
LA MUSCULATION
Pourquoi et Comment ?

par J.-Paul VlVlANl

Ap rès  avo i r  r ésumé les  d i f f é ren tes  composan tes  de  l a  muscu la t i on ,  a i ns i  que  l eu rs  app l i ca t i ons  en  BF ,  abo rdons  ma in tenan t  l a
pa r t re  conc re te .

Tou t  d ' abo rd .  conce rnan t  l e  t r a i n  rn fé r i eu r  (Hanches  Cu isses -Jambes ) ,  voyons  que l s  son t  l es  g roupes  muscu la r res  qu i  l e
composen t ,  a l ns  que  l es  f onc t i ons  mécan iques  de  chacun .  Pu i s ,  su i van t  l es  f o rmes  de  co rps  e f f ec tuées  (A rmé  e t  F rappe  en
Foue t té  ou  en  Chassé ) ,  ana l ysons  que l s  son t  l es  g roupes  muscu la r res  so l l i c i t és .  Ce la  nous  pe rme t t ra  a lo rs  de  sé lec t ronne r  des
e re rc i ces  spéc i f i ques  aux  musc les  i n té ressés ,  e t  de  l es  déve loppe r  ra t i onne l l emen t ,  sans  nu i re  à  l ' es thé t i que  même à  I ' e f f i cac i t é
d e  l a  B F

HANCHE - CUISSE

A! Loge antér ieure de la  cuisse

1 )  C o u t u r i e r
. fléchlt jambel cur:sse

fléchrt cursse/bass/n

2 )  O u a d r i c e p s  ( l e  d r o i t  a n t é r i e u r ; l e s  v a s t e s  e x t e r n e  e t  i n t e r n e ; l e  c r u r a l )
. quadnceps crural étend lambelcutsse
. drort antér/:eur fléchlt jambe/bassln

3 )  P s o a s i l i a q u e
. fléchlt cur,sselbasstn I rotatlon externe fémur

B) Loge interne de la  cuisse

1) Moyen adducteur 
rapprochent cursse de la hgne médiane

2) Petrt adducteur rotation externe de la culsse

3) Grand adducteur fléchissent cuisselbassrn (sauf grand adducteur)

4 )  D ro i t  I n te rne
fléchr,t la .1ambe et la porte en dedans

C) Région fess ière
'1  

)  G rand  fess ie r
. étend cutsse + rotatton externe

st potnt appui sur fémur. le bass/n est redressé

2 )  Tenseu r  du  fasc ia  l a ta
étend lambelcuisse I adducteur et rotateur externe

3 )  Moyen  fess ie r
. adducteur culsse + rotateur lnterne et externe

4 )  Pe t r t  f ess ie r
. actton r.dentrque au

5 )  Py ram ida l  du  bass rn
. . écarte et tourne la

6)  Obtur :ateur  rnterne
. rotateur de la cutsse en dehors

7 )  Ob tu ra teu r  ex te rne
. rotateur de la cursse en dehors

B)  Ca r ré  c ru ra l
rotateur de la cursse en dehors
adducteur de la culsse

moyen fessrer

cutsse en dehors
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VACANCES SCOTAIRES
7984-7985

Rentrée I  983 vendred i  7  seotembre vendred i  7  seotembre vendred i  7  seotembre

du samedi 27 ocTobre
au mard i  6  novembre

du samedi  27  oc tobre
au mard i  6  novembre

du samedi 2-l  octobre
au mard i  6  novembre

du jeud i  20  décembre
a u  j e u d i  3  j a n v i e r  1 9 8 5

du ieud i  20  décembre
a u  j é u d i  3  j a n v i e r  1  9 8 5

du jeud i  20  décembre
a u  j e u d i  3  j a n v i e r  1  9 8 5

du jeudi 7 février
a u  l u n d r  1 8  f é v r i e r

d u  j e u d i  1 4  f é v r i e r
au  lund i  25  févr ie r

du  jeud i  21  févr ie r
a u  l u n d i  4  m a r s

d u  s a m e d i  2 3  m a r s
a u  j e u d i  l l  a v r i l

du  vendred i  29  mars
a u  l u n d i  1 5  a v r i l

du  vendred i  29  mars
a u  l u n d i  1 5  a v r i l

du  jeud i  27  ju in
au vendred i  6  seotembre

d u  s a m e d i  2 9  j u i n
au vendred i  6  septembre

du jeud i  27  ju in
au vendred i  6  septembre

D)  Loge  pos té r i eu re  de  l a  cu i sse  ( l sch io  j amb ie rs )
' 1  

)  Dem membraneux
fléchrt la pmbe + rotatton tnterne
étend cursse sur basstn

2 )  D e m  - t e n d r n e u x

dctton semblable au demt-membraneux

3 )  B i c e p s
flechrt lambelcursse
étend cursselbassln + rotateur externe lambe

JAMBE

A) Loge antero externe de la  jambe

1 )  J a m b i e r  a n t é r r e u r
fléchlsseur + adducteur + rotateur du pt'ed en dedans

2 ;  Fx tenseu r  p rop re  du  g ros  o r te i l
. étend le gros ortell + flécht't ptedl/ambe + ratatton rntérieure

3 )  Ex tenseu r  commun  des  o r te i l s
. étend les ortells + fléchit ptedl/ambe
. àdductton + rotatlon en dehors

4 )  Pé ron ie r  an té r i eu r
. fléchir le or.ed * adrtuctron + rotatlon en dehors

B) Loge externe de la  jambe

1  )  Long  pé ron ie r  l a té ra l
. étend pt:ed + adduction * donne concavite à à la voute

2 )  Cou r t  pé ron ie r  l a té ra l
. place pted en adductton + rotatton externe

C) Loge postér ieure de la  jambe

1 )  T r i c e p s  s u r a l  ( -  m o l l e t  :  l u m e a u x  +  s o l a i r e  + )
. étend pt:ed sur la lambe 'f adductlon * rotatron lnterne

2 )  Pop l r t e
fléchrt la .1ambe + rotateur tnterne de la lambe

3)  Jamb ie r  pos té r i eu r
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CHASSE " Atmé"

