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“Nous assnstons depuis plusieurs années aux luties

‘2 coups de plume que se livrent les vaillants apdtres
" des différentes méthodes de gymnastique. La question
_est connue, nous n’avons pas i y revenir. Noiis cons-
_tatons seulement que ces luttes pour la vérité, pour

la raison, si elles n’ont pas résolu le probléme com-

. pliqué de la gymnastique moderne, ont été cependant
féoondes en résuitats.

Attirer l'attention publigue sur une question vitale,

" secouer les apathies, réveiller les torpeurs, convain-

cre les sceptiques des bienfaits du mouvement, sont

~autant de succés a enregistrer, et qui permettent

de bien augurer pour l'avenir de notre race.
En I'tat actuel des choses,nous pouvons dire que

si tant d’hommes de toutes les classes de la société
":se résignent i étre faibles et mal portants, cest

‘parce qu’ils le veulent bien.
Nous n’avons plus le droit de nous incliner de-
_vant un fait accompli et de considérer que si nous

. sommes nés malingres nous devons le rester pen-
- dant toute notre existence; les études, les travanx,
. les efforts d’'une pléiade d’éducateurs nous ont permis
de savoir, cest A nous de vouloir,

- Il ne faut pas quun chauvinisme aveugle nous
~empéche de tirer profit, par parti pris, de l'expé-
~ rience des autres; qu'aprés avoir découvert 12 mal
- qui nous ronge nous en meprisions les remedes sous
. prétexte qu’ils ne conviennent ni i notre race, ni a
-notre tempérament; il ne faut pas non plus quun

W
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- parties gauches, exercer et développer également tous
" les membres et toutes les régions du corps.

Les enfants, ies adultes, '’homme fait ¢t méme
. Phomme mir sent privés par ignorance ou par né-
~ gligence, des avantages hygiéniques d'un sport qui
résume dans ses effets tous les desiderata de I'édu-
cation physique: harmonie des formes, résistance
a la fatigue, agilité, souplesse, sang-froid, coup
d’ceil, volonté.

. La pratiquer c’est l'aimer, et c’'est parce que nous
sommes convaincus de I'efficacité de ses effets, des
services qu'elle peut rendre a I'’humanité, que nous
nous somames décidés a publier ce petit traité.

Le vent souffle aux publications nombreuses et
~ varides, c’est une véritable fi¢vre, nous allions dire:
c’est une épidémie; aussi nous avons longtemps hé-
sitgd venir grossir d’'une unité la légion de brochures
dont nous sommes assaiilis chaque jour. Il a fallu
de bonnes raisons pour vaincre nos preéjugés, notre
hésitation. Notre excuse est dans l'espoir que nous
servirons, bien faiblement sans doute, la cause de
PEducaiion Physique, en présentani la Boxe Fran-
caise, telle qu'elle est pratiquée dans 1'armée, mais sous
‘une forme variée, récréative, attrayante; en la fai-
sant connaitre sous son vrai jour, comme un exer-
cice complet par excellence, & la portée de tous par
~ sa facilité d’exécution et qui ne nécessile ni dépense,
. ni local spécial.

sot amour-propre retarde tous les progrés néces-
saires. g
Sans doute nos méthodes sont perfeciibles, mais
elles ne sont ni bonnes ni mauvaises suivant leur
nature; chacune d’elles est la meilleure a sa place
et en son temps, et aussi par la maniére dont eile est
appliquée. :
En éducation physique comme au combat, l'iner-
tie seule est une grosse faute. Ne brusquons pas les «
choses; ne soyons pas exclusifs, ne paralysons pas les -
bonnes volontés; encourageons, guidons les efforts, le
temps fera son ceuvre. Si la vérité est une, elle a be-
soin d'étre acceptée, non imposée, car on ne fait
bier et utilemeat que ce qui plalt, et ce que nous
pouvons affirmer cest que pour Se perfectionner
physiquement il nous faut surtout de la volonté du

mouvement, de la gaité.

Si des divergences de vues existent encore sur .
la valeur &ducative de certains exercices ou sports,
il y en a un qui de tout temps a rallié toutes
les opinions, qui est sorti indemne et victorieux
des révolutions, des perturbations opérées dans nos
méthodes et qui continue A tenir une noble place
dans les guides, traités, manuels et réglements d’édu-
cation physique: c’est la Boxe Francaise.

La boxe francaise n'est pas seulement lart de la
défense personnelle, c’est le plus hygiénique de tous -
les sports et, ainsi que l'a déclaré le docteur La- -
grange, il est regrettabie quil soit si peu connu. Il
assure le développement harmonieux de toutes les
aptitudes pbysiques et non la prédominance de l'une
d’elles. C’est le moins spécial de tous les exercices, .
car il faut faire agir aussi souvent la jambe que le
bras, aussi énergiquement les parties droites que les

Nous nous adressons aux éducateurs de la jeunesse;
_aux sociétés de gymnastique; aux sociétés de pre-
paration militaire; aux instructeurs de l'armée, aux
adultes et aux hommes mirs que leurs occupations
tiennent éloignés des sphéres d’entrainement.

Les remarquables résultats obtenus a la S. A. G.
de Mont de Marsan avec ies vélites de 15 4 20 ans,
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dont I'éducation physique nous a été confiée depuis
plusieurs années, nous autorisent a croire quil sera
fait bon accueil a ce petit ouvrage.

Les séances da dimanche consacrées entiérement
a la préparation du tir, & la top-ographile, aux exer-
cices éducatifs et aux applications sportives, ne per-
mettaient pas de donner a la boxe francaise tout
le développement suffisant.

La faiblesse des candidats au B. A. M, en ce qui
concerne cette partie du programme était notoire;
nous lavions maintes fois constaté en qualiié de
membre de la commission d’examen.

Sur notre demande, une séance supplémentaire,
entierement réservée a la boxe, fut créée le jeudi
soir et nous devons noter, comme preuve de l'in-
térét et de l'entrain qu'y apportent les jeunes gens
quaucune abstention n'est constatée a ces séances.
spéciales,

Le but poursuivi par les sociétés de préparation
militaire est connu. Les efforts des nombreux et
dévoués préparatistes tendent & donner aux vélites
les notions suffisantes pour subir avec succeés les
épreuves du brevet d’aptitude militaire; mais ils veu-
lent plus et ce n'est pas sans raisons qu’ils placent
en vedette sur leurs programmes cette inscription
pleine de promesse et d’espoir: Education mor{Ile,
civique et physique de la jeunesse Cest-i-dire:
accomplir le devoir social qui consiste a tremper les
ames et par un entrainement lent, progressif, mé-
thodique, raisonné, doter le pays d'une jeunesse vi-
goureuse et saine, graine riche et féconde de citoyens,
de maris et de pcres.

Pour faciliter cette tiche sacrée l'idéal a réaliser

serait d’attirer les éléves dans les sociétés dés l'age
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de quinze ans afin de continu¢r I'ébauche commencée
a l’école et que le régiment doit terminer.

Sans exagérer, nous croyons pouvoir affirmer que
la Boxe Francaise peul tenir une place honorable
parmi tous les moyens mis a la disposition des so-
ciétés pour stimuler les énergies, les bonnes volontés,
et rendre effective la fréquentation des cours pen-
dant plusieurs années.

Si la boxe francaise, en effet, est facilie au point
de vue de l'effort qu'elle nécessite, facile dans la tech-
nique de ses mouvements, elle demande néanmoins
une assez longue pratique pour permettre d’arriver
4 un réel degré de perfection.

Les instructeurs des S. A. G. trouveront en elle
un utile auxiliaire pour organiser des séancss d’ins-
truction compleétes, lorsque l'inclémence du temps ne
leur permettra pas d’utiliser les agrés en plein air,
8’ils ne disposent pas d'un gymnase couvert. Sous

‘un- préau d’école, sous un hangar, dans un local

quelconque, pourvu qu’il soit aéré, ils pourront em-
ployer une heure en travail utile et profitable,

Plus tard, au champ de tir, au lieu de rester inac-
tif ou d’aller rendre visite aux mercantis, chaque
vélite, son tir terminé, pourra se récréer en exé-
cutant des exercices de boxe sous la direction d'un
instructeur.

