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Il ne faui pas confondre 1Pépawle =i Ia
ceiure scapulaire. La ceinfure scapulaire
et composte des deux clavicules et des
denx omoplates, alors que Pépanle &5t un
ensemile composé de cing arficulahons

Les  articulations - scapulo-humérale,
seapul o-claviculmire, scapulo-thoracique f
gterno-clavicolaire. La cinguidoe est we
faezze arficulation ; 1l ='agit de la bowrse
sérense sous-delioidienne dun seul cdité do
tromc.

Cet ensemble articale irois os @

I’ hiumérus,
I'omoplate
la clavicule.

L épade du sporfif doit ére renforcée parce
quelle est trés fragile ef trés exposde amx
ranmatismes car  sowmize A de  fortes
conframibes. Muis o fravail de renforcement
ne doif pas ére réalisé au démment de la
mobilitg et de laprécizion.

Rappels d' anatomie

La surface gui relie " eméres {os du beas) 4
Iomoplate n'est que d'un em2, 1 n'y a pas
de lignment sur In face postériewars de
épanle. La capsule ef les  ligaments
anfériews  présenfent  deux  zopes  de
faiblesse, qui suforent des déboitemenis ;
le trow de Weitrech et le oo de Fouvidre.

I e Eapandi (1994}

Cipanine poar le genon, ce soaf soriout bes
muscles ¢ lewrs  fendons, véntables
ligaments achifs , gqui contriboent & la
gtabilité de ["épanle. Ceci est wvalable en
statique &f en dynamiguoe,

Principes de renforcement musculaire
de 1"épanle

Le renforcement de 1"épaule consiste
développer la force des muscles de cette
région &f de leurs antagomstes,

Pour prézerver la précizion, les exercices de
renforce ment alterneront avec des exercices
technique 1zzuz de la discipline {ex.
enchainement de technigue de poings)

Le travail de la propriccepiion dewvra ére
prépondérant & la fois & fitre curahf mess
auszl ef surtowt & fifre préventif En effet, en
développant les muscles profonds, ditz de 1°
vajustement », e [vpe de renforoement
musculaire permet d*éviter de nombrevses
blessures.

Renforcer I'épauke

Comme powr e genow, les exercices réalisés
en anisomeéres [concentrigque & excentrigue)
alterneront avec des exercices néalisés en
isomeéirie el & différents angles articulaires.
Dz formes d'exercice en smio dynamigue
powront  fre  envisagés dans le  cas
particulier de mangue de puissance & un
angle donmé,

Par conire, les exercices en plioméirie seront
A proscrire & came de la fragilité de 1"épanle.

Conclusion :

ezt I'analyze des sifuafions de compétition
et des faiblesses du spontif qui guideront le
choix des exercices. Ceci permeiira de
défimir les charges, les angles arficulaires,
les vitezzes ef les fréquences gestuelles ef les
dhmées d*effort.

Fod frences

Brizom, J & Castamg, T (1% 3 Mo dy menteg
supérir. Editson Maloine

Eapandji, &-1 (19594 Physiologi= articalame. Tome 1,
schemss conmmentes & mMecanegee Esaine, 18 memor
supérper Edibon kaloine

[ DEFINITION

* On définit la force-vitesse comime "la
force maxdmum pouvant ére appliquée
pendant l'unité de temps®, ou encore
comme "la faculte datteindre les plus
grandes accélérations et donc la plus
grande vitesse de mouvement possible”,
*[Yune maniére générale, on peut dire
que  l'explosivite comespond a4 la
capacité du systéme neuromusculaire &

augmenter rapidement son nivean de
force.

*Lorsqu'on  fravail en  explosivite,
l'objectif n'est pas d'augmenter la force
musculaire mais le front d¢ montée en
force dans les meilleurs delais

MCARACTERISTIOUES
FAVORISANT LE DEVELOPFEMENT
DE L'EXPLOSIVITE

*5i la résistance est élevée (procédes 4
charge maximale), le mouvement geénérg
se déroulera & vitesse faible. Au niveasu
misculaire, activation des  umités
motrices sera oplimale : fibres lentes et
fibres rapides sont recrutées,

Contre  une résistance  faible, e
mowvement  est déclenchée  beaucomp
plus  rapidement, avec une  vitesso
dexécution élevée

=An cours de tels mowvements, le seuil
dactivation des unités motrices rapides
semit  abaisse et le  recrutement
musculaire intéressenit plus
particuliérement les fibres rapides

*lcs charges légéres (médecine-ball,
exercice avec poids duo corps ou gzilet
lesté ) constitueraient ainsi un moyen de
choix pour développer lexplosivite.

