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Et si je mettais les gants ?


Boxe anglaise ou boxes pieds-poings ?


Quel club choisir ?


Quel équipement ? Et quel budget ?


Va-t-on me casser le nez ?


Vais-je maigrir ? Avoir de trop gros muscles ?


Votre première leçon de boxe à domicile,
avec un coach rien que pour vous.
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Comment concilier minijupe, débardeur et bleus ?


Comment gérer la famille
et les collègues taquins ?


Comment prendre soin de son équipement ?


Comment progresser ?


Comment gérer les machos à l’entraînement ?


Une diététique adaptée


À vos marques, prêt, partez ! THE plan


Des lectures instructives, 
des films pour se détendre


Conclusion
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Ou comment dépasser les freins phgslques,
sociaux et surtout psg:hologlques qui
inhibent les femmes a l'idée de pratiquer

un sport de combat...

MOl AUSSI, JE ves2x BOXER !

Vous venez de revoir Girlfight
ou Million Dollar Baby et vous
vous sentez gonflée a bloc.

Votre enthousiasme et WiateNenviENden
décaudre vous transportent. Toute guille-
rette, vous regagnez votre domicile d'un
pas primesautier. Clest sr, vous allez
trouver le club de boxe qui saura vous
accuelllr et fera de vous une guerriere.

Ou bien vous avez AécidETdENGIGHE

Vous avez Iu dans votre magazine pré-
féré que certaines boxes permettaient
de se construire une silhouette de rave.
Vous imaginez déja vos fessiers et votre
poitrine remontds, vos cuisses affindes,
vos mollets bien galbis, votre ventre plat
et ferme, et vos bras, aux muscles dlé-
gamment dessinés, comme de délicates
mais puissantes lianes,

Ou vatre meleure amie ne parle plus
\qiendenbioNel Elle vous supplie chaque
semaine de Faccompagner pour « faire
un essai ». Elle est toute fizre de vous
montrer son premier bleu tout en vous
assurant que cela ne fait pas mal et que
Clst lle « métier qui rentre ». Vous étes
un peu envieuse — méme si vous ne vous
Iavouez pas — de la voir si embaliée (elle
qui est bien plus chochotte et beaucoup
moins aventureuse que vous)

Bref, Clost décidé: des la semaine pro-
chaine, vous vous y mettez. A vous les
gants, la corde & sauter, le sac de frappe
et les uppercuts bien placés! Vous allez
devenir une boxeuse, une combattante.
Une de ces femmes qui whésitent pas
a affronter Padversité, avec comme seule
ressource la force de leurs poings et de
leurs pieds.
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ET POURTANT, §’heésite.. ..

Mais a ce moment précis,
lorsque vous vous imaginez
VRAIMENT dans la salle
de boxe, une petite voix q)mW
intérieure vient doucher
votre bel enthousiasme.. « Je repoussais sans arrét

au lendemain le coup de fil que

je devais passer au club pour

me renseigner. Il y avait toujours
quelque chose pour me retenir. Il était

trop tard ou J'étais trop fatiguée.

Ou bien j'imaginais quil n'y aurait

Vous n'étes pas un cas Isolé. Un nombre
important de femmes reste trop long-
temps sur le pas de la salle de boxe,
du fait dune intériorisation de Pinterdit

pugllistique. Cette autocensure estidoa une WSS STITIP A PSS
image des sports de combat qui est certes je voulais appeler. Et je ne voulais
surannée, mais touours vivace dans Pesprit pas tomber sur un répondeur..
de beaucoup de gens. Pour certains, en 1l m’a fallu des semaines pour

effet, la boxe est associée & une cartaine me rendre compte qu'en fait
violence, matinée de virilité douteuse, <'était moi, toute seule, qui
pour laquelle un taux élevé de testosté- T L GID T
rone ast nécessalre. Avec une telle repré- D ORI,

. comme si j’avais voulu
sentation, il mest pas étonnant que les AL .

" P minterdire de faire

femmes désireuses de pratiquer ce type iy
dactivité sportive solent regardéas
avec drconspection, voire
hostilité. Uintériorisation
de ca regard améne certaines & reculer
au moment de franchir le pas fatidique.  premier & dépasser pour pouvolr enfler les
Ca fein, avant tout psychologique, ast e gants. Vatre premiar adversalr, st vous!
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Les résistances psychologiques & Faf
firmation du_désir de boxer different
e femmenanlautee, mais presque
toutes y sont confrontées lorsque o
moment est venu de se rendre pour
la pramiére fois dans une salle de boxe.
Le plus souvent, cost la question du
« tempérament » qui ast évoquée

Limage que chacun se fait de lu-méme
ne correspond pas forcément a la réa-
lité. Clest en boxant que la pratiquante
se révele & dlleméme. Une personne
trés pondérée dans sa vie profession-
nelle et amicale peut étre une redou-
table guerridre sur le ring; tout comme
une personne trés extravertie, prompte
a stenflammer dans les discussions, peut
Stavérer froide tacticienne ou pidtre atta-
quante. La seule question qui mérite
dlors détre posée a ce stade
concerne Penvie de boxer.

Si le désir de mettre les gants
est réel, inutile de tergiverser
davantage: la salle de boxe
vous attend.

Etla boxeuse novice est pas seule pour
mener & bien ce combat. Dans son coin,
« au pied du ring », son futur entraineur
ou le président de son futur club vont
Faider & franchir ce cap de la premiere
Tegon

Pour cela, il faut également dépasser
lesautres hésitations, souvent mains
Gvidentes mais plus pernideuses. Cek
lesd relevent de deux catégories bien
dstinctes:  (aNGUEstioRINAUNpHYSIqUE

et cele touchant aux réticences de
Pentourage.
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Les questions que vous vous frosez AVANT
e frousses la proste de la salle de boxe

1.
2.
3.
a.
5.
6.

Une séance comme si vous g étiex !
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Les questions qui surviennent APRES
avedn mis les gants

7
8.

Pl Pou alter plus loin
parTIE Y
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