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Etablir et suivre une progression normalisée des boxeurs

Accompagner les entraineurs dans leur démarche pédagogique en
proposant des objectifs doéoentrai nemer
compétiteurs ou pas

Responsabiliser davantage les entraineurs

Dynamiser les clubs et les Comités

Développer la pratique

Résoudre les problemes des pré-requis

Ameliorer la synergie entre les différents acteurs DVLPT (avec la pratique de
masse)/ HN (détection) / FORMATION entraineurs et officiels (Pré requis)
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Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

M Scannez ou Cliquez

Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

Scannez ou Cllquez

RENFORCEMENT MUSCULAIRE Nom de c : liliskeaii
(Renfo) ’exercice onsignes lliustrations
Direct Avant Face en controle
Uppercut Arriére Face en déplacement Oblique avant
Coté 1 Crochet Avant Face en retour d’appuis
Nom de Consignes . Parade avant-bras en decalage
kil (30" par exercice) lllustrations [AB]
vers I'Avant
SITE FFBoxe - G2C
Gainage latéral dynamique
GJ -
Renfo1 |- en altemance sur chaque Cote 2 En déplacement latéral : 1 appuis = 1 coup
avant-bras. BC Enchainement 1
[ ] Uppercut Av Face + Uppercut Arr Face + Crochet Av Face + 2 Parades (ia 2 sur place)
vers la Droite Enchainement 2
cJ Clseiti Boxe - Ciochet Uppercut Arr Face + Uppercut Av Face + Crochet Arr Face + 2 Parades naz'surpcaee)
Alternance de “
Renfo2 | Appuis dynamiques Pphases
- Synchronisation Asymétrique Symétriques et
Asymétriques
Direct Avant Face en controle
Jumping Jack Boxe - Crochet ; Crochet Avant Fap_e en déplacement Oblique_ arriére
GcJ Coté 3 Uppercut Arriére Face en retour d'appui
Renfo 3 | - Appuis dynamiques (D] Esquive rotative en decalage
- Synchronisation Symétrique
vers I'Arriére
Semi Burpees - Crochet
cJ - En déplacement latéral : 1 appuis =1 coups
Renfo 4 |~ Passage position pompe Cotée 4 Enchainement 1
- Réception en garde +2 [DA] Uppercut Arr Face + Uppercut Av Face + Crochet Arr Face + 2 Parades (ia 2 sur place)
crochets Enchainement 2
vers la Gauche Uppercut Av Face + Uppercut Arr Face + Crochet Av Face + 2 Parades g1a 2* sur piace)
Alternance de . * ”
2 [(4 X 30"W) + 1R] phases Playlist Vidéos
Les 4 candidats enchainent les 4 exercices de 30 secondes, récupérent Syméuiques ot
Asymétriques

1’ et font la 2°™ série des 4 mémes exercices.
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LES GANTS DE COULEUR - LES EVALUATEURS

Q FFBOXE
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AU COMITE REGIONAL

EN INTER-CLUBS ou LORS DES
AU CLUB DEPARTEMENT MANIFESTATIONS AU NIVEAU NATIONAL
SPECIFIQUES
ABLANC AORANGE AROUGE ABRONZE
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- |lls font remonterides problématiques:derterrain.
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LES G2C - RECAPITULATIF DES CONTENUS Qﬂ FFBOXE

g Site internet FFB T onglet FORMATIONS 1 Gants de couleur ==

https://www.ffboxe.com/formations-federales/gants-de-couleur/ ﬁ

LIVRET DE PRESENTATION GENERALE

DES POSTER
CONTENUS

Suivez les 6 Etapes ...

GENERAUX DE PRESENTATION GENERALE

LIEN INTERNET

— LE LIVRET DU GANT ——*

— FICHES ATELIERS
DES CONTENUS =
POUR CHACUN DES === LE POSTER DE PASSATION — &
GRADES —
______
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__FS
———REE B
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Evaluateur(trice) : NOM du Club/CDICR :

N* de licence - N° affiiation : (G = & %%20%e
& R R @ Fédération Frangaise de Boxe <<Q>>
iew: | oo DN O Os N Direction Technigue Nationale

N* DE LICENCE

Fédération Francgaise de Boxe
Direction Technigue Nationale

NOMS ET PRENOMS

ATELIERS Inscrire V' pour Validé — NV pour Non Validé dans chaque case

AR K

ECHELLE

Psycho-motricité Physique

HHEEHHEHHHE

1HHE

RESULTATS govin s
VALIDE (V) OU NON VALIDE [NV) Plavlist Vidéos
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FBOXE
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