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Le Cross Training est un programme de condition-
nement physique général qui tente d’optimiser le 
niveau de fitness global en développant 10 quali-

tés athlétiques : l’endurance musculaire et cardiovas-
culaire, la force, la flexibilité, la puissance, la vitesse, 
la coordination, l’agilité, l’équilibre et la précision. 

URBAN ATTITUDE

JUNIORS

Voit le jour après plusieurs années de travail sur 
le harcélement auprès des prè-ados et ados.

Cette pratique s’adresse à tous les jeunes 
filles ou garcons en souffrance  ou pas ,de toutes les 
violences que dégage notre société.
Ces cours ont pour objectif de redonner ou consolider la 
confiance en soi, psychologiquement et physiquement, 
de travailler sur ses émotions pour en faire des amies, 
plutôt que des ennemies, de prendre conscience de 
la plénitude de ses capacités physiques que chacun 
possédent et qui souvent sont ignorées.
Ces cours sont construits autour de mises en situation 
où le verbal et la posture sont autant travaillés que le 
dégagement ou la riposte proportionnée.

CANNE DÉFENSE

Objet familier des Séniors, la canne peut 
s’avérer ludique pour travailler la souplesse 
et la coordination sans contrainte et sans 

traumatisme.
Redoutable d’efficacité, la canne défense est pratiquée 
en sécurité avec des enseignants formés pour cette 
discipline et son public séniors.

Des activités de mise en forme en salle au son 
d’une musique actuelle avec toujours comme 
but l’amélioration ou le maintien de la condition 

physique : vous voici dans le cours de Savate Forme...
De l’énergie au maximum !
Des mouvements inspirés de la Savate sur une 
musique entraînante, une activité énergisante où 
l’on fait grimper votre rythme cardiaque et où l’on 
développe vos réflexes et votre souplesse. Sans 
oublier l’échauffement sous forme de sports collectifs, 
la musculation et les étirements en fin de séance !!!

06 42 63 75 46 ou 06 13 17 13 26
06 16 39 29 64 - mail : c.ait@orange.fr

ST-CHRISTOL-LEZ-ALÈS

www.savatesaintchristol.com

SALLE MULTISPORT

URBAN ATTITUDE

SÉNIORS
MÉTHODE R.E.D TRAINING

Le R.E.D TRAINING est un concept et un 
méthodologie d’entraînement ayant pour 
objectif de faire face aux agressions de la vie 

moderne. Il est aujourd’hui enseigné avec une 
pédagogie qui lui est propre associant réalisme et 
sécurité lors de sa pratique. Véritable laboratoire 
en matière de « Self Défense » et de gestion des 
confrontations directes, le R.E.D TRAINING est en 
évolution constante.

CANNE DE

Sport ambidextre, les tireurs enchaînent des 
coups, sauts, fentes, voltes, esquives et parades 
dans des séries créatives afin d’essayer de 

toucher son adversaire. Ce sport de combat francais 
associe des techniques ludiques et efficaces, 
permettant de maîtriser les quelques coups de bases. 



BOXE

SAVATE BOXE FRANÇAISE
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SAVATE BOXE FRANCAISE
Ecole Boxe Française (5 - 6 ans) 
  Mardi de 17h00 à 18h00

Découverte de la Boxe Française (7 - 9 ans) 
  Mercredi de 17h00 à 18h00 
  Vendredi de 17h00 à 18h00

Initiation à la Boxe Française (10 - 14 ans) 
  Mercredi de 18h00 à 19h00 
  Vendredi de 18h00 à 19h00

Loisirs Boxe Française 
  Mardi de 19h00 à 20h15 
  Jeudi de 19h00 à 20h15

Compétition Boxe Française Jeunes 
  Lundi de 18h00 à 19h00 
  Jeudi de 18h00 à 19h00

Compétition Boxe Française Adultes 
  Lundi de 19h00 à 20h30 
  Mercredi de 19h00 à 20h30
  Vendredi de 20h00 à 21h30 (Boxe Anglaise)

