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Camp d’entraînement en Thaïlande, 2013.
Mise en place des bandages avant l’entraînement.
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Je m’appelle Maëlle Pariez, je suis née en 1990 et j’ai commencé la boxe en 2007. Je suis championne de France et vice-championne du monde.


 


On peut, grâce à l’empathie et à l’imagination notamment, imaginer ce qu’est la vie d’un autre. On peut dire à quelqu’un qui vient de perdre un proche qu’on le comprend. Parce qu’on sait que c’est une épreuve difficile. Mais on comprend mieux ce qu’il ressent si on l’a déjà vécu. C’est pareil avec le sport.


 


Qui mieux qu’un boxeur peut savoir ce qu’est la boxe ? Après dix années d’expérience, j’ai décidé de faire le bilan de ma carrière et de tout vous expliquer. En commençant par mes débuts, les entraînements, les combats, les difficultés rencontrées, la reconnaissance de ce sport et des femmes dans le milieu, les préparations physiques, les régimes alimentaires, les impressions avant, pendant et après combat... Sans prendre de gants, je vous raconte tous les bons et les mauvais côtés.


 


Dès que nous ne sommes pas seuls, nous partageons une expérience. Certains reconnaîtront dans ce livre des passages que nous avons vécus ensemble. D’autres se reconnaîtront à travers des situations similaires. Mais nous ne les avons pas forcément ressentis de la même façon. Nous n’avons ni le même passé ni les mêmes croyances. Nous n’accordons pas la même importance à certains détails et nous ne retenons pas les mêmes choses. Une femme ne racontera pas un événement comme un homme. Un Américain ne présentera pas les choses de la même façon qu’un Français et un extraverti n’écrira pas comme un introverti. Parce que nous percevons ce qui nous entoure de façon différente, il est intéressant d’avoir plusieurs points de vue. Dans ce livre vous allez découvrir la boxe à travers mes yeux. Il m’a fallu plusieurs années pour recueillir toutes les anecdotes de ce livre. L’ordre chronologique des événements n’est pas toujours respecté mais c’est ma vie et mon histoire.


 


Quand on parle de boxe et de combats, les gens pensent de suite à Rocky, à Million dollar baby, Kick boxer ou encore Fight Club et pourtant cela ne se résume pas qu’à cela. Il y a le paraître et la réalité : l’image que l’on se fait de quelque chose et comment cela se passe réellement. La boxe thaïlandaise et notre quotidien restent un mystère pour un bon nombre de personnes. Ce sont toujours les mêmes questions qui reviennent : « Pourquoi tu fais ça ? Est-ce que la boxe fait mal ? Est-ce que tu as le nez cassé ? Qu’est-ce que tes proches en pensent ? Est-ce que ça rapporte de l’argent ? Est-ce que tu travailles à côté ? Est-ce que c’est plus dur pour les femmes ? Comment on s’intègre dans un pays dont la culture est différente ?... » Et en général, ensuite, on m’inspecte pour voir si j’ai des cicatrices sur le visage. Je peux comprendre que ce soit intrigant. Des choses évidentes pour nous, boxeurs, ne le sont pas forcément pour tout le monde. Alors ce livre est aussi une façon de vous répondre et de sortir des clichés. Non, tous les boxeurs ne vivent pas en banlieue, ne sont pas flics ou voyous, n’ont pas le nez cassé ou des cicatrices partout et toutes les boxeuses ne sont pas des garçons manqués. Il y a, chaque année, de plus en plus de licenciés et de plus en plus de filles. Je vais vous décrire ce que ce sport m’a apporté, ma façon de voir la vie, de me battre, de me relever face aux difficultés... Et j’espère que vous oublierez toutes les étiquettes qui nous collent à la peau.
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Maëlle Pariez, dans le vestiaire avant un combat.
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Avant-propos


[image: ]


« J’aime mieux avoir des remords que des regrets. »
Oscar Wilde


 


 


J’ai passé pas mal de temps en Asie, notamment en Thaïlande.


La première chose que les gens me disaient lorsqu’ils l’apprenaient, c’était :


« Oh la belle vie ! » ou « La chance ». Pourtant vivre dans un camp de boxe n’a rien d’une vie de carte postale. En ce qui me concerne en tout cas, je me sentais plus proche du militaire, pour le côté disciplinaire entre autres, que du vacancier. Là-bas, la boxe est un métier{1} courant donc on travaille pour gagner de l’argent et manger. Au Cambodge, les boxeurs sont militaires, ils feront partie des premiers appelés en cas de guerre. Tandis qu’en France, la boxe est une passion peu populaire. L’approche n’est pas la même, pourtant il s’agit du même sport.


