d'entrainement de type "ouvert".

Combats d'entrainement de type "ouvert"
Description

Le terme combat d'entrainement de type "ouvert" peut parfois s'avérer trompeur... Bien que ce type
d'affrontement soit effectivement assez semblable a un vrai combat, on devrait néanmoins toujours
I'aborder sous I'angle du développement et de I'apprentissage.

Lors de ce type d'entrainement, I'entraineur(e) n'établit aucune directive particuliére, ce qui fait que les
conditions sont beaucoup plus réalistes, forcant ainsi les boxeurs ou les boxeuses a étre extrémement
vigilant(e)s tout au long de I'affrontement. Il faut toutefois insister sur le fait que seules les techniques
utilisées lors des combats d'entrainement & prédominante technique ou de type "dirigé' doivent étre
permises. Autrement, le boxeur ou la boxeuse ne développera jamais la confiance nécessaire a
I'utilisation d'un nouveau mouvement en situation de compétition, et ce méme si il ou elle est en mesure
de I'exécuter correctement a I'entrainement ou lors de combats de types "technique” ou "dirigé".

Les combats d'entrainement de type "ouvert" favorisent le développement des habiletés perceptuelles et
la prise de décisions chez les boxeurs et boxeuses, et leur permettent d'apprendre quand et comment ils
ou elles devraient utiliser une nouvelle technique. Tout cela exige une supervision de tous les instants de
la part de I'entraineur(e), dont les habiletés pédagogiques et d'analyse de la performance se trouvent
alors mises a I'épreuve. L'entraineur(e) doit en effet fournir des rétroactions précises relativement aux
occasions ratées, ou encore aux situations dans lesquelles la nouvelle technique a été utilisée, mais dans
le mauvais contexte compte tenu des indices décelés chez I'adversaire.
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Réle de I'entraineur(e)

Le role de I'entraineur(e) est tres important lors de la tenue d'un combat d'entrainement de type

"ouvert" : il ou elle doit en effet s'efforcer de perturber le moins possible le rythme de I'affrontement,
mais doit néanmoins saisir les occasions qui se présentent afin d'attirer I'attention des boxeurs ou
boxeuses sur les situations de combats dans lesquelles des erreurs importantes se sont produites ou des
occasions ont été ratées. Ceci étant dit, on doit aussi insister sur le fait que I'entraineur(e) ne devrait pas
constamment chercher a imposer sa propre vision des choses sur le plan technique ou tactique, mais qu'il
ou elle devrait plut6t encourager les athlétes a faire preuve d'autonomie et de créativité dans le ring;
pour y arriver, I'entraineur(e) doit favoriser la réflexion critique chez ses athlétes.

Considérations en lien avec la sécurité

Lors d'un combat d'entrainement de type "ouvert" impliquant des boxeurs ou boxeuses de niveau sénior,
le poids des gants devrait varier entre dix (10) et seize (16) onces. Les facteurs suivants devraient dicter
le choix : &ge, niveau technique, et écart entre le niveau d'habileté et le poids des athletes impliqué(e)s.
L'équipement de protection pour la téte et pour les parties génitales doit également toujours étre porté.

Lors d'un combat d'entrainement de type "ouvert”, I'entraineur(e) doit encourager les boxeurs ou
boxeuses utiliser tous les types de coups qu'ils ou elles maitrisent, et ce avec chaque main, mais sans
toutefois y aller "a fond" ou "chercher a faire mal" au ou a la partenaire.
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5.4- Recommandations de sécurité pour les combats d'entrainement

(par Cam Strachan)

Considérations générales

Les aspects sécuritaires de la boxe ont été largement étudiés, et les risques inhérents de blessures sont
bien documentés. Des résultats de recherche sont disponibles dans des domaines tels les commotions
cérebrales, les troubles de la memoire, les traumatismes aigus du cerveau, ainsi que les séquelles
permanentes. Ces dernieres constituent les effets les plus sérieux résultant des blessures découlant de la
pratique de la boxe.

Les données scientifiques disponibles indiquent que les boxeurs et boxeuses des rangs amateur courent
les mémes risques de blessures que les professionnel(le)s; toutefois, on peut supposer que les effets
soient considérablement moins importants chez les amateurs, compte tenu des mesures et des régles de
sécurité plus strictes qui prévalent.

Mesures de sécurité lors des compeétitions

Les mesures de sécurité particuliéres qui sont en vigueur lors des combats amateurs sont fixées par Boxe
Canada, et découlent des regles de I'Association internationale de Boxe Amateur (AIBA). Les deux
organismes reconnaissent les risques inhérents a la pratique de notre sport, et ont pris des mesures en
vue de les réduire.

A titre d'exemple, les principales mesures de sécurité en vigueur lors des combats amateurs incluent :
des combats de plus courte durée, des adversaires jumelés avec soin, le port obligatoire des casques pour
protéger la téte, des gants qui sont davantage rembourrés, le "compte de 8 debout”, et 'utilisation du
systeme de pointage électronique. Toutes ces mesures contribuent a réduire les risques de blessures a la
téte lors des compétitions de boxe.

Mesures de sécurité a I'entrainement

Méme si elles sont bien appliquées, force est d'admettre que la plupart des mesures de sécurité a la boxe
ont été pensées d'abord et avant tout pour les compétitions. Mais puisque les boxeurs et boxeuses
passent la tres grande majorité de leur temps a I'entrainement en gymnase ou dans des combats
d'entrainement — et non en situation de compétition — il s'ensuit que la mise en ceuvre des stratégies et
des mesures visant a assurer une pratique sécuritaire est dans une large mesure laissée aux bons soins de
I'entraineur(e) responsable de gérer les activités du Club. Il n'est donc pas surprenant de constater que les
regles de securité qui prévalent en compétition ne sont en géneéral pas appliquées avec la méme rigueur
lors des séances ou des combats d'entrainement. Cette situation peut mener a un risque accru de
blessures, et plus particulierement de blessures a la téte.

Une étude menée par Jordan, Matser, Zimmerman & Zazula (1996) a clairement mis en évidence le lien
qui existe entre les blessures a la téte subies par les boxeurs et boxeuses et le nombre de combats
d'entrainement auquel ils ou elles ont pris part. Les raisons sont assez simples a comprendre; en effet :
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(1) les athletes passent beaucoup plus de temps a I'entrainement qu'en compeétition; et (2) l'intensité qui
prévaut lors d'un combat d'entrainement est somme toute assez voisine de celle que I'on observe en
compétition.

Malgré tout cela, ni 'AIBA ni Boxe Canada n'ont produit de lignes directrices standardisées
relativement aux combats d'entrainement qui ont lieu au sein des clubs. Il faut avouer qu'il s'avere en fait
treés difficile de mettre en ceuvre des mesures ou des procédures de sécurité identiques dans 1'ensemble
des clubs, chacun ayant son contexte particulier. Néanmoins, les mémes préoccupations en matiere de
sécurité devraient s’appliquer partout et en tout temps. Par conséquent, il est de la responsabilité de
chaque entraineur(e) d'assurer une supervision adéquate lors des combats d'entrainement afin de réduire
le plus possible les risques de blessures a la téte.

Réle de I'entraineur(e) lors des combats d'entrainement

Il revient a I'entraineur(e) de s'assurer que les combats d'entrainement se déroulent correctement. 1l faut
éviter les séances trop longues, trop intenses ou encore trop fréquentes, sinon les risques de blessures
augmentent. Les combats simulés sont destinés a aiguiser les habiletés du boxeur ou de la boxeuse, et
non a l'exposer a un stress physique excessif ou inutile.

Quand on organise des combats d'entrainement au sein d'un Club, I'entraineur(e) décide du jumelage
des protagonistes, et doit aussi jouer le role d'arbitre et de médecin, en plus de ses fonctions techniques
premiéres.

En l'absence d'un(e) arbitre, c'est I'entraineur(e) qui doit veiller a maintenir le contréle de la séance afin
d'assurer la sécurité des athletes. Puisqu'il n'y a pas de médecin de service, c'est aussi a I'entraineur(e)
qu'incombe la responsabilité de reconnaitre tout signe de blessure a la téte, et de faire les interventions
qui s'imposent lors du combat simulé. Les entraineur(e)s sont invité(e)s a consulter I'Annexe 3 du
manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour de plus amples informations concernant les blessures a la
téte et les commotions cérébrales.

Marche a suivre en cas de blessure

Chaque Club devrait élaborer et afficher bien en évidence une marche a suivre en cas de blessures. Ce
type d'informations devrait également étre distribué aux nouveaux boxeurs et aux nouvelles boxeuses,
ainsi qu'a leurs parents.

Une telle procédure devrait exiger que chaque blessure soit inscrite dans le carnet d'entrainement de
I'athlete (p. ex. étourdissements; tintements dans les oreilles; etc.). Elle devrait également fournir des
lignes directrices pour ce qui est de I'arrét des activités d'entrainement ou de la participation a des
combats simulés, notamment I'interdiction de prendre part a ce type d'activites lorsqu'il y a une blessure
confirmée a la téte, ou encore que I'on suppose qu'une telle blessure puisse avoir été subie; toute
recommandation a caractére medical s'appliquant au retour a I'entrainement et a la reprise de combats
simulés suite a une blessure devrait également étre notée dans le carnet.
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On suggere également que les athlétes ainsi que leurs parents aient a signer une déclaration a I'effet
qu'ils ou elles ont recu une copie de la marche a suivre en cas de blessure, et qu'ils ou elles en
comprennent les implications.

EN CAS DE BLESSURE

Toute blessure subie par un boxeur ou une boxeuse doit étre rapportée et
documentée.

Par blessure, on entend toute blessure physique évidente, ainsi que des symptomes
tels des tintements dans les oreilles, des étourdissements, des troubles de la vision,
des maux de téte persistants, etc.

En cas de blessure subie a I'entrainement (notamment lors de combats simulés), ou
lorsqu'un boxeur ou une boxeuse réalise qu'il ou elle souffre d'une blessure, lI'athléete
doit faire ce qui suit :

1)  Informer sans délais I'entraineur(e) en chef du Club, ou une autre personne
responsable, des symptomes de la blessure.

2)  Noter les symptdmes ou la nature exacte de la blessure (si connue) dans le
carnet d'entrainement. Si I'athlete n'est pas en mesure de le faire, il incombe a
I'entraineur(e) en chef du Club ou a I'un(e) de ses assistant(e)s de le faire.

Si I'entraineur(e) en chef du Club croit qu'une blessure a la téte peut étre survenue
lors d'une séance d'entrainement, il ou elle doit immédiatement référer I'athléte a un
meédecin.

Dans ce cas, on doit interrompre et suspendre toute activité d'entrainement, y inclus
et surtout toute forme de combat simulé, conformément aux recommandations du
médecin et aux lignes directrices qui sont présentées a I'Annexe 3 du manuel des
Apprenti(e)s Entraineur(e)s.
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CHAPITRE 6 — EVALUATION DU NIVEAU DE PREPARATION
DES BOXEURS ET BOXEUSES DEBUTANT(E)S

6.1- Introduction

Ce chapitre a pour objectif de fournir aux entraineur(e)s de Clubs des outils et une méthodologie qui leur
permettront d'évaluer le niveau de préparation des boxeurs et boxeuses débutant(e)s, tout particulierement
en vue de leur premier combat.

La boxe peut révéler ce qu'il y a de mieux a l'intérieur d'un(e) athlete. En effet, en plus d'apprendre a bien
se défendre dans le ring, il ou elle peut améliorer de fagon notable sa personnalité et son attitude grace a
la discipline a laquelle il ou elle doit s'astreindre lors des séances d'entrainement. Le contréle de soi, la
confiance en soi, le respect des régles et des opposant(e)s sont autant de facettes sur lesquelles les boxeurs
et boxeuses devront travailler lors de la mise en ceuvre d'un programme de boxe bien congu.

Chaque Club de boxe devrait offrir a ses membres la chance d'apprendre I'art de boxer — et ce peu importe
leur niveau d'habileté. On peut y arriver sans devoir impliquer les participant(e)s dans des compétitions
structurées; cependant, tout boxeur ou toute boxeuse doit s'attendre a devoir s'entrainer fort, a s'exercer
régulierement, et a prendre part a des combats d'entrainement avec un(e) partenaire. Ce chapitre présente
trois niveaux d'habileté auxquels les entraineur(e)s peuvent se référer lorsqu’ils ou elles évaluent leurs
boxeurs et boxeuses : Bronze, Argent et Or. Ces différents modes d'évaluation permettent de porter un
jugement sur les aspects suivants :

procédures d'échauffement

saut a la corde

boxe simulée (shadow boxing)

jeu de pieds

technique de coups de poings

manceuvres défensives de base

comportement lors de combats d'entrainement
connaissance des regles de la boxe
détermination et discipline personnelle
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Le fait d'obtenir une reconnaissance d'habileté qui tienne compte des exigences décrites dans le présent
chapitre exigera beaucoup d'effort et de persévérance de la part de la plupart des boxeurs et boxeuses. Suite
a leur implication dans un programme de boxe, on s'attend en effet a ce que les participant(e)s acquiérent
un certain nombre d'habiletés d'autodéfense et, en plus, qu'ils ou elles apprennent a se servir de ces
techniques correctement et avec discernement.

Important:
Avant de prendre part a un premier combat, on suggere fortement qu'un boxeur ou une
boxeuse démontre le niveau d'habileté correspondant au grade ARGENT qui est décrit

a la Section 6.3.

Notes:

Lors de la tenue de I'une ou I'autre des évaluations décrites dans ce chapitre, on suggere d'inscrire la
date, ainsi que le nom de la personne responsable d'évaluer I'athléte, sur la feuille de résultats.

De plus, une discussion devrait avoir lieu avec le boxeur ou la boxeuse aprés la séance d'évaluation, et
I'information devrait étre conservée en filiere afin de pouvoir s'y référer a I'avenir.
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6.2- Niveau d'évaluation - Bronze

Aspects particuliers qui sont évalués : Boxe simulée, comportement lors d'un combat d'entrainement,
connaissance des régles.

1- Boxe simulée (1 -1,5min.)
L'entraineur(e) devrait s'assurer de I'exécution correcte des éléments techniques suivants :

position de base de la boxe

éléments fondamentaux du jeu de pieds (déplacements vers l'avant, lI'arriére, le c6té)
jab simple

double jab

e manceuvre défensives contre un jab dirigé a la téte (bloc et parade)

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse : L'entraineur(e) devrait porter une attention
particuliére au style et a la technique lors de I'exécution des coups. Le boxeur ou la boxeuse doit
toujours adopter une bonne position, avec une garde haute. Tous les gestes doivent étre effectués avec
précision; le boxeur ou la boxeuse doit exécuter une variété de coups et étre capable de se déplacer
correctement, tout en effectuant correctement le " mouvement de pendule ".

2- Comportement lors d'un combat d'entrainement

Le boxeur ou la boxeuse affronte un(e) adversaire de son niveau lors de trois (3) rounds successifs d'une
minute chacun, en se servant uniquement de la main avant pour porter les coups. Un repos de trente (30)
secondes est accordé entre chaque round.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse : L'entraineur(e) devrait porter une attention
particuliére au contréle de soi dont fait preuve le boxeur ou la boxeuse, ainsi qu'a la qualité d'exécution
des coups, au style, a I'attitude générale lors de I'affrontement, et a la condition physique dont I'athléte
fait preuve. Chagque mouvement devrait étre évalué avec soin afin de vérifier si I'exécution est correcte.

3- Connaissance des regles de la boxe

L'entraineur(e) devrait poser un certain nombre de questions se rapportant aux regles de la boxe amateur.
Par exemple :

e Quelle est la zone de pointage, et quand un point est-il marqué contre I'adversaire?

e Combien de rounds y a-t-il lors d'un combat dans ta catégorie, et quelle est la durée de chacun?

e Parle-moi un peu de ce que tu connais du systeme de pointage "traditionnel” que I'on utilise lors
des combats de boxe amateur.

e Que dois-tu faire lorsque l'arbitre dit "ARRETEZ" (anglais : BREAK)?

e Que dois-tu faire lorsque I'arbitre amorce un compte contre I'adversaire?

e Que ce passe-t-il si toi ou ton adversaire recevez un avertissement au cours d'un combat?
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6.3- Niveau d'évaluation - Argent

Aspects particuliers qui sont évalués: Saut a la corde; coups de poings dirigés sur un sac
d’entrainement; boxe simulée, comportement lors d'un combat d'entrainement.

Chaque activité d'évaluation dure deux (2) minutes, et est suivie d'une pause d'une minute.

1- Saut a la corde

L'entraineur(e) devrait verifier la coordination au niveau des pieds, ainsi que les variations de vitesse et
de direction dans les sauts effectués par le boxeur ou la boxeuse. P. ex., on peut Vérifier que le boxeur ou
la boxeuse est capable de sauter au méme endroit sans mouvements latéraux, ou encore qu’il ou elle est
capable de maintenir sa technique de saut en se déplacant dans toutes les directions et a vitesse
controlée.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

L'entraineur(e) doit savoir que I'nabileté du saut a la corde progressera sans doute a un rythme plus lent
que ne le feront I'exécution des coups de poings sur sac d'entrainement, ou encore la boxe simulée. Pour
aider les athletes a sauter de fagcon coordonnée et avec rythme, on peut faire jouer de la musique
lorsqu'ils ou elles s'exercent a la corde.

2- Coups de poings sur sac d'entrainement

Lors de I'exécution des coups de poings sur sac d'entrainement, I'entraineur(e) devrait vérifier la
régularité des efforts, la variété des attaques, le style démontré pour conserver une bonne position
défensive, ainsi que le synchronisme.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse : L'entraineur(e)

L'entraineur(e) devrait verifier I'exécution de chaque geste avec soin, en se servant des cadres de
référence et des lignes directrices techniques qui sont fournies dans le manuel des Apprenti(e)s
Entraineur(e)s, ainsi que dans le présent manuel. Il faut éviter d'étre trop porté(e) a la critique, et plutot
mettre I'accent sur une rétroaction de qualité qui aidera le boxeur ou la boxeuse a s'améliorer.

3- Boxe simulée (shadow boxing)

Lors de l'activité de boxe simulée, I'entraineur(e) devrait verifier le jeu de pieds du boxeur ou de la
boxeuse, I'effort déployé, la diversité des coups et des gestes, et I'aspect "réaliste" des mouvements.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

Voir les commentaires paraissant au point précédent.
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4- Comportement lors d'un combat de démonstration / d'entrainement

Le boxeur ou la boxeuse affronte un(e) adversaire de son niveau lors de trois (3) rounds successifs d'une
durée d’une minute et demie chacun. Un repos d'une minute est accordé entre chaque round.

Lors du premier round, le boxeur ou la boxeuse devrait faire une démonstration de ses habiletés
techniques. Au moins quatre techniques devraient étre exécutées, p. ex. mouvement d'évitement vers
I'arriere, bondissements lors des déplacements, évitement d'un coup en se penchant, pas de coté,
combinaison de type un-deux, crochet, et uppercut.

Deux actions défensives contre un direct de la main arriére devraient également étre effectuées (p. ex.
I'arrét et le bloc de I'avant-bras). On devrait également demander au boxeur ou a la boxeuse d'exécuter
des contres : deux (2) en réponse a un jab, et deux contre des directs de la main arriere.

Les deux autres rounds devraient étre utilisés pour simuler un combat. L'entraineur(e) devrait porter une
attention particuliére sur lI'exploitation de I'espace du ring que fait le boxeur ou la boxeuse, le jeu de
pieds, la qualité des actions défensives, le style démontre, la diversité des techniques utilisées, ainsi que
le comportement général et l'attitude.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

Lors des démonstrations techniques et du combat d'entrainement, I'entraineur(e) devrait vérifier
I'exécution de chaque geste avec soin, en se servant des cadres de référence et des lignes directrices
techniques qui sont fournies dans le manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s, ainsi que dans le présent
manuel. Ici encore, il faut éviter d'étre trop porté(e) a la critique, et plutdt se concentrer sur une
rétroaction de qualité qui aidera le boxeur ou la boxeuse a s'améliorer.

Il faut par contre tenir compte du style démontré par I'athléte qui est évalué(e) : p. ex., il ou elle doit
toujours conserver un bon équilibre en se tenant sur les deux pieds, et aprés avoir porté un coup, les
mains doivent revenir a leur position initiale en suivant la méme trajectoire que celle qui a été empruntée
pour I'exécuter. Le jab est le plus important coup de poing a la boxe; par conséquent, la vitesse et la
qualité d'exécution de ce coup doivent faire I'objet d'une analyse rigoureuse de la part de I'entraineur(e).

Lors du combat d'entrainement, il faut enfin s'assurer que les boxeurs ou boxeuses soient jumelé(e)s
correctement, compte tenu de leur age, poids, et niveau d'habileté.

6.4- Niveau d'évaluation - Or
Aspects particuliers qui sont évalués:
A ce niveau, on évalue les boxeurs et boxeuses dans le cadre d'une séance d'entrainement compléte

comportant une procédure d'échauffement, 10 rounds d'une minute et demi, ainsi que plusieurs types
d'exercices spécifiques a la boxe.
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1- Procédure d'échauffement

L'évaluation porte sur des mouvements et des exercices qui serviront a préparer adéquatement le boxeur
ou la boxeuse en vue de la séance de travail, a la fois sur les plans physique et mental. Les exercices qui
sont évalués plus tard lors de la séance (p. ex. le saut a la corde) ne devraient pas faire partie de
I'échauffement.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :
Le boxeur ou la boxeuse doit effectuer des exercices d'échauffements qui sont appropriés, et les exécuter

a la bonne intensité et dans le bon ordre. La procédure d'échauffement doit mettre la musculature en jeu
de fagon progressive.

2- Saut a la corde

On demande au boxeur ou a la boxeuse d'effectuer deux rounds de saut a la corde, et au cours de cette
activité on évalue la coordination au niveau des pieds, ainsi que les variations de vitesse et de direction
dans les sauts effectués par le boxeur ou la boxeuse. Le style et I'aisance démontrés lors des
changements de rythme seront observeés de fagon toute particuliére.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

A ce niveau, le boxeur ou la boxeuse devrait bien maitriser cette habileté. L'entraineur(e) pourra donc

s'attarder aux détails de I'exécution, tout particulierement le maintien de I'équilibre et d'une posture
droite lors des sauts. On cherchera aussi a déterminer s'il y a une bonne variété de mouvements.