Le Réglement d’Education Physique du 21 jan-
vier 1910 prescrit, au numéro 241, que les gradés
et les hommes suffisamment exercés peuvent étre
autorisés a faire assaut. Il est muet sur les moyens
a employer pour arriver a ce résultat, comme d’ail-
leurs pour réunir et combiner les différents coups et
parades (n° 239). Nous croyons combler cette lacune
en présentant ce petit livre aux instructeurs militaires
qui apporteront & cette partie de Pinstruction, ainsi
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que nous l'avons constaté dans notre régiment, tout
le gott, I'ardeur et la convigtion dont ils sont capa-
bles. La perspective d’étre classés ultérieurement pour
faire assaut, sera le stimulant nécessaire, indispensable
pour les hommes et les gradés qui retireront de
cet exercice tous les bénéfices désirables et dont ils
feront leur profit aprés leur libération.

Il est avéré, en effet, quau point de vue culture
physique les efforts et la bonne volonté s’arrétent
au service militaire. Un homme de vingt-quatre ans
est trop vieux pour faire des exercices.

Nous libérons des hommes qui, grice a l'entraine-
ment physique imposé a la caserne, peuvent pré-
senter tous les attributs de la vigueur et de la beauté
virile. Leurs formes peuvent étre sveltes et robustes,
leur musculature harmonieuse, leurs mouvements
pleins d’aisance et d’agilité, leur poitrine large, bien
ouverte, le ventre peu volumineux a parois musclées.

Dix ans sécoulent! que reste-t-il souvent de ces:

jeunes athletes?

Des chairs molles et bouffies ont remplacé les
muscles si fermes et si bien détachés, la taille s’est
épaissie, le ventre est bedonnant tant il est chargé
de graisse, les mouvements sont lourds; au moindre
effort leur face se congestionne et leur respiration
s’essouffle. § '

C’est que pour un grand nombre, I'immobilité de
la vie de bureau est venue remplacer I'exercice vio-
lent; c'est que depuis la sortie du régiment il n’a plus
été question de gymnastique et les muscles sont
restés dans l'inaction forcée.

Faute donc dexercer leurs membres ils perdent
bien vite, faute d’entretien, tous les bénéfices d'un
entrainement passé et donnent beau jeu 2 toutes
ces affections qui tourmentent notre pauvre huma-
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nité et qui s’appellent: cbésité,goutte, gravelle, rhuma-
tisme, etc.

Or les bienfaits que l'enfant peut, a la rigueur,
trouver dans ses jeux, devront étre recherchés par
I'homme, esclave des exigences de tenue et de cor-
rection dans des procédés artificiels qui lui assureront
la somme d'exercice que l'’hygiéne exige.

Nous conseillons a tous la Boxe Francaise comme
le remede le plus simple et le plus efficace pour con-
trebalancer les effets des occupations sédentaires,
pour empécher ou pour combattre 1'obésité.

La production excessive de chaleur qui accom-
pagne le travail de la boxe, la combustion rapide
de certains matériaux du corps et leur élimination
de l'organisme sous forme de déchets de combustion
produiront la diminution du poids. Les obligations
sociales pourront s’opposer & la participation aux
séances d’entrainement des sociétés d’escrime, de gym-
mastique ou sportives, elles n’empécheront jamais,
homm:z qui veuf, de s’exercer une demi-heure par
jour dans son bureau, ou ailleurs, aux mouvements
bienfaisants de la boxe francaise.

En résumé notre but est de vulgariser le gout
de la boxe francaise, de venir en aide aux instructeurs
dont la tiche est parfois si ardue, d’intéresser a ce
sport la jeunesse des écoles et des sociétés d’édu-
cation physique.

Atteindrons-nous ce résultat?

Nous osons l'espérer, et ce sera pour nous ia
plus grande récompense de nos efforts,

Lieutenant LEGRAND.
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BOXE FRANCAISE *

PREMIERE PARTIE

ASSOUPLISSEMENTS, MOUVYEMENTS
COUPS, PARADES

1o Assouplissements.

Nous recommandons aux éléves qui veulent obte-
nir la souplesse d’élévation, de flexion et de détente
des jambes, d’exécuter souvent, surtout au début
de l'entrainement, les exercices ci-dessous:

1. MAINS AUX HANCHES, — Elévation avant de la jambe.

i Elever la jambe gauche (droite) en avant, le pied
en extension (fig. 1)

20 Revenir & la position initiale.

2. MAINS AUX HANCHES, — Elévation arridre de la jambe.

1o Elever la jambe gauche (droite) en arriére le pied

en extension (fig. 2).
2° Revenir a la P. L

3. MAINS AUX HANCHES, — Elévation latérale de la jambe,
19 Elever la jambe (droite) latéralement, ie pied en exten-
sion (fig. 3).

20 Revenir i la P. L
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4. MAINS AUX HANCHES, — Elévation du genou,

i° Elever le genou gauche (droit) le plus possible, la
jambe fléchie, le pied en extension (fig. 4,
2° Revenir a la P. L

5. MAINS AUX HANCHES, — Elévation arriere el flexion
de la jambe. g

1° Elever la jambe droite (gauche) en arriére, le pied en
extension, rapprocher le mollet de la cuisse sans baisser
le genou (fig. 5),

2° Revenir a la P. I

6. MAINS AUX HANCHES, — Flexion des jambes,

1° S’élever sur la pointe des pieds.

2° Fléchir les jambes A fond en écartant les genoux,
talons élevés et joints, corps d’aplomb (fig. 6),

3° Se relever sur la pointe des pieds.

4° Revenir a la P. L

NotA.— Exécuter les cing premiers exercices dix fois de
chaque jambe, en augmentant graduellement la hauteur d’élé-
vation, le sixiéme dix fois, soit au total: cent dix mouve-

ments. Employer la cadence vive, temps nécessaire pour
Pexécution: quatre minutes,

Fig. 1. Fig. 2,
Ms. H, — Elévation avant. M. H, — Elévation arriére.

ASSOUPLISSEMENTS i1

Fig. 8. ?‘ig. he
M, H. — Elévation latérale. M. H, — Eiévation du genou.

Fig. 5. Fig. 6. _—
M. H. — Elévation arriere et M., H, — Flexion des jambes.
flexion aes jambes.
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2° Mouvements.

7. A GaucHg, — En garde,

Faire un demi a droite, la téte restant directe. Porter
le pied droit & environ 0 m. 50 en arriére, le talon der-
ricre le talon gauche, les pieds en équerre, les jambes
légérement ployées, le corps d’aplomb et légérement effacé.

Fermer en méme temps les poings et élever le poing
gauche, le bras légérement fléchi a hauteur du menton,
2;3 p%ng droit a hauteur du coude et détaché du corps

ig. 7), i . [

i
i

8. A proite, — En garde,

‘La garde A droite est prise d’aprés les mémes prin-
cipes, la partie droite du corps est placée en avant.

9. GARDE A VOUS,
Rassembler en avant.

10. FAUSSE-GARDE,

Deux adversaires sont en fausse garde lorsque l'un est
placé: garde a gauche et lautre: garde a droite.

11. Pour Passaut, dans la position de la garde, la jambe
avant doit étre moins ployée que la jambe arriére «al-
longée sans raideur.» Cette position facilite les parades
et les coups d’arrét.

Dans tous les cas, éviter de croiser les jambes; le pied
de derriére doit pouvoir frapper en ligne directe, soit
pour le coup de pied bas, soit pour le coup de pied de
pointe, l'extrémité du talon arriére rasant la face interne
du pied avant. Pendant l'exécution de la boxe conserver
la téte directe, les yeux fixés sur l'adversaire.

12, CHANGER DE GARDE EN AVANT, — Marche,

Porter sans se redresser le pied arriére en avant de l'au-
tre. Changer la garde des poings au moment ci le pied
déplace pose A terre, le poing arriére passant par-dessus
le poing avant.

13. CHANGER DE GARDE EN ARRIERE, — Marche,

Porter sans se redresser le pied avant en arriére de
I'autre.
Changer la garde des poings.

=

MOUVEMENTS 13

14. UN PAS EN AVANT, — Marche,

Placer le pied droit a hauteur du gauche et porter vive-
ment ce dernier a 50 centiméires en avant.

15. UN PAS EN ARRIERE, -— Marche

Placer le picd gauche a hauteur du droit et porter vive-
ment ce dernier & 50 centimétres en arriére.