CUISSE

musc les  so l l i c i t és

Loge antér ieure cuisse
.  Cou tu r i e r
.  Psoas  i l i aque

Loge interne cuisse
.  Moyen  adduc teu r
.  Pet i t  adducteur

Dro i t  i n te rne

Région fess ière
.  Ca r ré  c ru ra l

Loge postér ieure cuisse
.  Demi  membraneux
.  Demi  t end ineux
.  B i ceps

JANIBE

Loge antéro externe jambe
.  Jamb ie r  an té r i eu r
.  Ex tenseu r  p rop re  g ros  o r te r l
.  Ex tenseu r  commun  des  o r te i l s

Pe ron ie r  an té r i eu r

CHASSÉ "Frappé"

CUISSE

Loge antér ieure cuisse
.  Ouadr i ceps  c ru ra l

Région fess ière
.  G rand  fess ie r

Tenseu r  f asc ia  l a ta
.  Moyen  fess ie r

Pet i t  fess ier

Loge postér ieure cuisse
.  Demi  membraneux
.  Demi  t end ineux
.  B i ceps

Loge antér ieure cuisse
.  Cou tu r i e r

Zone fess ière
Moyen fess ier

.  Pet i t  fess ier

Loge postér ieure cuisse
.  Demi  membr raneux

Demi  t end ineux
.  B i ceps

Loge externe jambe
.  Long  pé ron ie r  l a té ra l

Loge postér ieure jambe
.  T r i ceps  su ra l

Pop l i t e
L o n g  f  l é c h i s s e u r  c o m m u n  d e s
o r te i l s
Long  f l ech i sseu r  p rop re  du  g ros
o r te i i

EOUETTE "ATmé"

CUISSE

JAMBE

m u s c l e s  s o l l r c i t é s

FOUETTE "Frappé"

CUISSE

Loge

Zone

antér ieure de la  cuisse
.  Ouadr i ceps  c ru ra l

fessière
.  G rand  fess ie r

Ex tenseu r  du  fasc ra  l a ta

sPoRT -7 -
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Flexions-Extensions Jambes (terminer sur pointe des
pieds)

Loge antérteure cursse
Région fessrère

oe Sra t ron  debou t
l escend re  su r  t a l ons
c  eds  en  con tac t  au  so l
Vouvemen t  l en t  e t  con t ro l e

Flexions sur une jambe (avec ou sans appui manuel)

Jambe tendue . Rëgrcn anteneure cu,sse
Régon fessère

Jambe fléchie . Régrcn anténeure cu6se
Régron postérieure cuisse

S ta t i on  debou t
1  l ambe  t endue  an  avan t
Descend re  su r  I ' au t r e
P ied  en  con tac t  au  so l
Se  red resse r  sans  a i de  b ras
Mouvemen t  l en t  e t  con t rô l é

La  Cha ise  (p ieds  éca r t  bass in )

,  : -  sse
is€

'a cutsse

S ta t ron  debou t
P  eds  éca r t és  e t  déco l l és  mu r
Descend re  ( cu i sses  ho r i zon t .
N la i n ten  r  pos i t i on
P l a q u e r  l o m b a i r e  a u  m u r
( e  r p d r p s s e r  c n  o l i s s a n t  d n s  s u .  e  m u r

La fente (Flexions extérieures sur jambe avant, avec ou
sans  appu i  manue l )

Loge antérieure cuisse
Loge postérieure cutsse

Fen te  2  p i eds  au  so l
Se  red resse r  j ambe  avan t
Le  p i ed  a r r i è re  qu i t t e  so l
Mouvemen t  l en t

La  p resse  à  deux

- : _ - - a  : , -  ' : :  -  
a -  
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, . ,-  )  A thorax sur preds de

, /  L rn  
B '  ma ins  sur  ra rbPs rê

-  
A  l a m o e s  l e n o l r e s  P C a r -

tées

Flexions-Extensions sur une jambe (travai l  à deux)

Loge antérieure cuisse
Loge postérieure cuisse

S ta t ron  debou t
1  j ambe  é l evée  (pa r t ena i r e )
F léch i r  su r  I  au t re
S imu l t anémen t  ( pa r t ena i r e )
Mouvemen t  l en t  con t rô l é

Flexions-Extensions (sur une jambe aux espal iers)

Lc ia  . " - e ' eu re  cu t sse
Lc:a sas!éneure cuÆse
L:: :  ' :erne cuisse
La)a aCS(erteUre FmDe

o

Sta t i on  debou t
1  j ambe  t endue  aux  espa i i e r s
Ma ins  su r  espa l i e r s
Descend re  su r  au t re  j ambe
Bus te  d ro i t
Mouvemen t  l en t  con t rô l é

La p ince ( t ravai l  à  deux)

A Fessrers ; loge postérreure ; cuisse ; loge postérieure ; fambe
B Loge interne , cuisse ; loge antéro externe ; jambe

.  Ass i s  bus te  d ro i t
Rés i s t e r  a l l e rna t i vemen t

F lex ions -Ex tens ions  à  deux  ( l es  cha i ses )

\d 
''*;tt:çr:;,"

\  I  
Se  t en r r  pa r  l es  po rgne t s

\  /  Descend re  cu rsse  ho r r z .

LJ M:'l:i:i:'ilrf"on,,o,u

La presse à deux (var iante)

I  n a o  > n t é , ' a " ' a  n , " c c a

I  ^ ô ô  n - . t D r t ô t l r

Loge externe jambe
t  n n o  n n c t À n o '  t r o  i n m h o

A en  appu i  su r  p i ed  de  B ,  p i eds
déco l l és  du  so l ,  Ma in  su r  b ras  de  B
B  F l e x i o n s - E x t e n s i o n s  l e n t e s
co ntro |  ées
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LA MUSCULATION : POURQUOI ET COMMENT ?

-  L 'entraînement vise le déveloo-
pement  harmon ieux  du  corps ,  I 'amél io -
rat ion des qual i tés physiques et menta-
les du sport i f  et  l 'épanouissement de ses
ooss ib i l i tés  na ture l les .

-  Pour parvenir  à ses f ins. l 'entraî-
nement  moderne u t i l i se  de  nombreux
procédes :  la  muscu la t ion  compte  parmi
les plus eff icaces.

