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Définitions

- Paul Chek »train the movement ,not the muscles »

- Gray Cook fondateur du systeme FMS™
envisage lI'entrainement d’'une maniere générale selon deux axes

» |le premier axe, neuromusculaire, basé sur I'apprentissage
technique et tous les aspects qualitatifs de I'entrainement
(recrutement musculaire, développement des facteurs nerveux,
(re)programmation des schémas moteurs, vitesse de
contraction, temps sous tension (TST) ...) dans lequel on
retrouve |'entrainement fonctionnel

» |le second axe, physiologique, s’'intéresse a tous les aspects
quantitatifs de I'entrainement qui reposent sur les criteres de
volume et d’'intensité (amélioration des filieres énergetiques,
renforcement et développement musculaire (facteurs
structuraux), regime de contraction ...)


http://www.functionalmovement.com/

FUN-CTIONAL MOVEMENT

« To be ignorant of motion is to be ignorant of nature »

Dans I'entrainement fonctionnel, chagque mouvement engage plusieurs articulations
(poly-articulaires) et dans tous les plans de@placement (sagittal, frontal et
transverse), en combinant au maxim um les fle,§|ons |nchna1sons et rotations.

m f__'»galres dans leur intégralité. Le

N harmonie, sa fluidité et son

Si on résume les avantages trainem: "H"t’ fonction'nel'

* Retrouver les fonctions natur "‘ma ) de notre corps
jans I'entrai ‘,,.ﬁ ent 7/
* Le corps est préparer a mieux affronter -f" llicitations et imprévus
« Excellent compléement a toutes autres actiVités sportives

* Diminution importante des risques de blessures ou troubles physiques



Le functional training repose sur la théorie que les exercices proposeés le
sont dans la but: d’optimiser le confort de vie, de rendre des efforts
quotidiens plus faciles en se rapprochant au maximum des mouvements
guotidiens au niveau des exercices proposes par le personal trainer.
Ainsi, vous ne travalillerez pas sur des machines de musculations ou le
mouvement est guide a l'aide de poulies, alors que le corps humain est fait
pour fonctionner sous tous les axes de travail. Le mouvement ne doit pas
étre limité mais optimise.

Les exercices n'en seront pas forcement plus simples et peuvent bien sur
étre adaptables, modulables et évolutifs. A 'aide de matériel plus ou moins
simple et plus ou moins volumineux, les progres se veérifieront au niveau de
votre confort de vie plutét que sur le poids de fonte souleve.

Ce n’est pas tel ou tel muscle que I'on va travailler, mais c’est un
mouvement. On privilégie la fonction du corps plutét que son but.



FUN-CTIONAL MOVEMENT

« To be ignorant of motion is to be ignorant of nature »

Bienfaits du functlonal tralnlrg
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- laforce
- la flexibilité
. la puissance
- lavitesse
- la coordination
- la precision

- l'agilite

- I'equilibre




La mobilité et la stabilite:

( g w,.

. /7 « : "ﬁﬁﬁl
afin de créer un mouvement eff

corps humain.




La mobilité est une combinaison:
* Flexibilité musculaire

 Niveau de mouvements des

articulations (angle/articulaire).

Une liberté de mouvement dans

W

les differents segments du corps

(en position statique ou dynamique)



La stabilité:

Muscles profonds ou stabilisateurs (transverse, obliques internes,
muItifidus,_pIanch% pelvien,diaphragme).

* Stabilise le bassin < Perme otectiondes  « Permet un transfert de
Stabilise 1a col < anes i 'fnes - force efficace entre les
> ||dse alco S ntrac io;i;gf;ansverse).- - membres inferieurs et

» Stabilise la colonne
région lombaire.



Contraction uniquement des Contraction des muscles stabilisateurs
muscles mobilisateurs. puis des mobilisateurs.







La mobilité et la stabilitée:

Intérét :

* La qualité dans le mouvement.

)
v

- Le développement de la force, la vitesse et
% S " 7 //
fe mouvement.



La mobilité et la stabilitée:

Facteurs externes:

- Le moment de la journée.

« Température.



La mobilité et la stabilite:

1.1a cheville

Test de la mobilite de la cheville




La mobilité et la stabilite:




La mobilité et la stabilite:

.3 colonne thoracique _
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La mobilité et la stabilite:




L'evolution posture:




Les différentes postures .




