LEXIQUE

DISTANCE : elle se construit. C’est le premier passage pour permettre des progrès ultérieurs. Une distance construite, c’est une distance qui est stabilisée entre deux tireurs en situation d ‘assaut. Cela implique de déclencher ses frappes au bon moment

Critères : un coup est à distance si l’adversaire le pare, l’esquive ou est touché. La jambe est tendue ; Un coup n’est pas à distance si le coup est donné dans le vide ou s’il y a sanction (frappe tibiale ) : la jambe n’est pas tendue

 Il existe trois type de distances : courte, moyenne, longue

       - courte : coups en ligne latérale (crochet)

Uppercut (frontal et sagittal)

En ligne directe : coups de pieds bas

    -moyenne : coups de poings direct

coups de pied latéral (fouetté)

revers frontal (hanche de face)

         longue : fouetté avec pointe de chaussures

fouetté sauté et tournant

revers latéral, sauté, tournant

chassé frontal et latéral

GARDE : attitude de disponibilité perceptivo-motrice à la fois offensive et défensive

Chez le débutant, elle est perturbée par des problèmes de rééquilibration

REPERES :

· gants dans le champ visuel

· avant-bras parallèles (= disponibilité permanente)

·  tête placé menton baissé

·  regard orienté sur le sternum (= protection et recherche d’informations)

· poitrine creuse (diminuer la cible)

· pas de fesses en arrière

· appuis décalés : poids sur plante et pointe du pied

talons décollés

pieds décalés avant/arrière et en largeur

L’ARME = ce avec quoi on touche

LIGNE DE TOUCHE = endroit visé. La ligne peut être haute (tête, épaule), médiane (abdominaux, hanche) ou basse (cuisse, jambe)

CADRAGE : c’est ce qui touche à la neutralisation offensive, qui tend à réduire l’espace d’évolution de l’adversaire

TRAJECTOIRE : celle de l’arme (latérale ou directe)

PARADE : mouvement exécuté avec les membres supérieurs pour se protéger. Elle peut être bloquée, chassée (accompagne ou repousse), en protection (placée sur la surface de frappe visée).

REMISE : riposte qui utilise le même coup que l’attaque

RIPOSTE : réaction que intervient au terme de l’attaque : coups ou séries de coups effectués après parade ou esquive de l’attaque adverse

DECALAGE : déplacement d’un seul appui pour sortir de l’axe d’affrontement direct 

DEBORDEMENT : déplacement de plus d’un appui pour sortir de l’axe direct d’affrontement

ESQUIVE : déplacement d’une partie ou de tout le corps pour éviter d’être touché

Elle peut être totale (déplacement de deux appuis) ; partielle (déplacement d’un appui) ou sur place (retrait de la partie visée sans déplacement)