IT LES PROCEDES

*]| semble nécessaire de distinguer dewx
types de mise en situation favorisant le
travail de l'explosivité :

1 des mises en situation on Iimpulsion
motrice est au service de la création du
mouvernent. Dans cette comdition, la
phase explosive de limpulsion est a
service du démamage du mouvement,

*Cc sont les procédés de foroe-vitesse,
de contraste de charge et de stafo-
dvmamigque ;

2 des mises en stuation on la phase
explosive de I''mpulsion est au service
du freinage dun mouvement contraire.
Ce sont |les procédés de pliométne en
contre-mouvement et de pliométrie en

drop



FORCE VITESSE

®Principe : mobilizer wne clerge 16gére avec
laplus grande vitesse possible.

BType deffort @ concentrique A vitesse
inaKimale.

®lntemsite - infiriewre & 30 % de 1 RM-
Volume : & répéfifions dans la séne, & séries
au total par séance,
*Récupdrafion ; 1 min & 2 min : (passif-
achif],

Lo contraste de charge : cycle
Mobilizer une charge legére

a vilesss maximale jusie apras
awvoir mobilise wne charge lourde

il e b

La force-vilesse

Aolilizar une charge ldgérs
& viles=e maximale

STATO DYNAMIQUE

*Princips : mobiliser une charge légére ou
moyenns & vitesse maximale, & partir &an
maintien isomeérigque & wn angle donné, Le
bt ezt de dvelopper une phaze explosive 4
partir d'un miveas de fension musculaire

préalable,

*Type deffort : dabique 3 4 5 = puis
concenrigque & vitesse maximale,

*Intensité ; 60 % de 1 BM.

*Volume : & répébtions dans ln série, 3

séries an tofl par séance,

*Bécupération : 1 4 2 min (pessif-actif).

PLIOMETRIE EN CONTRE
MOUVEMENT

*Prncipe ; mobiliser une charge moyenne
on  lowrde 4 partic du freimmge  dum
mouvement contraire, 11 agit dFenchniner
immé dintement aprés un travail de type
excentrique  (phase de  freinage du
mouvement) vn fravail de fvpe concenfriques
{plaze propulzive). Ces dewx modalsés de
contraciion devront se succéder sans temps
d'arrét.
*Type deffort ; excentmique-conceniriques &
vitesze maximale.
*Intenszitd @ 60 % de 1 B
®Volume ; & répébtions dmns ln série, 4

sénies au todml par séance,

*Récupérafion ; 2 min (passifaciif)
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CONTRASTE DE CHARGE
sPrincipe @ mobiliser successivenwnt, sans
temgpe de récopération, one charge loorde
puiz wise charge légire aver la plus grande
vitezze possible, Le but est de profifer du
confraste sensonel indwit par le soulevé de la
clearge lourde (sifuation oi le mivean de
recrutement des UM est optimom) pour
soulever, immédiafement aprés, la charge
I giére.

*Type deftort :
inaKimale.
*Intensité - B0 % ef 30 % de 1 RM.
*WVolume ; 3 ef 5 répéiitions dans la =ére, 4
séres au fodal par séance.

sRdcupdration : = 15 & {entre le lowrd et le
léger). Bo= 2 min {enfre les séries)

concenfrique & vilesse

i | ol

Le stalo-dynamigus

Muobifizar una charge moyenna-sgana
& vilesse maimale aprds wn manfien

izoimeirigue de quelgues secondes (3 & 5 seq )

"

La plicrméirie : cycle T

inverser wne quantitd de
OLAETE COMNFAINe Jans
& mindmum de lemps

FLIOMETRIE EN DROFP

*Principe ; mobiliser son poids de corps &
partir d'un smsd oen confrebas. 11 s'mgit
denchainer vn fravail de fyvpe excenfriques
{phaze de fFeinage du mounvement) avec un
tranvail  de  Dype comcenirigue  {phase
propulsivel,  ces  deux modalités  de
confraction  devant  enchainer de  fagon
instantande. Le temps de contsct au sol
devrn éfre le plues bref possible, La prise de
confact au 5ol sera préparée par une mise en
tension préalable des chaimes muscolaires
des extenseurs,

#Type deffort : rebonds plioméiriques,
*[nten=té : seut en confre-bes d'un bane de
20 4 40 cm de hat, svec ow sans g@let leaté.
*Volume : & répéttions dens ln sére, S
séries au total par sdance.

*REécupération : 2 min {pessif-actif),
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