L'interet d'une bonne posture:
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L'interet d'une bonne posture:

L'IMPORTANCE D’ UN %
BON POSITIONNEMENT CORPOREL (POSTUI S
| Chin il
- Level
‘ Hunched shoulders
shoulders
*Une position correcte des articulations aug ' i R o/ ‘
porteuse dy corps. ' Pelvi
eLes muscles sont en position optimale pour travailler forward
eActivati scle au b t. Knees bent
ctivation du bon muscle au bon momen ' o Feet
: ,_ : 7/ directly
oEfficacité optimale de 'entrainement. = | b below hips




Différents Tests

2.1 Jambes tendues ~ _  ©

Mesurer le degré de tension de;
Attention au placement du bass




Différents Tests




Différents Tests




Muscles abdominaux
*Les muscles abdominaux jouent un réle essentiel dans
'équilibre du bassin et de la colonne vertébrale, la p,osture
et dans la transmission des forces entre les extremltes
supérieures et inférieures. iy ‘».\

*De nombreuses déviations ou mauvaises attltudes peuvent
étre corrigées grace a un bon gainage de Ia sangle
abdominale.

*Le mouvement est moins efficace si la stablllsatlon
musculaire est déficiente dans cette partie du corg@,




Galnage (core training)

La Colonne Vertébrale

Vue de profil, la colonne vertébrale n'est pas

parfaitement droite. Elle dessine normaleme

courbures : , | >

* l'arrondi du dos est la cyphose thoracale

* le creux des reins est la lordose lombai

e Les courbures peuvent devenir (
anormalement) excessive (p. ex.

ou effacée/ voir inversée (c

*Vue de dos, la colonne vertébrale est
normalement droite ; quand elle est
incurvée en S, on parle de scoliose.

Description générale de la colonne:
*Lordose: courbure antérieure (creux)
*Cyphose: courbure postérieure
*Scoliose: courbure latérale




Galnage (core training)

Core trammg‘gGalnage)

L’utilisation efficace de nos muscles prafonds de g\alnage assure une stabilité
inter-seqmentale optimale (de la colonne) 1e_fag Or ggt:c:pat:ve et reflex:ve
avec un minimum d’effort. Les autres structures St
mouvements contrélés sans perte de force e

*Transversus abdominis
*Obliques Internes |
*Multifidi Lombal
*Plancher Pelvienne
*Diaphragme

EXTRA: Les muscles font partie d’un réseau
compliqué qui comprend des tissus conjonctifs
comme le Fascia thoracolombale.

- Muscles of
pelvic floor




Galnage (core training)

Reéeferentiel 1
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Structure du muscle

La Structure Musculaire

Sur une coupe transversale d'un
muscle squelettique on voit une
structure longitudinale que I'on ~
peut caractériser du plus gran o e
vers le plus petit:
e Mluscle (composé de
faisceaux). ,
* Faisceau (composé de fibres).
e Fibre (composé de '
myofibrilles).

*Mvyofibrille (composé de
sarcomeres).

*Sarcomere (composé d’actine et
de myosine.




On observe une alternance de tissu musculaire et de tissu conjonctif :

* Le tissu conjonctif soutient et protege les fibres (ou cellules) musculaires. Il est
compose de fibres, de collagene;‘é‘t d eIastme qui parcourent tout le muscle et
le d|V|sent en falsceaux |

Recouvrement et attaches
- le fascia extérieur (tissu conjonctif
dense) qui enveloppe I'ensemble du muscle.

- le fascia ou gaine de tissu
conjonctif qui enveloppe un ensemble de fibres
musculaires et leur endomysium (surnommé
fascicule ou faisceau). &

-gaine de tissu conjonctif lache
gui recouvre la fibre musculaire.

- la membrane cellulaire
musculaire qui regroupe les myofibrilles
(filaments épais et minces).




Structure du muscle

Les Sarcomeres

Structure la plus microscopique d’un
muscle capable de contraction:

*Couple actine — myosine. ,
Lieu de la contraction musculaire.
*Actine: filament fin. |
*Myosine: filament épais.

* Théorie des Filaments Glissants:
L’accrochage de myosine sur I’actine
cause un glissement entre les '

filaments et donc un raccourcissement

qui se traduit par une contraction
musculaire.

& = r Cap 2

A = Z-disk
- e i A

R o

= head
‘ Y Relased \ Mvosin

\ tail
Contracted - - Actin

filament




Structure du muscle

Filament de myosine
Filament d"actine

Strie Z

.
. N 5‘. ""'ll

-

Sarcomere

Faisceau de fibres )
Filaments

- -
épais

Strie Z
Corps musculaire



| a contraction musculaire

-

La Relation Tension - Longueur

0.5

Relative tension

1.25 165 2.00 2.25 3.65
Sarcomere length (um)

Développement de la force est variable selon la longueur du sarcomere.
Il existe une longueur optimale ou la production de tension est optimale
(position 2, 3).



| a contraction musculaire

Tension /Tonigité

Relation tension-longueur:

T
Doit considérer la tension passive normal working
La tension passive est produite par: i range
* les composantes élastiques du muscle. P
* Latension passive des sarcomeres. % 3
* Letendon (en série avec les fibre 2
musculaires). W g o - aaive
e Le membranes musculalres (en paraIIeIe %
avec les fibres musculaires). : |
Epimysium Endomysium B
Périmysium Sarcolemme o 1 2
length

Tension totale
* Somme des tensions actives et
passives.




| a contraction musculaire

Physiologie Musculaire

Les réflexes musculaires

Sy

Fuseau _
neuromusculaire : ;
Fibre afférente = /g .,V_;tscle qui entraine sa contraction.
I (n.enT) . sDes « mecanorecepteurs » appelés les
|| - ..
,si\eaux neuromusculalres présents dans le

l]m] ‘ : { '.,j'cles mesure I amplltude et la vitesse

,,,,,, ]|”[i|'['!,[l.,|.. Fibre efférente m scIe par un circuit réflexe excitateur.