3- Boxe simulée (shadow boxing)

On demande au boxeur ou a la boxeuse d'effectuer deux rounds de boxe simulée, au cours desquels on
pourra lui demander d'exécuter I'une ou l'autre des techniques ci-dessous :

e jeu de pieds (déplacements vers l'avant, l'arriere, a gauche, a droite, pas de c6te)

e jab alatéte, ainsi que les différentes défenses contre ce type de coup (parade; bloc; évitement
vers l'arriére; sautillements; évitement en se penchant)

e jab au corps, ainsi que les différentes défenses contre ce type de coup (parade de lI'avant-bras;
bloc a l'aide du coude; évitement vers le cote)

e double jab, et combinaisons de coups avec jabs rapides

o direct de la main arriére a la téte, ainsi que les différentes défenses contre ce type de coup (bloc
de I'épaule; arrét du coup; parade)
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e crochet de la main avant a la téte, ainsi que les différentes défenses contre ce type de coup (bloc
de l'avant-bras; évitement en se penchant; déplacements en cercle)

e uppercut au corps (mains gauche et droite), ainsi que les différentes défenses contre ce type de
coup (bloc de I'avant-bras; évitement en faisant un pas de c6té; parade)

e contres — quatre en réponse a un direct de la main arriére, et quatre contre un jab

e combinaisons de coups — quatre combinaisons incluant les coups suivants : jab, direct de la main
arriere, crochet, et uppercuts de la main gauche et de la main droite

Lors de ce type de travail, on peut demander au boxeur ou a la boxeuse d'exécuter les techniques tout au
long du round. Par exemple, I'entraineur(e) peut lui demander de varier constamment les attaques ou
encore de changer de direction souvent durant le round. L'entraineur(e) peut alors évaluer la fagon avec
laguelle I'athléte a été en mesure d'ajuster ces mouvements afin de suivre les directives fournies. De
plus, on peut imposer des variations au type de méthode de boxe simulée que le boxeur ou la boxeuse
doit utiliser; on devrait alors s'attendre a ce que I'athléte démontre une certaine compréhension des
raisons pour lesquelles on utilise de telles variations.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

L'entraineur(e) évaluera principalement la vitesse et la puissance des mouvements et des coups.
L'habileté de I'athléte & exécuter une bonne variété de techniques est capitale a ce niveau.

4- Coups de poing sur sac d'entrainement

Le boxeur ou la boxeuse exécute trois (3) rounds de coups de poing sur sac d'entrainement.

Lors du premier round, on peut lui demander d'exécuter n'importe quel type de mouvement de boxe
tandis qu'il ou elle frappe.

Lors des deux rounds suivants, le boxeur ou la boxeuse devrait choisir lui-méme ou elle-méme les types
de coups exécutés.

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

L'entraineur(e) doit évaluer tous les types de coups et tous les mouvements; cependant, il ou elle devrait
porter une attention particuliére au jab. Le boxeur ou la boxeuse devrait aussi varier ses attaques, frapper

" au travers du sac ", changer fréquemment de direction, et utiliser les pas de c6té. Tous les mouvements
effectués doivent avoir leur raison d'étre.
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5- Comportement lors d'un combat de démonstration ou d'entrainement

Le boxeur ou la boxeuse affronte un(e) adversaire de son niveau lors de trois (3) rounds successifs d'une
minute et demie chacun Un repos d'une minute est accordé entre chagque round.

L'entraineur(e) fournit des directives particuliéres que le boxeur ou la boxeuses devra mettre en pratique
lors des engagements. P. ex., le theme peut étre "uniquement la défensive, avec exécution de pas de
coté", mais en fait toutes les techniques de boxe peuvent étre exploitées. L'évaluation portera
essentiellement sur les aspects suivants :

sens tactique — exploitation de la surface du ring, jeu de pieds, et défensive
niveau technique — I'exécution correcte et le style

le respect du théme ou des conditions fixés au départ

comportement général et attitude de I'athléete lors des engagements

Conseils pour I'évaluation du boxeur ou de la boxeuse :

L'entraineur(e) devrait passer chaque technique en revue, une a la fois, afin de faire une évaluation en
profondeur. 1l faut savoir que I'emploi d'une nouvelle technique lors d'un combat d'entrainement n'est
pas chose facile, surtout dans le cas de celles qui sont plus complexes. Les entraineur(e)s doivent par
conséquent toujours étre disposé(e)s a discuter avec leurs athlétes de ce type de défi. D'autre part, la
condition physique du boxeur ou de la boxeuse devrait également faire I'objet d'une évaluation.

6- Exercices de boxe

Pour ce dernier volet de I'évaluation, on demande au boxeur ou a la boxeuse d'effectuer une série de cing
(5) exercices de boxe, avec ou sans équipement. Le choix des exercices devrait étre laissé a l'athléte, et
peut inclure du travail avec un(e) partenaire.

On évalue alors la créativité, I'effort, et la fluidité des mouvements.
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CHAPITRE 7 - PROGRAMMES DE PREPARATION POUR DES
BOXEURS ET BOXEUSES DE NIVEAU CLUB

7.1- Introduction

Ce Chapitre présente des exemples de programmes et d’activités qui devraient étre offerts aux jeunes
boxeurs et boxeuses, ainsi qu’a ceux et celles qui prennent part a des compétitions de niveau local et
régional, compte tenu de leur age, expérience a la boxe et vécu sportif.

Elaborer un programme de boxe n’est pas chose facile. Pour étre en mesure de faire une planification
judicieuse, I’entraineur(e) doit avoir beaucoup de connaissances, d’expérience et d’expertise. Il faut
évidemment une connaissance approfondie des différentes exigences de la boxe; cependant, a elles seules
ces connaissances ne sont pas suffisante — il faut aller au-dela de « ce que ¢a prend pour devenir un bon
boxeur ou une bonne boxeuse » et connaitre les aspects particuliers sur lesquels on doit mettre I’accent a
I’entrainement, a chacune des étapes du développement des participant(e)s. Autrement dit, il faut savoir «
quoi entrainer — quand « aux différents stades du développement athlétique. Ce type d’informations est
présenté en détails dans le modele de Développement a long terme des athlétes (DLTA) de Boxe Canada
qui a été vu lors du stage des Apprenti(e)s Entraineur(e)s.

Pour élaborer un programme qui aura du succes, les éléments précédents doivent également tenir compte
des principes fondamentaux de [’entrainement, et s’appuyer sur I’utilisation de méthodes éprouvées qui
favoriseront le développement harmonieux des qualités athlétiques.

Il faut aussi réaliser que (1) chaque Club de boxe a un contexte et une réalité qui lui sont propres; (2) chaque
boxeur et boxeuse peut avoir des besoins particuliers aux différentes étapes de son développement; et (3)
chaque entraineur(e) a ses propres facons de faire. Il faut donc s’attendre a ce qu’il y ait des différences d’un
programme a 1’autre pour ce qui est des aspects techniques, des méthodes utilisées, ainsi que des priorités
d’entrainement. Ceci étant dit, on devrait néanmoins retrouver certains aspects communs dans tous les
programmes, et chacun devrait étre élaboré et mis en ceuvre de fagon logique et systématique.

Afin de fournir un cadre général en matiére de programmation sportive, on abordera tout d’abord les
caractéristiques que I’on retrouve dans la majorité des programmes qui connaissent du succes. Suivront
ensuite certaines informations clés provenant du modele de DLTA de Boxe Canada. Enfin, on présentera
des exemples de programmes pouvant s’appliquer a différents niveaux de boxeurs et boxeuses que 1’on
retrouve dans les Clubs.
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Note: Des exemples de méthodes pouvant étre utilisées pour développer les qualités athlétiques
motrices (équilibre; coordination; agilité) ont été présentées au Chapitre 7 du manuel des
Apprenti(e)s Entraineur(e)s.

Un document distinct intitulé « Manuel de Préparation Physique » présente quand a lui des méthodes
permettant de développer les qualités athlétiques physiques qui sont importantes a la boxe.

7.2- Qu’est-ce qu’un programme sportif?

Un programme sportif est un agencement planifié et progressif d’activités qui sont organisées et mises
en ceuvre au cours d’une période donnée et dont le but est de favoriser le développement athlétique et
’atteinte d’objectifs d’entrainement et de performance particuliers.

A la page suivante, le Tableau 7.1 présente les principales caractéristiques que 1’on retrouve dans les
programmes qui connaissent du succes.

On peut élaborer des programmes pour des groupes d’athlétes ou de participant(e)s, ou encore pour un
boxeur ou une boxeuse en particulier.

Evidemment, un programme élaboré pour un groupe aura tendance a étre plus général, car il sera
congu de fagon a tenir compte des besoins de la majorité des participant(e)s et reflétera le niveau
moyen d’habileté. Quant a lui, un programme personnalisé tiendra compte des besoins particuliers
d’un boxeur ou d’une boxeuse, et visera a bien le ou la préparer en vue d’une performance optimale en
compétition.

Pour la trés grande majorité des athlétes et participant(e)s de niveau Club, un programme général fera
’affaire au cours des premieres années d’entrainement et de compétition. Pour cette raison, le présent
Chapitre ne présentera que des lignes directrices et des exemples généraux.

Ceci étant dit, les entraineur(e)s de Clubs devraient toujours faire preuve de bon jugement et, au
besoin, adapter les exemples de programmes qui sont fournis aux sections suivantes, afin de tenir
compte des besoins particuliers des boxeurs et boxeuses avec qui ils ou elles travaillent. Ces besoins
particuliers peuvent étre identifiés, entre autres, a I’aide des outils d’évaluation qui sont proposés au
Chapitre 6.
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Tableau 7.1 - Principales composantes d’un programme sportif

Dimension temporelle : un programme...
e A habituellement un début et une fin bien identifiés
e Est de durée variable (pouvant aller de quelques semaines a plusieurs mois)
e S’inscrit dans un continuum de développement a long terme des athlétes : on tient compte de leur point de
départ, de ce qu’ils ou elles ont fait avant, et de ce qu’ils ou elles devraient étre en mesure de faire suite a
leur passage dans le programme

Evénements : un programme contient différents types d’événements...
e Sportifs (séances d’entrainement, compétitions préparatoires, compétitions réguliéres, épreuves de
sélection, éliminatoires, championnat, tournois, tests/évaluations, etc.)
e Sociaux (soupers, parties, reconnaissance de la contribution de certaines personnes, remises de prix, etc.)
e Administratifs (inscriptions, achats d’équipements, levées de fonds, réunions de parents, rencontres avec les
responsables de ligue/club, etc.)

Intentions, objectifs et priorités : un programme...

e Tient compte des athlétes, de leurs intéréts et de leurs besoins particuliers

e Tient compte des exigences particuliéres du sport

e Etablit clairement sa finalité et sa philosophie (pourquoi le programme existe-t-il?), son orientation
(participation, développement, excellence), les résultats attendus (buts et objectifs) et la méthode de
fonctionnement (régles, politiques, procédures)

e Priorise certains aspects particuliers (objectifs poursuivis, événements, temps consacré a certaines activités,
etc.) compte tenu des contraintes qui s’appliquent

¢ Rend publics ses intentions, objectifs et priorités, ce qui permet de justifier les décisions/choix

e A des intentions, objectifs et priorités qui sont cohérents avec les valeurs de I’entraineur(e) et de
I’organisation

Structure : un programme...
e Repose sur une organisation et une planification plus ou moins complexes des activités
e Propose un encadrement et une certaine continuité aux athlétes
e Propose un lien entre différentes composantes [vision et objectifs, philosophie, priorités, besoins
particuliers des athlétes, activités, événements]

Progression : un programme se caractérise par...
e Des intentions, objectifs et priorités qui ne sont pas toujours les mémes au fil des semaines
e Une évolution sur le plan des activités et du contenu des séances d’entrainement dans le temps, de fagon a
tenir compte des intentions, objectifs et priorités qui s’appliquent a un moment particulier de la saison

Régulation et évaluation : dans le cadre d’un programme...

e La progression des athlétes se fait a partir d’un point de départ particulier, et peut se manifester de
différentes fagons : cohésion du groupe/équipe; maitrise technique/tactique; condition physique et tolérance
a la fatigue; attitudes (travail, comportements des athlétes, engagement, discipline); résultats et
performance; etc.

e L’entraineur(e) doit porter un jugement sur le point de départ des athletes, de fagon a pouvoir identifier ce
qui est réaliste d’accomplir a court, moyen et long terme et choisir les moyens appropriés pour ce faire; un
tel jugement nécessite une évaluation.

e On doit accepter que des ajustements devront fort probablement étre apportés en cours de route, méme si
une bonne planification a été faite au départ.
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7.3- Modele de DLTA de Boxe Canada : rappel et points clés

Le mod¢le de DLTA de Boxe Canada fournit un cadre général qui permet d’¢élaborer et de mettre en
ceuvre des programmes de boxe au niveau des Clubs. A titre de rappel, soulignons qu’il compte sept (7)
stades de développement progressif (voir tableau 7.2 a la page suivante), chacun reflétant les aspects
physiques, psychologiques et sociaux associés aux différentes étapes du développement et de la
maturation des participant(e)s.

Le manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s a mis 1’accent principalement sur les informations techniques
de base qui sont adaptées aux boxeurs et boxeuses qui debutent, ou encore qui prennent part a des
programmes récréatifs, et que 1’on peut associer aux stades 3 et 7 du modele de DLTA.

Parce qu’ils ou elles ont des responsabilités plus importantes, la plupart des entraineur(e)s de Clubs
travailleront avec un plus large éventail de participant(e)s, par exemple ceux et celles que I’on retrouve
aux stades 3 (Apprendre a Boxer), 4 (S’entrainer a Boxer), 5 (S’entrainer a la Compétition) et 7
(Vie Active) du modg¢le. IIs ou elles devront donc étre en mesure d’encadrer des athlétes ayant plus
d’expérience, entre autres les boxeurs et boxeuses qui se trouvent au Stade 4 qui est critique dans le
processus du développement vers des niveaux plus élevés de compétition. Certain(e)s athlétes pourront
méme étre en voie de progresser vers le stade 5 du modele du DLTA, qui se caractérise par un niveau
plus élevé d’entrainement spécialisé, une priorité accrue accordée a la préparation en vue des
compétitions, et une plus grande intensité de travail.

Les tableaux 7.3 a 7.7 présentent les points clés se rattachant a la préparation technique, tactique et
physique des boxeurs et boxeuses qui se trouvent a différents stades du modéle de DLTA. Ces
informations représentent des points de référence clés auxquels les entraineur(e)s devraient se référer au
moment d’élaborer leurs programmes. Pour de plus amples informations relativement au modele de
DLTA de Boxe Canada, veuillez consulter les ouvrages ou documents suivants :

e Manuel décrivant le modéle du Développement a long terme des athletes de Boxe Canada.

e Affiche présentant les points clés du modele du Développement a long terme des athletes de Boxe
Canada.

e Manuel des Apprenti(e) Entraineur(e)s de Boxe Canada (Chapitre 2).

Les entraineur(e)s de boxe devraient toujours se référer aux lignes directrices du
modéle de DLTA de Boxe Canada au moment d’élaborer leurs programmes, ou
de choisir des activités d’entrainement ou d’apprentissage particulieres.

Ceci leur permettra de s’ assurer que les participant(e)s développeront un
ensemble d’habiletés athlétiques qui sont importantes a la boxe en méme temps
qu’ils ou elles acquierent les habiletés techniques et tactiques propres au sport.
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Tableau 7.2 — Apercu des stades du modele de DLTA de Boxe Canada.

 StadesdubLiA PointsCles

STADE 1 -
ENFANT ACTIF

Garcons et filles de
moins de 6 ans

Les parents doivent faire en sorte que leurs jeunes enfants aient des occasions fréquentes de
faire des activités physiques et de bouger. L’accent doit toujours étre mis sur le plaisir de
découvrir de nouvelles possibilités de mouvement. Bien gque la boxe ne joue pas un rdle direct
lors du stade Enfant actif, il est important que notre sport soutienne les organismes qui font la
promotion de 1’activité physique chez les jeunes enfants.

STADE 2 -
S’AMUSER
GRACE AU
SPORT

Garcons : 6 a moins
de 9 ans Filles: 6 a
moins de 8 ans

Ce stade se caractérise par le développement athlétique général. Il vise surtout I’amélioration
des habiletés liées aux aspects fondamentaux du mouvement (agilité, équilibre, vitesse et
coordination), ainsi que 1’amélioration d’habiletés sportives fondamentales telles que courir,
sauter, lancer, frapper et nager. Le contact avec un grand nombre de sports différents, de
méme que le plaisir et la réussite dans tous les aspects de la participation sportive, sont
essentiels.

STADE 3 -
APPRENDRE A
BOXER

Garcons : 9a 12 ans
Filles : 8 a 11 ans

Chez les gargons, ce groupe d’age est habituellement le plus jeune que 1’on retrouve dans des
programmes structurés de boxe. La priorité est de développer les habiletés techniques de base
propres a la boxe. On doit toutefois éviter la spécialisation, et continuer a encourager les
enfants & pratiquer un ensemble de sports afin de favoriser un développement optimal sur le
plan physique et moteur.

STADE4-
S’ENTRAINER A
BOXER

Garcons : 12 a moins
de 16 ans
Filles : 11 a moins

Le principal objectif de ce stade est d’optimiser la préparation physique et le développement
des habiletés techniques de la boxe, tout en offrant des expériences de compétition plus
exigeantes mais toujours dosées de facon judicieuse. Le volume et I’intensité de
I’entralnement sont augmentés progressivement au cours de cette période et c’est le moment
idéal pour insuffler une passion pour la boxe. Pour beaucoup d’athlétes, il s’agit du moment
ou s’effectue la poussée de croissance rapide et soudaine de 1’adolescence. Certaines jeunes
filles de ce groupe d’age commencent a s’intéresser a la boxe. L’identification du talent et la

COMPETITION
Gargons et jeunes
hommes : 16 a 21
ans; Filles et jeunes
femmes : 15 a 21 ans

i Lo e spécialisation débutent a ce stade.

STADE 5 - A ce stade, le principal objectif est d’optimiser la préparation physique et les habiletés
S’ENTRAINER A | spécifiques & la boxe, tout en développant une attitude compétitive et les habiletés mentales
LA requises pour performer a un niveau plus élevé. Pour les athlétes qui ont le vécu athlétique

requis, I’entrainement devient tres spécialisé en vue de progresser vers la haute performance.
Le volume et I’intensité d’entrainement sont élevés et fluctuent selon I’horaire et I’importance
des combats. Pour beaucoup d’athlétes, les premieres années de ce stade sont propices a des
gains de force considérables. La plupart des jeunes femmes qui décident de pratiquer la boxe
prennent leur décision a ce moment de leur vie.

STADE 6 -
S’ENTRAINER
EN VUE D’UNE
PERFORMANCE
OPTIMALE
Hommes et femmes
agés d’environ 22

A ce stade, la maturation est terminée. Les déterminants physiques, techniques, tactiques et
psychologiques de la performance devraient étre développés a un niveau optimal et de fagon
trés spécifique a la boxe. Les athlétes ayant le vécu et le talent requis entreprennent une
transition entre le niveau national et la scéne internationale. La gestion de la carriére, de
méme que le choix des combats dans le processus de préparation, sont des facteurs clés pour
connaitre le succes.

ans ou plus

STADE 7 - VIE A ce stade, les participant(e)s font une transition entre la boxe de compétition et une
ACTIVE participation au sport et a I’activité physique qui durera toute la vie. Le sport de la boxe doit
Participant(e)s de cherc_:her a l?s r@tenir par le biais de programmes et d’activités Vzlllorisantes et adapté_es a leurs
tous Ages besoins. Grace a leur vécu, les boxeurs et les boxeuses peuvent également faire profiter les

autres de leur expérience et ainsi contribuer a la croissance du sport.
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Filles &gées de 6 a moins de 8 ans

Relativement peu de jeunes de ce groupe d’age pratiquent la boxe. Pour ceux et celles qui le font, la boxe ne doit étre qu’une activité parmi
plusieurs autres et I’accent doit étre mis sur le développement moteur dans un environnement amusant et non compétitif.

Aspects physiques

Activités physiques amusantes
permettant de développer les
habiletés motrices générales et la
vitesse. On peut commencer a
travailler 1I’endurance aérobie et la
flexibilité, de méme que la force et
I’endurance musculaire en utilisant le
poids du corps.

Des programmes bien structurés comportant une progression appropriée sont cruciaux. L’enfant devrait avoir I’occasion de
prendre part a plusieurs formes d’activités physiques au moins 4 fois par semaine. Il n’y a pas de différences majeures entre
les garcons et les filles, et I’activité physique devrait se dérouler sous forme de jeux.

L’accent devrait étre mis sur les habiletés motrices générales (agilité; équilibre; coordination; vitesse) ainsi que sur le
développement des savoir-faire physiques et 1’acquisition des aspects fondamentaux du mouvement tels courir, sauter,
frapper, et attraper.

La premiére période propice a ’entrainement de la vitesse (adaptation accélérée a 1I’entrainement) survient entre 6 et 8 ans
chez les filles et entre 7 et 9 ans chez les garcons.

Aspects techniques et tactiques
Initiation & certaines habiletés
motrices qui seront plus tard utiles
dans le sport de la boxe (coordination
entre les mouvements des bras, des
mains et des jambes; équilibre;
position du corps dans I’espace suite
a des roulades, etc.). En tout temps,
mettre 1’accent sur 1’exécution
correcte des mouvements.

Technique — Initiation aux éléments suivants :

. Les trois principes fondamentaux de la boxe : offensive, défensive, jeu de pieds.
. Coups droits; position du corps; technique de blogque contre des coups droits.
Tactique

e Jeux amusants favorisant I’exploration et la perception spatiale.

e Donner aux enfants I’occasion de faire I’expérience de certaines situations de compétition.
¢ Initiation aux régles de base de la boxe et a 1’éthique du sport.

e Initiation & certaines habiletés décisionnelles de base.

Le role de ’entraineur(e)

Etre un modgle positif en tout temps,
et se concentrer sur le processus
(I’effort) plutot que sur le résultat (la
victoire).

Avec les participant(e)s de ce groupe d’age, les entraineur(e)s devraient surtout :

e Encourager le jeu sans retenue et la spontanéité de 1’enfant.

e  Mettre I’accent sur le renforcement positif afin de favoriser le développement de I’estime de soi.

e Enseigner que les erreurs et les mauvaises performances ne sont pas nécessairement négatives; elles représentent
plutot des occasions d’apprendre.

e Présenter les principes de courtoisie et les régles de base associés a la boxe, ainsi que le concept de 1’esprit sportif.

e FEtre un modéle en matiére d’esprit sportif et encourager une communication ouverte avec 1’entraineur(e) et avec les
autres enfants.