 
 BOXE ANGLAISE

Vendredi de 20h00 à 21h30

URBAN ATTITUDE DÉFENSE (Séniors)
Mardi de 20h15 à 21h30

URBAN ATTITUDE DÉFENSE (Juniors)
Mardi de 18h00 à 19h00

CANNE DEFENSE SENIORS
Lundi 17h00 à 18h00

CANNE DE COMBAT 
Vendredi de 19h00 à 20h00

CROSS TRAINING
Lundi de 20h30 à 21h30 
Mercredi de 20h30 à 21h30

COURS ADAPTÉS ET STAGES (public ciblé)
Se renseigner au secrétariat

SAVATE BOXE FRANÇAISE

SAVATE BOXE FRANÇAISE

Pour les adultes la Savate Boxe Française 
‘‘loisirs’’ permet, soit d’appréhender un 
nouveau sport, soit de se maintenir en 

forme, soit de se perfectionner sans vouloir 
nécessairement passer à la compétition bien que 
cela soit possible à tout moment.

Sport de combat utilisant pieds et poings, la Savate 
permet à chacun de trouver un équilibre, d’évacuer 
son stress ou de se découvrir une passion... 

Boxe Anglaise ou Noble Art, ce sport de combat 
utilise uniquement les poings. La Boxe Anglaise 
est le conflit physique le plus simple du monde ; 

cette simplicité élémentaire a fait sa popularité. C’est 
un des sports de combat des plus exigeants physique-
ment et mentalement.

Enseignée sous une forme éducative et technique,
la Boxe Anglaise devient attrayante.

Christian AIT
Responsable Direction Technique
Savate Boxe Française
Christian AIT
Clément BAFFIE
Pascal CHABANIS
David DUGUET
Isabelle LESPINASSE 
Armony AITELLI
Armelle METAIS
Pierre GELY
Sabah NASAI
Loris MAGNANO

Urban Attitude Défense (Séniors)
Christian AIT
Quentin VIDAL

Urban Attitude Défense ( Juniors)
Christian AIT

Savate Forme
Brigitte AIT
Isabelle LESPINASSE
Christian AIT

Canne Défense Seniors
Christian AIT

Boxe Anglaise
Christian AIT

Cross Training
Lauris AITELLI 
Christian AIT

Cours Adaptés
Christian AIT

Clément BAFFIE 
Président 

Jean-Claude TUDELA
Sabrine CLARET 
Vices - Présidents

Muriel CORRIGER 
Secrétaire Générale

Brigitte AIT 
Trésorière

Marie-Odile TUDELA 
Trésorière Adjointe

Dominique AIT
Thierry MOURGUES
Lionel ANDRE
Christian AIT
Mounia VINASSAC
Sonia MAGNANO
Fiona MULA
Sabah NAJAI
Aurélie LAMONICA
Jean-François BEURET
Jérémie CLARET

Accessible dès l’âge de 5 ans, la Savate Boxe 
Française se pratique sous forme éducative 
et de découverte du corps au travers de jeux.

A partir de 7 ans démarre l’initiation qui développe 
souplesse, équilibre et coordination des mouve-
ments. Puis, à l’âge de 12 ans, c’est la compétition 
où la Savate devient un sport d’opposition tactique et 
de techniques élaborées.
Tout au long de ce parcours, chaque jeune est régu-
lièrement évalué, et un passage de grade à lieu.

En Savate Boxe Française, la compétition peut 
prendre deux formes : le Combat ou l’Assaut. 

• L’ASSAUT : est une forme de rencontre où 
toute puissance est exclue. Les ‘‘touches’’ comptent 
pour différents points, en fonction des zones, et le 
 tireur ayant le plus de points gagne l’assaut. Cette 
forme de compétition s’adresse aux  tireurs gant de 
couleurs et GAT technique. 

• LE COMBAT : les coups sont portés avec puissance, 
et la recherche du ‘‘Hors Combat’’ compte autant que 
la technique. C’est une forme d’affrontement ouverte 
autant aux hommes qu’aux femmes,  encadrée par 
des règles strictes. Pour tireurs confirmés niveau 
gant jaune. 