(motoneurone) :  sLe réflexe provoque la contraction
Jonction (synapse) musculaire.
neuromusculaire : . . ;
e 'activation de ce réflexe permet de
protéger le muscle d‘extensions brusques.




| a contraction musculaire

Newone sersiif
T

Recwpton conmuml Nef racludun
: stimulus  fecon pewcnmsaskare | ‘.
) —— ) it e etiie

- — \.‘
i ” t@ oy s

/ Tometins taet - be eliecrenn

' Iplagee foMKe)
réponse
réflexe




Les réflexes musculaires

L'inhibition réciproque

*Les effets du réflexe myotatique ne se limitent pas au seul muscle allongé.
|l active un réflexe complémentaire a partir de la moelle épiniére, qui va
produire une diminution de tension dans les muscles avec une fonction
opposée a la fonction du muscle mis en contraction (réflexive).

p s

* |ls’agit de la « Loi de
i Sherrington » qui stipule qu'a
& chaque excitation

d'un muscle agoniste,
correspond une inhibition de
son antagoniste fonctionnel

e |l favorise le relachement, on
parle donc d’inhibition.

Inhibitory

interneuron / la afferent

Muscle
spindle

Alpha motor
neurons

Antagonist
muscle



"..?:;z:‘%‘:\‘

Les réflexes musculaires

Organe tendineux
de Golgi
__— Afférence Ib

Interneurone
inhibiteur

|l s'agit d'tin réflexe, qui est activé pendant une
mise sous tension qui s'amplifie et se prolonge et

‘qui produit une diminution de la résistance a

I'allongement du muscle .
' sLes organes tendineux de Golgi présents dans
. les tendons enregistrent les variations de tension

et Qnt un effet inhibiteur provoquant le
relachement musculaire.

llfavorise la relachement, et peut étre
recherché pendant I'étirement statique. Tenir la
position d’étirement pendant au moins 30
secondes est conseillé afin d’avoir les meilleures
adaptations

 'Inhibition est autogene (propre au muscle).



http://www.google.be/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=785aEStLY7n8LM&tbnid=USY4KDg-DWxdXM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://forum.canardpc.com/threads/25729-Des-pratiquants-de-combats-de-tatanes-par-ici/page60&ei=4EUbUrfdEIem0AXX7IHgCg&psig=AFQjCNFU26IPhUDjMsNnu5xAS5sxbtbW8A&ust=1377605472328384

L’étirement Statique

Fonction corrective. On recherche une diminution de la
tension dans les muscles raccburcis (les muscles ou des
sarcomeres sont a une Iongueur inférieure a la longueur
optimale).

Pratiqué sur des musglésen isolation.
Bases physiologiques de I’etlrement statique.

Implication: mis sous tensmn pendant 30 secondes.

Technique contestée ? Voir article Cometti...



Physiologie musculaire

%
il i\\\r\"\

* Par2.
*  Mollets )
 Ischios-jambiers
*  Fléchisseurs de la h
« Adducteurs Y , /

e iy

e Pectoraux

e @Grand Dorsal

e (Observations — discussions



| a contraction musculaire

Types de Fibres'Musculaires

Fibres a contraction lente (type |)

Ces fibres sont de faible puissance
endurance. -
Elles ont un petit dlametre de section et u
forte densité capillaire (couleur rouge) car elle§
sont adaptees aux efforts aérobies et sollicitent
le systéme cardio-vasculaire.

Fibres a contraction rapid‘er(type 1)

Ces fibres sont de forte pwssance mais de fa
endurance. \
Elles ont un grand diametre de sectlon et une
faible densité capillaire (couleur blanchepo
plus rapides ou rose) car elles sont adaptees aux
efforts anaérobies.




