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UN CIRCUIT TRAINING EN ENERGIE FULL
Mat�riel: chronom�tre, musique � 135 
bpm.

Objectif de s�ance: Faire le tour des 4 
ateliers pendant 8 minutes entrecoup� d'1 
minute de r�cup�ration entre chaque atelier.

Pour des d�butants 1 minute de w et 1 
minute de r�cup�ration (marcher sur place 
ou sautiller).
Pour des confirmer 2 minutes de w et 1 
minute de r�cup�ration (marcher sur place 
ou sautiller).

Circuit 1 : Echauffement ( partir sur la 
phrase musical ) 12 minutes
Atelier 1:
Monter de genou devant soi G + D et sur le 
c�t� G + D, 1 x 8 temps, en levant les bras et 
en les abaissants � environ 1'50 secondes, 
compter sur la phrase musical en compte � 
rebours puis faire tourner le groupe � 
l'atelier suivant en sautillement. A environ 
50'’ faire faire l'atelier 2 en partant sur la 
phrase musical.

Atelier 2:
1 �cart + Direct G en avan�ant la jambe + 
�cart + direct D en avan�ant la jambe, 1 x 8 
temps. A environ 1'50 secondes, compter 
sur la phrase musical en compte � rebours 
puis faire tourner le groupe � l'atelier suivant 
en sautillement. A environ 50' faire faire 
l'atelier 3 en partant sur la phrase musical.

Atelier 3:
DG + DD (2t) + CG + CD (2t) + UG + UD 
(2t) + demi flexion de jambe (2t) 1 x 8 
temps. A environ 1'50 secondes, compter sur 
la phrase musical en compte � rebours puis 
faire tourner le groupe � l'atelier suivant en 
sautillement. A environ 50'’ faire faire 
l'atelier 4 en partant sur la phrase musical.
Atelier 4:
Corde � sauter 8 temps pieds joints, 8 t 
cloche pied G et 8 t cloche pied D + 8 t en 
montant les genou. A environ 1'50 secondes, 
compter sur la phrase musical en compte � 
rebours.

3' de repos 

Circuit 2: corps de s�ance, les poings, les 
pds, encha�nement pg/pd, encha�nement pd/pg, 
12'
Atelier 1 :
DG + DD en avan�ant la jambe, CG + CD en 
d�calant la jambe sur le c�t� 1 x 8t, UG + UD 
en reculant la jambe, CG + CD en d�calant la 
jambe sur le c�t� 1 x 8t. A environ 1'50 
secondes, compter sur la phrase musical en 
compte � rebours puis faire tourner le groupe � 
l'atelier suivant en sautillement. A environ 50'’
faire faire l'atelier 2 en partant sur la phrase 
musical.

Atelier 2 :
Coup pied face jambe G + coup pied c�t� 
jambe D 1 x 4 t pendant 1' et changer de 
jambe. A environ 1'50 secondes, compter sur 
la phrase musical en compte � rebours puis 
faire tourner le groupe � l'atelier suivant en 
sautillement. A environ 50'’ faire faire l'atelier 
3 en partant
sur la phrase musical.

Atelier 3 :
DG + DD + CG + circulaire J. Av (1x4t) DG + 
DD + circulaire J. Ar (1x4t) 1x8t
A la minute changer de c�t�.

Atelier 4:
Face J. Av + coup pied arri�re en effectuant 
tout le temps des directs.
A la minute changer de c�t�.

3' de repos -

Circuit 3:
Le renforcement musculaire

Atelier 1 :
Les jambes pli�es 2 fois largeur du bassin en 
statique faire des directs. Renforcement des 
cuisses. A environ 1'50 secondes, compter sur 
la phrase musical en compte � rebours puis 
faire tourner le groupe � l'atelier suivant en 
sautillement. A environ 50’' faire faire l'atelier 
2 en partant sur la phrase musical.