Entrainement et compétition
Participation a de nombreuses
activités en plus de la boxe. Prioriser
I’entrainement, et non la compétition.

e 4 a6 activités sportives et physiques générales chague semaine.
e  Sipossible, participation a 1 ou 2 deux séances d’initiation a la boxe d’une durée de 45 a 75 minutes chacune.
e Aucune structure de compétition formelle a la boxe au cours de ce stade.
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Tableau 7.4- Apprendre a boxer « Travailler la technique » Gargons: 9a12ans Filles: 8411 ans

En régle générale, chez les gargons ce groupe d’4ge est le plus jeune que 1’on retrouve dans des programmes de boxe structurés. Trés peu de jeunes filles de ce groupe
d’age pratiquent la boxe. Ce stade constitue I’une des plus importantes périodes dans le processus de développement des jeunes boxeurs et boxeuses, car c’est le
moment idéal pour acquérir et développer les habiletés techniques.

Aspect physique

Tout au long de ce stade, on doit
mettre I’accent sur 1’apprentissage
des mouvements particuliers a la
boxe et raffiner le répertoire des
habiletés motrices générales.

Le processus d’entrainement doit mettre 1’accent sur I’apprentissage des mouvements particuliers a la boxe. Ceci devrait contribuer a
améliorer I’endurance, la vitesse et la force-endurance de ’enfant.

On doit poursuivre et raffiner le développement des habiletés motrices de base (équilibre, coordination, agilité).

L’entrainement de la force peut s’amorcer, et devrait se faire avec des exercices impliquant le poids du corps, des ballons
stabilisateurs et des ballons médicinaux. L accent doit étre mis sur :

des exercices généraux, avec une légére emphase sur le développement des muscles du torse et des épaules

I’utilisation de techniques correctes pour les levers; par contre, aucune charge lourde ne devrait étre utilisée pour I’entrainement de
la force, afin d’éviter les blessures au cartilage de conjugaison (plaques de croissance).

L’endurance aérobie et la vitesse devraient étre entrainées par le biais de jeux amusants;

Initiation graduelle a des activités d’entrainement de boxe dirigées par I’entraineur(e) (ex. combats simulés; boxe imaginaire; etc.)

Aspects techniques et
tactiques

Ce stade constitue la période la plus
efficace pour I’acquisition des
habiletés techniques propres a la
boxe. On doit donc insister sur
I’acquisition et le raffinement
progressif des aspects
fondamentaux de la boxe :

1. Offensive
2. Défensive
3. Jeu de jambes

On expose également les athletes
de fagon graduelle et dosée a la
compétition.

Technique

On doit mettre ’accent sur les habiletés techniques suivantes qui sont propres a la boxe :
- développement des coups directs
- initiation aux crochets et aux uppercuts
- initiation aux combinaisons de coups directs
- initiation a la technique de riposte sur un coup direct
- développement de la technique de bloque contre les coups directs
- initiation a la technique de bloque contre les crochets et les uppercuts, ainsi qu’a la parade
- positionnement correct du corps
11 est crucial d’insister sur I’exécution technique correcte lors de I’entrainement de ces différentes habiletés.
Chaque habileté doit étre entrainée dans des positions stationnaires et également de fagon dynamique (en mouvement).

Tactique

Initiation aux principes de base de la compétition.
Connaissance et utilisation de la terminologie de la boxe.
Initiation aux tactiques a employer contre différents styles d’adversaires, et réfléchir « a la fagon d’obtenir 1’avantage ».

Le role de I’entraineur(e)
Etre un modeéle positif en tout
temps.

Les principes de base en matiére d’entrainement devraient étre appliqués, et expliqués aux athlétes et aux parents.
Présenter les habiletés mentales de base, et intégration de celles-ci dans le cadre des activités d’entrainement.
Fournir des informations relatives a la nutrition sportive et a I’importance de ’hydratation aux athlétes et aux parents.

Entrainement et compétition

Mettre 1’accent sur 1’entrainement;
la participation aux compétitions
doit s’avérer une expérience
positive.

Chaque semaine, participation a 3 ou 4 séances d’activités sportives et physiques générales.

Chaque semaine, participation a 2 ou 3 séances de boxe d’une durée de 45 a 75 minutes chacune.

La structure de compétition commence a ’dge de 11 ans. Elle devrait consister en une participation a un petit nombre de combats
durant ’année (2 a 4), avec des adversaires du méme niveau, et ce lors d’événements bien structurés. La compétition devrait s’ avérer
une expérience agréable et positive pour I’enfant, et représenter une occasion privilégiée d'apprentissage tout en lui permettant
d’exprimer ses compétences physiques, motrices et techniques.
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Tableau 7.5- Stade S’entrainer a boxer « Construire la machine » Gargons : 12 a4 moins de 16 ans

Filles 11 & moins de 15 ans

Le principal objectif de ce stade est d’optimiser la préparation physique et le développement des habiletés techniques de la boxe. Le volume d’entrainement devrait demeurer
¢levé et on devrait également hausser progressivement 1’intensité de 1’entrainement selon I’importance que 1’on accorde aux compétitions. Certaines jeunes filles de ce groupe
d’age commencent a s’intéresser a la boxe. Si elles n’ont pas beaucoup d’expérience en sport ou dans les sports de combat, on doit mettre ’accent sur la préparation de base, de
sorte que certaines des recommandations mentionnées dans ce tableau peuvent ne pas s’appliquer a elles.

Aspect physique

Pour beaucoup d’athlétes, il
s’agit de la période au cours
de laquelle s’effectue la
poussée de croissance
rapide et soudaine de
I’adolescence, et ou on
observe une augmentation
rapide du poids corporel.
Dans la plupart des cas, cela
se traduit par des gains
importants sur le plan de la
force, particulierement vers
la fin de ce stade.

Au cours de ce stade, on doit mettre 1’accent sur les aspects suivants :

Développement des qualités aérobies lorsque la poussée de croissance s’amorce (endurance au début, et puissance aérobie par l1a
suite).

Entrainement de la vitesse et des filieres énergétiques anaérobies vers la fin de ce stade; la deuxiéme période propice a I’entrainement
de la vitesse survient entre 1’age de 11 et de 15 ans pour les filles et de 13 et de 16 ans pour les garcons.

Exercices de renforcement musculaire : poursuivre 1’utilisation d’exercices avec le poids du corps, et commencer a utiliser des poids
libres en insistant toujours sur I’exécution correcte des mouvements. La période propice a I’entrainement de la force au moyen de
poids libres survient immédiatement apreés la poussée de croissance de 1’adolescence : chez les filles, c’est lors de I’apparition des
premiéres régles vers 13 ans, alors que chez les gargons c’est de 12 a 18 mois apres la poussée de croissance.

Renforcement des muscles de la partie supérieure du corps et des muscles stabilisateurs du tronc.

Entrainement régulier de la flexibilité tout au long de ce stade.

Dosage adéquats des efforts que les athlétes doivent fournir lors des périodes précédant et suivant les compétitions.

Aspects techniques et
tactiques

On doit poursuivre le travail
technique visant a
perfectionner et consolider
les habiletés fondamentales
de la boxe, développer des
habiletés plus complexes, et
approfondir I’expérience de
la compétition.

Aspects techniques

On doit consolider les habiletés techniques de base. Les forces et les faiblesses devraient également étre identifiées et prises en compte dans
son programme de préparation technique.
On devrait mettre 1’accent sur les éléments techniques suivants :
- Optimisation de la technique des coups directs
- Développement de la technique des crochets et des uppercuts
- Initiation & la combinaison des coups directs avec les crochets et les uppercuts, et développement de cette habileté particuliere
- Initiation a la combinaison du crochet et de I’'uppercut, et développement de cette habileté particuliére
- Optimisation des combinaisons de coups directs
- Développement de la technique de contre sur un coup direct
- Initiation & la technique de contre sur un coup direct, et développement de cette habileté particuliere
- Optimisation de la technique de parade pour contrer les coups directs
- Développement de la technique de parade pour contrer les crochets et les uppercuts
- Développement de la technique de parade.
- Optimisation de la position du corps.

Aspects tactiques

Comprendre et appliquer la philosophie de la boxe pour ce qui est de la victoire et la défaite.
Mettre 1’accent sur des aspects techniques particuliers en fonction de différents styles d’adversaires.
Travailler sur la régularité de la performance, et ce dans des situations variables.

Reconnaitre des situations de match particulieres qui exigent une prise de décision.

Choix et utilisation correcte des éléments techniques selon la situation de compétition.
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STADE S’ENTRAINER A LA COMPETITION Garcons et jeunes hommes : 16 & moins de 22 ans

Filles et jeunes femmes : 15 a moins de 22 ans

A ce stade, on doit mettre I’emphase sur I’optimisation de la préparation physique et des habiletés propres a la boxe, tout en raffinant I’attitude face a la compétition ainsi que les
habiletés mentales qui sont requises pour performer au haut niveau. Pour les athlétes ayant un vécu d’entrainement suffisant, la préparation devient trés spécialisée afin d’assurer une
progression vers le niveau de la haute performance. Le volume et I’intensité d’entrainement sont élevés, et varient selon I’horaire et I’importance des combats. Les premicres années
de ce stade sont propices a d’importants gains de force pour plusieurs athlétes. La plupart des jeunes femmes qui se joignent & un Club de Boxe le font vers ces ages. Cependant, si
leur vécu athlétique et leur expérience dans des sports de combat sont plutdt limités, elles devraient suivre un programme qui assurera un développement progressif des éléments de
base de la boxe; par conséquent, certaines des suggestions faites ci-dessous peuvent ne pas étre adaptées a leurs besoins particuliers.

Aspects physiques

Vers la fin de ce stade, toutes les qualités
athlétiques peuvent étre entrainées de
facon rigoureuse et systématique.

Des tests d’évaluation de la condition
physique devraient étre utilisés sur une
base régulicre afin d’établir les priorités
d’entrainement.

Pour la plupart des athlétes masculins, il s’agit d’une une période propice a un gain de force considérable en raison du processus
de maturation physique.

On doit mettre I’accent sur le développement des qualités athlétiques suivantes : puissance et endurance aérobie, puissance et
endurance anaérobie, vitesse, force, force-endurance et force-vitesse. Les athlétes devraient également continuer a travailler leur
agilité et leur jeu de pieds.

L’entrainement de la force doit étre intégré de facon optimale dans le programme de conditionnement physique de 1’athlete.
L’accent doit étre mis sur la prévention et le traitement des blessures; entre autres, des programmes de renforcement des
muscles du tronc et du haut du corps, de méme que ’entrainement systématique de la flexibilité doivent étre bien planifiés.

Aspects techniques et tactiques

Les habiletés techniques et tactiques
doivent étre mises a I’épreuve, et on doit
chercher a développer la régularité de
I’athléte dans une variété de situations et
Sous pression.

L’entrainement conditionné est important :

il devrait cibler 1’utilisation d’habiletés
spécifiques et intégrer des éléments de
compeétition.

Optimisation et perfectionnement des aspects techniques suivants qui sont propres a la boxe:

coups directs

crochets et uppercuts

combinaisons de coup

riposte contre les coups directs, les crochets et les uppercuts
bloques, parades et esquives

Position du corps, jeu de jambes et agilité

Optimisation et perfectionnement des aspects tactiques suivants qui sont propres a la boxe:

Prise de décision en situation de compétition (c.-a-d., se concentrer sur la capacité a « lire » les stratégies de 1’adversaire).
Transition entre I’attaque et la défensive.

Position offensive et position défensive dans le ring.

Optimisation des tactiques employées contre différents styles d’adversaires.

Originalité et innovation en situation de combat.

Aspect mental

11 faut continuer a développer une attitude
compétitive, de méme que les habiletés
mentales requises pour gérer I’anxiété et
offrir une performance constante et
prévisible.

On doit aussi mettre ’accent sur la
responsabilité de 1’athléte face a sa propre
performance.

Optimisation et perfectionnement des habiletés mentales suivantes :

Engagement a 1’égard d’un processus d’entrainement trés exigeant.

Gestion du niveau d’activation.

Etablissement d’objectifs.

Conscience de soi — connaissance approfondie des facteurs qui maximisent la performance, ou encore qui lui nuisent.
Connaissance et utilisation de stratégies de planification.

Auto évaluation critique de I’entrainement et de la compétition.

Pensée du compétiteur — confiance, concentration et détermination.

Responsabilité personnelle et participation a la prise de décisions.

Capacité a trouver un équilibre entre le sport et la vie personnelle.

Développement de 1’autonomie.
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Boxe Canada — Document de Référence « Entraineur(e)s de Clubs »

Tableau 7.7- STADE 7 - Vie active « Pour une vie bien remplie » Participants et participantes de tous ages

A ce stade, les participant(e)s font la transition du sport de compétition & une participation au sport et a I'activité physique qui durera toute la vie,
que ce soit dans le cadre de compétitions par groupes d’age ou simplement a titre de loisir.

Aspect physique A ce stade, les priorités sont de maintenir :
Maintenir une condition e La condition aérobie en marchant ou en joggant durant au moins 30 minutes, de 3 a 4 fois par
physique adéquate afin d’avoir semaine au minimum.
une bonne qualité de vie. e Les niveaux de force et d’endurance musculaire grace a des exercices de renforcement.

o La flexibilité en utilisant des approches variées (c.-a-d., étirements, yoga ou Pilates).
Aspects techniques et Technique — Les participant(e)s peuvent :
tactiques e Perfectionner les habiletés existantes et en apprendre de nouvelles.

e S’impliquer dans d’autres aspects du sport par I’entremise d’un role de bénévole (c.-a-d., en tant
qu’entraineur(e), arbitre ou membre de la direction d’un club).

bengf!mer les autres de son e Agir comme mentor et offrir des occasions de perfectionnement a de jeunes entraineur(e)s et
expérience en boxe. athlétes.

Continuer a apprendre et faire

e Participer au développement du sport, p. ex. en s’impliquant de fagon active au sein de clubs
communautaires.

Tactique — Les participant(e)s peuvent :
e Appliquer ses connaissances tactiques variées en situations de match, et les partager avec les autres.
e Utiliser ses connaissances, ses idées et son expérience pour faire la promotion du sport en général et
de la boxe en particulier.
e Faire profiter les autres de son expérience afin qu’ils apprécient la boxe et que le sport continue de

croitre.
Santé et prévention des Activités Les participant(e)s devraient :
blessures ) _ ) o ) ,
e Faire au moins 60 minutes d’activité par jour (modérée et vigoureuse).
Maintenir une bonne santé e Pratiquer une variété d’activités de sport et de loisirs.
grace a un mode de vie sain et e Adopter un mode de vie sain et s’assurer d’avoir une alimentation variée et équilibrée.
actif.
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7.4- Elaboration d’un programme de préparation pour le boxeur ou la
boxeuse

Note importante: Le module multisport du PNCE Elaboration d'un programme sportif de base traite de
la marche a suivre lors de la conception d’un programme d’entrainement et de compétition destiné a de
jeunes boxeurs ou boxeuses. Certaines activités d’apprentissage favorisent également une réflexion
critique qui vise a aider les entraineur(e)s a gérer et a prioriser les activités de préparation en tenant
compte du temps réel dont disposent les athlétes pour s’entrainer.

Au moment de prendre part a ce module de formation les entraineur(e)s de boxe devraient amener le
présent manuel avec eux ou elles, et I'utiliser au moment de compléter certains exercices.

Points clés lors de I’élaboration du programme d’un boxeur ou d’une boxeuse

Pour élaborer un programme qui sera efficace et qui favorisera le développement des boxeurs et des
boxeuses, les entraineur(e)s doivent suivre un certain nombre d’étapes.

1.

Il faut en premier lieu identifier les principaux besoins des participant(e)s/athlétes. Dans le cas
d’un programme de boxe général, les lignes directrices en matiére d’entrainement et de
compétition qui sont fournies dans le modéle de DLTA de Boxe Canada devraient étre utilisées.
Note : Afin de s assurer que les participant(e)s se trouvent au bon stade du DLTA, on devrait
procéder a une évaluation du niveau de développement et de maturation et tenir compte du vécu
sportif. Des outils sont proposés a cet effet sur les affiches du DLTA produites par Boxe Canada.

Une fois que les aspects précédents ont été clarifiés, il faut ensuite identifier les techniques,
tactiques et habiletés athlétiques sur lesquelles on mettra I’accent dans le cadre du programme.

La troisieme étape consiste & identifier les événements importants qui sont prévus a différents
moments du programme. La nature de ces événements (p. ex. compétitions; tournois; examens;
périodes de vacances; etc.) pourra en effet influencer ce qu’il sera possible de faire, ou encore ce
qui devrait étre priorisé, a différentes périodes du programme.

Compte tenu des événements et des facteurs de la performance/habiletés athlétiques que I’on
retrouve dans le programme, 1’entraineur(e) doit ensuite établir quels sont les priorités
d’entrainement ainsi que les objectifs a atteindre a différents moments du programme. Autrement
dit, il faut déterminer « Sur quoi on mettra I’accent-Quand» dans le programme, et pendant
combien de temps on le fera. Il s’agit d’une étape critique de la programmation, car elle aura
une influence directe sur la facon dont les athletes pourront apprendre, s’améliorer, et méme
performer de fagon optimale compte tenu (1) du temps qu’il faut pour apprendre correctement
certaines habiletés ou encore developper les qualités athlétiques; et (2) de la quantité
d’entrainement que les participant(e)s peuvent réellement effectuer.

Dans le cas de boxeurs ou de boxeuses qui ont progressé au-dela de 1’étape d’initiation, et qui
prennent part a des compétitions sur une base réguliére, le programme peut étre subdivisé en
Périodes et en Phases durant lesquelles on mettra 1’accent sur des aspects particuliers de la
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préparation. On compte en général trois Périodes importantes dans un programme : Préparation,
Competition, et Transition. Des informations plus détaillées a ce sujet seront fournies a la
prochaine section.

5. Une fois que I’on a tenu compte de toutes les variables précédentes, 1’entraineur(e) peut alors
passer a I’étape ou il ou elle choisira les types d’exercices, les méthodes, ainsi que les charges
de travail qui seront utilisés lors des activités d’entrainement. (Note : Le Chapitre 8 traite des
différentes méthodes qui peuvent étre utilisées pour ameéliorer les qualités physiques qui sont
importantes a la boxe).

Structure générale du programme d’un boxeur ou d’une boxeuse qui prend part a des compétitions

Le programme d’un boxeur ou d’une boxeuse qui prend part a des compétitions est habituellement
subdiviseé en trois grandes parties ou Périodes, soit : Préparation, Compétition, et Transition.

On divise normalement la Période de Préparation en trois (3) Phases distinctes, soit :

1. Phase de Préparation Générale (PPG) : on utilise un large éventail d’activités et de formes
d’entrainement afin d’acquérir une bonne base de conditionnement, tout en travaillant sur les
points faibles qui doivent étre améliorés afin de mieux performer.

2. Phase de Préparation Spécifique (PPS) : au cours de cette phase, 1’entrainement devient de
plus en plus spécifique a la boxe; I’intensité des séances d’entrainement augmente aussi de fagon
progressive durant cette phase.

3. Phase Pré-Compétition (PPC): La durée de cette phase est habituellement de quelques
semaines, et se termine par un combat; les activités d’entrainement sont trés spécifiques a la
boxe, et on cherche a reproduire les mémes conditions que 1’on aura en compétition.
Contrairement a la plupart des autres sports, il peut y avoir plusieurs PPC a la boxe, selon le
nombre de combats auxquels 1’athléte prendra part au cours de la saison.

On peut également diviser la Période de Compétitions en Phases :

1. Une Phase de compétitions « régulieres» (PCR), qui s’échelonne habituellement sur plusieurs
semaines et au cours de laquelle il peut y avoir quelques combats, chacun étant précédé de sa
propre phase pré-compétition.

2. Une Phase de compétitions « importantes» (PCI), qui coincide habituellement avec un
Championnat ou un tournoi majeur, et que 1’on retrouve habituellement vers la fin du

programme. Le calibre des adversaires est habituellement plus éleve lors de la PCI.

Il faut par conséquent planifier avec soin la PCR, car elle sert a préparer le boxeur ou la boxeuse de
facon progressive en vue des exigences et des objectifs de performance de la PCI.
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En dernier lieu, on devrait planifier une Période de Transition a la fin du programme. La Période de
transition débute généralement apres la derniére compétition de la saison, et dure quelques semaines.
Elle vise la récupération sur les plans physique, mental et émotionnel, et se déroule sous la forme de
repos actif lors duquel les athlétes réduisent le volume et 1’intensité de 1’entrainement de manicre
importante, et participent a des activités autres que la boxe pour le plaisir.

Les Figures 7.1 et 7.2 qui se trouvent plus loin dans ce chapitre montrent des exemples de programmes
congus pour de jeunes boxeurs ou boxeuses qui ont été eélaborés en tenant compte de la structure de
Périodes et de Phases qui ont été décrites dans la présente section.

Note importante: Les participant(e)s qui se joignent a un Club de boxe pour la premiere fois, ou
encore qui ne participent pas a des compétitions, n’ont pas besoin d’un programme élaboré selon
le modeéle des Périodes et des Phases décrit précédemment.

Pour ces participant(e)s, on doit plutot mettre [’accent sur ['apprentissage progressif des
techniques de base, ainsi que sur un ensemble d’activités qui permettront le développement des
habiletés motrices, ainsi que des qualités aérobies, de la flexibilité, et de la force-endurance.

7.5- Classification des techniques de boxe

Afin d’aider les entraineur(e)s a choisir des activités appropriées pour leurs programmes, Boxe Canada
a établi une classification des habiletés techniques et des exercices d’entrainement. Cette classification
permet, entre autres, de décrire les contenus d’entrainement que 1’on retrouve dans les exemples de
programmes qui sont fournis a la section 7.6.

On a regroupé les techniques de boxe en trois grandes catégories :

1. Eléments techniques fondamentaux (Tableau 7.8)
2. Techniques de base (Tableau 7.9)

3. Techniques de niveau intermédiaire (Tableaux 7.10 & 7.12)

Parce qu’elles sont plus exigeantes, les techniques de niveau intermédiaire ont été a leur tour
subdivisées en trois groupes, afin de favoriser une bonne progression lors de leur
enseignement. A ’intérieur de chaque catégorie, les techniques sont de plus listées dans
I’ordre dans lequel on devrait les enseigner aux boxeurs et boxeuses, afin de favoriser un
apprentissage efficace.
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Tableau 7.8- Eléments techniques fondamentaux

1.

Placement des pieds dans la position de base (mains tenues basses ou sur les hanches a ce
stade de I’apprentissage).

Placement amélioré des pieds dans la position de base (sautillements sur place sur la
pointe des pieds, avec flexion exagérée des jambes et des chevilles).

Déplacements:

e Vers I’avant
e Vers l’arriére
e Vers le coté du pied avant

e Vers le coté du pied arriére

Position de base.