Fibres ST Fibres FTa Fibres FTb
| IIa IIb

Diameétre

Couleur
- Myoglobine
Vascularisation

Propriétés contractiles
Activité ATPasique
Source ATP

Enzymes anaérobies
Taille d’'une fibre

Nombre de myofibrilles par
fibres

Vitesse de contraction
Fatigabilité

Enzymes Krebs

Nbre Mitochondries

Meétabolisme dominant

Faible

Rouge
+++

Importante
Faible et longue
+
Oxydation

Faible

+

+

Faible

+++

+++

Aérobhie

Important

Rose
++

Intermediaire
Intermédiaire
+++
Glycolyse
Intermédiaire
++

++

Grande

++
++

++

Mixte (A + An)

Important

Blanche
+

Faible
Forte et breve
+++
Glycolyse
Forte
+++

+++

Grande

+++
+

+

Anaérobie



Les mécanismes de la force ,Cometti

La possibilité pour un athlete
de  développer une force
importante dépend de trois
facteurs différents : |

1. Structuraux :ils concerr
la composition mémedu
muscle.

Nerveux : ils concernent
'utilisation des unités
motrices.

3. En rapport avec I'étirem

I'étirement potentialise la
contraction.

hypertrophie .

[ o

sarcomeres

recrutement

n
> T 1 =

coordination

élasticite

ETIREMENT

réflexe




les regimes musculaires

On distingue quatre grands types de contraction musculaire :

1. La contraction isométrique = le muscle se contracte sans modifier
sa longueur (= contraction statique). -

2.La contraction anlsomet- jie ‘concentrique = le muscle
rapproche ses 1nsert10ns en. contractant (= il se raccourcit).

une charge et e101gne ses ins (=il s allonge)
4.La contraction pllometr combinaison d'une contraction

excentrique et concentrique. Le ghuscle emmagasine de I'énergie
élastique qu'’il restitue lors de la phase concentrique grace a ses
propriétés d’étirabilité (marche, courses, sauts...).



les regimes musculaires

On distingue quatre grands types de contraction musculaire

CONTRACTION ISOMETRIQUE

Lesfibres du muscle >

agoniste exerce une |
tension sans qu'il v ait
changement de
longueur




Les réegimes musculaires

On distingue quatre grands types de contraction musculaire

,:__etrlﬁue concentrlque = le muscle
se.con ra ctant (_ il se raccourcit).

>. La contraction anis 0

CONTRACTION CONCENTRIQUE

Raccourcissement du
muscle agoniste




Les réegimes musculaires

On distingue quatre grands types de contraction musculaire

3. La contraction anisométrique excentrique = le muscle résiste a

une charge et éloigne ses insegtions (= il s’allonge).

AN

CONTRACTION EXCENTRIQUE

Allongement du
muscle agoniste




Les réegimes musculaires

On distingue quatre grands types de contraction musculaire

4. La contraction anisongé rlque pllometrlque = enchainement
rapide d'une contractions Mgxeer rique et dune contraction

concentrique selon le cycle f“‘!ﬁt/ raccour\msssement

(ex. du saut en contre ba )



Les réegimes musculaires

Types de B .(;,.,‘on musculalre
Détermine le type -de\cdntrl | S|tuat|ons s\uwantes:
> M. Pectoralis major 1dant lors d’un push up.
¥ M. Lat|SS|m us doi d’un puII up
> M. Gluteus maximus: mouv T lors d’un lunge.
> M. Erector spinae: mouve ﬂ‘ gﬁ’t Iors d un dead lift.
,.).




Les réegimes musculaires

M. Pectoralis major: mouvement de 1dant lors d’un push-up

3,

Contraction Isométrique avec composant Concentrique

M. Rectus Abdominis mouvem

Contraction Isométrique



| es muscules

Les Muscles

*En tant que professionne
muscles principaux du corps humai
leur(s) fonction(s). i
*Le positionnement d’un muscl 2 es

ar son origine et son
insertion. 3

toujours p’a_t un M., le M

ot

>



| es muscules

Abdominaux / muscles de la Cavité Abdominale

Origine et -
insertion
Fonction(s) Flexion colonne, ré
bassin. ai”
Exemples Crunches, sit-up
d’exercices fléchie.

Origine et 5-12°™ cotes vers créte.i
insertion aponévrose qui s’entoure
inguinal et s’insere sur le pubis ainsi que sur le -
fascia iliaque ' i

Fonction(s) Rotation, stabilisation du bassin et flexion
colonne vertébrale.
Exemples Crunch Latéral, levé croisé de la jambe fléchie.

d’Exercices




| es muscules

Abdominaux / muscles de la Cavité Abdominale

@ = ——

b N

Origine et ague, fascia | |
insertion thoraco-lombaire, 2/3 latéral du ligament ingui ‘ \

Function(s) Rotation, stabilisatic
colonne.

Exemples reverse curl latéral, levé croise
d’Exercices fléchie. |

Origine en face interieure des 6 ou/’ der 1
insertion thoraco-lombale des vertébres lombafres, levre
interne de la créte iliaque, ligament inguinal vers la
gaine du droit, symphyse pubienne et processus

xiphoide
Function(s) Stabilisation bassin, respiration ventrale,
protection des organes et flexion latérale.
Exemples Exercices de gainage (isométrique) et flexion

d’Exercices latérale.




| es muscules

Abdominaux / muscles de la Cavité Abdominale

Origine et insertion

T -

L4.