Ou'est-ce que la musculat ion ?

Couramment  on  dés igne sous  le
te rme muscu la t ron  le  déve loppement
sys témat rque de  cer ta rns  groupes
muscu la i res  au  moven d 'exerc rces
appropriés et répétés méthodiquement
-  les  poss ib i l i tés  sont  nombreuses  :  é lé -
ments  na ture ls  (eau.  sab le )  JUSqU'aux
ob le ts  les  p lus  usue ls  (charges  add i t ron-
ne l les  )

l l  es t  aussr  poss ib le  d 'u t i l i se r  le  po ids
de son propre  corps  comme ce lu r  d 'un
oar tena i re  pour  a r r i ver  aux  mêmes
r é s u l t a t s  a v e c  " d e  p e t t t s  m o v e n s
pécun ia i res  " .

Le sport  qui  étai t  moyen de déve-
l o o o e m e n t  m u s c u l a r r e  e s t  d e v e n u
au lourd 'hu i  le  bu t  de  ce  déve loppement .
"On fa isa i t  du  spor t  pour  se  musc le r ,
écr i t  le  doc teur  ANDRIVET.  on  se  musc le
à  præent  pour  fa r re  du  spor t " .
Place de la musculat ion dans l 'en-
traînement

Entraînement :  condit ion physique
+ tecnnrque

La condit ion physique :
-  Déve loppement  des  qua l i tés  fonc-

t ionnel les et nerveuses.
- Développement des qual i tés art i -

cu la i res  e t  l igamenta i res .
-  Déve loppement  des  qua l i tés  mus-

cu la i res  (soup lesse.  fo rce , . . ) .

Nous constatons donc que la mus-
culat ion est I 'une des 3 comoosantes de
base de la condit ion physique, base fon-
damenta le  de  l 'en t ra înement  pu isqu 'e l le
confère au sport i f  I 'apt i tude à cet entraî-
nemenï.

Oualités physiques et musculation.

Le travai l  de musculat ion a des effets
sur la const i tut ion même du muscle et du
t issu musculaire :  i l  fa i t  fondre ses réser-
ves graisseuses et en modif ie ainsi  le
modelé et le vblume.

La musculat ion vise à l 'amél iorat ion
des qual i tés de force, de résistance, et

d'endurance, de vi tesse et de souplesse
du musc le .

1) La force et la puissance.

Force :  capacité d'un sujet d 'exercer
une ac t ion  cont re  une rés is tance.  l l  s 'ao i t
là de force oure.

l l  exrste un second asoect de la force :
c 'es t  la  pu issance.

Puissance :  quant i té de travai l  ef fec-
tuée dans  un  temps donné.  E l le  es t  donc
le produit  de la force par la vi tesse.

P : F x V

C'es t  sur tou t  le  second asoec t  de  la
fo rce  l iée  à  la  v i tesse  ou i  in té resse la  ma-
lor i té des sport i fs.

Développement force :
-  charges  t rès  lourdes  vo is ines  du

m a x i m a .
- exercices en sér ies courtes 1 à 3 ré-

pe t i t rons ,
-  pauses  tongues,
-  t rava i l  sur  rv thme len t .

Déve loppement  pu issance .
-  charges lourdes 60 à 85 o/o du

max ima,
-  exerc ices  en  sér ies  de  5  à  B  répé-

t r t rons ,
-  t rava i l  sur  ry thme v i f .

2l  La résistance (test *  t3O pulsa-
t ions/mn.)

C 'es t  la  capac i té  de  répéter  e t  de ,sou-
tenrr un effort  de forte intensité dans un
temps assez  long Cet te  qua l i té  de  rés is -
tance es t  fondamenta le .  pour  cer ta ins
sport i fs :  ( les boxeurs sont au nombre
des gens intéressés par ce facteur).

Développement de la résistance :
-  charges moyennes 40 à 60 ozô du

max ima,
- exercices par sér ies 1 5 à 20 répé-

tr trons,
-  poses courtes (1 minute) entre les

sér ies ,
-  t ravai l  à une cadence vive ou mo-

yenne.

3) L'endurance {test :  maximum
1 20 |  13O pulsat ions/mn.)

C'est la capacité de soutenir  pendant
très longtemps un effort  de faible inten-
si té.  Cette qual i té s 'apparente beaucoup
plus à l 'adaptat ion des systèmes cir-
culatoire et respiratoire qu'à l 'act iv i té
muscu la i re  e l le -même.

Développement de l 'endurance :

J.-Paul VlVlANl

- charges faibles, 20 à 30 o/o du
max ima.

- exercices en sér ies longues de 20 à
30 répét i t ions.

-  pauses très courtes,
-  rythme de travai l  lent.

4) La vitesse

- pour le sport iT c 'est la capacité
d 'accompl i r  un  ges te  ou  une sér ie  de
ges tes  dans  un  min imum de temps.

- les facteurs qui déterminent la
v i tesse .  son t  d 'o rdre  :

1) Musculaire (const i tut ion de la
f ib re  muscu la i re ) .

2) Nerveux (temps de réact ion de la
f ibre musculaire à I 'exci tat ion nerveuse).

-  De plus, un autre facteur vient
parfaire cette qual i té de base :  i l  s 'agi t  de
la  coord ina t ion .

-  Cette dernière permet de réguler
I 'ac t ion  des  groupes muscu la i res  ago-
nistes et antagonistes et,  de ce fai t ,
concourt  à I 'augmentat ion de la vi tesse
d'exécutron.

Développement de la vi tesse :
-  charges moyennes 40 à 60 o/o du

max ima.
-  sér ies  de  6  à  12  répét i t ions ,
-  t ravai l  rythme raprde.

5) Souplesse musculaire
-  E l le  cond i t ionne en  grande par t ie

l 'ampl i tude e t  la  soup lesse ar t i cu la i re .

El le peut se déf inir  comme la capacité
d 'un  musc le  à  se  la isser  é tendre  lo rsque
s e s  e x t r é m i t é s  s ' é l o i g n e n t  ( p o i n t s
d ' inser t ion) .