Aspects mécaniques du coup de poing direct a partir de la position de base.

Exercices de jeu de pieds dans la position de base :

e Avancer et reculer.

e Exercices avec partenaire (déplacements de chaque c6té grace aux pas de boxe, tout
en appuyant les bras sur les épaules du ou de la partenaire).

e EXxercices avec partenaire (jeu de pieds; déplacement dans toutes les directions;
conserver une distance adéquate par rapport su ou a la partenaire).

e Exécution de différents déplacements ou éléments du jeu de pied en suivant les
consignes fournies par 1’entraineur(e) (verbalement, signaux de la main; coups de

sifflet).
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Tableau 7.9- Techniques de base

Note: le boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord apprendre la manceuvre offensive, puis ensuite la

défense qui lui est associée.

Actions offensives

Actions défensives

1- Jab a la téte

2-Défense contre le Jab a la téte

3- Jab au corps

4- Défense contre le jab au corps

5- Direct de la main arriére a la téte

6- Défense contre le Direct de la main
arriere a la téte

7- Direct de la main arriére au corps

8- Défense contre le Direct de la main
arriére au corps

9- Coups directs lors de déplacements : vers 1’avant,
’arriére, sur le c6té du pied avant, sur le coté du pied
arriéere (lors de ces actions, on doit accorder la priorité a
I’exécution des pas, sauf dans le cas d’un jab effectué en
faisant un pas vers I’avant ou les deux actions doivent étre
effectuées simultanément.

10- Utilisation d’actions défensives
adéquates contre un(e) attaquant(e) qui
exécute des pas vers 1’avant ou vers
I’arriére.

11- Coups directs portés a une cible (sac; partenaire;
mitaines d’entrainement) sur en place ou en mouvement:

sur place

e Jabalatéte

e Jabau corps

e Direct de la main arriere a la téte
e Direct de la main arriere au corps

En mouvement

e Jab ala téte avec pas vers ’avant

e Jab a la téte apres un pas de recul

e Jab ala téte avec pas vers 1’avant, un pas de recul et
Direct de la main arriére a la téte

12- Combinaisons de coups directs portés a une cible sur en
place ou en mouvement:

Double jab a la téte

Jab a la téte et jab au corps

Jab au corps jab a la téte

Jab a la téte et Direct de la main arriére a la téte
Jab au corps et Direct de la main arriere au corps
Jab a la téte et Direct de la main arriére au corps
Double jab et Direct de la main arriére a la téte
Direct de la main arriere au corps et jab a la téte

13- Utilisation d’actions défensives
adéquates contre un(e) attaquant(e) qui
exécute différentes combinaisons de
coups directs, y inclus les techniques
additionnelles ci-dessous :

e Riposte a I’aide du Direct de la main
arriere
e Couverture totale du corps

14-  Boxe simulée (shadow boxing) a I’aide des techniques précédentes (présentation, démonstration,

et application en situation d’entrainement).
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Tableau 7.10- techniques de boxe de niveau intermédiaire 1
Note: le boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord apprendre la manceuvre offensive, puis ensuite la

défense qui lui est associée.

Actions offensives

Actions défensives

1- Jab de diversion

2- Défense contre le jab a la téte (voir Techniques de base).

3- Actions défensives avancées contre les coups directs, sur place et en
mouvement :
e Evitement vers le bas, sur le coté du pied avant et sur le coté du
pied arriére
e Inclinaison arriere du corps
e Pas vers ’arricre

4- Déplacements en cercle pour échapper a la main arriéere

5- Glissement en direction du pied arriére contre un direct de la main
arriere

6- Parade de I’arriére vers 1’avant et Direct de la main arriére en riposte
a un Direct de la main arriére

7- Bloc a I’aide de I’avant-bras d’un Direct de la main arriére que
I’adversaire dirige a la téte, et riposte a 1’aide d’un coup direct (jab ou
Direct de la main arriere) soit au corps ou a la téte, sur place et en
mouvement.

8- Bloc a I’aide du coude d’un Direct de la main arriere que 1’adversaire
dirige au corps, et riposte a I’aide d’un coup direct (jab ou Direct de la
main arriére) soit au corps ou a la téte, sur place et en mouvement.

9- Parade d’un jab que I’adversaire dirige a la téte ou au corps et Direct
de la main arriére soit au corps ou a la téte, sur place et en mouvement.

10- Eléments additionnels du jeu de pieds — pas de coté afin d’éviter la
ligne d’attaque directe de I’adversaire :

Pas de c6té en direction du pied avant.

Pas de c6té en direction du pied arriére.

Mouvement de recul avec les deux pieds.

Déplacements d’un c6té ou de 1’autre a ’aide de petits pas vers
I’avant ou I’arriére.

11- Feintes:

e Feinte de jab et Direct de
la main arriere a la téte

e Feinte de Direct de la
main arriére au corps et
jab a la téte

e Feinte de jab au corps et
Direct de la main arriere
a la téte
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Tableau 7.10- techniques de boxe de niveau intermédiaire 2

Note: /e boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord apprendre la manceuvre offensive, puis ensuite la

défense qui lui est associée.

Actions offensives \

Actions défensives

1- Crochet a I’aide de la main avant a la téte et au corps (a courte
ou a plus longue distance de 1’adversaire)

2- Défenses contre les crochets :

Bloc contre le crochet de la
main avant a la téte.

Bloc du coude contre le
crochet de la main avant au
corps.

Evitement vers le bas en
mouvement de rotation
contre crochet de la main
avant.

3- Combinaisons de coups directs et de crochets:

e Jab a la téte, Direct de la main arriére a la téte et crochet de
la main avant a la téte.

e Jab a la téte, Direct de la main arriére a la téte et crochet de
la main avant au corps.

e Jab a la téte, Direct de la main arriére au corps et crochet de
la main avant au corps.

5- Jab a la téte enchainé immédiatement par un:

Crochet de la main avant a la téte.

o Crochet de la main avant au corps.

o Crochet de la main avant au corps, puis a la téte.

6- Jab a la téte, Crochet de la main avant a la téte, et court Direct
de la main arriére a la téte.

7- Jab a la téte, Crochet de la main avant au corps, Crochet de la
main avant a la téte et Direct de la main arriere a la téte.

4-

Défenses actives contre des

combinaisons effectuées a 1’aide
de crochets :

Bloc de la main qui porte le
crochet et riposte a 1’aide
d’un jab.

Apres un évitement vers le
bas en mouvement de
rotation riposte a 1’aide
d’un crochet de la main
avant au corps ou a la téte.
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Tableau 7.12- techniques de boxe de niveau intermédiaire 3

Note: le boxeur ou la boxeuse doit tout d’abord apprendre la manceuvre offensive, puis ensuite la

défense qui lui est associée.

Actions offensives \

Actions défensives

1- Uppercut de la main arriere au corps et a la
téte (individuellement et avec partenaire).

3- Uppercut de la main avant au corps et a la
téte (individuellement et avec partenaire).

4- Combinaisons de coups directs, crochets et
uppercuts:

e Jab a la téte, crochet de la main avant a la
téte et uppercut.

e Crochet de la main avant a la téte, Direct
de la main arriére a la téte, Crochet de la
main avant et uppercut.

e Aprés une manceuvre d’évitement vers le
bas, uppercut de la main avant ou de la
main arriére, suivi d’un Crochet de la main
avant a la téte.

2- Défenses contre les uppercuts:

e Bloc al’aide du coude et Bloc a I’aide de
I’avant-bras

e Pas vers ’arriére

e Riposte a I’aide d’un coup direct

5- Coups portés a courte, moyenne et longue
distance.

6- Combat au corps a corps : se mettre a la
bonne distance de 1’adversaire, positionnement
du corps, exécution des coups de poing, retrait
du combat au corps a corps.

7- Défenses contre le combat au corps a corps.

Note: Les techniques qui apparaissent au tableau précédent ne devraient étre enseignées que
lorsque le boxeur ou la boxeuse a atteint le niveau d’évaluation Or (voir Chapitre 6).

7.6- Classification des exercices

Dans les exemples de programmes qui seront présentés a titre d’exemples plus tard dans ce chapitre, on

fera référence a différents types d’exercices : genéraux, spécifiques et de compétition.

Cette section décrit brievement chaque type d’exercice ou d’activité, en mettant I’accent sur ses
caractéristiques particulieres ainsi que les effets d’entrailnement qui en résultent.
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Les exercices généraux

L'exercice général, ou de préparation physique générale, ne contient aucun élément
spécifique a la boxe. 1l s’agit d’un ensemble d'exercices empruntés a diverses formes
d’activités physiques ou a d’autres sports. L'exercice général sert surtout au développement
des qualités motrices (équilibre, coordination, agilité¢) du boxeur ou de la boxeuse, ainsi qu’au
développement de sa condition physique générale (qualités aérobies; flexibilité; force). Il peut
¢galement étre utilisé lorsque 1’on recherche une récupération active de 1’athlete sur le plan
physique ou mental, p. ex. suite a une compétition difficile ou a une suite de séances
d'entrainement particuliérement exigeantes.

Voici certains exemples d’exercices généraux pour un boxeur ou une boxeuse : pompes;
redressement assis; entrainement avec des poids et haltéres; roulades; natation; badminton;
cyclisme; etc.

Les exercices spécifiques

L'exercice spécifique contient certains éléments de la boxe ainsi que certaines parties des
mouvements effectués en compétition. Par conséquent, les groupes musculaires mis en jeu a
la boxe sont sollicités de facon a reproduire certaines des exigences de la compétition, par
exemple les progressions lors de I’apprentissage des techniques de boxe, entrainement sur
sac, boxe simulée, etc.

On peut exécuter les exercices spécifiques a différentes intensités et dans plusieurs
conditions. Par exemple, la durée des efforts peut étre plus courte que lors d’un combat, on
peut inclure davantage de pauses, ou encore des pauses qui sont plus longues ou plus
fréquentes, ou on peut identifier des objectifs bien précis, tels la précision, 1’efficacité
d’exécution, la précision, la vitesse, la constance, etc. Il est important de souligner que les
exercices spécifiques ne se déroulent pas toujours dans des conditions parfaitement
identiques a celles que 1’on rencontre en compétition, entre autres pour ce qui est de facteurs
tels I’intensité, la durée, le niveau d’incertitude ou de risque, etc. Par exemple, on peut
demander a I’athlete d’effectuer une combinaison de coups sur le sac d’entrainement a
plusieurs reprises mais a une intensité qui est plus faible qu’en compétition, ou encore faire
suivre un tel exercice d’une pause, ce qui ne serait pas possible lors d’un combat; on peut
aussi laisser savoir a I’avance au boxeur ou a la boxeuse qui s’exerce en défense quel type de
coup sera tenté ou quelle partie du corps sera visee.

Tous les exercices de boxe qui sont effectuée sur sac lourd, sac au mur ou sac de feves
constituent des exercices spécifiques. Cependant, on peut les considérer comme éetant des
exercices « spécifiques simples », car en général : (1) ils portent sur un élément technique
bien précis, ou encore sur une partie d’'un enchainement plus complexe; et/ou (2) il n’y a pas
d’incertitude ou de risque pour le boxeur ou la boxeuse : en effet, le sac ne peut pas riposter!

D’autre part, les exercices de boxe qui incluent plusieurs combinaisons de mouvements ou
qui sont exécutés avec partenaire mais dans des conditions « contrélées» peuvent étre
considérés comme étant des exercices « spécifiques complexes» car (1) le boxeur ou la
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boxeuse doit souvent exécuter plusieurs mouvements distincts dans un ordre bien précis;
et/ou (2) il peut y avoir de I’incertitude dans la situation d’entrainement qui est proposée,
méme si le niveau d’incertitude est souvent moins grand que lors d’un vrai combat. Des
exercices tels la boxe simulée, les séances sur mitaines d’entrainement, et toutes les activités
impliquent un(e) partenaire mais qui se déroulent a vitesse contrélée ou dans des conditions
ou le niveau d’incertitude ou encore les risques sont moins grands que lors d’une compétition
font partie de cette catégorie.

Exercices de compétition

Les exercices de compétition (aussi appelés compétition simulée), constituent la forme la plus
specifique de préparation qui soit pour un(e) athléte. Ils consistent a exécuter des
mouvements ou des taches dans les mémes conditions que celles qui seront présentes en
compétition et en tenant compte d’aspects particuliers tels les réglements, 1’équipement
utilisé, niveau d’incertitude et de risque, utilisation d’un ring, etc. le niveau des opposant(e)s,
etc. Un boxeur ou une boxeuse qui s’exerce en défense contre plusieurs types d’attaques et
qui ne sait pas a I’avance quel mouvement d’attaque le ou la partenaire utilisera, ou encore un
combat d’entrainement constituent des exemples d’exercices de compétition.

On peut également utiliser les exercices de compétition pour évaluer I’attitude des athlétes et
leurs comportements en situation de stress, ou encore pour déterminer si ils ou elles sont
prét(e)s a prendre part & un combat.

L'exercice de compétition provoque des adaptations complexes car il met simultanément en
jeu plusieurs éléments qui sont spécifiques a la boxe sur le plan physique, moteur, technique,
mental et décisionnel. Ils obligent également le boxeur et la boxeuse & « lire» leur adversaire,
a réagir correctement et a s’adapter. Pour résoudre la tdche imposée par un exercice de
compeétition simulée, les athlétes doivent (1) procéder a une analyse rapide de la situation par
le biais d’une prise d'informations pertinentes sur les intentions (comportements) des
partenaires et des adversaires, (2) prendre une décision sur la solution a apporter au probléme
et (3) effectuer la réponse motrice appropriée. Ce dernier aspect exige une exécution
technique correcte, effectuée avec précision au bon moment et a la bonne vitesse, le tout en
situation instable.

Pour toutes les raison précédentes, les exercices de compétition contribuent efficacement au
développement et au maintien de la forme sportive au cours de la période de compétitions.
Lorsque les conditions créées a I’entrainement s’apparentent aux exigences de la compétition,
ce type d’exercice représente un moyen efficace pour préparer et stabiliser la forme sportive
en vue des combats.

Note importante: Dans le cas de programmes destinés a de jeunes boxeurs ou boxeuses,
ou encore a des débutant(e)s, ['utilisation d’exercices de compétition peut s’ avérer trop
avanceée ou encore trop risquée et n’est donc pas recommandée.

Le tableau 7.13 présente un résumé des différents types d’exercices et fournit également
certains exemples.
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Tableau 7.13 - Types d’exercice et leur utilité lors des différentes périodes et phases d’un programme de boxe

Type d’exercice

Caractéristiques

Exemples

Surtout utilisé :

1- Général Contient peu ou pas d’éléments spécifiques a la Q Exercices de renforcement musculaire pour les | Durant la saison morte lorsque
boxe ou de mouvements de compétition. différentes parties du corps. ’athléte s’entraine seul(e). Au
Ensemble d'exercices empruntés a diverses O Autres sports; cyclisme; natation. debut de la période de
formes dactivités physiques ou a d’autres sports. | O Exercices de coordination, d’équilibre, etc. preparation

2- Spécifique Ces exercices font appel & certains mouvements

de boxe et peuvent contenir des éléments
techniques ou tactiques utilisés en compétition;
I’exécution ne se fait toutefois pas dans des
conditions identiques a celles d’un combat.

Simples | Mouvements de boxe exécutés conformément O Exécuter des déplacements a partir de la Quelques semaines apres le début
aux reglements, ayant une forme et une intention position de base, seul(e) du programme, jusqu’a environ
1 . H > [} . Y o
tactique correctes; cependant, il n’y a qu'un ou O S’exercer & exécuter un coup de poing en la moitié de la période de
deux'ges.tes a effectuer, et les conditions respectant les principes mécaniques du geste préparation.
d’exécution se caractérisent par un faible niveau .
deri ”: . O Exercices sur sac lourd ou sur sac au mur
e risque et d’incertitude.
Complexes | Exécution de plusieurs actions différentes Q Boxe simulée (shadow boxing) Durant la seconde moitié de la

propres au sport dans le bon ordre et a une
vitesse se rapprochant de celle de la compétition.

O Formes avancées de travail individuel sur sacs
d’entrainement (entrainement par intervalles;
combinaisons de coups; etc.)

Q Travail en attaque ou en défense avec
partenaire d’entrainement, en utilisant une
progression dans I’intensité

O Séance de travail avec mitaines d’entrainement,
en utilisant une progression dans I’intensité et
la complexité des actions techniques

période de préparation et durant
la période de compétitions

De compétition

Exécution des mouvements ou des taches
propres au sport dans les mémes conditions que
celles qui seront rencontrées en compétition, et
en tenant compte d’aspects particuliers tels les
reglements, la présence d’adversaires,
1I’équipement utilisé, etc.

O Combats d’entrainement de type technique
QO Combats d’entrainement de type dirigé
Q Combats d’entralnement ouvert

A compter de la seconde moitié
de la période de préparation;
utilisation marquée durant les
semaines qui préceédent un
combat.
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Proportions d’exercices généraux, spécifiques et de compétition lors des différentes phases
d’un programme de boxe

Les proportions d’exercices généraux, spécifiques ou de compétition ne sont pas les mémes
tout au long d’un programme sportif. On recherche plutdt a établir une progression au cours

des différentes phases du programme, afin de favoriser un accroissement de la forme

sportive.

Des recommandations se rapportant aux proportions relatives d’exercices généraux,

spécifiques ou de compétition aux différentes phases d’un programme de boxe apparaissent

au tableau 7.14.

Tableau 7.14 - Paramétres de progression d’un programme — boxeur ou boxeuse de compétition

Légende : d :baisse T :hausse +:plus

# : nombre

Eléments du
programme

Parameétres de progression d’un programme

Début du
programme

A

Fin du programme

Exercices généraux

Proportions élevées

Proportions a la 4

Proportions faibles

Proportions faibles

Exercices spéciaux

Proportions faibles

Proportions a la T

Proportions élevées

Proportions élevées

Exercices de
compétition

Proportions faibles

Proportions a la T

Proportions élevées

Proportions élevées

Spécificité des
actions/mouvements

Faible a modérée

Modérée a élevée

Elevée

Elevée

Qualités athlétiques
dont Pimportance est
élevée pour le sport

Développement

Développement

Maintien

Maintien

Qualités athlétiques

Développement;

Maintien

Maintien

Maintien

Exécution correcte

réussite lors de
I’exécution

technique

dont Pimportance est Maintien

modérée

Nouveaux éléments Initiation; Consolidation; Consolidation; Consolidation; Maintien;
techniques Acquisition; Hausser le taux de Variantes de 1’¢lément | Perfectionnement; Lien

avec d’autres éléments +
avancés

Eléments techniques
déja acquis

Consolidation;

Hausser le taux de
réussite lors de
I’exécution

Consolidation;

Variantes de I’élément
technique

Consolidation ou
maintien; lien avec
d’autres éléments +
avancés

Maintien ou
perfectionnement
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Tableau 7.14 - Paramétres de progression d’un programme — boxeur ou boxeuse de compétition

(suite)

Légende :

Eléments du
programme

d :baisse T :hausse +:plus

Début du
programme

# : nombre

Parameétres de progression d’un programme

Fin du programme

Connaissances
tactiques

Apprentissage : lien
correct entre éléments
techniques et tactiques

Acquisition des
schémas tactiques de
base; roles particuliers
des athlétes lors de leur
exécution

Variation de schémas
tactiques de base; roles
particuliers des athlétes
lors de leur exécution

Variation de schémas
tactiques de base; roles
particuliers des athlétes
lors de leur exécution

Eléments tactiques
(prise de décisions)

Reconnaissance de
certaines situations a
caractere tactique

Lire une situation et
réagir correctement;
conditions contrblées
par ’entraineur(e)

Varier les réponses
selon les exigences de
la situation; conditions
controlées par
I’entraineur(e) et
conditions aléatoires

Varier les réponses selon
les exigences de la
situation; conditions
aléatoires

Préparation mentale

Connaissance de soi

Etablissement
d’objectifs

Concentration

Gestion des émotions
(anxiété)

Gestion des émotions
(confiance)

Types de pratique

Variable selon le type d’habileté que I’on cherche a entrainer

Conditions de pratique | Prévisibles T du niveau Niveau d’incertitude et | Niveau d’incertitude et
Stables d’incertitude et de la conséquence d’erreur conséquence d’erreur
conséquence d’erreur semblables a la semblables a la
compétition compétition
Complexité des Simple & modérée Modérée; Elevée Elevée

activités T progressive
Intensité des activitésa | Modérée 7T progressive; se Voisine de 1’intensité Intensité de compétition
I’entrainement rapproche de de compétition
I’intensité de
compétition
Quantité de travail fait | Modéree; T progressive; élevée Plafonnement et 1 progressive;

a I’entrainement :
aspects généraux

1 progressive

{ progressive

modérée

Quantité de travail fait
a P’entrainement :
aspects particuliers

1 du # de répétitions,
durée d’effort constante

7T progressive de la
durée d’effort et du #
de répétitions

? progressive de la
durée d’effort,

 du # de répétitions et
{ du temps de
récupération

Maintien de la durée
d’effort et du temps de
récupération,

{ du # de répétitions
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7.7- Exemples de programmes pour des boxeurs et boxeuses de niveau Club

Types de programmes qui sont présentés a titre d’exemples dans cette section

Cette section présente six (6) scénarios types de programmation susceptibles de se présenter a
des entraineur(e)s de niveau Clubs :

1.

Jeunes participant(e)s (11-12 ans) qui n’ont jamais box¢é et qui se joignent a un Club
pour la premiere fois. Ces participant(e)s ne participeront pas a des compétitions avant
encore un certain temps.

Adolescent(e) qui s’initie a la boxe, et dont le premier combat n’aura pas lieu avant
plusieurs mois.

Adolescent(e) qui s’entraine depuis environ six (6) mois au sein d’un Club; au cours de
cette période, il ou elle a appris les techniques de base de la boxe et a aussi suivi un
programme général de conditionnement physique. Ce boxeur ou cette boxeuse prendra
part a son premier combat a I’occasion d’un gala inter-club prévu dans six (6) semaines.

Boxeur ou boxeuse qui posseéde deux (2) ou trois (3) ans d’expérience et qui prend part
a trois (3) ou quatre (4) combats par année, y inclus un championnat régional ou
provincial.

Adulte qui s’inscrit a un Club de boxe pour la premiére fois, et qui souhaite apprendre
les techniques de base tout en améliorant sa condition physique.

Boxeur ou boxeuse adulte qui s’entraine depuis deux (2) ans au sein d’un Club, mais de
facon essentiellement récréative.

