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AUDREY PULVAR
ILA BOXE SANS LE KO

C'est la tendance fitness. Adaptés aux débutants et encadrés par des spécialistes,
les entrainements mettent nos rondeurs au tapis.
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Paris Match. Comment en &tes-vous arrivée a
monter sur unring ?

Audrey Pulvar. Par hasard. J'ai essayé le[sweat|
boxing dans la salle du mé&me nom, mais je ne trou-
vais pas cela assez intense. Alors je me suis lancée
dans la boxe, la vraie.

En quoi cette discipline vous convient-elle?

C’est un sport complet. Il fait travailler tous les
groupes musculaires, le cardio, la concentration. Et
c’est beaucoup plus tactique que I'on imagine.

A quel rythme pratiquez-vous?

En moyenne, trois séances de deux heures par
semaine. J'augmente les doses pendant les vacances.
Parfois, le samedi, je m’autorise trois heures de plus.
Comment vous sentez-vous aprés une séance?

Déliée, fourbue mais trés souple dans mon corps.
Deux heures aprés, j’ai une force et une énergie ter-
ribles. Si je m'entraine le soir, je dors comme un bébé.
Quels sont les bienfaits 4 long terme?

Ma silhouette a changé. Mes muscles et ma
taille sont mieux dessinés. J'ai retrouvé un ventre
plat. Si on pratique réguliérement, les résultats sont
plus spectaculaires qu'un régime.

En combien de temps peut-on espérer des
résultats?

Le premier mois est super dur car on ne voit
aucune progression. Il faut tenir bon. Au bout de
trois mois, notre corps est déja complétement
différent. Au bout de six mois, on a acquis le foncier,
le travail cardio produit ses effets et on passe a
I'étape supérieure: prendre du plaisir.

Au quotidien, que vous apporte la boxe?

Elle me vide la téte. J’arrive mieux a gérer les
conflits, I’agressivité des gens. I'absorbe moins les
tensions. Je suis plus dans le détachement parce que
le ring me permet de me défouler.

Faut-il avoir une bonne condition physique?

Il faut avoir un cceur d’acier. Mais grice aux
coachs, qui adaptent les séances en fonction des apti-
tudes de chacun, tout le monde peut s’y mettre. m

Enguél Meynial

df ﬂm&m Cette discipline utilise toutes les techniques de la boxe sans lutte frontale. Vous bénéficiez des avantages du sport de combat sans risquer
de prendre un mauvais coup. 142, avenue de Malakoff, Paris XVI. Tél. : 0145 00 87 80. sweatboxing.fr.

‘ﬁ"ﬂﬂnmm Il sagit dun entrainement composé de plusieurs ateliers, boxe anglaise. frangaise et méme thailandaise. Le jeudi 3 20 h 45 & 'Usine

Opéra, 8, rue de la Michodiére, Paris II. Tél. : 0142 66 30 30. usineopera.com.

un le ring avee Fabrice Bénichow | tiple champion du monde enseigne son art a Sens (Yonne). Cardio-raining, musculation, perfectionnement
ou premiers pas, cest un entrainement complet accessible  tous dés 3ge de 8 ans. Le lundi et le mardi, de 15 heures 3 21 heures. Site Saint-Savinien, 59, boulevard
de Verdun, 89100 Sens. Contact: Fabrice Terrien, président du ring sénonais (06 123868 01), ou Samir, entraineur suppléant (06 95 26 1837).

SWEATBOXING Eléments de recherche : SWEAT BOXING : salle de sport axée sur la pratique des sports de combat & Paris (16éme), toutes citations
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