 


Les paroles s’envolent, les écrits restent. Ce livre est un souvenir écrit de ce que j’ai fait étant jeune. Comme les sportifs en général, la carrière d’un boxeur n’est pas très longue. À cause de la baisse des performances, des traumatismes et des dommages physiques engendrés, des faibles primes, du manque d’opportunité et de reconnaissance mais aussi de sa difficulté. On s’entraîne dur toute l’année pour parfois très peu d’occasions de combattre.


 


Notre statut n’est pas reconnu donc pour payer les factures, certains ont un emploi qui peut être très prenant et qui ne permet pas de s’investir autant qu’on le voudrait. La carrière des femmes est encore plus courte parce qu’on y ajoute la vie de couple et les grossesses. D’après ce que j’ai constaté en tout cas. Ceux et celles qui restent le plus sont les carriéristes, les véritables passionnés encadrés par un staff{2} professionnel, qui reçoivent de bonnes opportunités, qui se consacrent à temps plein à leur carrière ou qui ont des horaires aménagés. Ce qui n’est clairement pas le cas de tout le monde.


 


Écrire sa vie, c’est accepter de dévoiler une partie de soi. Je me suis beaucoup remise en question avant de publier ce livre. Je ne sais pas si mon style d’écriture est agréable, si les lecteurs seront intéressés par mon histoire ou s’il valait mieux laisser tomber. Je me demandais si cela ne paraîtrait pas prétentieux et si cela ne serait pas l’occasion pour certains de me pointer du doigt et de me critiquer. Forcément, cela arrive toujours quoi qu’on fasse. Alors j’ai pris du recul parce qu’à force de se poser des questions et d’hésiter, on ne fait rien. Et j’ai décidé de me lancer. Ma seule prétention est de vous présenter ma passion, tout ce que j’ai pu vivre grâce à la boxe thaï et cet état d’esprit qui m’anime chaque matin. Personne ne m’enlèvera tout ce que j’ai vécu et je me suis suffisamment investie pour savoir de quoi je parle. Alors si je peux, grâce à ce livre, participer ne serait-ce qu’un tout petit peu au développement de ce sport pour qu’il soit plus connu de mes proches, du public et pourquoi pas un jour reconnu, je serai très heureuse. Vous êtes nombreux à me suivre, certains depuis mes débuts. C’est très touchant. Je vous remercie du fond du cœur et c’est aussi pour vous tous que j’écris ce livre. En espérant qu’il vous plaise suffisamment pour vous donner envie de le partager avec vos proches. Ce serait le meilleur cadeau que l’on puisse se faire mutuellement pour qu’un maximum de personnes puisse découvrir notre sport.


 


Par manque de reconnaissance, nous œuvrons tous un peu dans notre coin pour nous faire connaître et montrer qu’on existe. Chacun à sa façon et avec les moyens du bord. J’en profite pour faire un clin d’œil à ceux qui font de leur mieux pour aider notre sport à se développer à travers des vidéos, des photos et les réseaux sociaux. Je ne peux pas tous les citer mais je pense notamment à « L’actu du muay thaï féminin », à Sandra Mandret Sevilla avec « Voies de femmes », Thomas Weber et son projet photo « Les filles ne savent pas boxer et quelques plumes volèrent », Chantal Ughi et son film Good bye darling, Laëtitia Lambert et son film La passion selon Laëtitia, Sapao, Morad le thaï, Jbaba et tous les talentueux photographes qui immortalisent ces moments et nous offrent des souvenirs à vie. Les journalistes et ceux qui s’investissent pour faire de muaythaitv, siamfightmag, boxemag, lesinfosdufight, lejournaldumuay, muaythaigalaxy... Ces canaux d’information si uniques.


 


 


 


 


 


 


« En Thaïlande, la boxe est un métier courant ».
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Gants de muay thaï.





Qui suis-je ?
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J’ai longtemps hésité à supprimer ce chapitre un peu personnel mais il fait partie de moi et permet de comprendre certains de mes choix.