-  Tout travai l  de souplesse exige
s imu l lanément  un  t rava i l  au  n iveau
resprratoire car les exercices sont lents.
complets et contrôlés

Formes de contraction musculaire
- On note 2 formes de contract ion

muscu la i re .
1) La contract ion s 'accompagne d'un

d é p l a c e m e n t  d e s  p i è c e s  o s s e u s e s
concernées. l l  s 'agi t  là d'une contract ion
iso ton ique (ou  c iné t ique) .  Ce cas  de  f i -
gure peut prendre 2 formes :

sort  contractton concentr ique (rappro-
chement),

soi t  contract ion excentr ique (éloigne-
ment ) .

2) La contract ion se fai t  sans dépla-
cement des segments concernés. Les
muscles durcissent,  se gonf lent.  l l  s 'agi t

-  1 0  -



cet te fo is  d 'une contract ion isométr ioue
(ou stat ique) .

Recommandations pratiques

Tou te  m ise  en  t ra in  assu re  un  me i l l eu r
rendement et  met  le  spor t i f  à  l 'abrr  des
acc rden ts  muscu la i res  e t  a r t r cu la i res  qu l
su rv iennen t  l o r squ  on  se  i i v re  -à  

f r o rd  -  
à

tous  t vpes  d  exe .c  : es

-  l l  e s :  3 : - :  - = : 9 s s a  i e  o e  c o m m e n -
C e r  C 3 '  - - :  = : :  " r :  l -  d e s  f O n C t r O n S
C e ' J  : ' =  -  -  - -  a  ' a 3  3 t ; ' S € S .  € Î C . f

-  . ?  : : - : - . ' :  - - 3  a J g m e n t A t r O n
l :  =  ' . a - : a ' = ' - - :  

l -  : 3 ' p S  a V e C  p O U r
a  1 -  -  = -  -  ^  -  a ê  :  <  . a  . .

- - :-- _ - :'. _': :tr:mL Bl]i€S AuS,Sr
: : : : : - a': :€t:iË îXiggf'' mlfl'r Cr€àA-

-  V iennent  ensui te les exerc ices d i ts
de renforcement musculaire. En boxe
f rança i se  on  s ' ape rço i t  que  l es  qua l i t és
physiques nécessai res à la  prat ique de
cet te act iv i té  sont  associées oar  deux.

-  Force et  v i tesse :  puissance.
-  Force et  Résistance.

Auss i ,  l a  no t i on  de  cha rges  t rès
lou rdes  se  t rouve  oub l i ée  au  p ro f i t  d ' un
t rava r l  i n tens i f  avec  b ien  souven t  dans
les  c l ubs  " l es  moyens  du  bo rd " .

-  A f rn  d ' amé l i o re r  ces  4  f ac teu rs ,
nous  a l l ons  p ropose r  des  exe rc rces
e f fec tués  avec  l es  cha rges  add r t i on -
ne l l es  nédec rne -ba l l .  co ros  du  oa r te -

c ,  =  = ! L

Prâ:autions à prendre :

-  tv t ter  toute compensat ion
-  Respecter  les modes respi rato i res.

-  Pendant  les temps de repos entre
chaque sér ie,  exécuter  des exerc ices
"c i r cu la to i res  " .

-  Ne  l ama is  f a i r e  sou leve r  à  des
enfants des charges t rop lourdes.

Place et durée.

-  Év i t e r  l es  séances  de  muscu la t i on  à
l ' app roche  d 'une  comoé t i t i on .

-  En  deho rs  de  ce t  impéra t i f ,  une
so i rée  pa r  sema lne  peu t  ê t re  consac rée
à  ce  t rava i l  ( Le  re tou r  au  ca lme  do i t  ê t re
assez  l ong )

-  Pou r  un  t rava i l  l rmr té  à  un  nombre
de  g rgupg5  muscu la t res  res t re rn t .  l es
exe rc rces  peuven t  ê t re  p lacés  en t re  l a
c3 - :  e  5pgç r f rqu€  de  l a  séance
: : : - -  l - t  c o \ e r  e Î  e . e t o u r  a u  c a l m e
= ' -  ' a .  i t  , i  i . 3 r  a  - . j s c u t a i r e  p a r  é t r _

-  - :  : :  -  : : : : -  - - S : -  A ' a a . - ' - a  a
. - : : - : - = '  : a :  = :  : - S  l : - : - : : -
- :  - -  - ' =  - :  

Z - :  =  
t : - : : -  
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LA MUSCULATION SPECIFIQUE EN BF (suite)
Jean Paul Vrvranr

.  r T é r  e u r .  a v a n l  ( j c  r e c e n s e r  l e s  d r f f é r e n t s  e x e r c r c e s  d e  m u s c u l a t r o n  s p é c r f r q u e  p o u r  1 a  c e r n t u r e
, i :  r o L r S  a v o n s  r e  t v t i .  d é i a i l l é  t o u s  l e s  m u s c l e s  s ' y  r a t t a c h a n T .  e n  p r é c r s a n t  q u e l l e s  s o n t  l e u r s

) f l ! ,  c . l L j e  n o L / s  p c ) u l i ) n s  a l o r s .  e n  l o n c t r o n  ( l e  l a  l e c i r n r q u e  d e  p o r n g s
t : ,  p e r m e l l a n t  c l e  | r r s c l e r  r n t e l l r g e m m r . : n t  l e  t r a i n  S u p e l e u r

l e l l t s  q u  e l l e  c s l  p r . j l r q u Ê e  e r ,

AVANT BRAS
LOGE ANTÉRO-INTERNE
DE L'AVANT.BRAS

R o n d  P r o n a t e u r .  P r o l r i l t e ! r  d e  l a v a n t  b r a s
G r a n d  P a l m a i r e .  F r i r i r r t  l a  n r a r n  s u r  I a v a n t  b r a s  e r  l a  m e t  u n
peu  e l r  p r - ona : r1 r . - , I  e l  abdùc l l c r l
Pe t i t  Pa lma i re .  F  i ' c l r r t  1 , r  r t r : , r r  s r . r r  I  av i l n t  b ras
C u b i t a l  A n t é r i e u r .  P . l r : r ;  c o r t r ; r ( t r o n .  i l  f l é c h r l  l a  m a r n  e t  l a
p o r t e  e n  d t ' r l . r r ' :
F l éch i sseu r  commun  supe r f i c i e l  des  do ig t s .
F l éch i sseu r  commun  p ro fond  des  do ig t s .
L o m b r i C a u x .  i :  r o l r l  j u r t o L r t  e x l É l n s e L l r s  d e s  d o r c l T s
Long  F léch i sseu r  du  pouce .
Ca r re  P rona teu r .  P  ace  Ja  mar l  en  t ) i ona t  o r l