16, DOUBLE PAS EN AVANT. -— Marche,

jeter le pied droit a 50 centimétres en avant du pied
gauche et porter vivement ce dernier a4 sa posilion.

17. DOUBLE PAS EN ARRIERE, — Marche,

Jeter le pied gauche a 35 cenlimetres en arriere du
pied droit et porter vivement ce dernier a sa position.

18. Les changements de garde et les pas en avant ser-
vent a se rapprocher de ladversaire; les changements de
garde et les pas en arriére ont pour but de s'éloigner
de lui, d’éviler ses atlaques sans avoir recours a la parade.

3: Coups. — Parades.

A. — Coups de poing.

19. 11 y a trois sortes de coups de poing directs:

10 Le coup de poing du bras avant (arriérej en se fendant.

20 Le coup de poing du bras avant (arriére) sans se
fendre. ;

3o Le coup de poing du bras avant (arriére) en marchant.

Tles deux premiers s'exécutent pour la risposte, le troi-
sitme pour l'attaque selon les circonstances.

20. I y a aussi: le coup de poing demi-circulaire du
bras arriére.

Ce coup s'exécute ordinairement en se fendant, mais il
peut aussi s’exécuter sur place et en riposte.

- . "

21. Les coups de poing sont le complément indispensable

de la boxe francgaise; ils jouent le principal role lorsque

les jambes n'ont pas lespace nécessaire pour leurs évolu-~
tions.
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A. — EN SE FENDANT

22. Coup de poing du bras avant en se fendant,

1° Tirer le poing A hauteur du mamelon gauciie pour
les coups en poitrine et en figure, 3 hauteur de la han-
che pour les coups en ceinture, en portant I'épaule en ar-
riére par une torsion du tronc, le coude abaissé (position
d’attaque (fig. 8),

2° Projeter le corps en lui imprimant n mouvemernt
de torsion A droite et lancer vigoureusemeni le poing gau-
che 3 hauteur de figure (de poitrine ou de ceinture) en
faisant une extension rapide de la jambe arri¢re, le pied
pivotant légérement sur sa pointe; se fendre d’environ
0 m. 35 en portant le poing droit a la position d’attaque
(fig. 9).

3o P)lepremlrc la garde.

23. Coup de poing du bres arriére en se fendard,

1° Tirer le poing arriére a la position d’attaque comme
au n® 22 sans faire de torsion du tronc.

20 Porter le coup en faisant une torsion du corps A gau-
che et en se fendant (fig. 10),

3° Reprendre la garde.

Pour se couvrir, toutes les fois que les poings se croi-
sent, le poing arriére passe au-dessus du poing avant, sauf
pour les coups en ceinture.

24. Coup de poing demi-circulaire du bras arriire en se
fendant. :

1° Allonger vivement le bras droit en arridre, les mains
fermées, les ongles en dessous.

20 Projeter le corps en avant en lui imprimant un mou-
vement de torsion a gauche, lancer le bras droit d'arrié-
re en avant en lui faisant décrire un demi-cercle, de ma-
nitre A frapper la partic gauche de la figure avec ie
coté du poing, se fendre en méme temps d’environ 0 m. 35
en portant le poing gauche a la position d’attaque (fig. 11)

3o Reprendre la garde.

25. Ce coup demande beaucoup d’habileté car son exé-
cution exige plus de temps que les coups de poings di-
rects. I1 faut plus attendre de son adresse et de sa vitesse
que de sa vigueur.

Au point de vue pratique il est nécessaire et prudent
de le faire précéder d'une feinte ou d’'un coup porté
de lautre bras de manidre A le dissimuler & l'adversa‘re.

Quand on est trés prés de I'adversaire, le coup de poing

COUPS — PARADES 15

demi-circulaire se porte avec le bras raccourci; on frap-
pe alors avec la partie antérieure du poing.

Fig. 7. Fig. 10.
A he. B d Coup de poing du bras arriére
-A gauche. En garde. en se fendant.

Fig. 8. Fig. 9.
Coup de poing du bras avant en se fendant.
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Fig. 1.
Coup de poing demi-circulaire du bras arriére en se fendant,

B. -— SANS SE FENDRE
26. Coup de poing du bras avant,
27. Coup de poing du bras arriére,

28. Coup de poing demi-circulaire du bras arriére,

Dans ces coups, la fente est remplacée par une flexion
plus grande de la jambe avant.

29. Pour les coups de poing sans se fendre il est nécessaire
que les pieds soient beaucoup plus écartés que dans la
garde indiquée.

It faut observer aussi que c'est du ventre et non des
reins que doit partir un coup de poing bien appliqué.

C. — EN MARCHANT
30. Coup de poing du bras avant en marchan!,
31. Coup de poing du bras arriére en marchant,

32. Coup de poing demi-circulaire du bras arriére en

marchant. v

Exécuter un pas en avant, tirer en méme temps le poing

COUPS — PARADES 17

-4 la position d’attaque et donner le coup en utilisant la

vitesse acquise (fig. 12

Reprendre la gaide % Pendroit primitif en faisant un pas
en arriére,

B. — Parades des coups de poing.

33. En principe les parades se font avee le bras opposé
a celul de T'adversaire qui porte le coup. PPe

34. Parade du coup de poing direct.

_Parer par une simple opposition de l'un ou l'autre bras
faite en ¢levant le bras (fig. 13) pour les coups en figure

ig. 12
Coup de peing du bras arriéve en marchant

ou en poitrine ou en labaissant (tig. 14), pour les coups
en ceinture; le haut du corps en arriére, la jambe arriére
fléchie, la jambe avant tendue.

35.‘ Le mouvement du corps en arriére, jambe arriére
fléchl.e,_ jambe avant tendue a pour but d’augmenter la
sécurité de la parade et de pouvoir riposter en portant

le poids du corps en avant par une délente de la jambe
arriére. '

Les avant-bras doivent é(;ré":g.(;i"disés sur la partie du

bras la plus rapprochée du /polgret.”

!' " =\
-~ Y .
— i) i ! o

=01 Bz 2.
\-d ! 2
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Le bras opposé a celui qui exécule la parade doit étre
prét a la riposte.

i irect en marchant
36. La parade du coup de poing du':'ec k
seB fait d’ali)rés les mémes principes, mais en parant cha

Fig. 13.
Parade du coup de poing de figure

, Fig. 14
Parade du coup de poing de flanc.

que coup on doit rompre comme il est prescrit dans la

marche en arriére.

COUPS — PARADES 1

37. Parade du coup de poing demi-circulaire.

Parer en élevant ou en abaissant le poing, l'avant-bras
vertical, faire en méme temps un retrait du corps comme
pour les autres parades (fig. 15),

38. Parade en dehors du coup de poing direct en figu-
re ou en poitrine.

Cette parade demande beaucoup de précision. Bien exé<

Fig. 15.
Parade du coup de poing demi-circulaire.

Fig. 16
Parade par esquive

cutée, I'adversaire est surpris, pirouette sur lui-méme,
Péquilibre. On pare la main ouverte en prenant leé bras
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de ladversaire du daenors en dedans au lieu du dedans en
dehors. Se méfier lorsque ladversaire pirouette, quil n’en
profite pour porter le demi-circulaire de Dautre bras.

. EsqQuives

39. Les coups de poing sont encore évités par des dépla-
cements de la téte ou du corps. Ces esquives se font de
cjté, obliquement, en avant, en arriére ou verticalement
(fig. 16),

40, Esquiver la téle a droite,

Si ladversaire attaque d’'un coup de poing de figure
du bras gauche, il faut esquiver en penchant la téte a
droite de maniere que loreille soit rapprochée le plus
possible de Dépaule droite, les yeux dirigés sur l'adver-
saire.

41, Esquiver la téle a gauche,

Si ladversaire attaque d’'un coup de poing de figure du
bras droit il faut esquiver en penchant la téte a gauche
de maniére que loreille seit rapprochée le plus possible
de I'épaule gauche.

42. Esquiver le corps a droile,

Sur lattaque d’un coup de poing de figure du bras gau-
che, esquiver en portant le haut du corps a droite sans
bouger les pieds et en facilitant ce mouvement par la
flexion des hanches.

43. Esquiver le corps a gauche,

Sur lattaque d’un coup de poing du bras droit, esqui-
ver en portant le haut du corps a gauche sans bouger
les pieds et en facilitant ce mouvement par la flexion des
hanches.