 


Je n’ai peut-être pas eu la vie que je rêvais d’avoir mais c’est en tout cas mon passé qui fait de moi celle que je suis. En décalage permanent avec tout ce qui m’entourait, je savais que le silence permettait d’entendre et qu’entendre permettait d’apprendre. Alors je suis restée spectatrice de la vie durant de nombreuses années. Pour les autres, j’étais mystérieuse et je grandissais trop vite. Pour moi, cacher mes émotions était une façon de me protéger.


 


J’ai beaucoup d’énergie, mon cerveau est en ébullition constamment en activité. Ça va toujours à 100 à l’heure dans ma tête et je ne peux pas me mettre sur pause. Alors pour m’empêcher de réfléchir, j’ai longtemps cherché des activités divertissantes. Je faisais n’importe quoi pour provoquer l’adrénaline, quitte à prendre beaucoup de risques. Maintenant j’ai à peu près ce qu’il me faut avec la boxe et cela m’a bien calmée.


 


J’ai grandi dans un contexte un peu particulier en banlieue lyonnaise sous l’influence de deux cultures : italienne et algérienne. Elles se ressemblent bien plus qu’on ne le pense pourtant je n’ai pas la même notion de la famille que la plupart des gens. J’idéalise depuis toujours les familles des films américains : la grande maison, les frères et sœurs, les parents et le chien. Peut-être parce que j’en suis loin. Mon père est mort lorsque j’étais enfant et j’ai toujours eu des relations difficiles avec ma mère. Malgré tout, je ferme les yeux, je l’aime et la remercie.


 


J’ai découvert pour la première fois une partie de ma famille (oncles, tantes, cousins) lorsque j’avais dix-onze ans. Il en reste encore que je ne connais pas éparpillés en France et à l’étranger. Il paraît même que j’ai une demi-sœur d’à peu près mon âge que je n’ai jamais vue et qui ne connaît pas mon existence. J’ai aussi compris qu’une partie de ceux avec qui je grandissais et que je considérais comme ma famille depuis toujours n’avaient pas de lien de sang avec moi. Le cul entre deux chaises, pendant longtemps je ne savais pas où me placer. Au final, les liens du sang ne font pas tout pour moi et quoi qu’on en pense, j’ai en quelque sorte formé ma propre famille.


 


Je n’aimais pas l’école, je m’ennuyais. Plus souvent dehors qu’à la maison, je connaissais mieux les recoins du quartier que mes leçons. Je ne sais pas comment j’ai fait pour ne jamais redoubler, j’étais toujours dans les derniers de la classe. Peut-être que le fait de fréquenter plus de dix écoles différentes, de la maternelle au lycée, m’a permis de passer entre les mailles du filet. Je déménageais trop souvent pour entretenir des relations amicales ou amoureuses sur du long terme. Je me faisais souvent des potes un peu plus vieux que moi. Mais au bout de quelque temps on finissait par se perdre de vue. La rue a vraiment son monde à part. Je n’avais personne pour me protéger dans ce milieu de requins. J’ai dû m’endurcir rapidement et donner l’image de quelqu’un que je n’étais pas vraiment. On n’avait pas beaucoup d’argent, je portais les anciens vêtements de mes cousins, plus mixtes que féminins. Alors entre la tenue, le comportement, les résultats scolaires et les fréquentations, j’étais cataloguée. Pour les autres je n’étais qu’une petite racaille. Très méfiants de mes réactions, personne n’osait me manquer de respect.


 


Pour faire simple, même si aujourd’hui je suis très loin de tout ça, c’est dans ce contexte que j’ai évolué. Traîner dehors et faire du sport étaient pour moi une échappatoire. Une façon de m’éloigner de ma vie, d’avoir des potes et de m’amuser. Seulement ma mère ne l’a pas vu du même œil, elle n’avait pas envie que je tourne mal. Pourtant elle ne savait pas ce que je faisais et je ne lui ai jamais ramené le moindre problème à la maison. Mais l’instinct d’une mère ne s’explique pas. Mes résultats scolaires étaient trop mauvais, j’avais beaucoup de caractère et j’étais difficile à canaliser il paraît. Nous avons encore déménagé et elle m’a inscrite dans une école privée très stricte. Je me suis retrouvée avec des gosses de riches, collée tous les mercredis et les samedis de l’année. J’étais obligée de rester sage. Plutôt que la pension, j’ai été envoyée vivre ailleurs quelque temps.


 


Puis, je suis revenue. Mais cela n’a duré que quelques mois avant sa nouvelle envie de déménager à l’autre bout de Lyon. Je suis retournée dans une école publique mais je n’avais plus le droit de sortir.