LOGE EXÎERNE DE L'AVANT.BRAS
L o n g  S u p i n a t e u r .  P e u t  f  r , l m e n e l  I  a v ; i n l  b r a s  e n  p r o n a l r o n  d a n s
I  a 1 l r l ' i ( j r - r  r l e  l a  s u p r r a t r o n  F i é c h i , : . , e u r  é n e , : r c . ; r q u c  d e  l ' a v a r r t
D f i lS ,  t ) r a : '

C o rnnt r-
S a - a P t r  i  . -

f l r t r t :

E ? :
U : -
n -

D . -
VL SCIE  E . \TER\E

. Y t S C L E !  { \ I E R I E U R S
G ' a - : ; : : ' : ' :

S o u s  I  . ,  e '
P e ' l :  e : : ' : ' :

C o r a : :  3 ' = : - :
ML 'SCtES FOSIERIEURS
S u s  E :  - : - '
S o u s  ! :  - :  -  r
P e t r :  i :  - :

G r a r :  : :  - :

G r a n :  l : ' : :

S o u s  S : : a  -  2 ' ?

: - - 1 d i t t J r a t s
'  ' r '  , , r r 1 t ) L t l  f o l i ) l e t l t  e \ l i l r  | 1

'  ' , j 1 r r ù r  e x t e i l l e  c l U  l t r a r .
: '  t r l é , J : r S l  l t ( i i n l a . l F l f . r r r

-  '  j * d a t r ,  e l  e r  a r r r  i , r r :  p  , ,

l--

i
I
I+
I
I

Cour t  Sup ina teur .  Lc  p lus  È : r re - - rq r l i r t :  {1ers  . , i r J r  ra teurs
P r e m i e r  R a d i a l .  l l  a - . l e n d  l a  m a r n  s u r  ê v . l r t  b r a s  e l  J r n c l  n e  e n
O e l l ( ) 1 5

Deux ième  Rad ia l .  Fx l e rns r : u r  e l  abduc l r :  r r  c l r - -  l a  n ra  l

LOGE POSTÊRIEURE DE L'AVANT-BRAS
C u b i t a l  P o s t é r i e u r .  é t e  n d  l a  m a r n  e t  I ' r n c l L n e  e n  D E D A N S
Extenseur  Propre  du  c inqu ième do ig t .
Ex tenseur  Commun des  do ig ts .
A n c o n e .  ( l o n r n r e  l e  1 r  c e p s .  r l  é t e n d  a l ' a n T  f r r a s ' l r r a s
L o n g  A b d u c t e u r  d u  p o u c e .  E c a r t e  l c  p o u c e  r l e s  i r u t r e s  d o r g t s
Cour t  Ex tenseur  du  pouce.  Essen l r : l l r :ment  ax lenseur  ma s
a u s 5  a l ) c , l f  i e u r
Long Ex tenseur  du  pouce.
Ex tenseur  Propre  de  l ' i ndex .

MAIN
MUSCLES TNTEROSSEUX
l n t e rosseux  Pa lma i res .  R i l t l p r f l ( l i r c r r l  r r :  d I r . 11  ,  r l t :  t r x c  de  l i l
I ] ' r i i i l

I n t e rosseux  Do rsaux .  L Iu r t e r . l  l i : - c  do r . l l s  dc  ; xe  oÉ , -  i ; r  n l 3  r l

MUSCLES DE L'ÉMINENCE THÉNAR

Cour t  Abducteur  du  Pouce.
C o u r t  F l é c h i s s e u r  d u  p o u c e .  ( , c L l r l o l l i  a d d l t r : l e L l r  t l u  l r o t t c e l )
Opposant  du  Pouce.
Adducteur  du  Pouce.

MUSCLES DE L'É,ÙIINENCE HYPOTHENAR

Palmai re  cu tané.
Abducteur  du  pe t i t  do ig t .
Cour t  F léch isseur  du  pe t i t  do ig t .
Opposant  du  pe t i t  do ig t .

B R . : :
LOGE
Bice  p  s

{ \TERIEURE DU BRAS
'  r , l  ( l l l e  o e  a v a n l
:  : t . ) ' , i 1  o I  F - r t { . t a l l . l b l r

B r a c n  a  l - : e r r e u r ,  : , : i  i r , : .  i a r L r i  i l r :  I , r v ; t r t l

LOGE POSTERIEURE DU BRAS.
T r i c e p s  3 ' a : h r a l  ,  . . '  : r i i l f  c l r :  i , r v r r l  i r r , I

L

Casques z;INSZ,NERCogui!les

e
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Editortal
l l  y  a  une  d rza ine  d ' annees ,  l es  gosses ,

dans  l es  cou rs  des  éco les ,  u t i l i sa ien t  des
"coups  de  Ka ra té "  dans  l eu rs  s imu lac res
de  comba t ,  à  l ' image  de  BRUCE LEE and
Co  La  ce in tu re  no r re  appa ra i ssa i t ,  à
l eu rs  yeux ,  comme la  p reuve  i nvu lné
rab le ,  l ' i ns igne  sup rême  de  l a  pu i ssance
comba t tan te .  Même |es  "SUPERMAN"

les  "ALBATOR "  e t  conso r t s ,  s ' i l s  conse r -
v e n t  u n  c ô t é  s y m p a t h r q u e ,  s e r o n I
t o r u o u r s  d e s  s u r h o m m e s  t m a g t n a u e s

A u s s r ,  q u e l l e  n e  f u t  p a s  m a  s u r p r i s e ,
quand  I ' au t re  j ou r ,  dans  une  ceu r
d 'éco le ,  j e  voya i s  un  g roupe  d 'en fan ts
q u i  m r m a r e n t ,  à  g r a n d s  r e n f  o r t s  d e  c o u p s
de  p ieds .  une  baga r re  b ien  o rches t rée .
Pou r  eux ,  r l s  donna ren t  des  "  coups  de
boxe  f ranca rse " ,  e t  i l s  m 'on t  d t t  t ex tue l
l emen t  .

