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LES TECHNIQUES D’ATTAQUE EN FULL CONTACT
Les techniques de pieds 2- LE CIRCULAIRE .‘

Définition :
Le Circulaire est un coup donné avec le dessus du pied = X .:t o
suivant une trajectoire circulaire avec la jambe avant ou R Ly f
arriere. L’armé passe par un mouvement d’abduction de \ ! # ' *?-E; 7
la cuisse sur le tronc, légere flexion de la jambe sur la \ = =
cuisse. Au moment de ’impact, la jambe s’étend sur la - ! —
cuisse en engageant la hanche en fin de trajectoire. Les .
bras restent en position de protection pendant le coup de o - o (
pied. s iy ;F
Le Circulaire s’utilise a distance moyenne ou longue «f/
jambe tendue a I’impact. ; ik

Le mouvement est basé sur la mise en action d'un segment lourd : le
le fulleur transfert son poids de corps sur la jambe corps, qui entrdine a retardement un segment distal plus Iéger: la

Jjambe.

Ainsi tirée par un mouvement de rotation du bassin, la cuisse prend du
retard (ouverture de l'angle cuisse /bassin) puis rattrape le bassin
entrdinant derriére elle, la jambe et le pied.

d’appui pour délivrer le coup . Pour une meilleure
efficacité du coup, un bon équilibre a I’impact et une
mise en tension optimale des muscles externes de la loge

antérieure de la cuisse, il est nécessaire de pivoter le pied Le mouvement est encore accéléré si au début de l'action, le fulleur
d’appui et d’opposer les rotations de la ceinture pelvienne effectue une flexion volontaire de la jambe sur la cuisse provoquant un
et scapulaire. étirement plus important du quadriceps. Lorsqu'il est exécuté avec une

amplitude maximale, le bassin est de profil a I'impact, la jambe de
frappe est en extension compléte.
De ce fait, le circulaire est un coup a distance longue

LES MUSCLES SOLLICITES

CUISSE _ . JAMBE
. Thague soas Loge externe
Loge antérieure Long péronier latéral
Couturier Tenseur du
Quadricep fascia lata Pectiné Loge postérieure
Crural Petit Triceps sural
Loge postérieure Poplité
Demi menbraneux Vaste externe addldmttcur Long fléchisseur commun des orteils
Demi tendineux Droit Droit mterne [ ong fléchisseur propre du gros orteil
Biceps antérieur
Région fessiere
Grand fessier . Couturier
Moyen fessier Vaste mterne

Petit Fessier

Extenseur du fascia lata Fascia lata —

Patte d'oie

Demi-
tendineux




RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Exemple d’exercices que
I’on peut inclure dans des
circuits training.
Exercices avec médecine
ball, charge additionnelle,
banc, escalier, cerceaux,
corde a sauter, course en
cote , élastique....

Chaque circuit doit étre
établi avec des temps de
travail et de récupération
spécifique fonction du type
de contraction musculaire
mise en jeu (isocinétique ou
isométrique)

Consignes Criteres de réussite VARIANTES

Situation avec
Aménagement du
Milieu
Facilitante

Situation
grossissante

Situation
contraignante

Situation avec
aménagement
du milieu