Puis vers seize ans, après mon X-ième déménagement, je commençais à rêver d’une vie meilleure. J’ai vu mes anciennes fréquentations disparaître ou très mal finir. Je n’avais pas envie de vivre toute ma vie dans une tour HLM sans ambition. J’avais connu des gens de bonne famille, je voulais devenir comme eux. Il était temps de trouver une orientation si je voulais avoir une chance de m’en sortir. J’ai compris qu’il fallait que je me mette au travail pour décrocher un diplôme. C’est comme ça que tout s’est enchaîné.


 


 


 


 


 


 


« Faire du sport était pour moi une échappatoire. »
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Short de muay thaï.
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Paos.





Comment tout a commencé
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J’ai toujours aimé le sport. En tout cas, j’en ai essayé pas mal durant ma jeunesse : judo, handball, football, basketball, ping-pong, gymnastique, volley, badminton, VTT, kung-fu... Presque autant de sports individuels que collectifs mais peu importe, au bout d’un an ou deux je finissais par m’ennuyer. Sauf le foot, j’aimais beaucoup le travail d’équipe et l’ambiance. J’avais réussi la sélection pour intégrer un centre de formation en sport étude à Lyon mais à l’époque ma mère n’avait pas voulu. Qui sait, j’aurais peut-être un jour fait partie de l’équipe de France. [image: ]


 


Du coup, j’ai arrêté brutalement. Vers quinze ans, j’ai tenté le kung-fu mais cela ne me correspondait pas. Cela n’allait pas assez vite et je n’étais pas suffisamment fatiguée à la fin de la séance. Une fois cette saison passée, j’étais tellement déçue que j’ai décidé de ne plus rien faire pendant un an. J’avais déjà pensé à la boxe mais sans savoir pourquoi j’étais un peu réticente. Puis j’ai fini par me lancer, à seize-dix-sept ans. Et alors là, RÉ-VÉ-LA-TION. Je n’ai plus jamais arrêté et dix ans plus tard, je pratique encore.


 


La première séance m’avait trop plu pour que j’en reste là. Je me suis immédiatement sentie à l’aise. Les coachs m’ont bien accueillie, ils disaient que j’avais du potentiel. Les séances ont défilé les unes après les autres. J’avais soif d’apprendre. À tel point que j’avais écrit pour la première fois une sorte de journal, que je remplissais chaque soir après l’entraînement, avec toutes les techniques pratiquées pendant la séance, les conseils des coachs et des autres boxeurs. C’était bien la première fois que je faisais un truc pareil. La preuve en images, voici mes deux premières séances (voir tableau).


Les deux premières séances
































	

Cours




	

Coach




	

Matériel utilisé




	

Ressenti




	

Remarques des coachs




	

Mes remarques




	

Remarques des boxeurs




	

Coups travaillés




	

Explications complémentaires









	

1




	

Maurice et Dominique




	

Corde à sauter, gants, protège-tibias




	

Échauffement dur et fatigant




	

C’est très bien, continue comme ça, tu as du potentiel.


Travaille bien ta garde et ne recule pas.


Tu n’as pas peur de taper mais il faut frapper un peu moins fort.




	

Il y a beaucoup de choses à apprendre mais j’aime bien.


Il faut se motiver pour la suite. Au moins 2 semaines pour maîtriser la corde à sauter...




	

Iris : ne tourne jamais le dos à ton adversaire, c’est très mauvais !


Dans un combat, quand tu prends une droite, protège- toi et enchaîne direct par une droite de l’autre bras, ça marche à tous les coups…




	

* Droite, gauche


* Gauche, gauche, droite, gauche puis reculer direct après la gauche


* Coup de pied avant et arrière à la tête et aux hanches


* Petit round de 2 minutes à la fin pour récapituler tous les coups


* Esquive - remise sur une droite




	

Les gens ont demandé si c’était le premier cours parce que je me débrouille bien.


Bonne technique, il reste à travailler la rapidité en profitant de toutes les opportunités qui se présentent en gardant une bonne garde. Et bien se protéger quand on attaque car l’autre riposte direct.









	

2




	

Richard




	

Gants, protège-tibias, protège-dents




	

Échauffement fatiguant et abdos super durs




	

Frappe des deux jambes et des deux poings, utilise le poing avant, utilise la jambe avant. Frappe sans relâche, profite des occasions. En boxe tous les coups de pied se font en pivotant !!!!!!




