Plan du TD : Analyse de mouvements

TOUJOURS en utilisant ce modele de tableau de 6 colonnes

nom anat type de
type et DDL

(5)

Décomposition du mvt en gestes simples

Nom anatomique de I'X° a étudier (selon
guestion)

Type & DDL
Mvt percu de I'X° en action
Muscles moteurs (MM) de I'action
Type de contraction des MM
Cf. exemple a venir...

CHRCHE S
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N:;ttes Nom anat Type et Type de
g de I'X° DDL contract®
simples

Appel 3l Generalement
logique 1 a 3 muscles

Programme

semestres  Travail perso (+L2s3)
passés
(L1S1 a L253)
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Exemple - Traction a la barre fixe

Etude du
mvt pour le

Exemple - Traction a la barre fixe
pour le coude

nom anat type de
t t t DDL
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Exol - Traction a |la barre fixe

Etude du
mvt pour
I'épaule et le

coude
?

nom anat type de
PAULE

Traction a la barre fixe
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on peut modifier cet
exercice de traction

* un arrét de 20 secondes en HT
* Faire ce méme exercice mais le plus
rapidement possible

Traction avec un arrét de 20 s en HT
- Quel implication ?

nom anat type de
estes type et DDL | mvt per
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méme exercice mais le + rapidem?® possible
> Quel implication ?

nom anat type de
t t t DDL
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£ EPAULE
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Exo 2 - Répulsion au sol (pompes)

GENOU EPAULE

G COUDE

R
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Descente

Epaule

Coude

Genou

Epaule

Coude

Genou

type de contract’®

Exo 3 - 72 squat
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nom anat de
geSteS type = m“

hanche

Genou

Descente

hanche

Genou

&:g' B

Exo 4 - Presse oblique
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Exo 5 — Machine a Ramer

15

)
[N nom anat type et type de

scapula  ceintsc  fonctionne trap..
comme E3
EPAULE  ScaHum E3 EXT GrD GdR CC
del Fpost
A/ COUDE  HumUln T1 FLE BB BA BR CC
tirer
hanche CoxoFém E3 EXT gdG cC

genou  FémTib dblC1+1

nom anat type de
DDL

B/

retour
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Exo 6 - Vrai Rameur

scapula ceint sc fonctionne
o comme E3
o
= EPAULE  ScaHum E3 EXT
<
COUDE HumUIn T1 ELE

scapula ceint sc fonctionne
5 comme E3
o
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nom anat type et type de
mm

nom anat type et type de
“
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LIR

Exo 7- Assis : Traction de barre

mobile

19

Ul

Tirer
derriere

retour

nom anat
de I'X®

type de
contract’®

gestes

mvt percu

scapula
EPAULE
COUDE
scapula
EPAULE

COUDE

scapula

Tirer

EPAULE

devant

retou
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"Abdo"

S .

/\-9/\’ |

"Abdo"

1. llio psoas

Flexi
exion 2. (Droit de I'abdo)

du fémur sur bassin

7 N

1. Droitdel' \
Flexion roit de abdo_ -

|
}

du thorax sur bassin )
y - p
y - ) g
P &’// / W
22

09/03/2022

11



W quel(s) muscle(s) principalement

EQ 57
R

Air bike

9- Gainage 20s ?

Mvt hanche et genou ?
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11- Développé couché

Mvt épaule et coude?

25

Equerre 30 secondes

Mvt épaule et hanche ?
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type i M type S

2.
i > 27

Flexion vs Flexion horizontale

flexion en ABD

Flexion Horiz.

Flexion.

Extension Horiz.

W ! \ / — " 9
Extension. /T L e

Vue latérale Vue sup. / d'en haut
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10- Traction de barre fixe

29

Pull over

30
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