44, Esquiver le corps en arriére,

Esquiver en penchant le haut du corps en arriére, en con-
servant le poids du corps sur la jambe arriére, en flé-
chissant la jambe avant et en rapprochant le pied avant
- du piea arriére, la pointe du pied seule touchant le sol.

La flexion des reins-en arriére facilite beaucoup ce mou-
vement.

45. Esquiver obliquement en arriére a droile,
Si l'adversaire attaque d’un coup de poing de figure du

COUPS — PARADES 21

bras gauche, esquiver en portant la jambe droite

_ i oblic
mem en arriere a droite et en penchant le haut du éolll'll;c;
du méme coté, la jambe gauche restant tendue,

46. Esquiver verticalement,

Esquiver en fléchissant le corps j

' ps et les deux jambes

verticalement, le haut du corps un ché 3
droite et en avant. ! peth QEERS. e

Remfzrque. — Dans la défense le coup de poing de figure
peut étre porté sous le menton et le coup de poing de
flanc, au creux de Pestomac, ils constituent, ainsi Drtés
une arme terrible qui peut terrasser l’advérsaire. PO

C. — Coups de pied et Parade.

47. 11 y a quatre sortes de coups de pied:

1° Le coup de pied bas;

2° Le coup de pied de pointe;
3° Le coup de pied de flanc;
4“ Le coup de pied chassé.

48. Coup de pied bas,

La'lll)ﬁer vivement la jambe arriére
possible en avant, la pointe du pied allongée et tour

ant, i née

ien thors, la jambe avant fléchie. Porter en méme temps

(figlrf[)'?)c et les bras en arritre, les épaules face en avant

Reprendre la garde.

tendue le plus loin

49. Coup de pied bas en avancant (gagnant la mesure),

Porter le pied avant a 0

m. 35 en avant, donner le
coup et reprendre la garde 2 ,

I'endroit primitif.
50. Coup de pied bas en marchant,

12 Exécuter l.e coup de pied bas sur place.
2 A“I-)rés avoir frappé au lieu de replacer la jambe droite
en arriére, lever légérement le talon gauche, pivoter sur

la pointe du pied et poser le pied droit en avant
! en pl
les poings garde 2 droite. P o plagant

51. Le coup de pied bas est un des coups les plus a
craindre par sa rapidité, sa force, la surprise quil cause
& un adversaire ignorant.

Mais il est dangereux pour ce dernier, son coup dar-

r:ﬁt est bien davantage; il faudra s’en défier en présence
d’'un adversaire bien exercé (n® 55).
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PARADES DU COUP DE PIED BAS

o
o

. Il 'y a quatre maniéres d’éviter le coup de pied bas:
1° Par esquive.
2° Par changement de garde en arriére.
3° Par coup d’arrét.
4° Par ramassement de jambe.

53. Par esquive,

Fléchir la jambe avant en élevant légérement le genou,
le corps équilibré sur la jambe arriére (fig. 18,

54. Par changement de garde en arriére,

It suffit de changer de garde en arriére a chaque coup de
pied bas de T'adversaire.

55. Par coup d’arrét,

Au moment ou l'adversairc porte le coup de pied bas,
exécuter ce qui est prescrit pour le coup de pied chassé
de la jambe avant (n° 73), mais le coup doit porter sur le
tibia an fléchissant la jambe d’appui.

56. Par ramassement de jambe,

Etant garde & gauche, il faut en méme temps qu'on porte
le pied droit en arriére 4 0 m. 40 environ, passer la main

v

——

‘ Fig. 13.
Parade du coup de pied bas par esquive.

Fig. 17.
Coup de pied bas.

COUPS — PARADES 23

gauche ouverte en dedans et sous la jambe prés du pied,
Pattirer 4 soi et la licher; l'adversaire perd I’équilibre.

57. Apporter a cette parade la plus vive attention, la plus
grande agilité, car Dadversaire habile, pour faire parer

par un ramassement, Fait une feinte en bas et frappe.
en haut.

38. Coup de pied de poinfe de la jambe avant,

1° Elever la jambe fléchie.
20 Porter le coup le plus loin possible a hanteur de
Pabdomen en étendant vivement la jambe et en inclinant

Fig, 19,
Coup de pied de pointe de Ia jambe avant,

le tronc et les bras en arritre comme pour le coup de
pied bas (fig. 19)
Reprendre la garde.

'99. Coup de pied de pointe de la jambe arriére,

Pivoter sur le pied avant, élever la jambe arriére fléchie
et porter le coup comme au n° 58.

60. Le coup de pied de pointe pour étre efficace doit
étre portée avec une grande vitesse. On I’emploie avec
succes chaque fois que Dadversaire par sa position of-
fensive présente le haut du corps en avant,
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61, Dans I'assaut l'usage aes coups de prea ae pointe
formellement interdit, 3 i d -

62, Parade du coup de pied de pointe,

Faire un retrait du corps en fléchissant Ja jambe ar-
riére et en tendant la jambe avant; avec les mains repous-
ser le pied de l'adversaire vers le sol ou de cote (fig. 20,

63, Coup de pied de flanc (poitrine-figure) de la jambe
arriére,

Fig. 20
Parade du coup de pied de pointe.

1° Faire face a gauche en pivotant sur le pied avant, les
jambes tendues, la jambe arriére se rapprochant de la
jambe avant, les bras suivant le mouvement du corps, la
téte restant face en avant,

2° Elever directement la jambe arriére, la cuisse. en
extension dans la direction de l'adversaire, le pied al-
longé et a hauteur de la cuisse, .

3° Porter le coup par une extension vigoureuse de la
jambe, la pointe du piea dirigée vers le flanc (poitrine ou
figure) de ladversaire, la jambe d’appui tendue, les bras
maintenus A leur position, le corps basculant du coété op-
posé 4 la jambe qui frappe,

4° Aprés avoir frappé, reployer la jambe en arriére
en pivotant vers la droite sur le talou gauche et reprendre
la garde (fig, 21-22;

cOUPS — PARADES 2%

64 Coup ae pied de flanc (poltrine-figure) de la jambe
avant,

1« Elever la jambe avant fléchie, la cuisse en exteasion
dans la direction de Dladversaire, le pied allongé et a
hauteur de la cuisse; changer en méme temps la garde
des bras et tendre la jambe d’appui

20 Porter le coup comme aw n° 63

3° Reprendre la garde

65, Coup de pied de flanc (poitrine-figure) de la jambe
arridre en avangant (gagnant la mesure)

Porter le pied avant 2 0 m_35 en avant, donner le coup
et reprendre la garde a l'endroit primitif

66, Coup de pied de flanc (poitrine-figure) de la jambe
arriére en marchant,

1° Exécuter le coup de pied de flanc sur place;

29 Aprés avoir frappé, au liew de replacer la jambe en
arriére, poser le pied droit directement en avant en pla-
cant les poings garde A droite

67. Le coup de pied de poitrine s’emploie avec succés
dans la fausse garde L’adversaire pare du bras de devant
ce qui permet de doubler le coup au creux de I’estomac

68. Le coup de pied de figure peut déplacer le centre
de gravité et il oblige A se rapprocher de ladversaire, il
faut Péviter dans DPassaut s1 I"on n’est pas doué d'une
grande souplesse de jambes,

69. Parade du coup de pied de flanc,

Repousser d’'une main le pied de Padversaire et faire
en méme femps un retrait du corps (fig 23)

70 La parade du coup de pied de figure se fait d’apres
les mémes principes que la parade du coup de poing de

figure.

71 La parade de combat qui consiste en un vigoureux
coup de poing au tibia de l'adversaire, équivaut a un
coup d’arrét sur la jambe :

Dans la legon il faut parer avec la main ouverte, de
maniére 2 ne pas faire de mal

72. Le coup de pied de flanc sur place indique quaprés
avoir frappé on se tient sur la défensive
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foisg %1:1 a, au contraire, I'intention de frapper une seconde
; execute le coup de pied de flanc en marchant.

colr;lamepc:ismonl des bras dans le coup de pied de flanc
ans le chassé a pour but de couvrir le corps, de

le maintenir il

en équilibre et pouvoir pose i
. r g
terre en cas de chute P . oE maks &

— o

_ Fig. 21.
Coup de pied de flanc de la jambe arricre (1-2).