Atelier 2:
Travail de gainage; Sur les coudes jambe 
tendue pied en flexion corps parfaitement 
droit. Travail pendant 1' sur les bras (Main G + 
main D + coude G + coude D 1x4t)

puis sur les jambes (�loigner jambe G + 
jambe D puis resserrer jambe G + jambe 
D 1x4t) A environ 1'50 secondes, compter 
sur la phrase musical en compte � rebours 
puis faire tourner le groupe � l'atelier 
suivant en sautillement. A environ 50’' 
faire faire l'atelier 3 en partant sur la 
phrase musical.

Atelier 3:
Abdominaux 1x8 t dynamique 1x8t 
statique. A environ 1'50 secondes, 
compter sur la phrase musical en compte � 
rebours puis faire tourner le groupe � 
l'atelier suivant en sautillement. A environ 
50’' faire faire l'atelier 4 en partant sur la 
phrase musical.

Atelier 4:
travail des �paules direct G + uppercut 
m�me bras rapide sans revenir en garde 
pendant 1' puis changer de bras.

Pour tous renseignements et 
d�tails :

06 32 67 88 63
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LA SOUPLESSE

La souplesse est une qualit� essentielle pour 
tous les pratiquants du full contact, elle est 
un gage de rapidit�, pr�cision et facilit� 
d’ex�cution des techniques sp�cifiques de 
notre discipline.
Analysons les diff�rents facteurs limitants � 
l’ex�cution de la souplesse, puis nous nous 
int�resserons aux diff�rents types de 
souplesse et les techniques pour l’am�liorer. 

Les diff�rents facteurs limitant de 
la souplesse 
Ne confondons pas les �tirements et la 
souplesse, m�me si ces pratiques sont 
relativement identiques aux yeux des 
n�ophytes voire m�me de certains
entra�neurs. La souplesse a pour vocation 
d’augmenter l’amplitude articulaire et 
musculaire.

Les limites anatomiques
La premi�re limite est le type de 
l’articulation � solliciter, il en existe 
plusieurs sortes :
- les articulations mobiles ou diarthroses
- les articulations semi mobiles ou 
amphiarthroses
- les articulations immobiles ou synarthroses

Les diarthroses sont d�compos�es en six 
vari�t�s :
- les �narthroses (ex : �paule hanche)
- les condyliennes (ex : m�tacarpo-
phalangienne)
- les trochl�ennes (ex : coude)
- les trocho�des (ex : radio-cubitale en selle)
- en selle (ex : sterno-claviculaire) surface 
plane (mouvement de glissement, 
articulation m�tacarpienne)

Les amphiarthroses sont par d�finition tr�s 
peu mobile, elles concernent par exemple les 
disques intervert�braux. 
Quant aux synarthroses, elles n’ont aucune 
mobilit�, ce sont les sutures qui relient entre 
eux les os du cr�ne.

Le tissu conjonctif  

La deuxi�me limite vient du tissu conjonctif, 
principal constituant des �l�ments de 
contention de l’articulation (capsule et 
ligament), des diff�rentes enveloppes 
(fascias) donnant sa forme au muscle et ses 
attaches qui lui permettent de se fixer aux os 
(tendons).
Il est essentiellement constitu� de fibres de 
collag�ne tr�s r�sistantes � la d�formation.
Lorsqu’on pratique une technique 
d’assouplissement, les �l�ments concern�s 
par l’application de l’augmentation de 
l’amplitude sont dans l’ordre :
- la jonction tendon-os
- le tendon
- la jonction tendon-muscle
- les structures musculaires (sarcom�res, 
ponts actine myosine)

Le tendon est constitu� principalement de 
fibres de collag�nes (70% de la masse du 
tendon). Les diff�rents �l�ments qui le 
constituent sont le tropocollag�ne formant 
les microfibrilles, elles-m�mes reli�es en 
subfibrilles qui composent les fibrilles, puis 
les faisceaux.
Au � repos �, ce dernier a une allure ondul�e 
sur une vue microscopique.

Les limites m�caniques
Concernant le muscle, une �tude 
histologique de ce dernier va nous permettre 
de bien cerner ses diff�rents param�tres 
d’�lasticit�.
Le muscle poss�de plusieurs enveloppes 
conjonctives qui entourent les diff�rents 
�l�ments contractiles dispos�s parall�lement 
aux fibres musculaires, c’est la composante 
�lastique parall�le.
Cette composante est compos�e en deux 
fractions. La fraction passive qui se trouve 
dans les tendons et la partie active qui se 
situe dans le mat�riel contractile du muscle.