Fonction(s)

Flexion Iatéral

Exemples
d’Exercices

Flexion latérale du tronc.

Origine et insertion

Face latérale des vertébres a L5, sur les disques
correspondants et bords inférieurs des processus
costiformes et hanche (Psoas); levrednterne de la créte
iliaque et fosse iliaque (lliacus) vers petit trochanter du

fémur.

Fonction(s)

Ante-flexion a I’"hanche.

Exemples
d’Exercices

Lever la jambe (genoux).

@ 2007 ExRx.net

psoas
major

iliacus



| es muscules

Muscles du dos

Origine et
insertion \

transv T1 12 vers angles |

toutes les vertebres
Fonction(s) Extension, rotatior fl \ 4

colonne. W oo
Exemples Cobra\, soulevée terre, good mor 5 Y\ ) gt
d’Exercices : ; & .

Origine et aponévrose de th7 au co

insertion sur la créte iIiaque‘\ié‘rs a e de 4
I'humérus. ; —

Fonction(s) Adduction, rétroflexion et endorotatlon

Exemples Lat pull down, traction a la barre.

d’Exercices




| es muscules

Muscles du dos

N —
% R e
Origine et
insertion |’ omoplate Medlal verteb
dorsale vers acromio '
dorsales vers ep|n
Fonction(s) Tous: retractlon
depressmn |
Exemples Shrugs, rowing.
d’Exercices ' S s
> . /
b

" J
. { - ]
/ 1/
=N
NS
> §§

Origine et Epines des vertébres T2-T5 >~
insertion supra-épineux (Majeur), épines C7 et T1 vers ;
le partie inf du bord postero-médial de §
| I o’moplzflte. e, N
Fonction(s) Rétraction et élévation. =
Exemples Row machine, cable prise large.
d’Exercices




| es muscules

Muscles du dos

Origine et
insertion I’'omoplate. Médial: verteb
dorsale vers acromion:lr
dorsales vers épine de
Fonction(s) Tous: rétractio 1pér
dépression.
Exemples Shrugs, rowing.
d’Exercices |

el

Proc. spinosus, Th XiI

Origine et Epines des vertebres T2-T5 et»ligame 4

insertion supra-épineux (Majeur), épines C7 et T1 vers
le partie inf du bord postero-médial de
I’omoplate.

Fonction(s) Rétraction et élévation.

Exemples Row machine, cable prise large.

d’Exercices




| es muscules

Poitrine/ Epaules

AT

Origine et 2/3 médial de la clavicule face an
insertion cartilages costaux 2 a 6 gaine du ¢

Fonction(s) adduction horizontal

N
Yo

Exemples Push-up, Déveloy = P\
d’Exercices | Y M

Origine et cOtes 3 a 5 vers bord a !
insertion coracoide. ~
Fonction(s) Dépression épaules, protraction scapula, -
élévation cotes. o
Exemples Développés déclinés, Dips.
d’Exercices




| es muscules

Poitrine/ Epaules

Origine et insertion

Fonction(s)

Exemples
d’Exercices




| es muscules

Muscles du bras

Origine et courte portion: apophyse coré oide,
insertion longue portion: tubercule su

Fonction(s) Flexion et supin:
flexion épaule.
Exemples Flexion du bras (biceps curl). o
d’Exercices - &

Origine et Partie inférieure humérus vers le tubérosité
insertion d’ulna. ' .
Fonction(s) Flexion de I'avant-bras

Exemples Flexion du bras (sans rotation).

d’Exercices




| es muscules

Muscles du bras

Origine et \
insertion du radius. |
Fonction(s) Flexion coude et ai
Exemples Flexion du g
d’Exercices : |
— ,J | ¢
r septum st

Origine et Tubercule infra glénoida ‘_ C f
insertion médial et sur la face post Humérus vers
I’olécrane (ulna). b <
Fonction(s) Extension de I'avant-bras. Long chef: retroflexmn
rétropulsion épaule . Chef médial et latéral:
extension et pronation.

Exemples Extension du bras.

d’Exercices

\

postde |




| es muscules

Muscles de I’hanche/ de la jambe

) rectus
femoris

Origine et Epine iliaque antér
insertion trochanter (Rectus Femori
fémur, (V.L., V. 1) 3/ supérieu
lat du fémur (V.1) via tendon ra
Patella et vers tubérosité du t
Fonction(s) Tous (Rectus femor_’is, Vastus

]
© vastus

= vastus
lateralis R erare

medialis

Stabilisation Patella (Vast. M

Exemples Leg Extension, Squat.
d’Exercices = L Vastus .
a Lateralis Intermedius
’ Rectus
Femoris
Vastus

Medialis



| es muscules

Muscles de I’hanche/ de la jambe

Origine et ead) :
insertion supracondylar de fém bost du cond nédial tendon,

médial); proc. sty, de
condyle (groupe latéral).
Fonction(s) Extension hanche ( SM, ST, BF
genou (groupe med), rotation
Exemples Swiss Ball supine roll in-out.
d’Exercices N

\
/

,_.;,,«'(tOUS), rotation med.

pe lat).