On fournira des lignes directrices et des suggestions pour chacune des situations ci-dessus.
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Scenario 1: Jeunes participant(e)s (11-12 ans) qui n’ont jamais boxé et qui se joignent a un Club
pour la premiére fois.

Les entraineur(e)s devraient prendre en considération les recommandations ci-dessous lors de
I’¢élaboration ou de la mise en ceuvre de programmes et d’activités destinés a ce type de
participant(e)s :

e Regroupez les seances destinées aux participant(e)s de ce groupe d’age a certains moments
bien précis (p. ex. le samedi matin, ou un jour de semaine en début de soirée) de sorte que
tous et toutes puissent s’entrainer en méme temps. Si possible, faire des groupes distincts
pour les garcons et les filles; par contre, s’il n’y a pas assez de filles, elles peuvent s’entrainer
avec les gargons.

e Fréquence des séances : une ou deux par semaine. Limitez la durée de chaque séance a
environ 75-90 minutes.

e Organisez une rencontre avec les parents au début du programme, ou préparez un court
pamphlet qui décrira votre programme, sa duree, ses objectifs, ainsi que les aspects sur
lesquels vous mettrez 1’accent. Profitez-en pour présenter et expliquer le Code de Conduite
qui sera en vigueur dans votre gymnase et auquel tous les boxeurs et toutes les boxeuses
devront se conformer (voir Chapitre portant sur la sécurité dans le manuel des Apprenti(e)s
Entraineur(e)s).

e Identifiez des progressions s’échelonnant sur une période pouvant varier de 8 a 12 semaines
qui permettront d’initier les jeunes participant(e)s aux rudiments de la boxe, et qui porteront
essentiellement sur les aspects ci-dessous, conformément aux grandes orientations du modele
de DLTA:

o Apprentissage des mesures de sécurité et de I’utilisation adéquate des équipements
protecteurs.

o Eléments techniques fondamentaux de la boxe, ainsi que certaines techniques de base
(voir Tableaux 7.8 et 7.9).

o Apprentissage des comportements appropriés lors d’entrailnements tenus en gymnase,
des notions d’esprit sportif, et de 1’étiquette de la boxe.

o Dans le domaine du conditionnement physique, mettez 1’accent sur le développement
des qualités motrices (équilibre, coordination, agilité), et incorporez également
certaines activités d’entrainement qui permettront d’améliorer la flexibilité,
I’endurance aérobie, et la vitesse.

e Au besoin, faites des sous-groupes qui tiendront compte de 1’age, du sexe, des
caractéristiques physiques et du niveau d’habileté lors de certaines activités.

e Mettez I’accent sur le plaisir et sur la participation, le respect des réglements et des autres, et
valorisez le travail et I’effort plutot que le résultat. Favorisez le développement de I’estime de
soi et de la confiance en soi des participant(e)s en vous assurant qu’ils ou elles connaitront du
succes et pourront voir de fagon tangible les progres qu’ils ou elles ont réalisés.
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e Ces participant(e)s ne devraient pas prendre part a des competitions.

e A lafin du programme, faites une évaluation des participant(e)s a partir des attentes
identifiées au niveau Bronze (voir Chapitre 6).

e A lafin du programme, fournissez un certificat aux participant(e)s et vérifiez leur intérét et
leur motivation a demeurer impliqué(e)s dans les programmes de boxe offerts par votre Club.
Tenez une bréve réunion avec les participant(e)s et leurs parents et fournissez un apercu des
prochaines étapes qui s’offrent aux jeunes boxeurs et boxeuses qui s’entrainent sur une base
réguliére, p. ex. : (1) développement technique avec 1’option de prendre part a des combats
d’entrainement; (2) développement technique avec I’option de prendre part a des combats
d’entrainement ainsi qu’a des compétitions, etc.

Scenario 2 : Adolescent(e) qui s’initie a la boxe, et dont le premier combat n’aura pas lieu
avant plusieurs mois.

e De facon générale, les participant(e)s qui prennent part a ce type de programme sont des
garcons dont 1’dge est d’environ 14 ou 15 ans.

e Le programme peut étre d’une durée assez variable, p. ex.de 8 a 20 semaines ou méme
plus, et la fréquence des entrainements est habituellement de 2 a 3 fois par semaine;
chaque séance peut durer de 90 a 120 minutes.

e Beaucoup de suggestions faites dans le cadre du scénario précédent Jeunes
participant(e)s (11-72 ans) qui n’ont jamais boxé et qui se joignent a un Club pour la
premiére fois s’appliquent ici également.

e Enregle générale, ce type de programme doit mettre I’accent sur les aspects suivants :

o Apprentissage des mesures de sécurité et de 1’utilisation adéquate des équipements
protecteurs.

o Apprentissage des comportements appropriés lors d’entrainements tenus en gymnase,
des notions d’esprit sportif, et de I’étiquette de la boxe.

o Eléments techniques fondamentaux de la boxe, ainsi que certaines techniques de base
(voir Tableaux 7.8 et 7.9).

o Initiation aux principes tactiques de base et a leur application dans des situations types
de la boxe.

o Amélioration de lacunes pouvant étre observées au niveau des habiletés motrices
(équilibre; coordination; agilité).

o Developpement des qualités athlétiques physiques suivantes : flexibilité, endurance
aerobie, force-endurance et vitesse de mouvement.

o Apercu des aspects en lien avec la boxe compétitive vers la fin du programme; p.
ex. par du travail avec partenaire, avec mitaines d’entrainement; combats
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d’entrainement de type conditionnement physique ou de type dirigé; a noter que
toute forme de combat d’entrainement doit étre relativement courte et doit se
dérouler dans des conditions bien contrdlées afin de favoriser les apprentissages
et de s’assurer que les participant(e)s vivent une expérience positive.

e Avec ces participant(e)s :
o Mettez également 1’accent sur le plaisir et sur la participation, le respect des
reglements et des autres.
o Valorisez le travail et I’effort plutdt que le résultat.
o Favorisez le développement de 1’estime de soi et de la confiance en soi en vous
assurant qu’ils ou elles connaitront du succes et pourront voir de fagon tangible les
progres qu’ils ou elles ont réalisés.

e A lafin du programme, faites une évaluation des participant(e)s a partir des attentes
identifiées au niveau Bronze (voir Chapitre 6). Selon la durée du programme et le niveau
d’habileté des participant(e)s certain(e)s pourraient également étre évalués a partir des
attentes du niveau Argent.

Scenario 3: Adolescent(e) qui s’entraine depuis environ quatre (4) mois au sein d’un Club, et
qui prendra part a son premier combat a I’occasion d’un gala inter-club prévu dans six (6)
semaines.

e De facon générale, les participant(e)s qui prennent part a ce type de programme sont des
garcons dont I’age est d’environ 15 ans. Toutefois, on peut également retrouver
certaines boxeuses de ce groupe d’age.

e Ces participant(e)s ont déja eu 1’occasion d’apprendre les habiletés fondamentales et les
techniques de base (voir Tableaux 7.8 et 7.9) et devraient maitriser assez bien la plupart
d’entre elles. Ils ou elles devraient aussi bien connaitre comment on utilise les
équipements de gymnase, et étre familiers et familieres avec les mesures de sécurité et
I’étiquette de la boxe; cependant, on doit continuer a mettre 1’accent sur ces différents
aspects et s’assurer que les attentes du Club soient toujours respectées.

e Ces participant(e)s prennent part a des activités d’entrainement spécifiques a la boxe sur
une base réguliere, p. ex. trois (3) fois par semaine et parfois méme quatre (4) fois par
semaine. La durée de chaque séance devrait étre comprise entre 90 et 120 minutes.

e En tout et partout, le programme saisonnier offert a ces participant(e)s devrait étre d’une
durée de trente (30) semaines environ.

e Enraison de leur implication relativement sérieuse dans un programme de boxe, ces
participant(e)s ont déja une bonne idée des exigences de la boxe compétitive, car ils ou
elles ont déja fait du travail controlé avec partenaire et avec mitaines d’entrainement; ils
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ou elles devraient également avoir déja pris part a certains combats d’entrainement de
type conditionnement physique ou de type dirigé. Ces boxeurs ou boxeuses devraient
également avoir été évalué(e)s par leur(e) entraineur(e) et avoir atteint le niveau Argent
(voir Chapitre 6), ou étre sur le point de satisfaire aux exigences de ce niveau
d’habileté. IIs ou elles sont donc a un stade de leur développement ou la participation a
un premier combat s’avere pertinent a la poursuite de leurs apprentissages.

La Figure 7.1 fournit un exemple de la fagon dont les activités d’entrainement de ce type de
boxeur ou boxeuse pourraient étre organisées et agencées a I’intérieur d’un programme. Dans
cette figure :

e Lesdifférentes habiletés athlétiques entrainées dans le cadre du programme sont listées
a la gauche.

e Chaque ligne verticale représente une semaine du programme.

e On utilise un code pour indiquer (1) 'importance que 1’on accorde a I’entrainement des
différentes habiletés athlétiques, et (2) les objectifs d’entrainement que 1’on cherche a
réaliser a différents moments du programme.

Importance accordée a I’entrainement des qualités athlétiques

Pour chaque semaine du programme, I’importance accordée a 1I’entrainement d’une qualité
athlétique particuliére est indiquée au moyen de traits de différentes épaisseurs :

P e ———
T
T ]

e Trait épais = importance élevée
e Trait intermédiaire = importance modérée
e Trait mince = faible importance

Objectifs d’entrainement

Les intentions et les objectifs associés a 1’entrainement d’une qualité athlétique particuliére sont
indiqués au moyen de traits noirs, gris intermédiaire et gris pale.

e

Pour les éléments techniques et tactiques, le code de couleur suivant a été utilisé :

e Trait noir = initiation et acquisition (c.-a-d. apprendre comment exécuter une nouvelle
technique ou action tactique).

e Trait gris intermédiaire = consolidation (c.-a-d. s’exercer a exécuter la technique ou
I’action tactique dans différentes conditions, a des vitesses variables, et en présence
d’un certain niveau de stress).

e Trait gris pale = perfectionnement (c.-a-d. s’exercer a améliorer et a perfectionner le
style, la constance et la précision dans différentes conditions).
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Pour les habiletés athlétiques en lien avec la condition physique (puissance et endurance aérobie),
vitesse, endurance-vitesse, force, force-endurance, force-vitesse, flexibilité) ou la motricité (agilité,
équilibre, coordination), le code de couleur suivant a été utilisé :

Exemples

Trait noir = développement (c.-a-d. s’entrainer en vue d’améliorer le niveau de cette
habileté)

Trait gris intermédiaire = maintien (c.-a-d. s’entrainer en vue de préserver le niveau
de développement actuel de cette habileté)

Un trait épais de couleur noire pour «Techn. de base» signifie que durant cette
semaine du programme, on devrait travailler certaines des techniques qui sont listées
au tableau 7.9, et que l’'on devrait consacrer une proportion élevée du temps
d’entrainement disponible a ces habiletés.

Un trait mince de couleur grise pale pour «Techn. Fond.» signifie que durant cette
semaine on devrait inclure des activités qui contribuent a raffiner le niveau des
techniques fondamentales qui apparaissent au Tableau 7.8, mais que [ 'on devrait
consacrer une proportion relativement faible du temps d entrainement disponible a
ces habiletés. Cela signifie également que [’on s’ attend a ce que ces techniques
particulieres soient exécutées correctement a chaque fois qu’elles sont utilisées par
l’athlete, p. ex. dans le cas de combinaisons de coups.

Un trait épais de couleur noire pour «End. Aérobie» signifie que durant cette semaine
du programme, certaines activités d’entrainement devraient avoir pour objectif de
favoriser le développement de [’endurance aérobie, et que I’on devrait consacrer une
proportion élevée du temps d’entrainement disponible a cette qualité.
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Figure 7.1- Exemple de programme pour un boxeur ou une boxeuse adolescent(e) qui s’appréte a participer a son premier combat.
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Scenario 4: Boxeur ou boxeuse qui possede deux (2) ou trois (3) ans d’expérience et
qui prend part a trois (3) ou quatre (4) combats par année, y inclus un championnat
régional ou provincial.

De facon générale, les participant(e)s qui prennent part a ce type de programme :

Sont des gargons dont 1’age est d’environ 16 ans. Toutefois, on peut également
retrouver certaines boxeuses de ce groupe d’age.

Prennent part a des activités d’entrainement spécifiques a la boxe sur une base
réguliére, p. ex. trois (3) fois par semaine et parfois méme quatre (4) fois par
semaine. La durée de chaque séance devrait étre comprise entre 90 et 120 minutes.
La durée du programme est habituellement de 30 a 35 semaines, parfois un peu
plus.

Ont déja une bonne maitrise des habiletés fondamentales et des techniques de base
de la boxe (voir Tableaux 7.8 et 7.9). lls ou elles ont également appris certaines des
techniques et tactiques de niveau intermédiaire, et sont en voie d’apprendre celles
qui sont les plus avancées. lls ou elles sont trés familiers et familiéres avec
I’utilisation des équipements de gymnase, les mesures de sécurité, 1’étiquette de la
boxe, I’entrainement avec partenaire, les séances sur mitaines d’entrainement et les
différents types de combats d’entrainement; cependant, on doit continuer a
perfectionner ces différents aspects et s’assurer que les attentes du Club soient
toujours bien respectées.

Devraient avoir atteint le niveau d’évaluation Or (voir Chapitre 6), ou étre sur le
point de satisfaire aux exigences de ce niveau d’habileté.

Ont déja pris part a un certain nombre de compétitions inter-Clubs, et sont
désormais impliqué(e)s dans une structure de compétitions plus formelle qui
culmine avec un combat important a la fin du programme, p. ex. un Championnat
provincial ou encore un tournoi majeur.

La Figure 7.2 fournit un exemple de la fagon dont les activités d’entrainement de ce type
de boxeur ou boxeuse pourraient étre organisées et agencées a 1’intérieur d’un
programme. Le code utilisé pour les traits est le méme que celui de la Figure 7.1.

Le Tableau 7.15 présente quant a lui des informations plus détaillées se rapportant aux
objectifs pouvant s’appliquer aux différentes Périodes et Phases du programme, ainsi
qu’aux méthodes qui devraient étre utilisées.
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Figure 7.2- Exemple de programme pour un boxeur ou une boxeuse adolescent(e) qui prend part a quatre compétitions par annee, y inclus un
Championnat provincial ou un tournoi majeur.
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Note: Dans cette figure, les codes utilisés sont les mémes qu’a la page 130.
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Tableau 7.15- Objectifs des périodes et phases d’un programme saisonnier d’entrainement et de compétition - boxeur ou une boxeuse

adolescent(e)

Période Phase Objectifs et priorités Moyens d’entrainement
Développement général des qualités athlétiques physiques, Grandes proportions d’activités et
motrices et mentales. d’exercices généraux; faibles proportions
Acquisition de nouvelles habiletés techniques et de d’aCHVl_te_S et d’exercices spécifiques ou de

Phase de . compétition
) . nouveaux savoir-faire moteurs. :
preparatlon . . - . . . Conditi d’entral tet d ti
générale (PPG) Consolidation des habiletés techniques et tactiques déja onditions d entraineément €t de pratique
acquises. plutdt stables et prévisibles, controlées par
Durée . ) "y ) ) entraineur(e).
dée - Augmentation progressive de la quantité de travail effectuée L o .
[EEOENRIEE - lors des séances d’entrainement. Intensité moyenne inférieure a celle des
% i e . e \ hases ultérieures.
guaflj:malnes Amélioration des points faibles identifiés chez les athlétes. P
' Favoriser les liens interpersonnels au sein du groupe.
2 Etablissement d’objectifs généraux liés au développement
Prepa- o
. athlétique.
ration

Phase de
préparation
spécifique
(PPS)

Durée
recommandeée :

3 a5 semaines
ou plus.

Développement progressif d’une condition physique adaptée au
sport.

Développement spécifique des qualités athlétiques physiques,
motrices et mentales sollicitées de fagcon importante dans le sport.

Amélioration des points faibles identifiés chez les athlétes.
Consolidation des habiletés techniques et tactiques déja acquises.
Acquisition de nouvelles connaissances et habiletés tactiques.

Augmentation progressive de la quantité de travail effectué lors
des séances d’entrainement.

Augmentation progressive de ’intensité des activités, afin de se
rapprocher de celle que 1’on observe lors des compétitions vers la
fin de cette phase.

Proportion accrue d’exercices spécifiques ou de
compétition, diminution de la proportion
d’activités et d’exercices généraux.

Conditions d’entrainement et de pratique plus
spécifiques et moins stables/prévisibles.
Conditions controlées par ’entraineur(e) plus
fréquentes que conditions aléatoires.
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Période Phase Obijectifs et priorités Moyens d’entrainement
Préparation des athlétes en vue des compétitions a venir. Proportion élevée d’exercices spécifiques ou de
Maintien des qualités athlétiques physiques, motrices et mentales compétition, et faible proportion d’activités et
dont I’importance est faible ou modérée compte tenu du sport. d’exercices généraux.
Développement spécifique des qualités athlétiques physiques, Conditions d’entrainement et de pratique
motrices et mentales sollicitées de facon importante dans le sport. specifiques.
Consolidation des habiletés techniques et tactiques déja acquises. Conditions controlees par Ientraineur(e) plus
) . - L . fréquentes que conditions aléatoires.
Phase de Augmentation de I’intensité des activités afin qu’elle soit L L
préparation semblable a celle que 1’on observe lors des compétitions. Pa,rtlc'p?t_'on atquelque:r?c?”;rem'ons
- At - o . ) ) réparatoires et «non officielles».

preécompetitive Stabilisation de la quantité de travail effectué lors des séances prep

(PPC) d’entrainement.

Durée Etabli d’objectifs de perfi lus spécifi

recommandée : tablissement d’o _]eCtl S A€ periormance plus speciriques.

2 3 3 semaines ou Gestion du stress et contrdle des émotions lorsqu’il y a un enjeu.

plus. Coopération au sein du groupe.
Premiére étape de sélection (si applicable).

Compé- Validation et confirmation des apprentissages et des progrés faits Proportion trés élevée d’exercices spécifiques ou
tition par les athlétes a I’entrainement. de compétition, et trés faible proportion

Phase de
compétitions
régulieres (PCR)
Durée : variable.

Reéalisation de performances.

Maintien des qualités athlétiques physiques, motrices et mentales
sollicitées de fagon importante dans le sport.

Consolidation des nouvelles habiletés techniques et tactiques et
maintien de celles déja acquises.

Stabilisation ou diminution de la quantité de travail effectué lors
des séances d’entrainement, et maintien d’une intensité semblable
a celle que I’on rencontre en compétition.

Gestion du stress et controle des émotions dans des situations ou il
y a un enjeu.

Acquisition/mise en ceuvre du plan de match/combat/course.

d’activités et d’exercices généraux, & moins que
ceux-ci ne soient nécessaires pour corriger
certaines lacunes persistantes.

Conditions d’entrainement et de pratique
spécifiques a celles observées en compétition.
Conditions aléatoires plus fréquentes que celles
contrdlées par I’entraineur(e).

Simulation a I’entralnement de certaines
situations susceptibles d’étre rencontrées lors des
compétitions importantes.

Utilisation de situations de compétition
particuliéres ou de compétitions moins
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Période Phase Objectifs et priorités Moyens d’entrainement
Coopération au sein du groupe d’athlétes. importantes comme étant des «entrainements
. S . . difficiles» ou encore des «laboratoires» ou
Autres étapes de sélection (si applicable). certaines expériences pourront étre tentées.
Inclure le stress psychologique a I’entrainement
seulement si les athlétes ont un haut taux de
réussite sur le plan de I’exécution technique.
Mise en ceuvre du plan de match/combat/course et réalisation de e Proportion tres élevée d’exercices spécifiques.
performances alors que I’enjeu ou le niveau de compétition sont « Conditions aléatoires plus fréquentes que celles
plus elevés. contrdlées par I’entraineur(e).
Gestion du stress et controle des émotions dans des situations ol il | o Exercices et activités destinés a parfaire la
y a un enjeu important. préparation.
Phase,d_e_ Récupération de la fatigue et du stress occasionnés par la « Inclusion de pauses plus fréquentes lors des
gompetltlons participation aux competitions régulieres et aux compétitions les séances d’entrainement de facon a éviter la
Importantes plus importantes. fatigue et a maintenir I’intensité élevée.
(PCI) Plutot que de chercher a augmenter la durée des séances
d’entrainement, s’assurer que la fréquence de celles-Ci est
maintenue et que I’intensité demeure élevée.
Haut taux de réussite des actions (précision et constance) a
I’entrainement. Coopération élevée au sein du groupe d’athletes.
Etapes finales de sélection (si applicable).
Récupération et détente. ¢ Repos actif.
Guérison de certaines blessures subies lors de la période de o Trés grandes proportions d’activités et
Durée : variable compétitions. d’exercices généraux.
Transition (2a8 Baisse de la durée, de la fréquence et de I’intensité des activités a o Participation a différentes activités non sportives
. caractére sportif. et non compétitives.
semaines). P p

Participation a des sports ayant des exigences
physiques ou motrices différentes, avec ou sans
compétition, dans un climat de détente.
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Scenario 5: Adulte qui se joint a un Club de boxe pour la premiere fois dans le but
d’apprendre certaines techniques et d’améliorer sa condition physique.

Les entraineur(e)s devraient prendre en considération les recommandations ci-dessous lors de
I’¢élaboration ou de la mise en ceuvre de programmes et d’activités destinés a ce type de
participant(e)s :

e Regroupez les seances destinées a ces participant(e)s a certains moments bien precis, en
tenant compte du fait que plusieurs auront des obligations liées a leur travail ou a leur
famille. Si possible, faire des groupes distincts pour les femmes.

e Fréquence des séances : une ou deux par semaine. Limitez la durée de chaque séance a
environ 75-90 minutes.

e Organisez une rencontre avec les participant(e)s au début du programme, ou préparez
un court pamphlet qui décrira votre programme, sa durée, ses objectifs, ainsi que les
aspects sur lesquels vous mettrez I’accent. Profitez-en pour présenter et expliquer le
Code de Conduite qui sera en vigueur dans votre gymnase et auquel tous les boxeurs et
toutes les boxeuses devront se conformer (voir Chapitre portant sur la sécurité dans le
manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s).

e Identifiez des progressions s’échelonnant sur une période pouvant varier de 8 a 12
semaines qui permettront d’initier les jeunes participant(e)s aux rudiments de la boxe,
et qui porteront essentiellement sur les aspects ci-dessous :

o Apprentissage des mesures de sécurité et de 1’utilisation adéquate des
équipements protecteurs.

o Eléments techniques fondamentaux de la boxe, ainsi que certaines techniques de
base (voir Tableaux 7.8 et 7.9).

o Apprentissage des comportements appropriés lors d’entrainements tenus en
gymnase, des notions d’esprit sportif, et de 1’étiquette de la boxe.

o Dans le domaine du conditionnement physique, mettez 1’accent sur le
développement de I’endurance aérobie et de la flexibilité, et incorporez
également des activités qui permettront de travailler la force-endurance ainsi
que les qualités motrices (équilibre, coordination, agilité).

e Gardez en téte que le niveau de condition physique des participant(e)s peut étre tres
variables, de méme que les raisons pour lesquelles ils ou elles ont décidé de faire de la
boxe. Puisqu’il s’agit d’adultes, ces participant(e)s auront toutefois de I’expérience, un
sens critique bien developpé, ainsi que des attentes et des objectifs bien précis.

e Mettez I’accent sur le plaisir dans le cadre d’activités bien structurées, la participation,
le respect des réglements et des autres, et valorisez le travail et 1’effort plutot que le
résultat. Favorisez le développement de 1’estime de soi et de la confiance en soi des
participant(e)s en vous assurant qu’ils ou elles connaitront du succes et pourront voir de
fagon tangible les progres qu’ils ou elles ont réalisés.
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Au besoin, faites des sous-groupes qui tiendront compte de 1’age, du sexe, des
caractéristiques physiques et du niveau d’habileté lors de certaines activités.

