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Les PLANS et les AXES

Plan FRONTAL :

. ABDUCTION - ADDUCTION

Plan SAGITTAL :

. FLEXION — EXTENSION

Plan HORIZONTAL :

. ROTATION INTERNE — EXTERNE

*

Axe antéro-postérieur

Axe longitudinal

Axe transversal
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COLONNE VERTEBRALE
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@ Grande chaine postérieure @ Grande chaine antérieure
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ATTITUDE et POSTURE :

alignement des segments et création de lignes de force.

Bilan des forces I - Ié
Centre de = e
gravité Chame c:nehc;ue Force d'Action

Action du poi
reaction du s

Force de
Reéaction
Figure 1
Si le corps n'est L'alignement des chaines ciné
pas solide, les permet d'assurer la rigidité du
forces de rimpact.
réaction peuvent o .
s'exercer ailleurs - =
gqu'au sol : aux
articulations. yowy
g o Figure 3
Figure 2
Resistancs
trop impor
b £ Rupture de la

abdominale

Le corps est déeforme par Mmpact, e
centre de gravite recule =t sort du
polygone de sustentstion.

N

Académie Sarthoise de Taekwondo

A partir du moment ou les forces en présence s'annulent, le systeme est
stable (en équilibre).
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CEINTURE PELVIENNE Mouvements
HANCHE :

[ Rotation

e 1 Axe laterale
g .Isagltal médiale ‘

AXC %_ | ,— ; \ r‘)
transverse / " r[}}/, ,
; J \ 4 AweV MA/‘(
Extenslon% esion. 7T T logitudinal ]
Abduction |
Adduction
GENOU :
Axe
logitudinal ‘
/.

latérale ,?‘J

Rotatlon
médiale

CHEVILLE :

( ) ' )

\ \ & Axe

Axe \ oblique
W ~ )

transverse ol

J
¢ “ i N
Extension /\J») Pronation é///70>
/,Z/ L O

. / Supination
Flexion * P

Fe emur\_\‘
Quadriceps

Muscle quadriceps
Rotule Tendon du quadriceps

& Alleron inteme

Rotule /™ Tendon rotulien

Tendon

rotulien Tibia

Tibia

Extenseurs hanche + genou

PHASE | :Poussée

Quadriceps

Ischio-jambier

Grand fessier

Triceps
0°  90°180" 270" 3
D’aprés R. FRANCIS San Diégo

COLLEGE TECHNIQUE REGIONAL COTE D’AZUR 2014 - 2015

13 décembre 2014




FORMATION AIKIDO

2
2 g Ecole Des Cadres
Vi COTE D’AZUR

2014 - 2015

ETIREMENTS des MUSCLES de la CEINTURE PELVIENNE
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CEINTURE SCAPULAIRE

EPAULE

Coracoide clavicule

acromion
Téte
humérale
trochiter
'»bmoplate
humérus _scapula

faisceau
claviculaire

S deltide
é, >
o
’—
- sterno-costal
"1- | supérieur
7?) sterne-costal

_@ ", Inférieur

SIS faisceau
grand pectoral : ity

M
7

T
W Ay iy

Face antérieure

Face postérieure

Mouvements de |'épaule :

Axe J o Axe
Extension > ‘; sagital / 'ﬁ\ longltudmag )‘ o

/Of y AOR ) @45 Y
Tz t/ S h ‘.l u /| Rotation | i ;’
transverse ,& f c W e latérale, {
[ <=3 N ‘

\ | Rotation médiale

é/ Flexion Abduct;n 'xAdduction
|

\ U

Rétropulsion / antépulsion

||} Anterior Deltoid

> Medial Deltoid

7 = Posterior Deltoid

fmmstensacon

Mouvements du coude :

\\\\\‘ Fle?OH Axe de rotation \K
) \ “N
tra::\:;rse \>«'L/ .

Extension

Mouvements du poignet :

Aze
- sagital
AN
Flexion b
R o St dduction
A } LA D= )
Axe [ N /
transverse |/ oY
Abduction
Extension

COLLEGE TECHNIQUE REGIONAL COTE D’AZUR 2014 - 2015

13 décembre 2014




?gy A FORMATION AIKIDO

= Ecole Des Cadres AN\ 22 >4

Q ”~

- COTE D’AZUR a2 X( ﬁ
2014 - 2015

ETIREMENTS des MUSCLES de la CEINTURE SCAPULAIRE

l PROGRAMME ETIREMENTS NATATION
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TRAUMATOLOGIE SPORTIVE

Niveaux de contrainte Activités

articulaire

Faible * Natation et sports
aquatiques
(aquagym)
* Bicyclette

Modéré * Marche rapide
* Jogging
* Aviron
* Voile
* Patin sur glace
* Ski de fond
et de piste

Elevé * Tous les sports collectifs de balle
* Sports de raquettes en simple

* Sports de combat
* Course a pied*

Activités physiques — sport et arthrose,

* Marche, randonnée,
nordic walking

* Tennis de table

* Tennis en double
* Escalade

* Equitation

Jean-Luc Ziltener, Unité de médecine physique et rééducation orthopédique
Service d’orthopédie et Sandra Leal, Stéphane Borloz ~ Rev Med Suisse 2012;8:564-570

http://rms.medhyg.ch/article p.php?ID ARTICLE=RMS 332 0564
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