O—Tuberasity of
ischium (long head)




| es muscules

Muscles de I’hanche/ de la jambe

Origine et insertion

Fonction(s)

externe cuisse/bassi‘n, ab
par Bande IT |

Exemples
d’Exercices

Squats, Deadlifts.

Posterior View
of Right Thigh

Gluteus medius

Tensor fascia lata

Gluteus maximus



| es muscules

Muscles de I’hanche/ de la jambe

Origine et insertion

Fosse iliaque externe, entre ligne
antérieure vers le grand troch:

Fonction(s)

Exemples
d’Exercices

Origine et insertion

Face antéro-inf de la fosse iliaque externe vers grand
trochanter (face antérieure). ’

Fonction(s)

Abducteur et rot interne de la cuisse, fléchisseur accessoire.

Exemples
d’Exercices

Lever la jambe quand couché sur le c6té. Tubewalking.

Gluteus
Minimus M.



| es muscules

Muscles de I’hanche/ de la jambe

Origine et
insertion

Fonction(s) Adduction, anté
endorotation (de; €
hanche (Add Magnus sup.)
Exemples Lever la jambe inférieure quar
d’Exercices 7 ~

[ j} Ay s
ur le cote.
i

Origine et Face latérale de I'épine

insertion supérieure en avant du tenseur du fdseia vers o
surface tibial sup med (patte d’oie).

Fonction(s) Fléchisseur de la hanche et du genou, rotateur du
tibia sur le fémur. contréle de la stabilité.

Exemples Squats (pieds serrés, lever le pieds avec abduction

d’Exercices a I’hanche (élastique...).




Muscles de la jambe

Origine et insertion

| es muscules

(Gastrocnemius) et se e 3‘ e la face

post de la téte de'la

Fonction(s)

Gastrocnemius: flexi
cheville. Soleus: fle;

4

cheville.

Exemples
d’Exercices

Impulsion pour le saut, se mettre sur les pointes de
pieds.




| es muscules

Muscles de la jambe

Origine et insertion

Versant lat de la tubérosit 3'sup. d
du tibia et sur la membrane inte diacente vers
la face supérieure d rm
métajca-rsie'n).

Fonction(s)

voute de pieds.

Exemples
d’Exercices

Tirer le pied (orteils) vers |

Origine et insertion

i e
Y,

Membrane interosseuse, diaphyse fibulaire et tibiale -
vers tubérosité du naviculaire,du cuboide, base des
métatarsiens 2,3 et 4, sustentaculum tali.

Fonction(s)

extenseur et adducteur (varus) du pieds, inclinateur médial
J/P, rot externe du pied et supinateur

Exemples
d’Exercices

Se metre sur les pointes de pieds, inversion résisté.

Tibialis anterior

Tibialis posterior



| es muscules

Analyse des mouvements

Fonctions musculaires

*Agoniste: , ~ Muscle g
mouvement spécifique.

Synergiste: |\ ii aide I'exécution du mouvement
par contraction. ) Pl ) |

Antagoniste: Muscle avec 1ction opposeée de I’agoniste‘ )
(et qui doit se relacher). = = (1
-Stabilisateur :  Muscle qui contrdls ionnement de , j'
I'articulation afin d’eéviter des’mouveme A ' indesirables.
*Fixateur: tres articulations.

=



| es muscules

Analyse des mouvements

Agoniste:

Synergiste:




| es muscules

Analyse des mouvements

Antagoniste:

Stabilisateur:

~ 3

£
'1/ 7

Aoy
B "

T
!~



| es muscules

Analyse des mouvements

A

Fixateur(s): enf.'l’a\‘/ah;t-bras,

73 %

a (ex. M.

i

mboideus) |

J

' Trapecius

_Lafissimus

I
%

5
&




unites motrices

o B The Motor Unit
o < D Branches of Myofibril
%E ‘ : Motor motor neurons ypnoris

Les Unités Motrices

L'unité motrice est le plus petit élément
contractile que le systeme nerveux peut
mettre a disposition.

......

*Composée d'un motoneurone
et des fibres musculaires qu‘il innée
*Nerf a son origine dans la moelle
épiniere.

*Le nombre de flbres musculaires
énervés par un motoneurone varie (et
correspond inversement au degré de
précision du mouvement).

*La contraction est sujet au phenomene
« tout ou rien ». e
'Multlples unités- motrlces peuvent étre.
recrutées dépendant du niveau de force
requis.

el

Spinal cord

[] =Motor unit 1 (low threshold--fires first)
[ = Motor unit 2
[[] = Motor unit 3 (high threshold--fires last)

©2007 Thomecn Higher Education



Les filieres energétiques sont une association de réactions
biochimiques faisant partie du métabolisme énergétique bien plus plus

« complexe » que nos croyances.