. Fig. 22,
Coup de pied de flanc de la jambe arriére (3).

fOUPS — PARADES 27

\ /
™ g -~
R/
} '
{ /4

Fig. 23.
Parade du coup de pied de flanc.

73. Coup de pied chassé de la jambe avant,

1° Elever la jambe avant, le genou aussi rapproché que
possible du corps, la jambe et le pied fléchis; changer en
méme temps la garde des bras, la jambe d’appui tendue
(position d’attague)

20 Porter le coup avec le talon par une extension de
la cuisse et de la jambe, le piea restant fléchi, le corps
gaszculant du cote oppose 2a la jambe qui frappe (fig.
4-25

3° )Reprend-re la garde,

74. Ce coup de pied est employé comme coup d’arrét sur
un coup de pied bas de l'adversaire

78. Coup de pied chassé de la jambe arriere,

1° Faire face a gauche comme au n° 63

20 Elever directement la jambe arriére a la position d’at-
taque; '

3° Porter le coup comme au n° 73,

4° Reprendre la garde

76, Les coups de pied chassés se donnent de différentes
hauteurs; quand le coup est donné dans la ligre basse
la jambe d’appui est légérement fléchie

77 Coup de pied chassé de la jambe arriére en avan-
canl (gagnant la mesure)

Porter le pied avant & environ 0 m 35 en avant; don-
ner le coup et reprendre la garde a I'endroit primitif
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78. Coup de pied chassé de la jambe avant (arriére;
en sautant, :

fig. Eé.l
Coup de pied chassé de ia jambe avant (1).

N —
Fig. 25.
Coup de pied chasse de la jambe avant (2)

Porter le coup en sursautant sur la j ? i
la_direction de Padversaire, h Junbe Fappe 0

Reprendre la garde a l'endroit primitif,

COUPS — PARADES 29

79 Coup de pied chassé de la jambe avant en mar-
chant,

Coup de pied chassé de la jambe avant en marchant "7

—

Fig. 26. Fig. 27
Oremier temps Deuxiéme temps

Fig, 28
Troisiéme temps

1° Porter le pied droit i hauteur et a gauche du pied
gauche,
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2¢ Changer la garde des b i
(tig, 56.9758) g es bras, donner vivement le coup

3° Reprendre la garde A D'endroit primitif,

Fig.29.
Parade du coup de pied chassé.

Fig. 30,
Parade du coup de pied chassé,

80. Le coup de piea chassé est surto mmand
aux éléves de petite taille. It se porte gél;érg_leg;ent eu:

*

COUFS =- PARADES 31

la jambe, sur la cnisse, au flanc et au creux de lesto-
mac

Sa facilité (lexécution, ses redoutables effets, permet-
tent de le classer au point de vue pratique parmi les
coups les plus sérieux :

81. Parade du cvoup de pied chassé,

1o Repousser d'une main le pied de ladversaire (fig. 29).

20 Si ie coup est donné au tibia, parer comme pour
je coup de pied bas (fig 30).

3° On peut également parer en saisissant A deux mains
la jar;be-de Padversaire pour lui faire perdre Iéquilibre
(fig. 31).

82 Une autre parade consiste 2 porter avec les mains
croisées un vigoureux coup par dessus la jambe qui frappe

Fig. 3.
Parade du coup de pied chassé.

de manidre A la rabattre de haut en bas et faire tomber
Padversaire en avant, ce qui facilite les ripostes des coups-
de poing et du coup de pied bas
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"REUNION ET COMBINAISON
' DES |
' DIFFERENTS COUPS DANS LE VIDE

BUT : Assouplissement - Equilibre.

1er  EXERCICE
Position de la garde

83. Prondre la position de garde a gauche et de .garde
a droite

2¢ EXERCICE
Changements de garde,

84, Exécuter quatre fois le changement de garde en
avant, puis quatre fois le changement de garde en arridre,
J¢ EXERCICE

Marches en avant et en arriére,

85, Exécuter quatre fois Ie pas en avant, quatre fois le
pas en arriére,

4¢ EXERCICE

Coups de poing de figure,

86, Exécuter le coup de poing de figure sans se fendre
cinq fois du bras avant, cinq fois du bras arriére; dix fois du
bras avant et du bras arriére alternativement,

5¢ EXERCICE
Coup de pied bas sur place, en marchant, et en rompant,
87. Exécuter le coup de pied bas sur place cing fois; puis

3.
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en marchant cinq fois (en posant le pied qui porte le
coup, directement sur le sol en avant, en changeant la
garde des bras); exécuter cinq fois le coup de pied bas
en rompant, c’est-d-dire en changeant de garde en ar-
riére aprés le coup de pied bas.

6¢ EXERCICE

Coup de pied de flanc sur place, en marchant et en
rompant,

88. Exécuter le coup de pied de flanc sur place cing fois;
puis cinq fois en marchant (en changeant la garde des
bras et en posant le pied directement en avant aprés le
coup) ensuite cing fois enr rompant (changement de garde
en arriére aprés le coup de -pied de flanc). :

7¢ EXERCICE

Feinte d’'un coup de poing de figure du bras avani,
coup de poing de flanc du bras arriére, coup de pied bas
en avancant,

89 Exécuter une feinte de coup de poing de figure du
bras avant, suivie d’'un coup de poing de flanc du bras ar-
riére et d’un coup de pied bas de la jambe arriére en avan-
cant, :

Changer de garde en avant et continuer awnsi de suite,

8¢ EXERCICE

Feinte d’un coup de poing de figure du bras avant,
coup de poing demi-circulaire du bras arriére, coup de
pied de poitrine en avancant et en marchant,

90, Exécuter une feinte du coup de poing de figure du
bras avant suivie d’'un coup de poing demi-circulaire du
bras arriére: reprendre la garde; gagner la mesure (en
portant le pied avant 4 0 m. 35) et exécuter le coup de
pied de poitrine en marchant, Continuer ains1 de suite

9e EXERCICE

Feintes d'un coup de poing de figure du bras avant,
ef du bras arritre, coup de poing de flanc du bras
avant, coup de poing demi-circulaire du bras arriére, coup
de pied chassé de la jambe avant.

91, Exécuter aiternativement une feinte de coup de poing
du bras avant, puis du bras arriére; exécuter ensuite le
coup de poing de flanc du bras avant suivi du coup de
poing demi-circulaire du bras arriére; reprendre la garde,

DIFFERENTS COUPS DANS LE VIDE 35

exécuter le coup de pied chassé de Ia jambe avant,
Changer de garde et continuer ainsi de suite,

10¢ EXERCICE

Feinte d’'un coup de pied bas coup de pied de [flanc
sur place, puis en 'marchant et en rompant,

92. Exécuter une feinte d’un coup de pied bas suivie immé-
diatement d’'un coup pied de flanc, quatre fois, Répéter
le méme exercice quatre fois en marchant, ensuite qua-
tre fois en rompant.

93. It faut remarquer que le coup de pied bas et le
coup pied de flanc s’exécutent successivement de la méme
jambe sans poser le pied a terre, Aprés le coup de pied
bas on pivote sur la pointe du pied gauche pour faire
face a gauche,

11¢ EXERCICE

Coup de pied de flanc et coup de pied chassé de la jambe
arriére au tibia avec changement de garde en avant,
94. Exécuter un coup de pied de flanc et un coup de pied

chasse successivement; reprendre la garde, changer de garde
en avant et continuer ainsi de suite,

12¢ EXERCICE

Coup de pied de flanc de la jambe droite en marchant
coup de pied chassé de la jambe gauche en sautlant,

95, Exécuter un coup de pied de flanc de la jambe droite
en marchant, exécuter ensuite un coup de pied chassé
de la jambe gauche en sautant, Revenir garde a droite et

continuer ainsi de suite,
13¢ EXERCICE

Coup de pied bas de la jambe droite en marchant, coup de
pied de flanc de la jambe gauche,

96, Exécuter le coup de pied bas de la jambe droite en
marchant (pied en avant) exécuter ensuite le coup de pied

'

~ de flanc de la jambe gauche ; se replacer garde A droite,

Continuer ainsi de suite,

14¢ EXERCICE
Coup de pied bas de la jambe droite coup de pied de

pointe de la jambe gauche en marchant,

97. Exécuier le coup de pied bas de la jambe droite
reprendre la garde; exécuter ensuite le coup de pied de
pointe de la jambe gauche. Changer de garde en avant et
continuer ainsi de suite,
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15¢ EXERCICE