-  c ' e s t  m t e u x  q u e  l e  k a r a t é ,  c a r  l e s
coups ,  s ' i l s  son t  donnés ,  son t  p lus  v ra i s  I

Ah  bon  ?  répond i s - j e  Ma ts  pou r '
q u o i  ?

-  Pa rce  que ,  en  v ra t ,  on  peu t  gagne r
pou r  de  bon  I

Vo i l à  t ou te  l a  l og ique  en fan t i ne  :  l e  ka -
ra té  e t  au t res  a r t s  mar t raux  ne  son t  p lus
c réd ib les ,  ca r  l a  Boxe  F ranca i se  es t  p l us
réa l i s te ,  p l us  conc rè te  dans  l a  con f ron -
tat ion spor t ive.  D'autre par t ,  en les regar-
dan t  f a i r e ,  j e  m 'ape rceva i s ,  e t  ce  avec
sa t i s fac t i on .  que  tous  l eu rs  coups  ou
p resque  é ta ien t  c l ass iques .  hanches  de
p r o f i l ,  e t  r e l a t i v e m e n t  b i e n  a r m é s .
C n m m o  n r r n i  l ' o c c o n n e  d o c  n ê c t ê c  ê c t

i ns t i nc t r ve  e t  na tu re l l e .  A  nous  ense i -
gnan ts ,  de  l es  a t f r ne r ,  de  l es  pe r fec -
t i onne r .  sans  déna tu re r  l eu rs  p r i nc ipes
oe  Dase .

Une  au t re  cons ta ta t ron ,  dans  un  do
ma ine  tou t  à  f a i t  d r f f é ren t ,  me  con fo r te
dans  l ' i dée  que  l a  BF  es t  devenue  ma jeu
r e .  C ' e s t  c e l l e  d u  m r r r e u  d e  l a  r e c h e r c h e
en  APS,  qu i  s ' i n té resse  de  p lus  en  p lus
aux  phénomènes  phys io log iques ,  psy
c h o l o g i q u e s  e t  p h y s  q u e s ,  l r é s  à  l a  p r a -
t i que  de  l a  BF  à  hau t  n i veau  Tou tes  l es

^ ^  ^ n + : , ,  t T ê q é l â t ê n t  ê m n rU V I  l l l O l ) J O l  l \  ç )  O l l t ç '  q U '  u u  u L u ' r

r i c r r t cs  o r  n ré l cvée - , - l ans  d  au t res  d r : c '
p l  I  nes .

Or ,  pou r  deven r r  p lus  compé t i t i f ,  l e  t i
r eu r  do i t  se  pe r fec t ronne r  en  techn ique
e t  en  tac t rque  Mars  o . r  t a r re  l a  d r f f  é rence .

s i  ce  n ' es t  pa r  une  me i l l eu re  conna i s -
sance  de  ses  l im i t es  phys iques  e t  phy -
s io log iques .  pa r  une  me i l l eu re  ana l yse
tac t i gue ,  pa r  un  me i l l eu r  compor temen t
psycho log ique ,  avan t  e t  pendan t  l a
con f  ron ta t i on .

E f fec t i vemen t ,  l es  ense ignan ts ,  l es
techn rc rens ,  l es  médec rns  du  spo r t ,  l es
che rcheu rs  en  APS,  commencen t  à  se
penche r  su r  t ous  ces  p rob lèmes  i nhé -
r e n t s  à  u n e  m e i l l e u r e  p r e s t a t i o n  N o u s
nous  p roposons ,  au  fu r  e t  à  mesu re  de
leu r  pa ru t ron ,  de  fa r re  pa ra î t r e  l es  ré
su l t a t s  de  ces  d r f f é ren tes  reche rches ,
en tamées  pou r  ce r ta rnes  depu i s  p lu -
s ieu rs  années ,  e t  qu r  pou r ron t  n ' ê t re  que
b é n â r q u e s  p o u r  n o t r e  d i s c i p l i n e

La  BF  bouge .  e t  ce  à  t ous  l es  n rveaux
C ' e s t . r n e  p ' e L , v p  d e  v r t a l r t è  e t  d e  m a t u
r  t é  Mars  e l l e  bouge  en  ré f l éch rssan t ,  en
ana l ysan t ,  en  coopé ran t  e t  en  d i f f usan t
s e s  r é i l e x r o n s ,  s a n s  a n r m o s r t é ,  s a n s
rancceu r ,  avec  pou r  seu l  souc r  l e  p rog rès
d e  l a  B F  p o u r  t o u s  C ' e s t  p o u r  c a  q u e  J e
s u r s  h e u r e u x  d e  f a i r e  d e  l a  B o x e
Fra  nca  i  se

Jean Prerre TOURTET

LA MUSCULATION

DIRECT DU BRAS
(Muscles sol l ic i tés) Jean Paul Vrvrant

EPAULE

BRAS

A) Muscle externe
Del to lde

B) Muscles antér ieurs
.  Grand pec tora l

Coraco brach ia l

C) Muscles postér ieurs
. Grand rond.
.  S o u s  s c a p u l a r r e

A) Loge antér ieure du bras
B iceps
Brach ia l  an tér ieur

B) Loge postér ieure du bras
t r i ceps  brach ia l

AVANT.BRAS
A) Loge antéro- interne de I 'avant-bras

Rond  p rona teu r
F léch i s  commun  supe r f i c i e l
o e s  o o t g t
F léch rs  commun  p ro fond
des  do tg t s
Long  f  l éch i sseu r  du  pouce
Car ré  p rona teu r