L’oxygene est finalement todjours présent »I'anaerobie alactique »ne
doit sa survie dans le temps qu’aia présence du renouvellement de la
phosphorylcréatine(encore appelée créatine phosphate),cette derniére

ne pouvant étre renouvelée sans la mise a profit de I'activité des

mitochondries, donc l'utilisation.de I'oxygene.

L’inverse est egalement « surprenant »:I'ATP produit par les

mitochonc
O

ries ne pourra atteindre les sarcomeres que par le transport
es navettes de créatineskinase-phosporylcréatine.

_a glycolyse est indispensable au cycle de Kreps.

Cela nous demontre le lien.direct entre ces « filieres ».
Nous constatons gu’'un effort max de 10 sec utilise de I'oxygene et
certaines etudes démontrent une utilisation tres precoce de ce dernier
Il y a toujours présence d’'oxygene,l’'anaerobie pure a peu de place dans

le vivant



"..?:;z:‘%‘:\‘

*L'énergie nécessaire pour les fonctions esééf%@illes de la vie nous est
fournie par un mécanisme que |'on appelle le métabolisme.

*Le métabolisme augmente quand le-niveau d’activité augmente.

eLors des activités physiques extrémes-les besoins énergétiques d’un
muscle peuvent étre jusqu’a 100x plus grands’qu’au‘ repos. .

*Puisque I'ATP (Adénosine Triphosphate) est la ‘seule source d'énergie
directement exploitable par les éléments contractiles du muscle,
I’énergie fournie par notre aI|mentat|on/reserve sert pour la constitution
d’ATP dans nos cellules. ' '

Adenosine Tri Phosphate

Adenosine i Pi Pi

Nt/

Three inorganic phosphates



effectuer des mouvements (travail mécaniqu,é);f'f 3
*Le reste produit de |a chaleur qui peut servir a tﬁaintenj‘r la température
du corps. Pendant une activité relativement intense cette chaleur doit

; \BEN
& 1? 4

étre évacuée du corps. N X




Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT — L’énergie de | gffort physique

*L'énergie nécessaire a une acti e est produite par trois

sources distinctes. e

*Chaque source est cara ,,te (quantlte totale
". :,; \ \\

d'énergie potent|eIIe ~et une ntite denergle

disponible par unité de temps) aralson avec un res5erv0|r

de fonctionnement spécifique . qui édisposent 3 trois types
d'efforts différents. P i :



Filieres énergétiques
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Filieres énergétiques

Le systeme phosphate

— _CFP@

-lactique anaeérobie)

X 1 ~.
LR
- o s
R % GE \\

wergie (chaleur)
RN




Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT - L’énergie de I'@‘-fqrt physique

5%, o X

’ e 3
% P NS
0 N
: 3 “+<2dll ’
ot \
HEa
»

*Disponible immédiatement,
*La puissance maximale VIALE (d
*La durée de pleine récupération apres une it
est de 3 a 5 min (mais endéans 2 minutes l¢ a&me a déja

largement récupéré (env. >80%)). | i

s "explosifs'
1L -

*Principalement utilisée dans les sp
sauts, lancers, 100 m course, 50 m na




Filieres énergétiques

Systeme acide lactiquesgganaérobie lactique)

S NN

LY 1 NG
—

~.
~.

N %

te (lactate)

\



Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT - L'é nerg|e d%;l effort phy5|que

' ‘ R )
Source anaérobie lactique (pour moins'de 3 min d'effort).

*Puissance maximale est Hi mais pas m ale) (3a8kw).
*Disponible graduelle une puissance
maximale plus qu’'une 1 minute. ~ )
*La durée de récupération apre ollicitation maximale courte est trés
variable (jusqu’a 90 mlnutes)

< /
*Source prmupalement ut|I|s intermédiaires



Filieres énergétiques

~

L’ENTRAINEMENT — L’énergie de I'effort physique

_ S - ’-,\ . = \\ 5
Source anaérobie lactique (Glycolyse rap de) N

2ADP + Glucose = 2ATP + acide lactique
*Le processus bioc'himique,de pre | I'é ' de la source énaérobie lactique
consiste a dégrader les réserve culaire, sans oxygene, dans le
cytoplasme cellulaire (en dehor | )

\

/1)

e Total: 2 ATP




Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT - L’énergie de I'effort physique

%& VV\\—,

Source anaérobie lactique (Glycolys

*ll produit de l'acide pyruvique qui est_cof

N

~

| *':f‘_""f}s oxygéne en acide
e la perte d'effica'ci\té des

*Ce processus n'arrive jamai
glycogéne, son fonctionneme
éleve. |

*Le lactate n'est ni un poison, ni un déche

des reserves de
ose devient trop

S

Pyruvic Acid

pyruvic acid can't
be completely

broken down

Lactic acid

0 ATP

Total: 2 ATP




Filieres énergétiques

Syteme oxyg éne _A(aéqrobie)




