
	Garde
	Attitude de disponibilité perceptive et motrice permettant de se protéger et/ou d’attaquer avec un minimum de risque.

le boxeur droitier adopte une garde à gauche : pied G et poing G en AV. C’est l’inverse pour le gaucher.

repères corporels :

- tête placée : menton rentré, regard ancré -

- gants dans champ visuel, hauteur menton, avant bras parallèles, coudes au corps

- poitrine creuse

- bassin en rétroversion

- appuis orientés vers adversaire, dynamiques, sur avant pieds, largeur épaules, décalés 

	Parade
	Action qui consiste à bloquer ou à dévier la trajectoire d’un coup. En SBF, les parades s’effectuent exclusivement avec les gants ou les avant bras. On distingue :
- les parades bloquées qui consistent à opposer le gant ou l’avant bras au coup de l’adversaire avant qu’il ne touche la cible

- les parades chassées qui consistent à dévier la trajectoire du coup de l’adversaire. Celles ci ont l’avantage de désorganiser l’adversaire en le déséquilibrant et de l’empêcher d’enchaîner ses coups.

	Esquive
	Action qui consiste à se soustraire à la trajectoire d’un coup. On distingue :

- les esquives totales qui s’accompagnent d’un déplacement. Ex : esquive en retrait sur attaque en chassé, esquive par décalage ou par débordement sur attaque en fouetté.

- les esquives partielles qui consistent à ne soustraire que la cible à la trajectoire du coup sans déplacement. Celles ci ont l’avantage de maintenir le tireur à distance de touche pour riposter. 

	Couloir

d’opposition
	Espace conventionnel délimité par 2 droites (imaginaires) passant par les épaules des 2 tireurs face à face

	Décalage
	Action qui consiste à se déplacer latéralement en sortant un appui du couloir d’opposition. 

	Débordement
	Action qui consiste à se déplacer latéralement en sortant les 2 appuis du couloir d’opposition. 

nota : décalages et débordements placent le tireur en situation favorable de riposte ou de contre attaque

	Riposte
	Coup ou série limitée de coups portés à la suite d’une attaque de l’adversaire. La riposte s’effectue après une parade ou une esquive. 

	Remise
	Riposte par le même coup que l’attaque. 

	Contre
	Coup qui se porte pendant l’attaque adverse. Les contres sont particulièrement efficaces par l’addition des énergies cinétiques. Ces coups se portent généralement avec les segments AR.

	Coup d’arrêt
	Coup qui stoppe l’adversaire au moment où il va s’engager. Ce coup se porte avant l’attaque et nécessite une bonne anticipation. Ces coups se portent généralement avec les segments AV, proches de la cible.

	Contre

attaque
	Enchaînement de coups porté à la suite d’une action défensive : esquive, parade, décalage, débordement, riposte, coup d’arrêt, contre.

La contre attaque vise à faire basculer le rapport de force.

	Cadrage
	Action du dominant qui consiste à se placer et à se déplacer dans l’enceinte afin de réduire au maximum la mobilité de l’adversaire et de l’acculer dans les cordes ou dans les coins. Dans ce cas 

-toute fuite en AR est rendue impossible par les cordes.

-toute progression vers l’AV s’avère périlleuse, vu le rapport de force.

-tout déplacement latéral expose le dominé à de cuisants contres surtout s’il tente de sortir des coins, cas où la distance entre les 2 tireurs se réduit.

règles d’action :

1. se placer face à l’adversaire et face aux cordes

2. se placer à distance des coups les plus longs de l’adversaire

3. quand l’adversaire est dans un coin, s’engager et enchaîner ou rompre volontairement l’alignement pour lui ouvrir une porte de sortie et le contrer quand il s’y engage

4. adopter une garde offensive.

5. mettre l’adversaire sous pression : le feinter, le provoquer, le faire déclencher et exploiter ses fautes. (anticipation provoquée)

nota : occuper le centre de l’enceinte confère des avantages tactiques : prise d’initiative, liberté d’action, réduction de l’incertitude, énergétiques : moins de déplacements, donc moins de dépense d’énergie, psychologiques : moins de stress
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