B) Loge externe de l 'avant-bras
.  Long  sup ina teu r

C) Loge postér ieure de l 'avant-bras
Ancome

TvIAIN

A) Muscles in terosseux
.  I n te rosseux  pa lmar res

B) Muscles de l 'éminence themar
.  Cou r t  f l éch i sseu r  du  oouce
.  Adduc teu r  du  oouce
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S t a t r o n  v e r t r c a l e
m a r n s  a u  m u r
f l e x r o n  l e n t e  e 1  c o n t r ô l é e
d e s  a v a n t - b r a s
m a i n s t o u l o u r s à p a t
a v a n t  b r a s  a  p l a t  a u  m u r
c o r p s  g a r n é
e x t e n s r o n  r a p r d e  d e s  a v a n t  b r a s
- . - ^  -  ^ , ; ^ .  î . , ^ ^  r ^  r a -
5 d r  r 5  )  d r u u  d v r L  r  L d 5 5  n

1  )  M a r n s  à  p l a t  a u  s o l .
A v a n t  b r a s  a u  s o l
C o r p s  g a r n é
2 )  E y t ê n s i o n  d e s  m e m b r e s  s u p é r e u r s
( n e  p a s  s ' a i d e r  d u  b a s s i n )
M o u v e m e n t  r a p r d e
.  R e t o L I  D - ) - 1  1 ô n  r n r t  a l e  l e n t .

A )  S t a t r o n  d e b o u t  l a m b e s  l e g e  : , ' n € r ' l
é c a r t é e s  B r a s  h o r z o n t a u x
P o r n g s  f e r m é s
B )  P a r t e n a r r e  d e b o u t  d a n s  e  d r -
m a r n s  p o s é e s  s u r  a v a n l  b r a s  d e  A
l l  p r p '  r  p  f  9 r t  e  q u r  I ' r  p c r . n o t  O -  r  r  ' :

b a  s s e r  l e n t e m e n t  e t  r é g u l r è r e m e r i
l e s  b r a s  d e  A

( P o u r  l e  r e t o u r  à  I  h o r  z o n t a l e  l e s  ' l  e  :
s o n t  r n v e r s é s )

A A p p u i  f a c i a l  m a n u e l
l e s  p i e d s  d e  A  s o n t  s u r  l e s
é p a u l e s  d e  B ,  d é p l a c e m e n t
d o q  m e  i n c  d a  f e n n n  À  n r  n n  r e c c a r

ve rs  I  avan t .
( l e s  d é p l a c e m e n t s  s o n t  l e n t s ,
f , m n l ô c  l ô  a ô r n e  r ê e t â n t

p a r f a i t e m e n t  g a i n é )
E r  a u c u n  c a s  n o t i o n  d e  " c o u r s e

A )
B )

*  j È  a i e a L l b r t u s  d o r s a l
) -
- - - - .  t r ,  d i  m ê m e  t a l l l e )
. ' : '  -  , .  e x l e n s l o l l s  s o l r t  d [ ] a l e e s  p a r  1 u n  d e s  d e u r

A  F  r - x  o r  I  E x t e n s  O r  )

D

A)  Decub i tus  dorsa l  (b ras  tendus)
B )  C o r p s  g a  n é  ( b r a s  t e n d u s )
( c o n s e r v e r  c e t l e  a t t r t u d e )
A )  F l e x r o n s  e x t e n s i o n s  d e s  m e m b r e s
s u p é r r e u r s '  m o u v e m e n l s  l e n t s
e t  c o n t r Ô 1 é s  )

A )  S t a t r o n  v e r t r c a l e  B r a s  f l é c h  s
,  B )  D a n s  l e  d o s  d e  A .  e x e r c e
I  u n e  o p p o s l t  o n  d o s é e  à  l ' e x t e n s r o n
i ,  -  des  bras  de  A

I I
f  I - - -S  ( reprendre  la  posrTron In r t ra le
\ 4 ,  I  a p r è s  c h a q u e  e x t e n s r o n )
l t -4 -
.J'I I

à ! l
t t t
I t l

t ^

A l  5 t  \
I t l t
t l l l

A p p u  T a c r a l  t P r e d s  s u r é l e v é s )
B r a s  t e n d u s .  m a  n s  é c a r t e m e n t
d e s  é p a u l e s  { c o r p s  g a i n é )
F l e r r o r  s  l e n l Ê c  e t  c o n l r Ô , é e s
E x t e n s t o l - r s  r a p t d e s

S.uspens ion  bras  t rès  f léch is
( E p a u l e s  c o n t r e  l e s  m a i n s ,
m a i n s  e n  f a c e  d e  c h a q u e  é p a u l e )
Cont rô le r  la  descente  du  corps
( a n g l e  b r a s / a v a n t - b r a s  é g a l  à  9 0 " )
Retour  pos i t ion  1  t rès  raprde

P i e d s  s u r é l e v é s  ( e s p a l i e r s . . . )
M a i n s  s u r é l e v é e s  ( b a n c . . . )
P o s i t r o n  i n i t i a l e ,  b r a s  f l é c h i s  ( 1 )
E x t e n s i o n  r a p i d e
F l e x r o n  l e n t e  e t  c o n t r ô l é e
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CALEXDRIER DES STAGES NÂTION^UX POUR I985

. d

:  oBJET DU srAcE :  DATEs :  LrEU l^.--ùoi lane er ;  RESPoi lSABLE : Dnorrs I  :
. 