Feinte d’un ca;.tp de pied bas, feinte d'un coup de
pied chassé, coup de- pied chassé doublé en marchant,

98 Exécuter une feinte de coup de pied bas de la jambe
droite, poser le pied directement sur le sol en changeant
la garde des bras; ensuite exécuter un coup de pied chassé
en marchant sans frapper et deux coups de pied chassés
en frappant de la jambe droite,

Changer de garde- en avant et continuer,

16¢ EXERCICE

Feinte d’un coup de pied bas, feinte d’'un coup de poing
de figure du bras arridre en marchant; coup de pied chassé
de la jambe avant en sautant, coup de pied de figure
de la jambe gauche. '

99, Exécuter une feinte de coup de pied bas de la
jambe droite suivie d’une feinte de coup de poing de
figure du bras droit. Poser le pied a terre, exécuter un
coup de pied chassé de la jambe droite en sautant puis
le coup de pied de figure de la jambe gauche

Continuer ainsi de suite,

17¢ EXERCICE

Feinte d'un coup de pied bas, coup de pied de flanc;
eoup de pied chassé de la jambe gauche en sautant, coup
de pied chassé de la jambe gauche en marchant.

100. Exécuter une feinte de '‘coup de pied bas suivie
d’un coup de pied de flanc de la jambe droite, reprendre
la garde.

Exécuter un coup de pied chassé en sautant de la jambe
gauche puis un coup de pied chassé de cette jambe
en marchant.

_ Changer de garde en avant et continuer ainsi de suite.
18¢ EXERCICE

Feinfe d'un coup de pied bas, coup de pied chassé de
la jambe droite en marchant, .coup de pied de flanc
doublé en poitrine de la jambe droite en marchant, coup
de pied de figure de la jambe gauche.

101. Exécuter une feinte de coup de pied bas, poser le pied
en avant en changeant la garde des bras; exécuter le
coup de pied chassé de la jambe droite en marchant.

-

Revenir en garde a gauche.

DIFFERENTS COUPS DANS LE VIDE 31

Exécuter successivement les deux coups de pied de flanc
et de poitrine de la jambe droite en marchant. Exécuter

le coup de pied de figure de la jambe gauche Et conti-
‘nuer ainsi de suite. g
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EXERCICES CONTRE UN ADYERSAIRE
COUPS ET PARADES

102. Pour ces exercices, les éléves sont munis de gants
rembourrés et portent des espadrilles.
On peut exercer plusicurs élévies 4 la fois. Successivement
le premier rang attaque, le second rang pare,
- L’instructeur donne simplement l'indication suivante:
1er rang offensif,
2¢ rang défensif.
Il faut avoir soin d’exécuter les parades a propos; ni
trop t6t, ni trop tard, ne pas fermer les yeux au moment
ol l'adversaire porte le coup.

ler  EXERCICE
103, a) 1°r rang. — Coup de poing de figure du bras

arriere,
2¢ rang, — Parer du bras avant
b) 1er rang, — Coup de poing de -figure du bras
avant,
2¢ rang, — Parer du bras arriére.

Intervertir les roles le 2¢ rang attaque, le 1¢r rang pare,
faire de méme pour chaque exercice,

2¢  EXERCICE

104, a) 1°r rang. — Deux coups de poing du bras arriére
et du bras avant,
2¢ rang, — Parer du bras avant et du brasar-
riére,
b) ter rang. — Deux coups de poing du bras avant
et du bras arricre,
2¢ rang, — Parer du bras arriére et du bras

avant,
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3¢ EXERCICE

105, @) 1er rang. — Coup de poing de flanc du bras ar- -

riére..
2¢® rang. — Parer du bras avant. :
b) 1¢r rang. — Coup de poing de flanc du bras
avant,
2¢ rang. — Parer du bras arriére.

4¢ EXERCICE

106. a) 1°r rang. — Deux coups de poing de flanc du
bras arriére et du bras avant.

2¢ rang. — Parer du bras avant et du bras ar-
riére.

b) 1errang —- Deux coups de poing de flanc du
bras avant et du bras arriére

2* rang — Parer du bras arriére et du bras
avant,

3¢ EXERCICE

107. a) 1°r rang. — Un coup de poing de figure du bras
arriére, un coup de poing de flanc du bras

avant,
2¢ rang. — Parer la figure du bras avant, et le
flanc du bras arriére.
b) 1errang — Un coup de poing de figure du

bras avant, un coup de poing dc flanc du
bras arriére.

2¢ rang. — Parer la figure du bras arriére, le
flanc du bras avant.

6¢ EXERCICE

108. a) 1errang. — Un coup de poing de figure du bras
avant, un coup de poing de flanc du bras ar-
riére, faire une feinte et porter un coup de
figure du bras avant.

2¢ rang — Parer du bras arriére, du bras avant
du bras arriére,

7¢ EXERCICE

109. a) 1errang. — Un coup de poing demi-circulaire du
bras arriére, un coup de poing de flanc du
bras avant, un coup de poing de figure du
bras arriére.

2¢ rang. — Parer du bras avant, du bras ar-
ricre, du bras avant.

EXERCICES CONTRE UN ADVERSAIRE i

8¢ EXERCICEk

110. a) 1°r rang. — Coup de poing du ‘bras arriére
) 2e rax;gg — Parer par esquive de téte a gauche,
b) 1er rang. — Coup de poing du bras avant.
)29 rangg. — Parer par esquive de téte a droite.
c) 1er rang, — Coup de poing du bras arriére et
du bras avant. A
2¢ rang. — Parer par esquive de téte a gauche
- et a droite.

ge EXERCICE

111, a) 1errang. — Coup de poing du bras avant
2¢ rang. — Parer par esquive verticale.

b) 1errang. — Coup de poing du bras arriére.
2¢ rang. — Parer par esquive du corps 2a gau-
che. ’

10¢ EXERCICE

112. a;ler rang. — Coup de pied bas de la jambe droite
2¢ rang. — Parer par esquive.

b) 1er rang. — Coup de pilea bas de la jambe droite
en marchant,
2¢ rang, — Parer par un changement de garde
en arriére.
Méme exercice de la jambe gauche.

11¢  EXERCICE
113, a) 1er rang —L Coup de piea bas de la jambe droite.

2¢ rang. — Parer par le coup d’arrét.
b, 1er rang. — Coup de pied bas de la jambe droite
2¢ rang. — Parer par ramassement de jambe.

12¢ EXERCICE
114, a) 1er rang — Coup de pied de flanc de la jambe

droite.
2¢ ring. — Parer du bras gauche.
Changer de garde.
b) 1er rang, — Coup de piea de flanc de la jambe
gauche. _
2¢ rang. — Parer du bras droit.

13¢ EXERCICE
En fausse garde.
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115,

116.

117.

118.

119,

TROISIEME PARTIE

a) 1¢r rang, — coup de pled ae poitrine de la jambe
droite.
2¢ rang. — Parer du bras gauche.
Changer de garde.
b) 1errang. — Coup de pied de poitrine de la jam-
be gauche, '
2¢ rang. — Parer du bras droit.

14¢ EXERCICE

a) 1¢rrang. — Coup de pied de figure de la jambe
droite.
2¢ rang. — Parer du bras gauche.
Changer de garde.
b) 1er rang. — Coup de pied de figure de la jambe
gauche.
2¢ rang. -- Parer du bras droit.

15¢ EXERCICE

a) 1errang. — Coup de pied chassé de la jambe
droite.
2¢ rang. — Parer du bras gauche.
Changer de garde.

b) 1er rang. — Coup de piea chassé de la jambe .

gauche.
2¢ rang. — Parer du bras droit.

16¢ EXERCICE

aj ler rang. — Coup de pied chassé de la jambe
avant au tibia.
2¢ rang. — Parer par esquive.
Changer de garde.

b) 1er rang, — Coup de pied chass¢ de la jambe
avant sur la cuisse.
2¢ rang. — Parer par prise de jambe.

17¢ EXERCICE

a) 1er rang, — Coup de pied de flanc doublé porté
de la jambe droite.
2¢ rang., — Parer deux fois du bras gauche.
Changer de garde.

b) 1er rang, — Coup de pied de flanc double porté
de la jambe gauche.
2¢ rang. — Parer deux fois du bras droit.