Utilisez I’expérience et I’expertise de certain(e)s participant(e)s lors d’activités
particulieres; p. ex. ceux et celles qui ont un vecu a la boxe peuvent vous assister lors
de I’enseignement des techniques, les personnes travaillant dans le domaine de la santé
peuvent partager leurs connaissances dans des domaines tels la nutrition, les saines
habitudes de vie, etc.

A la fin du programme, faites une évaluation des participant(e)s a partir des attentes
identifiées au niveau Bronze (voir Chapitre 6).

Scenario 6: Boxeur ou boxeuse impliqué(e) depuis environ deux ans dans des
programmes récréatifs offerts par le Club

La plupart des suggestions faites pour les participant(e)s du scénario no. 5 s’appliqueront
également dans ce cas-ci.

Cependant, en raison de leur plus grande expérience et de leurs connaissances de la boxe, leur
programme devrait inclure des défis particuliers qui tiennent compte de leur niveau d’habileté
et de leurs intéréts particuliers. P. ex., certains individus souhaiteront prendre part a des
combats d’entrainement, alors que d’autres préféreront mettre I’accent sur le développement
technique et le conditionnement physique.

Les entraineur(e)s devraient prendre en consideration les recommandations ci-dessous lors de
I’¢élaboration ou de la mise en ceuvre de programmes et d’activités destinés a ce type de
participant(e)s :

La fréquence des séances peut étre de deux (2) ou (3) par semaine. La durée de chaque
séance devrait étre d’environ 75-90 minutes, parfois méme un peu plus.

Il est possible que certain(e)s participant(e)s souhaitent s’entrainer individuellement
dans le gymnase, a I’écart des activités structurées offertes pour leur groupe d’age; on
devrait leur donner cette option si ils ou elles le souhaitent, tout en tenant compte du
temps et de 1’espace qui sont disponibles pour ce faire.

Il est également possible que certain(e)s participant(e)s aient besoin de trés peu
d’encadrement ou de supervision lors d’exercices tels la boxe simulée, I’entrainement
sur sacs, etc., bien que la plupart continueront d’avoir des attentes envers 1’entraineur(e)
pour ce qui est de la rétroaction a caractere technique.

Lorsque ces participant(e)s ont une bonne maitrise des habiletés fondamentales et des

techniques de base, on devrait passer assez rapidement a I’enseignement des techniques
intermédiaires; en effet, la plupart souhaiteront expérimenter avec des choses nouvelles
a intervalles réguliers. L entraineur(e) devra par contre faire preuve de discernement et
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s’assurer qu’il y ait un bon équilibre entre le désir de nouveauté et le besoin de mettre
en place des activités sécuritaires qui respectent une progression logique. Le pairage
judicieux des partenaires sera donc un aspect important sur lequel on devra porter
attention lors de 1’enseignement des techniques d’attaque et de défense, ou encore lors
des combats d’entrainement.

L’entraineur(e) ne devrait pas hésiter a demander aux participant(e)s dont I’expérience,
le niveau technique ou encore la condition physique sont supérieurs de ne pas y aller a
fond avec le ou la partenaire avec qui ils ou elles travaillent. Il faudra toutefois
s’assurer que ces participant(e)s plus doué(e)s bénéficient d’une attention particulicre,
sinon ils ou elles risquent de perdre de I’intérét si les défis ne semblent pas a leur
mesure. P. ex., I’entraineur(e) pourra passer un peu plus de temps avec eux ou elles lors
des séances sur mitaines d’entrainement ou encore offrir une rétroaction plus poussée
sur le plan technique afin de les garder motivé(e)s et s’assurer qu’ils ou elles retirent le
maximum de leur implication dans le programme.

L’entraineur(e) devrait évaluer ces participant(e)s assez fréquemment durant le
programme, et se servir des informations obtenues pour identifier des objectifs
individualisés et choisir des moyens d’entrainement adaptés a chacun(e). Les attentes
identifiées du niveau Bronze ou du niveau Argent peuvent étre de bons points de
référence pour ces participant(e)s (voir Chapitre 6).

Certain(e)s participant(e)s peuvent étre invité(e)s a jouer un réle plus actif au sein du

Club, p. ex. en aidant lors de I’organisation de combats inter-clubs, ou encore en
s’impliquant a titre d’apprenti(e) entraineur(e).
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CHAPITRE 8-
SOUTIEN AU BOXEUR OU A LA BOXEUSE EN COMPETITION

8.1- Introduction

Ce chapitre vise a décrire les étapes et la procédure que I’entraineur(e) devrait suivre afin
d’offrir un soutien de qualité au boxeur ou a la boxeuse avant, pendant, et aprés un combat.

8.2- Avant le combat
Echauffement

Environ trente (3) minutes avant le combat, 1’entraineur(e) devrait s’assurer que le boxeur ou la
boxeuse effectue un échauffement complet, et qu’il ou elle effectue un certain nombre
d’exercices de boxe. Un échauffement type inclue les activités suivantes :

e Saut a la corde pendant 5 a 10 minutes.

e Boxe simulée a faible intensité pendant environ 5 minutes, entrecoupée de pause
fréquentes; lors de cette activité, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a visualiser
son adversaire, et effectuer certaines manceuvres techniques et tactiques en attaque et en

défense qu’il ou elle prévoit utiliser lors du combat.

e Séance de travail sur mitaines d’entrailnement pendant environ 10 minutes, encore une
fois entrecoupée de pauses fréquentes.

L’entraineur(e) devrait ensuite essuyer le boxeur ou la boxeuse a 1’aide d’une serviette et, si
’athléte aime se faire masser avant un combat, lui en donner un, mais léger.
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La préparation des mains du boxeur ou de la boxeuse en vue du combat

L’entraineur(e) devrait ensuite appliquer les bandages aux mains du boxeur ou de la boxeuse,
tout en s’assurant que ceux-Ci soient bien secs, et conformes aux réglements pour ce qui est de
leur dimension.

La main humaine est congue pour prendre des objets, et non pour frapper. L’application de
bandages fournit un soutien mécanique qui contribue a protéger la main et le poignet : un
bandage permet d’éviter que les os de la main ne se distancent les uns des autres sous I’impact,
tout en aidant a protéger le pouce et le poignet. Référez-vous a I’Annexe 1 du manuel
technique destiné aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour la marche a suivre que 1’on devrait
utiliser lors du bandage des mains.

11 faut s’assurer que le pouce soit compleétement recouvert par le bandage, et la tension
appliquée au pouce doit étre dirigée vers I’intérieur, Soit vers la main. La tension du bandage
doit étre uniforme, mais pas trop serrée afin de ne pas nuire a la circulation sanguine.

Préparation finale en vue du combat

A ce stade final de la préparation, I’entraineur(e) doit s’assurer que 1’athléte demeure bien au
chaud (p. ex., en lui mettant une serviette sur les épaules), et ’lamener a 1’endroit ou on met les
gants. Les gants doivent étre ni trop serrés ni trop relachés, et la ceinture doit étre ajustée de
sorte que le boxeur ou la boxeuse soit bien a I’aise.

Avant que le combat ne débute, I’entraineur(e) et son assistant(e) doivent aussi étre bien
familier(ére)s avec les préférences du boxeur ou de la boxeuse durant les pauses, p. ex. si il ou
elle souhaite s’asseoir ou demeurer debout, si de I’eau devrait étre versée dans son cou, etc.

Durant la phase finale d’échauffement, le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a faire bouger
les articulations de ses épaules et de ses hanches. L’entraineur(e) vérifie alors que son athléte
est prét et aussi propre que possible avant de le ou la conduire au ring.

L’efficacité de I’entraineur(e) et de son assistant(e) sera accrue si chacun a une idée exacte de
son role et de ses responsabilités, et si ils ou elles ont établi un systéme pour communiquer
rapidement et efficacement 1’un(e) avec 1’autre. Quand le boxeur ou la boxeuse entre dans le
ring, I’assistant(e) doit s’assurer que les bouteilles d’eau sont bien pleines et que les autres
articles dont on aura besoin lors des pauses sont tous la (banc; crachoir; serviettes; etc.).
Référez-vous au Chapitre 8 du manuel technique destiné aux Apprenti(e)s Entraineur(e)s pour
des informations détaillées concernant le role et les interventions de ’assistant(e).

Lorsque I’arbitre est prét(e) a inspecter les gants, 1’assistant(e) devrait rincer le protecteur

buccal avec de 1’eau froide et propre. Le boxeur ou la boxeuse prend alors quelques grandes
respirations avant que I’on insere le protecteur dans sa bouche.
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Le boxeur ou la boxeuse s’avance ensuite au centre du ring pour saluer I’adversaire;
I’entraineur(e) prodigue alors ses derniers conseils d’avant combat en s’assurant que les
directives soient claires et bréves juste avant que la cloche annonce le début de I’engagement.

A la commande « assistant(e)s, sortez ! », I’assistant(e) quitte le ring en amenant avec lui ou
avec elle tous les vétements du boxeur ou de la boxeuse, ainsi que tous les autres articles.
L’entralneur(e) s’assure alors que tout ce dont 1’athléte pourra avoir besoin est bien 1a, et prét a
étre utilisé.

8.3- Durant le combat
Durant chaque round

Au début de chaque round, I’entraineur(e) doit prendre le temps d’observer attentivement le
déroulement du combat. L’assistant(e) ne devrait pas crier des encouragements au boxeur ou a
la boxeuse, car cela pourrait entrainer son expulsion du ring, ou encore la disqualification de
I’athléte.

Tout en observant la fagon dont les choses se passent durant le premier round, I’entraineur(e)
doit observer 1’adversaire et chercher a déceler ses faiblesses en attaque et en défense.
L’entraineur(e) doit également déterminer si son athléte met correctement en pratique la
stratégie établie en vue du combat, et utilise les bonnes tactiques pour exploiter les faiblesses
de I’opposant(e).

Ce faisant, I’entraineur(e) doit également étre bien conscient(e) du temps qu’il reste dans
I’engagement. En régle générale, le boxeur ou la boxeuse devrait tenter de dominer I’adversaire
au début, mais cela pourra varier selon la connaissance qu’il ou elle a de son opposant(e). Le
boxeur ou la boxeuse devrait également s’efforcer d’étre en mode « attaque» quand le round
prend fin.

L’entraineur(e) doit se préparer mentalement et savoir exactement ce qu’il ou elle dira au
boxeur ou a la boxeuse au moment ou prendra fin le round. Les messages devraient porter
essentiellement sur les aspects suivants : sur quoi 1’athléte doit porter son attention, tout
changement de tactique, et les faiblesses de 1’adversaire.

Durant la pause

Le boxeur ou la boxeuse se dirige dans son coin

Certain(e)s athletes préferent s’asseoir entre les rounds, tandis que d’autres aiment mieux
demeurer debout. Si le boxeur ou la boxeuse préfere s’asseoir, il faut s’assurer que le banc soit
installé le plus rapidement possible dans le coin du ring a la fin du round, et place a distance

convenable des cables. L’ athléte devrait adopter la position assise qui lui confere le maximum
de confort et de repos.
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Une fois assis(e), le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a relacher complétement tous ses
muscles. Pour la plupart des athletes, la meilleure position semble étre celle dans laquelle ils ou
elles ont le dos légeérement incliné vers 1’arriere, les épaules appuyées au coussin protecteur du
poteau de coin, les pieds a plat et les jambes lIégérement allongées et fléchies. Les gants devraient
reposer sur les cuisses, juste au-dessus des genoux. Le boxeur ou la boxeuse devrait éviter de
placer ses bras dans les cables, car ils se trouveraient alors plus haut que le coeur ce qui aurait pour
effet de réduire 1’apport sanguin aux muscles des bras.

Retirer le protecteur buccal

Dés que le boxeur ou la boxeuse retourne dans son coin, il faut lui retirer son protecteur buccal et
I’encourager a respirer normalement par la bouche. Si I’athléte est essoufflé(e), on doit le ou la
laisser respirer a son propre rythme.

Une fois que la fréquence respiratoire a diminug, I’athléte devrait prendre de profondes
respirations. L’assistant(¢) devrait alors en profiter pour relacher un peu la tension que la ceinture
du short pourrait exercer sur le ventre ou I’estomac, afin de Iui permettre de respirer plus
facilement.

Le boxeur ou la boxeuse devrait rincer sa bouche uniquement lorsqu’il ou elle a repris son souffle;
pour le ringage, il faut évidemment utiliser de 1’eau fraiche et propre, et avoir le crachoir a portée
de la main.

Eponger légérement le visage

L’entraineur(e) devrait ensuite éponger 1€gerement le visage du boxeur ou de la boxeuse a I’aide
d’une serviette propre. Il faut éviter de frotter vigoureusement car la peau peut €tre sensible en
raison des coups regus.

Si ’athlete le désire, on peut ensuite lui faire couler un peu d’eau sur la nuque. Il n’est pas
nécessaire d’en verser beaucoup, et il faut s’assurer de ne pas en renverser sur le tapis, ce qui
aurait pour effet de le rendre glissant.

Toutes les interventions précédentes doivent étre effectuées rapidement, et de fagcon compétente.

Marche a suivre lorsque [’on soupgonne qu’il y a une blessure

Si le boxeur ou la boxeuse semble avoir été « sonné(e)» par un coup dur, le fait d’asperger son
visage d’un peu d’eau fraiche pourrait I’aider a reprendre ses esprits. Cependant, si I’entraineur(e)
soupconne que I’athléte pourrait avoir subi une commotion cérébrale, ou qu’il ou elle souftre
d’une autre blessure sérieuse, il ou elle ne doit pas hésiter a demander a 1’arbitre de faire appel au
médecin. Il ne faut en aucun cas que 1’entraineur(e) frappe 1’athléte au visage pour tenter de le ou
de la ranimer.
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Conseils offerts au boxeur ou a la boxeuse

Lorsque les interventions précédentes ont eu lieu, il est alors temps de fournir quelques
conseils a I’athléte.

Toute directive fournie doit étre simple, claire, et tres concrete. Il faut alors tenir compte de
I’¢état d’esprit du boxeur ou de la boxeuse : si le niveau d’activation ou d’émotion est trop
¢levé, I’athléte ne pourra comprendre le message que si celui-ci est livré calmement mais qu’il
s’en dégage néanmoins un certain enthousiasme.

La durée du message devrait étre d’environ quinze secondes, I’entraineur(e) peut devoir le
répéter afin de s’assurer qu’il a été bien compris. Plus le boxeur ou la boxeuse a de
I’expérience, plus il ou elle est susceptible d’étre calme. L’entraineur(e) devrait toujours
verifier la compréhension en posant des questions simples.

Il faut éviter de fournir trop d’informations a caractére technique ou tactique, mais plutot
mettre 1’accent sur quelques points vraiment essentiels et les répéter plusieurs fois afin qu’ils
soient bien « enregistrés ».

Si le boxeur ou la boxeuse a commis une infraction aux reglements, I’entraineur(e) doit le lui
rappeler. La plupart des juges veulent voir un style de boxe « propre », et ils ou elles
n’hésiteront pas a pénaliser un(e) combattant(e) dont les comportements sont suspects. Les
arbitres sont constamment a I’affiit pour déceler des infractions de cette nature.

11 est crucial que I’entraineur(e) sache parfaitement ce que son athléte peut et ne peut pas faire.
Un bon soutien et de bons conseils peuvent aider a faire gagner un combat, mais un soutien de
faible qualité et des mauvais conseils peuvent sans contredit le faire perdre. Il est illusoire de
demander au boxeur ou a la boxeuse d’utiliser des techniques ou des tactiques qui sont au-dela
de son niveau d’habileté durant un combat. On ne peut métamorphoser un(e) athléte qui a des
moyens limités en champion(ne) durant une compétition, mais on peut par contre prendre
bonne note des lacunes observées durant le combat afin de chercher a les améliorer lorsqu’on
retournera au gymnase. Néanmoins, un(e) entraineur(e) qui est en mesure d’offrir des conseils
de qualité sur le plan technique ou tactique peut aider grandement son athléte.

Un boxeur ou une boxeuse qui est malmené(e) par son adversaire aura besoin de beaucoup
d’encouragement. L athléte peut toujours remporter le combat — car un combat n’est jamais
perdu tant que 1’arbitre n’y a pas officiellement mis fin — et des conseils avisés peuvent aider a
reprendre le dessus. Si I’entraineur(e) constate que le boxeur ou la boxeuse a encore beaucoup
de ressources, il ou elle devrait 1’encourager a poursuivre le combat et a fournir le maximum
d’effort. Cependant, si 1’athlete est en train de se faire rosser et a perdu toute motivation, il est
préférable de le ou la retirer du combat et de chercher a améliorer les lacunes par un travail
adéquat en gymnase plutot que de laisser les choses dégénérer inutilement. Si I’athléte n’est
pas découragé(e) méme apres un round ou il ou elle s’est fait malmener, 1’entraineur(e) devrait
lui fournir quelques directives simples pour tenter de corriger la situation, et I’encourager a
persévérer.
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Avant le début du prochain round

11 est toujours important que 1’entraineur(e) s’assure que 1’apparence du boxeur ou de la
boxeuse soit aussi bonne que possible avant d’entreprendre le round suivant. Une apparence
négligée ne fait que motiver davantage 1’adversaire, et les juges ainsi que 1’arbitre sont toujours
impressionné(e)s favorablement par un(e) combattant(e) qui a fiére allure et qui ne semble pas
avoir souffert des efforts fournis lors du round précédent.

L’assistant(e) devrait rincer le protecteur buccal a I’eau fraiche. Juste avant la commande «
assistant(e)s, sortez!», I’assistant(e) insére le protecteur dans la bouche du boxeur ou de la
boxeuse tandis que celui-ci est encore frais et mouillé. A la commande « assistant(e)s, sortez!»,
’assistant(e) et I’entraineur(e) doivent quitter le ring, tandis que le boxeur ou la boxeuse
demeure dans son coin jusqu’a ce que I’arbitre signale le début du nouvel engagement.

Durant les rounds qui suivent

Lors des rounds subséquents, I’entraineur(e) devrait déterminer a quel point le boxeur ou la
boxeuse met ses conseils en pratique, si I’adversaire prend de 1’assurance ou si il ou elle a
modifié ses tactiques et son style, et si I’un ou I’autre de ces changements semblent porter fruit.
Tout conseil sur le plan tactique devrait tenir compte du niveau d’habileté de chaque boxeur ou
boxeuse, de leur style personnel, et parfois méme de leurs caractéristiques physiques.

Lorsque la cloche annonce la fin d’un round, I’entraineur(e) et I’assistant(e) devraient suivre
les étapes décrites précédemment pour ce qui est des interventions lors des pauses.

Si le boxeur ou la boxeuse connait un bon combat et est avance, I’entraineur(e) devrait I’avertir que

I’adversaire attaquera fort probablement trés fort au début du troisiéme round. L’athléte doit donc
étre prét(e) pour de telles attaques, et tenter de prendre I’opposant(e) de cours en utilisant des
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ripostes adéquates, pour ensuite se porter lui-méme ou elle-méme en attaque dans la seconde moitié
du round alors que I’adversaire sera plus fatigué(e).

Si le boxeur ou la boxeuse tire de 1’arriére mais demeure en pleine possession de ses moyens,
I’entraineur(e) devrait lui suggérer d’attaquer sans relache tout au long du prochain round.

L’entraineur(e) devrait également noter les faiblesses démontrées par le boxeur ou la boxeuse sur le
plan technique et tactique durant le combat, afin de les corriger plus tard a I’entrainement.

8.4- Apreés le combat
Immédiatement apreés le combat

Lorsque la cloche annonce la fin du combat, I’entraineur(e) doit prendre soin du boxeur ou de la
boxeuse et traiter toute blessure mineure; il ou elle devrait également lui passer une éponge sur le
corps pour le ou la rafraichir, et ensuite I’essuyer a 1’aide d’une serviette.

On devrait ensuite retirer le protecteur buccal (tout en s’assurant de ne pas 1’égarer), les gants, et le
casque. L’entraineur(e) devrait aussi s’assurer que le boxeur ou la boxeuse ait la meilleure apparence
possible.

Lorsque I’arbitre appelle les boxeurs ou boxeuses, I’entraineur(e) doit s’assurer que son athléte
prenne place rapidement au centre du ring pour I’annonce du résultat officiel. Si I’entraineur(e) a eu
une bonne influence sur I’athléte, il ou elle réagira de fagon modeste a I’annonce d’une victoire ou
acceptera une défaite avec grace, et donnera une poignée de main franche et sincére a I’opposant(e),
peu importe le verdict.

L’entraineur(e) devrait ensuite aider son athléte a quitter le ring et I’assistant(e) devrait s’assurer de
ramener avec lui ou elle toutes les pieces d’équipement et articles utilisés lors du combat.

Le boxeur ou la boxeuse devrait ensuite étre escorté(e) au vestiaire ou a I’endroit ou il ou elle
recevra son prix.

Si boxeur ou la boxeuse n’a pas subi de blessures, il ou elle devrait effectuer des exercices légers de
retour au calme pendant environ cing (5) minutes, puis ensuite se reposer pendant quelques minutes.
L’entraineur(e) devrait alors 1’essuyer et le ou la laisser prendre une douche.

Il faut ensuite prendre soin de toute blessure pouvant avoir été subie lors de la compeétition. Si les
services du médecin sont requis, on doit faire appel a celui-ci ou a celle-ci dés que possible apres le
combat.