On distingue trois types de fibres 
musculaires :
- les fibres lentes oxydatives de type 1
- les fibres rapides oxydatives et 
glycolytiques de type 2A
- les fibres rapides glycolytiques de type 2B

Les fibres � contraction lente (couleur 
rouge) sont riches en myoglobine, 
mitochondrie, enzymes oxydatifs � l’inverse 
des fibres � contraction rapide (couleur 
ros�).
Chaque fibre musculaire est constitu�e de 
myofibrille. Ces derni�res baignent dans un 
liquide, le sarcoplasme, qui lui conf�re des 
propri�t�s visco�lastiques.

Chaque myofibrille est constitu�e de 
prot�ine contractile appel�e myofilaments
d’actine-myosine et de sarcom�res.
Il a �t� montr� par diff�rentes �tudes que la 
contrainte m�canique impos�e par �tirement 
� un muscle contract� est plus petite sur un 
muscle ayant une majorit� de fibres lentes, 
alors que l’�nergie �lastique stock�e y est 
plus importante que dans les muscles dans 
les fibres rapides. Ceci sugg�re que 
l’�lasticit� de la composante �lastique 
d’un muscle � fibres lentes est plus �lev�e 
que celle d’un muscle � fibres rapides.
Ces diff�rences sont dues en grande partie 
au fait que la concentration en collag�ne est 
plus �lev�e dans les muscles � dominante 
fibres lentes que rapides.

Limites neurophysiologiques

Le r�flexe myotatique : contr�le de la 
longueur musculaire

L’�tirement passif ou actif d’un muscle 
entra�ne une contraction r�flexe de celui-ci 
qui a pour objectif de rendre au muscle sa 
longueur initiale, c’est le r�flexe myotatique. 
Son origine prend sa source dans les fibres 
musculaires sensitives autour desquelles 
s’enroule un neurone sensitif transportant les 
informations vers la moelle �pini�re.
Cette fibre appel�e fuseau neuromusculaire 
(FNM) est positionn�e en parall�le avec les 
fibres musculaires stri�es squelettiques
responsables de la contraction musculaire. 
De part leur nature, les FNM permettent
d’obtenir deux types d’informations 
concernant la longueur du muscle : l’une sur 
son amplitude et l’autre sur sa vitesse de 
variation.
Sur le plan physiologique, cette boucle 
myotatique permet de g�rer les ajustements 
de la longueur des muscles agonistes et 
antagonistes de sorte qu’elle participe � la 
conservation des angles articulaires. Une 
r�gulation de ce type est parfaitement 
adapt�e au maintien d’une position 
corporelle donn�e. De fait, le r�flexe 
myotatique occupe une place pr�pond�rante 
dans la r�gulation de l’activit� posturale.



Ces ajustements de longueur interviennent 
aussi lorsqu’il s’agit de prot�ger le muscle 
contre un �tirement abusif de ses structures 
qui pourrait entra�ner des l�sions. L’activit� 
myotatique va donc emp�cher certains 
mouvements de grande amplitude en 
provoquant des raideurs musculaires, c’est � 
dire en limitant l’allongement musculaire. 
Ceci va � l’encontre de ce que l’on veut 
obtenir en souplesse.

Le r�flexe myotatique inverse : contr�le 
de la force musculaire

Ainsi, le muscle se contracte de fa�on
r�flexe lorsqu’il est �tir� de fa�on trop 
brutale (r�flexe myotatique). Toutefois, si 
l’�tirement persiste et s’amplifie, la 
r�sistance � l’allongement dispara�t 
subitement ; le m�me ph�nom�ne se produit 
lors d’une contraction volontaire maximale. 
L’origine de cette action se situe au niveau 
des organes tendineux de Golgi (OTG) qui 
se trouvent au niveau des tendons et 
dispos�s cette fois en s�rie par rapport aux 
fibres musculaires. C’est la meilleure 
position pour enregistrer les variations de 
tensions. Leur action est donc oppos�e � 
celles des neuromusculaires : ils entra�nent 
une inhibition des motoneurones des 
muscles agonistes (qui v�hiculent l’ordre de 
contraction) et une facilitation des 
motoneurones des muscles antagonistes. Ce 
faisant, ils permettent de prot�ger le tendon 
d’un arrachement au niveau de ses jonctions 
myo et ost�o tendineuses, du fait des trop 
fortes tensions qui lui seraient impos�es. 