LrEU 
:cArucoRrE df AcE :de 1'!ENC^DREHETI :d'INSCnIPîIOil : FÏ^IS DE PENSIoII:

' : 3 : : : : :

.  FORH^TIO! |  DE ;du  19  Ju t l . ( l7h) ,  Cr "oe  n ' .  r  ,
;  ô À b i _ E s  ; - p ' E p " . " r . ,  ,  . - . . . !  - . : : : :  

' "  
i  2 o  c a n d r d a t a  a o ' i  G l a u d e  ,  , a o  , r "  ;

.  aux  BEES lo  e t  2o  ,au  27  Ju t l . ( l4h) !  V ICHY :BEES lo  e r  2o  D :  V^LADIER :  :
, (spêc l f tque)  :  :  :  :  :  3
î - - - - - - - . - 1 - . . . - . - - : - - - . : - . - - - - - - - - - - - - : - - -
.  FORH^TIOI i  .
:  ir ;Ëi i îni i i ieuns 

:du le jù11.(l7try slt t t  ot i lo PRoFEssEuRs: Hervé : :

iau 2a Jur l . ( rah) ,  vrcu ;3 : [ :E:3:" i " )  :  BRU^!{DEÎ  :  . -  ;.  FEDERâUI

suivant :

l ' implantat ion

du stage ;

i ls  sont

précisés dans .
:

la  c i rcu la i re  ' :

"STAGES ::
:

FÉDÉRAUX :

i - ê  a r "
t r l t r  ô c  :

:  P E R F E C T I O N I I E M E N T  : d u  l l  a o û t ( l 7 t r 1 :  g . g . S .  D E 4 5

,  reCHXrqUe i "u  17  août ( t4h)  i  Vrcnr
.  Can t  Rouge  l t l l n l nu rn .  : :  CATEGORIES ;

.  Â l a l n

:  DRUART
2 1 5  P r s.  ÎOUTES

. v o r r L r \ v s Ë ç l r ^ l r ^ u l 9 r r r . : : : : :

: : : : 4 0 : : : t
:  FORI . IAT IoN  DE ldu  17  aoû r ( l 7h )  :  ^_o -s -  DE  :  _g l l l T l l  :  A la ln  i  ZgO r r "  i  qu i  es t  :
,  .no*rr* iau 25 aoûto4h): ; ; ; ; ; '  

""  :  jgi l i8iSJ i  ,*un*, ;  
---  ^ '-  

:  ;
:  :  :  :  :  :  : O A f V e n U e d a n S  i.  !  :  :  :  :  - : p a r v e n u e d a n s  3: :
.  fOngr f fOf {  

'  I  ao  :.  : d u  2 3  a o û t  ( l 7 h ; :  g p g p t  , t  :  ^ ^ l Ï - o .  !  o - - _ , _ -  :  :  :
t ^ ^  ^ t , , k ^; '"  : :  

'" : '  
: :1i1; : : : : :  ." '  ;  -glq-El!1 i  Patrtce : -^^ - :  les clubs :ee  - r  evu t  \ " ! "  

!  CADETSJ  .  Pa t r i ce  :  :  l e s  C lubs  :
DE cÂDREs*  i au  3 l  aoû t  ( r4h ) :  vo IRoN I  ; ù i i i ô i " l  :  .  28o  F rs  :  :

: ; ; f f i ô i ; J  
: B E A U X  

.  !  :

\  
-  

U ! ^ ! I I  Y !  r a L r ' I L s

:  T E c t t : { r Q U E  : o u  z  s e P E ' l r r n )  !  - .  :  :  B E A U X  :  z l 5  F r s  :  !
:  ! - . - ' - ^ ^ ! ' r ' L \ : L Y O I { - V I L L E U R - i N M A U 2 z 2 5  :  :  :

r - _ _ à  D _ . . _  v :  - r _ . . _  
. a u  /  s e p E . ( l / n J  .  

D A r l N t r  
' r ^ . . _ _ _  

- ^ { _ ^ _  a ^ L  l r  î va u  /  s e D E . ( l / n ,  .
.  ( i a n È  R o u ç  M i n i n u i l  : - '  B A N N E  , T o u t e s  c a É g o r .  3  B o b  â L I X  :  :  :

* prfuraticn aLD( diplôÈs fedérals

LA MUSCULATION (suite) par J -P VlVlANl

CROCHET DU BRAS
(Muscles sollicités)

AVANT.BAAS
É,peute

A) Muscle externe I A) Loge antéro-interne
Del to ide I  Rond Pronateur

I  Fléchis commun superf .  des doigts
B) Muscles postér ieurs I  Fléchis.  commun. profond des doigts

Sus épineux I  Long f léchisseur du pouce
Sous épineux I  Carré Pronateur
Petit rond
Sous scapulaire I B) Loge externe avant-bras

Long supinateur
BRAS

A) Loge antérieure du bras I MAIN
Biceps I Al Muscles interosseux
Brachial  antér ieur I  Interosseux palmaires

Bl Loge postérieure du bras I B) Muscles de l'éminence themar
Triceps brachial  I  Court  f léchisseur du pouce

Adducteur du pouce
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Appuifaciat :
Flexion - extension des membres supérieurs
1 ) Écart des bras égal épaules
2l Ecart + targe
3) Ecart : pouces joints

Appui faciat :
Flexions lentes - Extensions rapides.
1) (pendant les suspensionsl Écarter puis resserrer

les mains.
2) déplacer les mains avant _ arrière
3) claquer les mains.
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Appui dorsal :
. Flexion extension des bras
. Travail à exécuter sur rythme lent car diff icultés àconseryer un corps bien gainé.

De la position n" 1 Élever le bassin tout en conservantles pieds et les mains f ixes (plus les mains sont pres desgenoux plus l'exercice devient difficile).

Appui costal
.  Marnteni r  la  posl t ion en év i tant  de la isser  tomber le

bassin
(gainage de tout  le  corps)

4
"Bonds de lapin.
Passage de l 'appui
pédestre à l'appui
manuel -  Augmenter
re temps de suspen_
sion des jambes.
( p r o g r e s s e r  v e r s
I 'avant).

Travar l  avec sandows (ou é last ique de saut  en hau-
teur) .

\_ l )  Flexion. Extension
, - \  de l 'avant-bras
- -- .  2) Élévat ion du bras

- -  -  3 )  Aba issement  du- '  bras le tong Ou coros
( les exerc ices se font
sur  un ry thme lent) .

Même type de travai l
L'exécutant est de profil par rapport au point fixe

1) Elévat ion à la vert i -
cate
2) Abaissement (main -
cursse)
3) Amener la main en
face de l'épaule, bras
tendu à l 'hor izontale.

Debout dos au point
fixe

1) Geste du lanceur
de javelot
2) Geste (direct du
bras depuis la posi-
tron de garde)

Ir
y''

Assis- l l  Abasser le bras dans un plan vertical
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2) Ramener les bras
devant dans un plan ho_
rrzontal.