EXERCICES CONTRE UN ADVERSAIRE &3

* 18¢ EXERCICE

fer rang. — Coup de pied de flanc doublé dun
S ogup de pied de poitrine, triplé (El’un coup de
pied de figure de la jambe droite.

2¢ rang. — Parer le flanc du bras gauche‘, 1a
poitrine du bras droit, la figure du bras
gauche.

Changer de garde.
by 1er rang — Coup de pied de fianc doublé d'un
) cm%p de pied de poitrine, triplé d’un coup de
pied de figure de la jambe gauche. )
2¢ rang. — Parer le flanc dv. bras droit, la pol-
trine du bras gauche, la figure du bras droit.

‘exécuti = de poing ou
121 Pendant V'exécution des parades de coups g
de piea il faut placer le bras qui reste libre 2 la poti(iit}og
du premier mouvement du coup de poing direct, c’est-a-dire:
8t a la riposte (fig. 8). . . ”
pl‘C.es exercicelf);0 sont donnés a titre d’exemples, Iinstructeur
pourra les multiplier A son gré.
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QUATRIEME PARTIE

ATTAQUES - PARADES - RIPOSTES

122. Les exercices de la quatrime partie habituent I'éléve
2 exécuter des séries de coups dans l'assaut, coups succes-
sifs qui ont l'avantage de jeter le trov’ ¢ dans Desprit
de l'adversaire.

Ils donnent le moyen de préparer graduellement les
éléves a faire assaut

123, L’instrucieur parie A I'éléve qui est placé devant lui a
une distance telle que linstructeur ne puisse l'atteindre
qu'en se portant en avant

1er EXERCICE

124, Marchez; attaquez d'un coup de poing de figure
du bras arridre; parez un coup de poing de figure; ri-

postez d’'un coup de poing de flanc,

2¢ EXERCICE

125, Marchez; attaquez d'un coup de poing de figure
du bras arriére; rompez; attaquez dun coup de poing
de figure; parez par esquive de téte et ripostez d’un
conp de poing de figure; rompez.

3¢ EXERCICE

126. Marchez; attaquez d'un coup de poing de figure
du bras avant: parez par esquive verticale; ripostez d'un coup
de poing demi circulaire en veus féndant; rompez.

4 EXERCICE

127. Marchez; attaquez de deux coups de poing de figure
du bras arridtre et du bras avant; rompez; attaquez de
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deux coups de poing de figure;parez et ripostez de deux
coups de poing de figure; marchez ;

5¢ EXERCICE

128. Marchez; attaquez de deux coups de poing de flanc;
rompez: attaquez d'un coup de poing de figure du bras
avant suivi d’'un coup de poing demi circulaire du bras
arriére; parez un coup de poing de figure et ripostez
de deux coups de poing de flanc, rompez, un coup de poing
de figure du bras avant, un coup de poing demi circulaire
du bras arriére.

6¢ EXERCICE

129. Attaquez d’un coup de pied bas; en' garde; attaquez
d'un coup de pied bas; a la riposte d’un coup de pied bas
esquivez et ripostez d'un coup de pied chassé en sautant.

7¢ EXERCICE

130, Attaquez d'un coup de pied bas; en garde; attaquez
d’un coup de pied bas; & la riposte d’un coup de pied
bas, esquivez et ripostez dun coup de pied chassé dou-
ble en sursautant.

8¢ EXERCICE

131. Attaquez d’un coup +de picd bas; replacez-vous en
arde.
; Attaquez d’un coup de pied bas, a la riposte d'un coup de
pied bas, ramassez le coup de pied bas en saisissant la
jambe de la main gauche (n® 56) et portez deux coups de
poing de figure en commencant du bras droit; coup de pied
bas; esquivez et ripostez dun coup de pied bas.

9¢ EXERCICE

132. Attaquez d’un coup de pied bas; sur une riposte d’un
coup de pied bas, exécutez le coup d’arrét au tibia; ri-
postez d’'un coup de pied bas.

10¢ EXERCICE

133, Attaquez d’un coup de pied de flanc; replacez-vous
en garde. Attaquez d'un coup de pied de flanc; sur une
riposte de coup de pied de flanc, parez et ripostez d'un
coup de pied de flanc.

11c EXERCICE

134. Attaquez de deux coups de poing re figure; rompez.
Attaquez de deux coups de poing de flanc.
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Parez deux coups de poing de flanc et ripostez de
deux coups de poing de figure.

Rompez; coup de pied d« flanc; parez le coup de pied
de flanc et ripostez d’un coup de pied de flanc.

12¢ EXERCICE

135. Attaquez d'un coup de pied bas; sur une riposte
dg coup de pied bas, esquivez; ripostez d'un coup de
pied de flanc; sur la riposte d'un coup de pied de flanc

parez et ripostez d'un coup de nied de flanc doublé en
poitrine.

13¢ EXERCICE

136. Attaquez de deux coups de poing de figure. Romi-
pez, Coup de pied de flanc, Rompez; sur la marche de
Padversaire feinte de coup de pied bas suivie d'un coup
de pied de flanc.

14¢ EXERCIGE

137. Attaquez d'un coup de poing du bras avaat en se
fendant; parez; ripostez d’'un coup de poing de flanc; rompez;
attaquez d’'un coup de pied chassé de la jambe gauche
en marchant; parez un coup de pied de flanc, ripostez
d’un coup de pied de figure.

15¢ EXERCICE

138. Marchez; feinte d’'un coup de poing de figure du bras
avant, coup de poing demi circulaire du bras arriére;
rompez; attaquez d’'un coup de pied bas; parez par esquive,
ripostez d’'un coup de pied de flanc. Changez de garde
en avant. Attaquez d'un coup de pied de flanc du pied
gauche, doublé d’'un coup de pied de figure. Changez de garde
en arriére. Sur une attaque de coup de pied bas, parez
par coup d’arrdt et ripostez d’'un coup de piea chassé¢ de
la jambe avant en sautant doublé d’un chasse de la méme
jambe en marchant.
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DE L'ASSAUT

1° Legons d’Assaut.

139. Avanlt de faire assaut les éléves doivent exécuter
correctement tous les coups dans le vide et les exercices
compris dans les quatre premiéres parties,

Ils seront cxercés ¢galement & frapper sur un man-
nequin, du modéle de ceux en usage pour l'escrime a la
haionnette, sur des sacs de sable ou des ballons suspendus
a diffé-entes hauteurs.

Les exercices sur les ballons servent plus particuliére-
ment a s’exercer aux coups de poing sur un corps mobile,
A exécuter les retraites de corps et les esquives. Ils peuvent
aussi servir pour les coups de pied et développent au plus
haut degre le sens de Véquilibre.

Le but de ces différentes préparations est d’oblenir que
les membres obéissent d’'une maniére mécanique a la vo-
lonté car dans P'assaut, c’est la téte qui travaille et dirige le
combal. :

Ainsi que dans lescrime et P'épée il faut s’attacher avec
le plus grana soin aux parades; ne jamais les sacrifier
au béndéfice de IPatlaque,

L’habileté du tireur consiste a éludier les qualités ct les
ddéfauts de son adversair:, 4 connaitre les moyens pratiques
e

le combattre. Cest affaire de calcul, d’observation, de
raisonnement. .

140. Si on veul obtenir d’excellents résultats il faul éviter
de laisser les éléves livrés A eux-mémes, et passer brus-
quement, sans transition, des exercices des (uatre premicres
parties a Vassaul proprement dit.

A cet effet on leur fera exécuter des lecons dites d’assaut
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141, Pour ces legons on place les ¢leves deux a deux;
on leur fait exécuter tous les coups simples ou composés,
avec parvades, puis ripostes, cn allant du simple au com-

se.

L’éleve attaqué riposte tout d’abord par le méme coup que
celul de 'advcersaire, puis par un aulre coup. o _

Ce qui caractérise ces legons, ce (i les dlfh'rvn‘me de
lassaut proprement dit, cest que les coups et les FI.])O'S[QS
sont déterminés i l'avance soil par Iinstructeur, soil entre
les ¢léves eux-mémes,

Les adversaires s'attaquent tour A tour; ils peuvent mar-
~her, rompre, se jeter droite ou a ;.{un(".h.u, en choisis-
sant leur moment pour atlaquer, parer ou éviter les coups.