Source Aérobie (pour plus de 3 min d'effort)
36 ADP + Glucose/ ‘Graisses’ / “Egotéines’ + 02-> 36 ATP + H20 + CO2

*Source utilisée dans tous les sports de moyenne et longue durée.
*Disponible tres progressivement (quelques minutes de-mise en route).
*Sa puissance maximale est relatlvement basse (13 2kw).
*Sa capacité est quasi illimitée. g
*C'est I'épuisement des réserves gluudlques et hydriques ainsi que'la régulation
thermique qui limitent ce processus.’
 La durée de récupération est tres var,ifabl"e entre négligeable, jusqu’a quelques
jours. C'est dépendant de I’épuisement des reserves de glycogene et la reprise des
hydrates de carbone. Vi

*C'est la source principale car elle perr_rﬁ,}:,gjt de régénérer les précédentes. Il faut

I'améliorer chez tous les individus (sportifs ou non).




Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT - L'eénergie de I'effort physique

<

) S
: S | ‘ 3 ST
i T <

Métabolisme aérobie =~ i . \\\
ADP + Glucose/ =~ % i '+02-> ATP +H20 + CO2

DPrOKERN Qg

Total: 2 ATP

carbon dioxide + water

Lactic acid



Filieres énergétiques

EXTRA: Métabolisme aérobie: cycle de Krebs

*Le cycle de Krebs est la plaque tournar@ du meétabolisme cellulaire.
*ll est alimenté par le catalolisme - de\s gluades mles lipides et des
protéines.

Sortant
>
+P

S
@
1)

Entrant

—>[C0:]

Sortant

Pl

\ Membrane

mitochondriale

(o o] ]

EED! Molécules venant de ’alimentation




Percent energy from
fat and carbohydrates

Filieres énergétiques

Métabolisme aérobie: =

Les sources pour la productlon de I’e "9? b  en fonetlon du
temps et de l'intensité: ~

100 - ¢ S

% Fat

00 120

0 20 40 60 80 100 Exercise time (min)

% \702 max




Filieres énergétiques

L’ENTRAINEMENT — L’énergie de I'effort physique

—

> |

* La figure explique le rappo’rt*entr-?- .

| \ ’ b ‘ b —— ATP Stora
es systemes aérobies et anaerobies —_ ATP-PG System
en termes de leur puissance et de — Lactic Acid Svstem
. . ) —— Owarall Performance
leur contribution pour un effort _
v —— Aarobic Systam

maximal en fonction du temps T = Threshald Point

Figure 3-1: The three systems of energy transfer and their percentage
contribution to total energy output during all-out exercise of
different durations.

T — . | >
2sac | 10sac T2 min 2hrs time

Short-term
energy system
(Glycolysis)

% of maximum rate of energy production |

100%

¥ /

Long-term d ,/

energy system
(Aerobic)

~ ellne faut pas oublier que 'apport

Percent capacity of energy systems

Immediate 2
“atede) relatif des systémes énergétigues
v 2 . 2 est différent lorsque I'on ne fournit

Exercise duration

pas un effort maximal.




Filieres énergétiques

Energie de |'effort physique - Implications:

*En réalité, comme il n'est possible de dév’eloppe :_,'h\mé;fabolisme

qu'au détriment d'un autre (voir structure musculai

principaux types de sportifs :

e), il existe trois

)

— Profil 1
——— Profil 2
— Profil 3

Temps (mMin]




Enfin , le lactate n'est pas.le dechet de la glycolyse , comme on I'entend
dire sl souvent.
Au contraire:c’est sa creation qui permet a la glycolyse de se maintenir.
études demontrent qu'il aurait un effet protecteur sur la cellule( notamment a
Nous sommes bien loin des idées vehicules dans I'entrainement sportif.



Le HIIT

Acronyme de « Hight intensity interval training »

ATP \D
Creatine phosphate
Glycogene N

L’ »after burn effect » ou E‘POC‘ (éxt:es de consommation d’oxygene
post-effort)



10 bonnes raisons de pratiquer le HIIT:
Rapidité (15 a 45 min)
Thermogenese: brule les graisse jusqu’ 24/48h apres
Faconnage du corps: efficac‘ité‘f?}_;pour dessiner et renforcer
muscles 4
Exutoire: intense ,ludigue; évolutif et pluridisciplinaire
Bien-étre: améliore condition physique de base
Efficacité : si investissements élevé /résultats élevés
Motivation: dépassement .-
Variete: avec ou sans matos, en ext ou en salle de sport..
Régulation: couplé a alimentation saine, sommell efficace et
bonne récupération il transforme votre corps
Complémentarité: I'ajouter a sa prepa physigue lors
d’entrainements plus spécifique.