	

Je ne comprends rien à leur langage de coups de pied. Amandine ne rigole pas, elle cogne, donc faut frapper sans hésiter pour prendre l’avantage, quitte à ne pas laisser l’adversaire en placer une !




	

Iris : celui qui fait reculer l’autre est en position de supériorité.


Tu te débrouilles bien, tu pourras faire de bonnes choses.


Après deux séances, t’arrives déjà à pivoter c’est bien. Ce n’est pas donné à tout le monde.




	

* Droite, gauche


* Gauche, droite, gauche


* Éviter un coup de pied, en redonner un à la cuisse/ genoux et en donner un autre au ventre ou à la tête


* Récapitulatif de tous les coups


* Coup de pied en haut, en bas, au milieu, droite, gauche…


* Suivre le coup, l’absorber puis enchaîner par un autre directement.




	

Il faut travailler dur et aller à tous les cours par semaine parce qu’on rajoute une difficulté à chaque fois et il faut bien prendre les bonnes habitudes dès le début pour que ça soit plus simple par la suite.


Les coups de pied se mettent toujours en pivotant, il ne faut surtout pas oublier sa garde. Avancer et cogner, ne pas penser au coup que tu vas prendre. Se servir des deux mains et des deux jambes.






















 


J’avoue que j’ai bien rigolé en relisant ce document, dix ans plus tard. Ça peut paraître bizarre mais le fait d’écrire tout ce qui se déroulait au cours de la séance et de le relire avant d’aller à la prochaine, me permettait d’apprendre encore plus vite ! De réintégrer les conseils que l’on m’avait donnés et de m’appliquer. Bon, je n’ai pas fait ça longtemps, mais c’est déjà bien. [image: ]


 


Quand j’avais du temps libre, je répétais les mouvements toute seule chez moi pour réussir à les faire correctement. J’ai compris que la boxe était un art. Ce n’est pas de la bagarre. J’étais vraiment captivée par ce nouveau sport. Je le trouvais complet et les gens étaient très sympas. Pendant la séance on apprenait des techniques{3}, on avait des exercices et des thèmes aux paos{4} et à la fin on faisait des sparrings{5}. Ça me plaisait beaucoup de pouvoir mettre en pratique ce qu’on avait appris pendant la séance !


 


Chaque jour, je sentais des progrès et les autres boxeurs me soutenaient. On formait une sorte de « famille » : un groupe de personnes partageant la même passion. Comme au foot. Je me sentais très à l’aise et ce sport me convenait complètement. C’était un bon moyen de me défouler tout en apprenant à me défendre. J’ai toujours été bagarreuse donc je n’ai jamais eu de problème à ce niveau-là mais apprendre à canaliser toute cette énergie était forcément une bonne chose. Pour moi et mon entourage. Je suis devenue plus zen et moins impulsive. J’ai appris à me contrôler, à connaître mon corps et mes limites. À partir de là, j’ai énormément évolué. Changeant presque du tout au tout, je suis maintenant plutôt calme et posée. Je réfléchis avant d’agir et je me demande toujours si ce que je m’apprête à faire vaut vraiment le coup. Ce sport a complètement changé ma vie.


 


J’ai encore changé de lycée. Plus j’avançais dans les études, moins j’avais de points communs avec ceux que je fréquentais en cours. Mais vu que je n’avais pas envie de finir en prison, j’ai continué et j’ai appris à m’ouvrir et à m’adapter. Je me suis enfermée quelque temps dans une spirale. Plus besoin de sortir, de traîner ou de me faire de nouveaux amis. Les cours m’occupaient la journée et me donnaient espoir d’un avenir meilleur. La boxe m’occupait tous les soirs et me changeait les idées. Puis, je passais mon temps libre à apprendre correctement ma religion. C’est avec ces trois ingrédients magiques que j’ai repris ma vie en main.
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Combat en Thaïlande.


« J’ai compris que la boxe était un art.
Ce n’est pas de la bagarre. »
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Namman Muay.





La boxe : c’est quoi ?
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Il existe différents styles de boxe. Voici une rapide comparaison pour que vous puissiez comprendre les principales différences entre ces disciplines :


 


Boxe française (savate) : coups de pied et coups de poing autorisés. On « arme » les coups avant de frapper. Coups de coude, corps à corps et genoux interdits. Les boxeurs portent des chaussures.