Le r�flexe d’inhibition r�ciproque

Ce r�flexe est le processus par lequel 
l’excitation (contraction) des muscles 
agonistes s’accompagne d’une inhibition 
(rel�chement) des muscles antagonistes et 
vice-versa. Les r�flexes d’inhibition 
r�ciproque priment sur les r�flexes 
myotatiques, qui eux-m�mes dominent les 
r�flexes myotatiques inverses.

La tol�rance � l’�tirement

Plusieurs recherches font �tat d’une donn�e 
non quantitative concernant l’am�lioration 
de l’amplitude (donc la souplesse), � la 
tol�rance � l’�tirement �. Ce ph�nom�ne 
relate une habitude de l’athl�te � supporter
plus facilement la douleur d’un �tirement 
prolong�, ses r�cepteurs seraient, en quelque 
sorte � endormis �. Le sportif apprend � 
tol�rer ses �tirements afin d’am�liorer sa 
souplesse.

Pour conclure, on peut r�sumer quelques 
grandes notions :

- lorsqu’on �tire le syst�me tendon-muscle, 
on sollicite d’abord la partie musculaire au 
niveau des ponts d’actine-myosine et des 
�l�ments �lastiques du sarcom�re.
- en ce qui concerne l’am�lioration de 
l’amplitude, donc la souplesse, c’est le tissu 
conjonctif et les tendons qui sont 
concern�s.
- de plus l’explication de ce ph�nom�ne 
d’augmentation de l’amplitude articulaire, 
peut �galement trouver une justification au 
niveau de la � tol�rance � l’�tirement �.
Analysons maintenant les diff�rents types de 
souplesse et les diff�rentes techniques 
d’am�lioration de cette qualit�.

Les diff�rents types de souplesse

Il existe deux types de souplesse : la 
souplesse g�n�rale et la souplesse 
sp�cifique.
La premi�re mobilise les syst�mes 
musculaires et articulaires pour faire en sorte 
d’apporter une certaine aisance gestuelle, 
sans pour autant atteindre les niveaux 
extr�mes en amplitude, c’est � dire ceux que 
l’on rencontre tr�s rarement dans la 
population s�dentaire.
Ces niveaux extr�mes sont au contraire 
l’objectif principal de la seconde. Il sont 
sp�cifiques � chaque discipline sportive car 
pour certaines d’entres elles, les amplitudes 
articulaires peuvent �tre un facteur 
important de la performance, comme c’est le 
cas des arts martiaux et sports de combat.

On distingue plusieurs types de souplesse
tels que :

Les souplesses actives et passives

La distinction que l’on fait entre l’aspect 
actif et passif de la souplesse vient de la 
pr�sence ou non d’une contraction 
musculaire pendant l’ex�cution de l’exercice 
de la souplesse.
Par exemple, en faisant intervenir les 
extenseurs du genou (quadriceps) pour �tier 
les fl�chisseurs de la m�me articulation 
(ischios-jambiers), on ex�cute un exercice 
de souplesse active. Par contre, si un tiers 
soul�ve notre jambe pour �tirer ces m�mes 

fl�chisseurs, c’est un travail de souplesse 
passive.

Les souplesses statiques et dynamiques

La diff�rence entre ces deux types de 
souplesse est li�e � la pr�sence ou non d’un 
mouvement d’�lan pour amener le segment 
dans la position optimale d’�tirement du 
muscle.
Par exemple, la souplesse active dynamique 
correspondrait � des �tirements des ischios-
jambiers que l’on ferait avec des lancers de 
jambe ( coup de pied de face, mae geri en 
arts martiaux) pendant que l’autre reste en 
appui sur le sol.
On peut �tablir une relation entre la 
souplesse active et la souplesse passive.