Si boxeur ou la boxeuse doit prendre part a un autre combat le lendemain, ce devrait étre
I’assistant(e) qui prend soin de I’athléte, tandis que 1’entraineur(e) observe les éventuels adversaires.
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Gérer les émotions apres le combat

Que le boxeur ou la boxeuse ait gagné ou perdu, I’entraineur(e) doit toujours aborder la
situation calmement et avec dignité, et 1’athléte devrait faire de méme. Peu importe 1’issue,
I’entraineur(e) devrait également offrir des commentaires positifs sur la performance de son
athléte, I’encourager pour la prochaine fois, et tenter de 1’inspirer pour 1’avenir.

Immeédiatement apres le combat, il est préférable de ne pas procéder a des analyses détaillées
des raisons pour lesquelles le boxeur ou la boxeuse a perdu ou, en cas de victoire, ce qu’il ou
elle aurait pu mieux faire. On devrait plutot attendre a la prochaine séance en gymnase pour
faire ce type de réflexion avec ’athléte.

Si boxeur ou la boxeuse a perdu et que I’entraineur(e) est d’accord avec cette décision, il ou
elle ne devrait pas laisser croire a 1’athléte qu’il ou elle aurait di I’emporter. Cependant, si le
boxeur ou la boxeuse a perdu mais que I’entraineur(e) est d’avis que son athléte méritait la
victoire, il ou elle devrait partager son opinion avec 1’athléte, tout en insistant sur le fait que les
juges ne peuvent pas toujours voir tous les coups, et que des efforts additionnels ainsi qu’un
style encore plus soigné auraient sans doute pu changer I’issue du combat. De méme, si le
boxeur ou la boxeuse a remporté le match mais que I’entraineur(e) juge qu’il ou elle a plutot
jou¢ de chance pour ce faire, il ou elle devrait faire part de son opinion a 1’athléte et lui
indiquer pourquoi.

Si boxeur ou la boxeuse a perdu un championnat ou un combat important, 1I’entraineur(e) ne
devrait pas hésiter a le ou la consoler, car I’athléte ressentira sans doute une grande déception.
Quand cela se produit, il est souvent préférable de laisser I’athléte seul(e) pendant un certain
temps; il faut cependant éviter de décourager 1’athléte en faisant des remarques désobligeantes.

Par contre, si boxeur ou la boxeuse a remporté un championnat ou un combat important,
I’entraineur(e) devrait évidemment le ou la féliciter et partager sa joie, mais il faut éviter que
I’athléte ne devienne désinvolte ou encore trop imbu(e) de lui-méme ou d’elle-méme suite a un
tel succés.

Le retour a la maison

Le retour a la maison devrait étre le plus confortable possible, et I’entraineur(e) devrait fournir
des conseils sur la meilleure fagon de traiter les blessures subies lors du combat.

Le boxeur ou la boxeuse devrait mettre en pratique le plan de récupération congu par

I’entraineur(e) (voir exemple a la Section 8.5), et reprendre 1’entrainement graduellement au
cours des jours qui suivent, tout en tenant compte de son état.
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Faire un retour sur le combat et en discuter

Dans les jours qui suivent le combat, 1’entraineur(e) devrait encourager son athléte a faire une
réflexion critique sur sa performance. Le boxeur ou la boxeuse devrait chercher a se rappeler
des manceuvres efficaces qu’il ou elle a effectuées lors du combat, ainsi que des choses qu’il ou
elle aurait pu ou dd faire autrement. Dans chaque cas, il est important de bien identifier les
raisons expliquant les succes ou les insucces, afin de pouvoir élaborer un plan d’action en vue
de continuer a s’améliorer.

Si les améliorations nécessaires sont d’ordre technique, les différents aspects offensifs ou
défensifs doivent étre corrigés par du travail en gymnase avant la tenue du prochain combat. Si
les faiblesses observées sont en lien avec la préparation physique, p. ex. qualités aérobies,
force, force-endurance, vitesse, etc., il faut y remédier par la mise en place d’un programme de
conditionnement physique adéquat.

Toute infraction majeure aux reglements doit également étre abordée de facon claire, et
corrigée. Si le désir de vaincre laisse a désirer, il faut évidemment travailler de fagon toute
particuliére cet aspect.

Il est également important que 1’entraineur(e) fasse une réflexion critique de ses propres
interventions durant le combat, de la qualité des conseils fournis a I’athléte, ainsi que de la
qualité du programme qu’il ou elle avait élaboré pour préparer son athlete.

8.5- Exemple de plan de récupération apres un combat

Note : Si le boxeur ou la boxeuse a subi des blessures, il ou elle devrait étre traité(e) dés que
possible apres le combat. Le plan ci-dessous ne tient pas compte de traitements médicaux.

Modalité de récupération

Immediatement apreés le combat

Amorcer la réhydratation : Le boxeur ou la boxeuse
devrait boire de 1 a 1,5 litre de liquide par kg de poids
corporel perdu.

Important car...
Le boxeur ou la boxeuse est souvent déshydraté(e)
aprés un combats en raison de I’effort fourni et de
la perte de poids qui peut avoir été subie pour la
pesée.

Retour au calme et étirements : L’athléte devrait
effectuer des exercices aérobies a faible intensité et &
faible impact (exemple : corde a sauter ou bicyclette
stationnaire) pendant 10 ou 15 minutes, et étirer de
fagon passive tous les muscles qui ont travaillé (voir
le Manuel de Préparation Physique pour les détails).

Les processus de récupération seront mieux
activés et les courbatures ou sensations de raideur
qui sont souvent ressenties dans les jours qui
suivent un combat seront probablement moins
prononcées.

Nutrition : Dans les 30 minutes suivant la fin du
combat, consommer des sucres simples (quantité : 1 g
par kg de poids corporel). Exemples d’aliments
contenant 50 g de glucides : 700 ml de boisson
sportive; 500 ml de jus de fruit; 3 morceaux de fruit
(grosseur moyenne); 1 grande tablette de chocolat
Mars; 3 barres muesli; 2 crépes avec du sirop
d’érable.

Cela favorise la resynthése du glycogéne
musculaire, qui est le « carburant » principal des
muscles lors des efforts intenses. Ceci est
particulierement important si plusieurs combats
ont lieu dans un court laps de temps (tournoi).
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Modalité de récupération

Important car...

- Douche : Apreés le retour au calme et L’athléte doit prendre soin de son hygiéne
= I’hydratation/nutrition qui suivent 1’effort. Eau chaude, personnelle.
2z ou jets contrastants d’eau chaude et d’eau froide en ] .
. = | alternance sur les muscles qui ont été sollicités de fagon | L€s contrastes chaud-froid activent la
o 9 | importante. circulation sanguine, ce qui permet _
5 g d’amorcer le processus de récupération plus
20 rapidement.
=~ 2 | Aprés la douche, bréve séance d’étirement; mettre Les muscles sont encore bien chauds et
4 I’accent sur les muscles qui sont toujours raides et peuvent sans problémes étre étirés avec
S douloureux. modération; voir note ci-haut « Retour au
calme et étirements ».
Poursuivre ’hydratation. Une bonne partie des liquides consommés
= sera ¢vacuée dans [’urine.
T + | Nutrition : Consommer un repas riche en glucides L’athléte doit reconstituer ses réserves
B 9 | complexes (ex. pates alimentaires) et en protéines d'énergie; son corps doit également pouvoir
= g (viande rouge, poulet, oeufs) « réparer » les tissus endommagés lors du
2 e combat.
@ — | Sil’athléte a beaucoup de douleur et d'ecchymoses, | L’athléte doit pouvoir dormir pour bien
» & | ilouelle peut prendre 1 ou 2 comprimés d’anti- récupérer; ces médicaments pourront
S % inflammatoire, par exemple Advil. I’aider a se détendre et a réduire la
Q douleur musculaire.
ot Relaxation : Certain(e)s athlétes peuvent avoir de la
g — | difficulté a trouver le sommeil le soir d’un combat. Le sommeil est crucial pour assurer une
© @ | Avant de se coucher, ils ou elles peuvent faire certains bonne récupération aprés un effort aussi
IS g exercices de relaxation ou une activité qui leur permettra | exigeant qu’un combat de boxe.
é o | de mieux dormir, p. ex. lire, écouter de la musique, etc.
E @ . . . L’athléte doit récupérer du stress
Sommeil : 8 a 10 heures ou plus au besoin. psychologique du combat.
Nutrition : Si I’athléte ressent encore des raideurs
S ou des douleurs, il ou elle devrait prendre un petit | Le corps doit pouvoir continuer a
= déjeuner riche en protéines et en glucides, p. ex. des | « reparer » les tissus endommagés lors du
'S & | ceufs, du jambon émincé, du pain, des céréales, de combat.
g g I'avoine, du lait, du yogourt, etc.
2 S Efforts l1égers : Apres un bon échauffement
2 comportant des efforts aérobies d’intensité faible ou
9 modérée, faire une séance d’étirements.
Eviter les efforts intenses.
g - Reprise progressive de I’entrainement : Durant les L’athléte doit avoir complété sa
g _g jours qui suivent le combat, I’athléte devrait mettre récupération avant de reprendre un
'S € | Iaccent sur les efforts de type aérobie, les €tirements et | programme d’entrainement intensif.
o S | sur le travail technique a intensité modérée.
5 @
<] On suggere d’éviter les combats d’entrainement durant
cette période.
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CHAPITRE 9 —-PSYCHOLOGIE SPORTIVE APPLIQUEE A
LA BOXE - ELEMENTS DE BASE

(par Robert Schinke)

9.1- Introduction

La boxe est un sport fascinant du point de vue d’un ou d’une psychologue. Il y a plusieurs raisons
qui expliquent que des boxeurs et boxeuses sont capables de réaliser des performances
exceptionnelles en compétition. Evidemment, I’un des plus importants est et sera toujours une
solide préparation technique. On peut facilement reconnaitre les athlétes qui possédent de bonnes
habiletés techniques : ils ou elles démontrent un bon équilibre, leur jeu de pieds est efficace, leurs
coups sont francs et précis, et ils ou elles peuvent exécuter des combinaisons élégantes face a leur
adversaire.

En plus des éléments techniques, les meilleur(e)s entraineur(e)s enseignent également les aspects
tactiques de la boxe. Par exemple, les boxeurs ou les boxeuses « intelligent(e)s» ont une bonne
perception de tout ce qui est important dans le ring et a I’extérieur : ils ou elles savent exactement
ou sont les cables et ou sont placé(e)s les juges, et se placent en bonne position afin d’éviter que
I’adversaire ne marque des points. 1ls ou elles savent non seulement comment et ou frapper, mais
aussi quand. Les boxeurs et boxeuses bien entrainé(e)s ont donc non seulement d’excellentes
habiletés techniques, mais également un bon sens tactique qui leur permettra d’obtenir le
maximum de résultat des efforts qu’ils ou elles déploient lors d’un combat.

Un boxeur ou une boxeuse de haut niveau aura donc passé plusieurs années a développer ses
habiletés techniques et tactiques de fagon systématique. Cependant, il faut savoir que méme la
meilleure préparation technique et tactique ne peut garantir le succes en compétition. Bien qu’ils
ou elles puissent avoir beaucoup de potentiel, il manque parfois un petit quelque chose a
certain(e)s athlétes pour que leur talent puisse s’exprimer pleinement, et ¢’est souvent au niveau
psychologique que se situe le probléme.

Ce Chapitre aborde certains aspects de la préparation mentale qui sont necessaires pour

développer le plein potentiel des boxeurs et boxeuses qui aspirent a réaliser de grandes
performances. On presentera des techniques et des suggestions qui pourront étre intégrees dans les
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activités d’entralnement quotidiennes des athlétes. Un dernier point avant d’entrer dans le vif du
sujet : pour produire des résultats optimaux, un programme d’entrainement mental doit étre mis en
ceuvre avec le méme soin et a la méme fréquence que 1’entrainement technique ou physique. Cela
exige a la fois une bonne planification et un suivi journalier de la part de 1’entraineur(e).

9.2- L’importance de la confiance

Les meilleur(e)s athlétes sur le plan technique ne sont pas nécessairement les compétiteurs ou
compétitrices qui connaissent le plus de succes. Certain(e)s sont incapables de bien utiliser
leurs habiletés lorsqu’il y a beaucoup de pression. D’autres, malgré une technique inférieure,
resplendissent lorsqu’ils ou elles mettent le pied dans le ring. On peut facilement reconnaitre
les athlétes dont les qualités mentales sont supérieures : ils ou elles adoptent une posture
dominante avant un combat, et deviennent de plus en plus en contréle et dominat(e)s apres le
son de la cloche. Ce sont souvent ces athlétes qui progressent jusqu’au niveau international
dans les rangs amateurs.

Parfois, on rencontre un autre type d’athléte, qui possede autant de talent mais qui n’a pas le
méme courage. On les décrit parfois comme étant de bons boxeurs ou de bonne boxeuses de
gymnase, plutét que des compétiteurs ou des competitrices.

Les entraineur(e)s qui réussissent a produire réguliérement des athletes qui connaissent du
succes en compétition n’hésitent pas a réfléchir de fagon critique a leurs propres interventions,
et a le faire en tenant compte de chaque boxeur ou boxeuses qu’ils ou elles entrainent. Ces
entraineur(e)s se demandent : « pourquoi cet(te) athlete démontre-t-il/elle plus de courage que
cet(te) autre ?» Ils ou elles peuvent aussi se demander si ils ou elles ont joué un role
quelconque a ce niveau. En fait, les boxeurs et les boxeuses acquiérent et développent leur
confiance de plusieurs facons, y inclus par un travail personnel.

La confiance est une habileté que 1’on peut enseigner aux jeunes boxeurs et boxeuses, a
condition d’adopter une approche systématique et constante. Les athlétes acquierent la
confiance tot dans leur développement, et c¢’est donc & ce moment qu’il faut faire des
interventions en ce sens. Tout ce qui sera abordé dans ce chapitre sera donc relié au theme de la
confiance. Les sujets suivants seront traités :

e Développer la confiance grace a des expériences de boxe concretes

o Développer les habiletés et la confiance grace a I’observation

e Développer la confiance grace a des techniques de rétroaction a 1’entrainement

e Développer la confiance gréace a un réseau social de soutien

e Développer la confiance en choisissant et en entrainant de fagon optimale certaines
habiletés mentales.
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9.3- Développer la confiance grace a des expériences de boxe concreétes

Pour produire des boxeurs et des boxeuses qui ont confiance, rien ne vaut des expériences
concrétes ayant connu du succes. La meilleure fagcon de batir cette confiance est de s’assurer
que les défis auxquels ils ou elles sont confrontés sont adaptés a leurs capacités, et progressent
petit a petit. Sur le plan de I’entrainement, il faut beaucoup de pratique pour bien assimiler
chaque nouveau mouvement et pouvoir les transposer dans le ring. Dans le meilleur des cas, les
techniques de base auxquelles les athlétes auront recours lors d’affrontements progressifs
doivent reposer sur de petits succes réalisés a I’entrainement.

Lorsqu’un boxeur ou une boxeuse se sent a 1’aise avec une nouvelle technique lors d’activités
de boxe simulée, il ou elle est alors prét(e) a tenter de ’intégrer davantage lors de s€ances sur
les mitaines d’entrainement. Une fois que ce sera fait, il ou elle pourra passer a 1’étape des
combats d’entrainement supervisés a caractére technique. Lorsque des corrections sont
nécessaires, il faut le signaler immédiatement a 1’athléte et lui permettre d’exécuter a nouveau
la manceuvre; au besoin, on doit aussi faire ce type d’intervention dans le cas de combats
d’entrainement supervisés. Une fois que I’athlete a bien assimilé la technique, il ou elle peut
alors progresser, et faire des combats d’entrainement plus exigeants.

Tout cela peut sembler tout a fait intuitif & premiére vue. Mais il faut savoir que lorsque les
athletes n’ont pas confiance, c’est souvent parce qu’ils ou elles n’ont pas encore automatisé la
technique en question. Ce que I’on recherche lors de I’apprentissage de toute technique c’est
d’abord et avant tout une exécution correcte et efficace. Lorsqu’une technique est bien
assimilée, ca se voit dans le feu de 1’action. Par contre, si les exigences sont trop grandes pour
’athléte, il est peu probable qu’il ou elle sera en mesure d’exécuter cette technique
adéquatement. 1l faut donc faire preuve de patience avec les boxeurs et les boxeuses lors de
leurs apprentissages, et leur laisser le temps de bien intégrer chaque technique. 1ls ou elles
auront aussi besoin de temps pour les raffiner. Si on brile les étapes, on court le risque d’avoir
des problémes plus tard.

Un des éléments clés de la confiance est le fait de pouvoir se référer a des expériences
antérieures qui ont connu du succes. Les souvenirs qu’ont les athlétes de leurs succes passés
servent souvent & batir la confiance qui permettra d’en connaitre d’autres. Inversement, si les
souvenirs se rapportent a des échecs, les espoirs de succes futurs sont plus limités. C’est donc
une bonne idée de créer un dossier qui permettra de documenter la progression technique de
chaque athléte. De telles informations seront utiles lors de la planification des séances et
permettront de faire des choix éclairés quant au type de combats d’entrainement a utiliser; elles
permettront aussi de choisir des adversaires d’un niveau adéquat pour les combats.

9.4- Développer la confiance grace a I’observation

La confiance peut se batir ou se perdre de plusieurs fagons. Souvent, une performance
exceptionnelle réalisée par I’'un(e) des athlétes du Club amorce une série de succés pour
I’ensemble de 1’équipe. Cependant, on peut aussi observer le phénomene inverse : lorsqu’un
boxeur ou une boxeuse connait un échec, certain(e)s équipiers/eres semblent perdre toute
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énergie positive, et deviennent alors intimidé(e)s. dans la présente section, nous aborderons
I’influence que peut avoir I’apprentissage par 1’observation pour ce qui est du maintien ou du
développement de la confiance.

Les athletes peuvent acqueérir beaucoup de confiance simplement en observant les autres a
I’entrainement ou lors des compétitions. Durant les entrainements, les débutant(e)s se posent
souvent plusieurs questions lorsqu’ils ou elles tentent d’apprendre de nouvelles habiletés.
Parfois, ces athlétes en voie de développement se sentent dépassé(e)s par tout ce qu’il y a a
faire ou & apprendre. On peut le voir dans leur posture et leur attitude : ils ou elles se referment
sur eux/elles-mémes, se tiennent les épaules basses, évitent le contact direct avec les yeux, et
ne font pas beaucoup d’efforts. Quand cela se produit, plusieurs entraineur(e)s leur demandent
d’observer un(e) autre boxeur/boxeuse. Il y a fort a parier que celui ou celle qu’ils ou elles
observeront n’aura aucune difficulté a exécuter cette méme technique. Mais alors, pourquoi
est-ce le cas? L’athléte observe(e) a-t-il/elle le méme niveau d’expérience, le méme niveau de
développement physique, ou encore de maturité? Lorsqu’on cherche a batir la confiance
d’un(e) athléte qui traverse une mauvaise période, le meilleur modéle a observer est une
personne du méme age, qui a une expérience et un physique comparables, et dont le style de
boxe est également assez semblable. Plus 1’athléte qui a de la difficulté pourra s’identifier au
modele observé, plus il ou elle pourra établir des paralléles entre lui ou elle et I’autre, ce qui
I’aidera a regagner de la confiance.

Dans certains cas, il peut s’avérer plus efficace que le boxeur ou la boxeuse qui « se cherche»
prenne pour modele un(e) athléte de haut niveau. Regarder des vidéos d’athlétes amateurs qui
connaissent beaucoup de succes représente alors une approche efficace pour 1’établissement
d’objectifs personnels. L’élément clé est pour que ¢a fonctionne est que le boxeur ou la
boxeuse doit s’identifier au modéle observé. Pour ce faire, il ou elle devrait visionner la vidéo
souvent, parfois en ayant des objectifs différents en téte. Par exemple, une séance de
visionnement peut avoir pour theme I’apparence et I’attitude de 1’athlete qui a du succes.

On peut en effet en apprendre beaucoup simplement en observant la fagon dont ’athlete qui a
du succes se tient et se comporte, p. ex. a partir du moment ou il ou elle touche les gants de son
adversaire au début de 1’engagement jusqu’a la fin du combat. Il peut méme étre utile
d’observer la fagon dont 1’autre athléte s’assoit ou se tient lors des pauses entre les rounds.

D’autres aspects a observer incluent le style, le choix des coups portés compte tenu des qualités
de I’adversaire, I’exploitation du ring pour marquer des points ou pour bien se défendre, et les
ajustements tactiques en réponse aux actions de 1’opposant(e).

Méme si I’observation d’un modele s’avere trés efficace pour batir la confiance, ce type
d’exercice demeure sous-exploité. Les entraineur(e)s devraient donc travailler avec leur athléte
et prendre le temps de choisir des modéles adéquats. Des modeles du méme niveau sont surtout
utiles pour favoriser I’intégration de nouvelles habiletés techniques a 1’entrainement. Les
modeles de haut niveau sont également trés efficaces, mais pour des raisons différentes : ils ou
elles servent principalement a inspirer 1’athléte en développement et a I’aider a se fixer des
objectifs. L'élément clé dans le choix d’un modele est donc de savoir si le but de I’exercice est
a court terme, ou encore a plus long terme.
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9.5- Développer la confiance grace a la rétroaction de I’entraineur(e)

La rétroaction fournie par 1’entraineur(e) joue un rdle important dans le développement de la
confiance des athletes. Certain(e)s entraineur(e)s choisissent de louanger les boxeurs ou
boxeuses qui perséverent, alors que d’autres préferent se limiter a fournir des conseils
techniques judicieux. La question est donc de savoir quand il est préférable d’utiliser chaque
approche lorsque I’on donne de la rétroaction, et dans quelle mesure on devrait le faire. Cette
section aborde cet aspect particulier pour des situations d’entrainement et de compétition.

Les ¢loges peuvent étre une source d’inspiration efficace. Quand les athlétes apprennent de
nouvelles techniques a I’entrainement, ce type d’encouragement « qui joue sur les émotions»
favorise le maintien d’une haute intensité d’effort. Les athlétes sont souvent capables de se
motiver eux/elles-mémes, mais parfois I’intensité peut diminuer en raison de la monotonie
associée a un grand nombre de répétitions. Quand on les encourage dans de telles
circonstances, ils ou elles redoublent souvent d’effort et se remettent a travailler fort de
nouveau. Le fait de maintenir une intensité d’effort élevée a 1’entrainement permet a 1’athléte
d’avoir confiance en son niveau de préparation physique. C’est donc principalement ce facteur
qui sera affecté de fagon positive par des éloges et des encouragements a 1’entrainement.