 


Boxe anglaise : seuls les coups de poing au-dessus de la ceinture sont autorisés : au corps et au visage. Coups de pied, coups de coude et genoux interdits. Les boxeurs portent des chaussures.


 


Kick boxing : coups de poing et coups de pied autorisés. Coups de coude et genoux interdits. Les coups de pied s’apparentent plus à des coups de tibia.


 


Full contact (boxe américaine) : comme le kick boxing mais les coups en dessous de la ceinture sont interdits.


 


K1 : comme le kick boxing mais en plus, les coups de genoux sans saisie longue sont autorisés.


 


Muay thaï (boxe thaï) : coups de pied, coups de poing, coups de coude, coups de genou, saisies, projections et corps à corps autorisés. Les boxeurs sont appelés « nakmuay ». Le front-kick{6} ne rapporte pas de points alors qu’il est considéré comme faisant partie des coups de pied les plus efficaces en kick boxing ou en K1.


 


Kun khmer (boxe khmère, boxe cambodgienne) : les boxeurs sont appelés « Keilakor ». Le kun khmer est similaire à la boxe thaï. Ces deux sports ont exactement les mêmes racines et origines. Mais le Cambodge est moins touristique que la Thaïlande, moins d’Européens sont venus boxer. Les règles restent plus à l’ancienne. Le corps à corps{7} n’est presque jamais arrêté. Contrairement à la Thaïlande qui a légèrement « européanisé » son pointage{8} dans certains stadiums{9}. Au Cambodge, les coups de poing ne rapportent rien si ce n’est pour faire compter son adversaire ou l’affaiblir. Alors qu’en France, certains pointages accordent un point pour un enchaînement comme « gauche, droite ».


 


MMA (arts martiaux mixtes) : le MMA n’est pas une sorte de boxe mais je voulais en parler car c’est pour moi une continuité des sports de combat. C’est un sport complet qui reprend les techniques de nombreuses disciplines : judo, lutte, jujitsu, grappling, boxe anglaise, boxe thaï... Les coups de poing, coups de pied, coups de genoux, coups de coude, projections, saisies, corps à corps, techniques de clefs et de soumission au sol sont autorisés. Les règles peuvent varier selon le pays et la fédération organisatrice : il existe des versions « bridées » notamment en France où ce sport déclenche de nombreux débats...


 


Le choix de la discipline dépend des affinités de chacun, il faut essayer pour savoir. Personnellement, je préfère le MMA, la boxe thaï et le kun khmer. Je les trouve plus complets parce qu’il y a plus de coups autorisés et de combinaisons possibles. Je n’aime pas les règles donc moins il y en a, mieux c’est. Je n’aime pas la tenue que portent les boxeurs en boxe française par exemple. Et je trouve qu’en boxe anglaise, on prend plus de coups à la tête puisqu’il s’agit de ne frapper qu’avec les poings, soit au visage soit au corps.





Pourquoi la boxe ?


[image: ]


C’est dans ce chapitre que je vais essayer de vous convaincre que faire de la boxe est une bonne décision. Il y en a qui ne s’inscriront jamais à cause de l’image qu’ils en ont, de ce qu’ils ont vu et entendu. Pourtant, je suis sûre qu’ils seraient surpris de découvrir ce que c’est vraiment. La plupart des parents sont inquiets et n’osent pas inscrire leur enfant. Pensant que ce sport est violent et dangereux alors qu’il est très encadré. Sincèrement, venez voir le déroulement d’un entraînement dans un club sérieux et encadré par des professionnels, vous comprendrez. Il y a un règlement et on y apprend des tas de valeurs telles que la rigueur, la hiérarchie et le respect des autres. Si un jour j’ai la chance d’ouvrir une salle, je vous invite tous aux journées portes ouvertes.


 


1. On apprend à se défendre efficacement avec des techniques et de la précision. Ce qui peut servir à n’importe qui. Vous n’imaginez pas les dégâts que peuvent causer un coup de coude ou un simple coup bien placé.


 


2. La préparation est complète. On fait des séances de cardio en plus des footings et de la corde à sauter. On travaille aussi bien en exercice d’endurance qu’en fractionné selon la période de l’année et l’évolution de la préparation. On fait de la musculation pour renforcer les muscles et sculpter le corps. On travaille l’explosivité. On apprend et on révise des techniques de combat : aussi bien en attaque qu’en défense, en esquive ou en remise. On peut faire des sparrings pour retrouver les sensations des combats à l’entraînement. C’est un sport complet, avec tout ce qu’il faut pour avoir un corps dans lequel on se sent bien.


