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LES TECHNIQUES D’ATTAQUE EN FULL CONTACT

Les techniques de pieds

Définition

Le Circulaire est un coup donmé avec le dessus du pied
suivant une trajectoire circulaire avec la jambe avant ou
mTiere, L'arme passe par un mouvement d'abduction de
I cuisse sur le tronc, légére flexion de la jambe sur la
ansse, Au moment de impact, la jambe s¢tend sor la
cuisse en engageant la hanche en fin de trajectoire. Les
bras restent en position de protection pendant le coup de
pied.

Le Circulaire s'utilise a distance movenne ou longue
jambe tendue i I'impact.

fe fuliew transfert son poids de corps swr la jambe
d'appul pow délivier e coup . Pour une meilleure
efficacité du coup, un bon équilibre 4 'impact ¢t une
mise £n tension optimale des muscles externes de la loge
antérieure de la cuisse, il est nécessaire de pivoter le pied
d'appui et d’opposer les rotations de la ceinture pelvienne
el scapulaire.

LES MUSCLES SOLLICITES
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2- LE CIRCULAIRE .‘

Le mouvement est basé sur la mise en action dun segment lourd : ke
corps, qui entraine @ retordement un segment distal plus kger - o
armbe.

Ln:l tirée par un mouvement de rotation du bassn, la culsse prend du
retard (puverture de Pangle cuisse /bossing puis rattrape le bassn
entrainant derrigre elle, la jambe et le pled.

Le meuvernent est encore accéléré £ au début de Faction, le fulleur
effectue une flexion valertaire de la jombe sur la cuisse provaquant un
étirerment plus important du quadriceps. Lorsquil est exécuté avec e
amplitude maximale, le bossin est de profil 4 Mmpact, b jombe de
frappe st en extersicn complete.

De o faif, ke drouldre est un coup & distance: langue
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Fxemple d’exercices que
I'on peut inclure dans des
circuits training.

Fxercices avec médecine
ball, charge additionnelle,
banc, escalier, cerceaux,
corde & sauter, course en
cote , élastique....

Chaque circuit doit &tre
etabli avec des temps de
travail et de récupération
spécifique fonction du type
de contraction musculaire
mise en jen (isocinétigue ou
isométrique)

SITUATION PEDAGOGIQUE
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