Pour une articulation donn�e, la souplesse 
passive est toujours sup�rieure � la souplesse 
active. Reprenons l’exemple du mae geri, le 
sportif sera capable de monter son pied 
beaucoup plus haut avec l’aide d’un tiers 
(souplesse statique passive) que tout seul 
(souplesse statique active).
D’autre part, la souplesse active dynamique 
est toujours sup�rieure � la souplesse active 
statique. Ainsi, on montera plus haut son 
mae geri en exer�ant un mouvement de 
lancer (souplesse active dynamique) que 
pendant une mont�e progressive, se 
terminant par un maintien � la seule force 
des muscles responsables de la fermeture 
jambe tronc (souplesse active statique).
Il existe donc plusieurs techniques 
d’�tirements et d’assouplissements.
Concernant la souplesse, on intervient dans 
des positions sp�cifiques o� la dur�e de
l’assouplissement va �tre de 30 sec � 1mn30.
Pour conclure cette partie, on peut 
facilement comprendre que pour les 
pratiquants d’arts martiaux o� le gain 
d’amplitude est primordial, il est n�cessaire
d’utiliser la souplesse passive.

� Pratiquer les assouplissements lorsque 
la raideur est maximale. �
La raideur est plus �lev�e avant ou apr�s 
l’exercice physique que pendant celui-ci. Or, 
pour que les exercices d’assouplissement 
aient un effet durable, il faut qu’ils puissent 
agir directement sur les structures 
responsables du maintien passif des pi�ces 
osseuses et sur les structures conjonctives du 
muscle. Par cons�quent le moment le plus 
propice � la pratique des assouplissements 
est celui ou la raideur musculaire est la plus 
�lev�e puisqu’il suffira alors d’une traction 
plus faible pour obtenir un effet donn�. Ce 
moment propice est donc avant ou au 
moins quinze minutes apr�s la fin de 
l’entra�nement, lorsque la raideur a de 
nouveau augment�.



Il est donc inutile de s’�chauffer avant de 
faire des assouplissements.
L’efficacit� d’un assouplissement est, dans 
un premier temps, la mise de l’articulation 
en position optimale. Cette position 
correspond � une tension d’une intensit� 
suffisante pour que les tissus puissent r�agir. 
Mais attention � ne pas d�passer un certain 
seuil qui pourrait signifier une phase de 
repos forc� cons�quente, d’o� l’importance 
de la relation athl�te-entraineur. Une fois 
cette position atteinte il faut la maintenir 
entre 30’’ et 1mn30 pour obtenir un gain 
significatif et durable au niveau de 
l’amplitude articulaire.
Il est n�cessaire de maintenir la position 
dans ces conditions pour obtenir un effet 
significatif sur le tissu conjonctif. Les 
proportions d’�lasticit� et de plasticit� li�es 
� un exercice d’assouplissement sont 
d�termin�es par l’intensit� et la dur�e de la 
force appliqu�e pour allonger le tissu 
conjonctif.

Une �tude de MAGNUSSON (1998), 
comment�e par COMETTI (Les limites du 
stretching pour la performance sportive), 
pr�cise qu’avec l’entra�nement, le seuil de 
douleur tol�rable recule et permet 
d’atteindre des amplitudes de plus en plus 
importante.
Pour terminer cette partie, on ne peut ignorer 
l’importance de la ma�trise du stress dans la 
recherche de l’am�lioration de l’amplitude. 
La sophrologie, le yoga, entre autre, peuvent 
permettre de g�rer notre respiration et notre 
douleur (tol�rance � l’�tirement) et donc 
faciliter l’accomplissement des exercices de 
souplesse.
L’athl�te peut b�n�ficier gr�ce � des 
sp�cialistes de ces techniques ou bien avec 
de simples notions d’un gain significatif sur 
la connaissance de soi et par extension sur 
ces qualit�s de souplesse.
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EXEMPLES D’EXERCICES D’ETIREMENT

PROCHAINS STAGES FEDERAUX 2005:
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