 


3. Un bon footing permet de faire le vide et de canaliser son énergie et donc son stress. Avant, je détestais ça du plus profond de moi-même. Mais à force, c’est devenu une habitude et presque un besoin. J’apprécie ce moment, seule, où je fais le vide dans ma tête et me libère de toutes ces énergies négatives en regardant le paysage et en écoutant la musique.


 


4. À la salle, on se défoule, on se change les idées, on rigole et on échange avec les autres. Bref, on passe un bon moment. Même si sur le coup « on en bave » et on rentre avec des bleus et des douleurs un peu partout. Au final, on se sent plus léger et surtout beaucoup mieux.


 


5. Toujours devoir se surpasser : les premières séances, vous vous contenterez sans doute de faire quelques enchaînements et quelques techniques. Le reste vous paraîtra insurmontable. Pourtant, après vous enchaînerez des séances très dures et en ferez chaque jour un peu plus. Vous apprendrez à dépasser vos limites à chaque fois.


 


6. On prend confiance en soi. Parce que réussir dans une discipline, voir des progrès, atteindre des paliers et des objectifs, cela rend fier. Vous commencerez peu à peu à ressentir de la satisfaction dans la pratique de ce sport et vous apprendrez à vous faire confiance.


 


7. Le manque : on devient vite accro. Personnellement quand je ne pratique pas de sport, je le sens. Mes muscles, mes articulations, mon moral et mon corps finissent par me le réclamer. Je pense qu’on a tous besoin de faire du sport : pour le corps et l’esprit. Il suffit de trouver le temps de s’investir, ne serait-ce qu’un minimum.


 


8. Pour beaucoup on devient un exemple, un modèle de « femme forte », de « femme à suivre », de femme passionnée et indépendante qui sait ce qu’elle veut et qui se prend en main. On peut être boxeuse et rester féminine. Venez toutes vous inscrire comme vous êtes. Osez juste, vous verrez que tous les a priori que vous aviez disparaîtront. Évidemment, c’est pareil pour les hommes, non seulement vous allez plaire aux filles mais en plus vous vous plairez à vous-même...


 


9. Pour avoir la ligne et une bonne hygiène de vie. Je pense que le sport fait 30 % du travail et l’alimentation les 70 % qui restent. La corde à sauter, le footing et la boxe font partie des sports qui font brûler le plus de calories. Nous, on fait les trois, alors pourquoi hésitez-vous encore ?


 


Pour vous donner un ordre d’idée :


– Course à pied : 500 à 850 calories/heure en moyenne (selon la vitesse).


Forcément, vous ne brûlez pas pareil si vous courez 1 heure à 5 km/h ou à 15 km/h...


– Corde à sauter : 600 à 900 calories/heure en moyenne (selon l’intensité, la vitesse, le type d’exercice). Vous ne brûlez pas pareil si vous sautez à un rythme modéré ou avec des accélérations, des levées de genoux...


– Boxe : 600 à 900 calories/heure en moyenne (selon l’intensité de l’entraînement). La boxe est un moyen efficace de rester gourmand(e) tout en éliminant ce qu’on mange avec le sport. C’est un bon motif pour se faire plaisir sans remords ou presque.


 


10. L’intérêt. On n'a pas vraiment l’impression de faire du sport et on ne voit pas le temps passer. Les séances sont rythmées. On a plutôt l’impression de se divertir à travers des exercices variés et concrets. C’est très facile de mesurer les progrès. On ne peut pas s’ennuyer comme lorsque l’on court 45 minutes sur un tapis.


 


11. Développement personnel. Dans la vie de tous les jours, la boxe peut vous rendre plus fort et plus combatif face aux épreuves. C’est un sport de contact qui permet, le temps des rounds, d’être sous le feu des projecteurs. Le combat ou le sparring, convient aussi bien aux extravertis qui cherchent à canaliser leur énergie qu’aux introvertis qui peuvent s’exprimer. On sait qu’il ne peut y avoir qu’un vainqueur. Chacun fait appel à son esprit de compétiteur pour prendre le dessus sur son adversaire. Soit pour remporter le combat. Soit en s’appliquant pour être plus minutieux et plus technique que son adversaire lors des exercices techniques. Soit en essayant d’en faire plus que les autres lors des exercices plus cardio.
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