On peut se demander combien de fois il faut encourager ou louanger un boxeur ou une boxeuse
pour gue cette approche soit efficace. Dans le cas des débutant(e)s, la réponse est : souvent.
L’acquisition de nouvelles techniques peut exiger beaucoup d’efforts de la part de 1’athléte, et
il ou elle peut alors étre tenté(e) d’abandonner et de refaire les gestes qui lui semblent les plus
naturels. Le fait d’utiliser des expressions telles « tu peux y arriver », ou « ne lache pas, ¢a s’en
vient» peuvent contribuer a encourager 1’athléte a persévérer lors des moments difficiles. Dans
le cas des athlétes ayant davantage d’expérience, il faut par contre utiliser ce genre d’approche
moins fréquemment. Les boxeurs ou boxeuses expérimenté(e)s connaissent I’importance de la
persévérance. Le meilleur moment pour leur offrir des encouragements est durant les derniers
instants d’un effort trés exigeant alors que leur endurance est poussée a la limite, et que la
facon dont I’activité ou la situation se terminera peut représenter une €tape importante dans
leur progression vers le succes.

Quand un boxeur ou une boxeuse fait de mauvais choix tactiques et se sent dépassée(e), la
meilleure forme de rétroaction consiste a offrir des commentaires positifs mais a caractere
technique. Au moment de fournir ce type de rétroaction, il faut étre trés précis(e). Le boxeur ou
la boxeuse qui a perdu confiance en ses moyens a besoin de savoir exactement ce qu’il ou elle
doit faire et comment il ou elle doit le faire, non pas de se faire dire ce qu’il ou elle ne fait pas
correctement... Seule une rétroaction positive peut remettre 1’athléte sur la voie qui lui
permettra de reprendre le contréle de ses actions et de connaitre des expériences qui
contribueront a rebétir sa confiance.

Référez-vous au Chapitre du manuel des Apprenti(e)s Entraineur(e)s traitant des principes
d’enseignement pour les détails particuliers en lien avec la rétroaction. A titre de rappel et
d’exemple, un commentaire du type « [’espacement et [’angle de tes pieds sont parfaits et t 'ont
aidé a conserver un bon équilibre lors de cette parade» est positif, mais aussi spécifique car il
renseigne I’athléte sur des aspects bien précis de sa performance. 1 est efficace de faire des
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suggestions techniques en les jumelant avec du renforcement positif car cela augmente 1’effet
global chez I’athléte. Tou(te)s les athlétes sans exception connaissent des périodes difficiles a
un moment ou a un autre. Une rétroaction adéquate et bien formulée peut alors s’avérer
déterminante pour rebatir la confiance.

Quand on cherche a améliorer ses interventions et la qualité de ses rétroactions, il peut s’avérer
tres utile de voir une vidéo de soi-méme en action avec un(e) athléte, tant a I’entrainement
qu’en compétition. Cela permet de voir ce que 1’on fait bien, mais aussi ses propres manies et
ce qu’il faut améliorer pour étre encore plus efficace, surtout dans les moments décisifs. Une
autre approche efficace est d’identifier un(e) autre entraineur(e) en qui on a confiance, et
d’échanger avec lui ou avec elle a chaque mois sur différents sujets liés a I’encadrement des
athletes.

9.6- Développer la confiance grace a un réseau de soutien social

On retrouve beaucoup d’informations concernant 1’interaction entre 1’entraineur(e) et les
athlétes. Il y a par contre un autre volet d’interaction humaine qui vaut la peine d’étre pris en
compte, soit le réseau de soutien social qui est disponible au boxeur ou a la boxeuse. Quand on
analyse le réseau de soutien social de 1’athléte, il faut considérer deux groupes : (1) les parents
ou ceux et celles qui sont responsables de lui ou d’elles dans la vie, et (2) les pairs. Chaque
groupe peut apporter un soutien a 1’athléte qui cherche a atteindre le haut niveau.

Les parents ou les personnes qui sont responsables de 1’athléte constituent évidemment un
rouage clé de son « équipe de soutien ». Lorsqu’ils encouragent le boxeur ou la boxeuse de
facon positive, ils deviennent des alliés précieux pour 1’entraineur(e). Il peut par contre arriver
que des conflits naissent entre les parents et I’entraineur(e), méme si chacun a en téte les
meilleurs intéréts du boxeur ou de la boxeuse. Une question importante est donc de savoir
comment les parents peuvent appuyer les efforts de I’athléte tout en collaborant avec
I’entraineur(e).

La clé pour y arriver est de ne pas exclure les parents du processus. Les parents peuvent en
effet fournir a I’entraineur(e) des informations précieuses qui lui permettront de faire des
interventions encore plus efficaces : en effet, le boxeur ou la boxeuse est susceptible de
partager ses succes ou ses craintes avec les membres de sa famille. Il ou elle pourra aussi les
décrire soit en mettant 1’accent sur les solutions ou encore en voyant les choses plutot comme
des problémes. C’est surtout le premier scénario qu’on cherche a mettre en place : quand les
parents ou les personnes responsables de 1’athléte 1’encouragent a trouver des solutions, les
résultats sont la persévérance et 1’espoir.

I ne faut pas se le cacher, I’influence de certains parents peut par contre s’avérer négative. Dans la
plupart des cas, il s’agira par contre de bonnes intentions qui sont mal dirigées ou véhiculées. L’une
des responsabilités de I’entraineur(e) est d’établir et de préserver une bonne communication avec les
parents. La clé pour que les choses se déroulent harmonieusement est de bien définir les réles et les
responsabilités de chacun. L’entraineur(e) est la principale ressource pour ce qui est de la préparation
de I’athlete, tandis que les parents sont responsables du développement personnel de leur enfant.
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Quand I’entraineur(e) et les personnes responsables de 1’athlétes collaborent les uns avec les autres,
le boxeur ou la boxeuse a plus de chances d’avoir du plaisir a s’entrainer, de persévérer, de mieux
performer, et de développer sa confiance.

Les pairs et les amis constituent une autre source d’influence dans le réseau social de 1’athlete qui
peut contribuer au développement de sa confiance. Les pairs peuvent encourager 1’athléte a
persévérer de deux facons :

(1) En devenant une source de défi, soit a cause de la comparaison qui se fait inévitablement entre
chacun(e), soit parce qu’une certaine forme de compétition peut s’installer entre 1’athléte et
les autres boxeurs/boxeuses. Lorsque la tendance au sein de votre Club est de repousser ses
limites a I’entrainement, cette philosophie de groupe aura un impact sur chaque athlete. Les
meilleur(e)s athlétes peuvent alors inspirer ceux et celles qui sont moins expérimenté(e)s a
tenter d’atteindre 1’excellence. Inversement, les débutant(e)s peuvent inspirer les boxeurs et
boxeuses ayant plus d’expérience a ne pas devenir complaisant(e)s, et leur enthousiasme peut
aussi s’avérer contagieux.

(2) D’autre part, le soutien des coéquipiers et des coéquipicres peut aider 1’athléte a batir sa
confiance de la méme maniere que peuvent le faire les parents. Quand les autres boxeurs ou
boxeuses encouragent 1’athléte a voir les choses en fonction des solutions qui s’offrent et non
en fonction des problémes, celui-ci ou celle-ci recoit alors des informations claires et réalistes
a propos de ce qui a été bien fait et ce qu’il faut chercher a améliorer. Quand les athlétes se
soutiennent les uns les autres, c’est le niveau de performance général du groupe entier qui en
bénéficie. L’entraineur(e) doit donc veiller a ce qu’un climat sain soit présent pour que ce
type de soutien puisse se manifester. Au bout du compte, la fagcon avec laquelle on interprete
les événements (c.-a-d. le processus) est souvent bien plus importante que le résultat. ..

9.7- Développer la confiance grace a I’entrainement mental

Il y a toute une gamme d’habiletés mentales qui sont décrites et expliquées dans les livres de
psychologie sportive appliquée. Certaines seront également enseignées dans le cadre des ateliers
multisports du PNCE. Les principales habiletés mentales sont la relaxation et la gestion des émotions,
I’activation, I’imagerie mentale, 1’établissement d’objectifs, et la concentration. Puisqu’il est
impossible de couvrir ces différents aspects dans le présent Chapitre, on mettra plutot 1’accent sur un
concept plus général : la perception qu’a [’athléte du contréle qu’il ou elle a des choses importantes
qui l’affectent.

Les athlétes développent souvent I’ensemble de leurs habiletés techniques ou tactiques sans vraiment
comprendre ce qui les incite a s’entrainer et a prendre part a des compétitions. Plusieur(e)s n’ont
donc pas le niveau de connaissance d’eux-mémes ou d’elles-mémes qui est nécessaire a I’atteinte des
plus hauts sommets en boxe amateur. La liste qui suit fait état de certaines notions importantes
auxquelles les athletes devraient réflechir en profondeur afin de connaitre le succes :
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1. Approche optimale pour gérer les émotions en lien avec 1’entrainement et la
performance lors d’un combat.

2. Stratégies permettant de chasser les émotions négatives juste avant un combat.

3. Laliste des choses qu’il faut amener a la compétition.

4. Un plan d’action particulier pour la journée de compétition, qui favorisera la réalisation
d’une performance optimale.

5. L’horaire optimal pour la prise des repas afin de favoriser un entrainement optimal, ou
la meilleure performance possible en compétition.

6. Les petits ajustements qui sont requis lorsque 1’on doit performer en aprés-midi plutot
qu’en soirée.

7. Un plan d’action concernant la meilleure fagon d’amorcer un combat, et de pouvoir
soutenir une intensité adéquate tout au long de celui-ci.

8. Déterminer les meilleurs types de soutien ou d’encouragement que peuvent fournir
I’entraineur(e), 1’assistant(e), les parents et les pairs.

9. Les mots clés les plus efficaces a utiliser apres les succes ou les déceptions.

10. Le meilleur moment pour faire une réflexion critique sur le combat, et les principaux
aspects dont il faut tenir compte.

Le point clé dont il faut se souvenir ici est que le manque de confiance origine souvent de la
peur de I’inconnu. Plus les boxeurs et boxeuses en apprennent sur eux/elles-mémes, et sur ce
qui fonctionne dans leur cas, plus ils ou elles sont susceptibles d’afficher de la confiance.
L’entralneur(e) devrait donc encourager ses athlétes a prendre le temps d’identifier ce qui est
vraiment important pour bien performer. Les entraineur(e)s vraiment efficaces vont au-dela des
aspects techniques de leur sport, et favorisent une réflexion critique chez leurs athlétes. Une
méthode efficace pour y arriver est de tenir un carnet d’entrainement, ce qui permettra de faire
un suivi des progres réalisés. Plusieurs types de carnets peuvent étre utilisés; I’important est de
tenir compte de variables telles :

L’équipement

L’état d’esprit

L’aide de I’entraineur(e)

Niveau d’attention ou d’implication personnelle

Evénements importants qui sont survenus

Mots clés

N o o s~ w DR

Niveau d’intensité et d’énergie

Il ne s’agit évidemment pas d’une liste exhaustive. Cependant, si le boxeur ou la boxeuse est
en mesure de réfléchir a certains des points précédents aprés chaque combat, il ou elle
disposera d’informations utiles et pertinentes — qui pourront également étre partagées avec
I’entraineur(e) — qui pourront servir quand viendra le temps de chercher & maximiser la
confiance. La connaissance de soi est en effet un facteur crucial quand on cherche a développer
la confiance, et bien se connaitre exige une analyse réguliere de ses propres comportements et
de son environnement.
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CHAPITRE 10 — PLANIFICATION D’UN GALA DE BOXE

(par Gordon Apolloni)

10.1- Introduction

Ce Chapitre traite des principales étapes qui sont requises lors de 1’organisation d’un gala de boxe
amateur.

Plusieurs Clubs de boxe organisent des tournois ou des galas de boxe afin de fournir a leurs athlétes
des occasions de prendre part a des compétitions, ou encore pour financer leurs programmes. En tant
qu’expert(e)s techniques au sein de leur Club, les entraineur(e)s sont fréquemment impliqué(e)s dans
de tels projets.

La planification d’une compétition de boxe devient beaucoup plus simple lorsqu’on a un plan et
qu’on sait bien s’entourer. Il y a beaucoup de choses dont il faut tenir compte et qui doivent souvent
étre faites dans un ordre bien précis. Les informations contenues dans le présent Chapitre constituent
un aide-mémoire qui peut servir de modele lors de 1’organisation d’une compétition de boxe.

10.2- Les semaines et les jours qui précédent I’événement

e Faites un inventaire des codts et élaborez un budget (ex. codts de la sanction; location de
salles; location d’un ring; assurances; publicité; honoraires; etc.) et tenez compte des sources
possibles de revenu (frais d’admission et d’inscription; commandites; tirages « 50-50» ; vente
de nourriture ou de boissons; etc.)

e Choisissez une date et un endroit pour la compétition. Lors de la location des installations,
assurez-vous de bien préciser le temps dont vous aurez besoin pour préparer la salle et le ring,
et pour démonter et ranger ce type d’installations ainsi que les autres équipements apres la
compétition.
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Faites une demande en vue d’obtenir une sanction aupres de votre Association provinciale ou
territoriale de boxe amateur (AP/TBA), et payez les frais associés. Si la sanction n’inclut pas
une couverture d’assurance, ou encore si celle-Ci ne vous semble pas adéquate, contactez
votre AP/TBA afin d’obtenir des informations particuliéres en vue d’avoir une couverture
convenable.

Mettez sur pied différents comités qui seront responsables de différents volets de
I’organisation, p. ex. : montage et démontage du ring; finances et commandites; admissions et
tirages; aspects medicaux; arbitres et officiels; transport et logistique; accueil et organisation
des salles; préparation des gants; communications et publicité; sécurité; protocole; prix et
bourses; etc. Des taches précises devraient également étre identifiées pour chaque comite, p.
eX. : qui sera responsable de gérer I’argent comptant et de faire les dépots; qui ira chercher les
trophées et les médailles; etc. Les risques de confusion ou d’oubli seront moindres si les
taches sont bien claires et assignées longtemps a 1’avance.

Recrutez un médecin pour la date de la compétition, et fournissez-lui les détails concernant
les pesées, les examens médicaux, ainsi que 1’horaire détaillé de la compétition. Si le médecin
n’a jamais été impliqué(e) a titre de responsable lors d’une compétition de boxe, assurez-vous
de lui fournir une copie du livre des réglements de Boxe Canada. Les responsabilités du
médecin sont clairement décrites dans le chapitre a cet effet. Les médecins étant des
personnes tres occupées, on suggere de reprendre contact avec lui ou avec elle quelques jours
avant la tenue de la compétition, et a nouveau le jour précédent.

Contactez les autres Clubs ou associations de boxe amateur fréquemment afin de les informer
de la tenue de votre compétition, et vous assurer de la disponibilité de leurs athlétes. Ceci
maximisera les chances que vous ayez suffisamment de combats de qualité lors de votre
compétition.

Servez-vous du livre des reglements de Boxe Canada pour jumeler les boxeurs et les boxeuses
lors des combats. Une section traite de la marche a suivre pour jumeler les adversaires
adéquatement compte tenu de facteurs tels 1’age, le poids et I’expérience.

Si vous prévoyez servir ou vendre de 1’alcool, assurez-vous d’obtenir les permis requis, et
faites les arrangements nécessaires en vue de vous assurer la présence de personnel compétent
et qualifié.

Au besoin, identifiez un hétel ou un motel pour I’hébergement. L hotel ou encore le lieu
méme de la compétition sont les endroits tout désignés pour la tenue des examens médicaux
et pour les pesées officielles.

Assurez-vous que le/la gérant(e) de I’installation ou aura lieu la compétition posseéde toutes
les informations nécessaires concernant le gala : date(s), nombre de personnes impliquées,
horaire détaillé y inclus le montage et le démontage des équipements, heures d’arrivée des
membres du comité organisateur, etc. Il est préférable de communiquer ces informations par
écrit et d’obtenir par écrit toutes les autorisations nécessaires.
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e Recrutez un annonceur ou une annonceuse. Cette personne peut travailler a la radio ou a la
télévision, ou encore quelqu’un d’expérience possédant de bonnes habiletés de
communication, et qui saura maintenir I’intérét du public lors des temps morts de la
compeétition.

e Obtenez la liste des officiel(le)s et des arbitres qui ont été désignes pour votre compétition,
ainsi que leurs coordonnées.

e Recrutez un chronométreur ou une chronométreuse, et assurez-vous que cette personne ait
une bonne connaissance des réglements en vigueur a la boxe amateur. Ces informations sont
décrites en détails dans le livre des reglements de Boxe Canada.

e Assurez-vous qu’un systéme de son adéquat sera disponible pour la compétition. Il se peut
que ce type d’équipement soit déja disponible sur place, mais dans le cas contraire il faudra
penser a la location.

e Les billets de guichet ainsi que les affiches publicitaires devraient étre disponibles au moins
un mois a ’avance. Le comité organisateur peut également choisir des stratégies de publicité
additionnelles, p. ex. des annonces dans les journaux, a la radio, ou méme a la télévision
locale. Des interviews données dans les médias sont une excellente fagcon de vous assurer
d’une bonne diffusion de I’information concernant votre compétition.

e Créez un comité ou désignez une personne qui sera responsable des commandites. VVous
augmenterez ainsi vos chances de réaliser des profits intéressants pour le Club.

e Désignez une personne qui sera responsable de produire une brochure ou un programme pour
la compétition; les informations clés a inclure sont les commanditaires, 1’horaire des combats,
la liste des boxeurs/boxeuses, etc. Assurez-vous d’avoir suffisamment de copies imprimées le
jour du gala.

e Assurez-vous de faire parvenir des messages de remerciement aux commanditaires ainsi
qu’aux principaux responsables de 1’organisation. Une petite attention comme celle-Ci assure
souvent une collaboration exceptionnelle de la part de ceux et celles qui en sont les
bénéficiaires.

10.3- Le jour de I’événement

e Assurez-vous d’avoir la sanction de votre AP/TBA, et mettez le document bien en vue pres du
ring.

e Assurez-vous de la présence du médecin, et rappelez-lui I’horaire des combats ainsi que les
endroits ou les examens médicaux se dérouleront.

e Assurez-vous de la présence de balances de qualité et bien calibrées a 1’endroit ou auront lieu
les pesées officielles.
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Assurez-vous que I’équipe responsable du montage du ring pourra avoir accés au lieu de la
compétition suffisamment en avance; il pourra s’avérer nécessaire d’utiliser une remorque
pour transporter le ring.

Assurez-vous de la présence d’au moins un(e) responsable compétent(e) et qualifié(e) a la
table ou on proceéde a I’ajustement des gants, et veillez a ce que tout 1’équipement requis soit
disponible, p. ex. : gants de latex ou de caoutchouc, produits nettoyants autorises, et serviettes
pour essuyer les gants.

Assurez-vous que les vendeurs et vendeuses des billets de tirage « 50-50» soient en places, et
qu’ils ou elles aient suffisamment de billets a vendre. Désignez un endroit ou la personne
responsable de contrdler les ventes et de gérer 1’argent pourra s’installer, et fournissez-lui une
table et une chaise.

Assurez-vous que les arbitres et autres officiel(le)s disposent d’une salle séparée pour se
changer et se préparer.

Assurez-vous que des salles/vestiaires séparés soient disponibles pour les athlétes de sexe
masculin et féminin, ainsi qu’un coin bleu et un coin rouge si possible.

Procédez a des tests pour vous assurer que le systéeme de son fonctionne adéquatement.

Assurez-vous que tous les prix, trophées, médailles, etc. aient été recueillis chez les
fournisseurs, et que des personnes aient été désignées pour les présenter aux lauréat(e)s, p. ex.
gagnant(e) de chaque combat (et perdant(e) de la finale dans le cas d’un tournoi), meilleure
boxeuse, meilleur boxeur, meilleur combat (hommes), meilleur combat (femmes), etc.

Assurez-vous que des personnes fiables et responsables travailleront aux guichets ou 1’on
procedera a la vente des billets. Trois ou quatre personnes peuvent faire 1’affaire en plus
d’un(e) responsable de la sécurité, mais il est possible qu’un plus grand nombre de personnes
soient requises dans le cas d’un événement majeur.

S’il y a une table ou une section pour les invité(e)s d’honneur, une personne devrait étre
désignée pour répondre a leurs besoins. Assurez-vous également de bien identifier chaque
commanditaire a I’aide d’une affiche, d’un carton, etc. la présence d’une hdtesse ou d’un hote
pour accompagner les dignitaires a leur table ou a leur fauteuil ajoute une touche spéciale a
I’image de votre compétition.

Si de I’alcool est vendu ou servi sur place, assurez-vous d’obtenir les permis requis, et de la
présence en nombre suffisant de personnel compétent et qualifié.

Assurez-vous d’avoir suffisamment d’argent liquide aux guichets et au bar pour pouvoir
rendre la monnaie.

Assurez-vous que les personnes responsables de la sécurité soient présentes a I’heure

convenue, et qu’elles connaissent bien leur r6le ainsi que les limites associées a leurs
fonctions.
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10.4- Apres I’événement

e Remerciez toutes les personnes qui ont agi a titre de bénévoles ou officiel(le)s. Si possible,
organisez une petite réception pour reconnaitre leur contribution.

e Communiquez avec les médias locaux ou régionaux et faites-leur part des résultats de chaque
catégorie et des principales informations en lien avec la compétition (endroit, nombre de
compeétiteurs/trices et de catégories, nombre de spectateur/trices, commanditaires, etc.).

e Assurez-vous d’un bon contrdle et d’une bonne gestion de tous les aspects financiers (faites
les dépots; payez les officiel(le)s et les autres personnes a qui vous devez des honoraires;
payez les différentes factures; etc.) et produisez un bref bilan financier de I’événement.

e Retournez tous les équipements loués a leur propriétaire respectif en-deca des délais
convenus.

o Faites parvenir des lettres de remerciement aux commanditaires ainsi qu’aux autres personnes
importantes, et faites-leur par des principales informations en lien avec la compétition
(nombre de compétiteurs/trices et de catégories, nombre de spectateur/trices, gagnant(e)s de
chaque catégorie, etc.).

e Invitez les responsables de chaque comité a produire un bref rapport, et a faire part de leurs
suggestions en vue d’améliorer les choses a I’avenir.

e Faites un sondage aupres des athlétes, entraineur(e)s, officiel(le)s, responsables de Clubs,
responsables médicaux afin d’obtenir leurs commentaires relativement a leur perception de
I’événement et de 1’organisation, et invitez-les a vous faire part de leurs suggestions en vue
d’améliorer les choses a ’avenir.
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