142. Nous avons voulu, afin Qorienter les ¢leves et les
instructeurs, donner deux séries d'exemples qul pourront
¢tre variés, multipliés a leur gre.

Premiere Serie.

143, -- fer Exemple. — Le numéro 1 attagque par surprise
le numéro 2 par un coup de pied bas que
ce dernier doil esquiver.

Le numéro 2 aitaque a son tour le numéro 1
qui esquive el ainsi de  suite dans chaque
exemple, les numdéros 1 cl 2 atlaquant succes-

sivement.

144, — 9¢ Exemple. — Le numéro 1 atlaque d’un coup de
pied de flanc, le numdéro 2 pare,

115 — 8¢ Exemple. — lLe numéro 1 atlaque d'un coup de
pied bas, le numéro 2 esqquive et riposte d’un
coup de pied bas que le numéro 1 doit aussi
esquiver,

116. — 4¢ Exvemple. — Le numdéro 1 attaque d’un coup de
pied de flanc e numéro 2 pare et riposte
d'un coup de pied de flane.

147. — 5¢ Exemple. — Le numdéro 1 atlaque d’un coup
de poing de figure du bras avant, le numéro
2 tpare et riposte d’un coup de poing de figure,

le numéro 1 pare & son tour et riposte
d'un coup de pied bas que le numdéro 2 esquive.

Deuxieme Série.

148. — 1¢r Exemple. — Le numéro 1 atlaque d’un coup de
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pied bas, le numéro 2 esquive el riposte
d’'un coup de poing de figure.

149, — 2¢ Exemple. — Le numdro 1 atlague d'un coup de
picd de fland, le numéro 2 pare et riposte d'un
coup de picd bas.

150, — 8¢ Exemple. — Le numéro 1 attaque d’un coup
de pied de flanc, le numéro 2 pare et riposte
d'un coup de pied de poitrine que le numéro
1 pare et riposte ensuite d’un coup de pied
de figure, le numdéro 2 pare.

151, — 4¢ Exemple. — Le numéro 1 attaque d'un coup de
pied bas, le numéro 2 esquive et riposte
d'un coup de pied chassé en sautant; le numéro
1 prend la parade en dehors et riposte d’un
coup de poing A la nuque.

152, — 5¢ Exemple. — Le numéro 1 attaque d’un coup de
pied bas le numéro 2 esquive el riposte d'un
coup de picd chassé au tibia; le numéro 1 pare
et riposte d’un coup de pied bas.

153. — 6¢ Exemple. — Le numéro 1 attaque d’un coup
de poing de flane, le muméro 2 pare ct
riposte d’un coup de piea bas, le numéro 1 es-
quive et riposte d'un coup de pied de figure.

154, — Les lecons peuvent étre variées ainst 4 linfini
et d’une maniére tellement compliguée quon arrive gra-
duellement a lassaut sans pour ainsi dire s’en apercevoir.

2° Assaut

155. — L’assaul est la mise en ceuvre, Papplication
des qualités acquises par lentrainement et dont les plus
importantes sont: le coup d'eeil, le sang-froid, lagilité,
Padresse. : '

Les ¢ltves sont alors livrés 4 eux-mémes. :

Tout assaut débute par une période de préparation du-
rant laquelle les deux tireurs sobservent, s¢tudient mu-
tuellement par des feintes ou des fausses attaques (coups
portés avec lintention de ne pas toucher), avant d’adopter
une tactique définitive et d’employer tous leurs moyens
d’action.

Pour éviter toute surprise, se mellre en garde hors
de portée, surtout si I'adversaire est de grande taille.
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Dés le premier coup d'eil, la taille de l'antagoniste, sa
conformation géuérale, D'écartement de ses pieds, Iineli-
naison du corps en avant ow en arriére, la position de ses
bras, fixeront sur sa vulnérabilité relative, sur ses disposi-
tions a lattaque ou & la défense.

S’efforcer de voir sil est un tireur des bras, ou des
pieds, s’il procéde de préférence par attaques simples ou
composées, combinées ou non avec la marche,

Cette reconnaissance préalable faite, il faut en tirer des
conclusions fermes, el mettre ensuite ioute son énergie
physique et morale a réaliser par laction ce quon a
congu.

Tout lart consiste a4 trouver, puis & amener, enfin a
exécuter le coup opportun, le travail de Desprit précé-
dant et dirigeant toujours celui des bras et des jambes.

Il se résume en trois mots: savoir, vouloir, agir.

It ne faut pas s’attacher a pratiquer exclusivement tels
coups qui sont plus familiers ou faciles, mais bien adap-
ter ses moyens & ceux de Padversaire; travailler Jdans
ses défauts et ses faiblesses, non dans ses qualités et
ses forces.

Il faut posséder au plus haut degré le sentiment de
la distance pour frapper juste et bien, éviter le vide
qui d¢place le corps et se préte a la riposte adverse.

La notion de la distance est capitale; elle peut suppléer,
quand on sait en jouer, a Iinsuffisance d’entrainement
et de mécanisme, a [linfériorité méme des moyens phy-
siques.

Assaut en public.

156. Dans un assaut en public, il fau! s’abstenir scru-
puleusement de tout commentaire, de toute réflexion, ou
réclamation.

Il faut se borner, quand on est toaché a annoncer lo-
yalement le coup par ce seul mot: louché.

Rester correct, courtois, méme au plus fort de la lutte
et devanlt un adversaire désagréable ou de mauvaise foi;
une parole, un geste. un cri déplacés, un moment d’hu-
meur, une faute de goit ou de tact risqueraient de détruire
Pefffet que 'on recherchait,

Pour étre maitre de son adversaire, il faut commencer par
étre maitre de soi.

Régles de I’Assaut.

157. Ces régles sont celles généralement admises par
les meilleurs professeurs de boxe francaise; elles sont le
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fruit de Il’enseignement de maitres expérimentés et cons-
ciencieux. :

158. Les tireurs sont munis pour lassaut de gants de
peau rembourrés et de bottines légéres en peau garnies
de semelles de buffle, afin d’éviter autant que possibla
}es coups qui pourraient faire mal

159. ARTICLE PREMIER. — Les tireurs se servent des bras
et des jambes, des poings et des pieds pour frapper.

ART. 2. — Tous les coups de pied portés, soit & I'attaque ou
a4 la riposte, depuis le dessus des pieds jusquau som-
met de la téte, soit par devant ou par derriére le corps,
comptent,

ART. 3. — Les coups darrét comptent

"ART, 4, - Les coups portés sur les bras et Ies avant-
bras lorsque ceux-ci sont écartés ne comptent pas; mais
lorsqu’ils touchent le corps, le coup compie,

ART. 5. — Les coups doubles sont annulés iorsqu’il
Y a matiére A discussion et quon ne peut préciser quel
est l'attaquant.

ART. 6. — Les coups de poing portés soit a 'Tatta-
que ou a la riposte depuis la ceinture jusquau som-

met de la téte, soit devant, soit par derriére le corps,
comptent.

ART. 7. — Pour le sixiéme article, il faut s’inspirer des
tl;oisiéme, quatriéme et cinquiéme articles des coups de
pied.

ART, 8, — Lorsquun tireur est touché il doit s’arréter
et annoncer le coup; il ne peut pas riposter, il ne peut
attaquer ensuite quwaprés la remise en garde de son ad-
versaire.

ART. 9. — Les coups portés sur les parties viriles sont
sévérement défendus (coup de pointe)

ART. 10. — La principale régle a observer c’est la cour-
foisie et la loyauté,

Du Costume.

160, Le vétement a recommander est le suivant:
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Pantalon el chemise de flanelle, ou le maillot de foot-
ball en remplacement de la chemise.

Le pantalon doit étre large des jambes, fermé par des
boutons & partir du mollet ct serr¢ en bas par la bottine.

Pas de ceinture large et raide (ui nuit & la souplesse
'des mouvements.

Les bottines lacées, en peau glacée (peau de chien’® se-
melles légéres plates, non cambrées en cuir de buffle.

Les gants & manchettes, en peau, rembourrés en crin
de bonne qualité, .

Les jambicres, genre foot-ball, peuvent élre emplioyces
pour garantir les tibias, / :
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