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Comprendre les patterns et les tirages

Objectif du cours :
Moyens : Apports theorique et pratique
Prérequis:  Connaissances biomecanique et anatomique

Evaluation du bloc :

Prise en charge du cobaye
UC3 Le:
UC4

Objectifs en musculation Par :

Compétences transversales :




Articulation du cours

Apports théoriques et pratique sur les

Approche de notions sur les patterns .
tirages
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Patterns: déefinition

Les patterns sont définis par des mouvements en majorité
polyarticulaires et ne sont pas orienté sur des muscles

spécifiques mais plutdét une:

- Direction: un travail selon un vecteur qui est définit par son

origine et sa direction mais également selon les plans
anatomiques (sagittal; frontal et transversal).
- Selon les articulations mobilisées:
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Les patterns de poussée

Direction:
Il s’agit des mouvements de poussée vers le haut (Développé
militaire), devant (développé couché) ou vers le bas (Dips).

Articulations:
Epaule coude

Muscules principaux:
Pectoraux, deltoide (chef claviculaire), triceps brachial
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Les patterns de Tirage

Direction:
Il s’agit des mouvements de tirage vers soi. En provenant du

haut (Tirage nuque), devant (Pendley Raw) ou vers le bas
(tirage menton).

=)
=)

Articulations:
Epaule coude

Muscules principaux:
Grand dorsal, deltoide (chef spinal), biceps brachial
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Les patterns de soulevé

Direction:
Il s’agit des mouvements qui consiste & soulevé une charge
(Soulevé de terre)

Articulations:
Hanche, genoux, cheville et mobilisation importante sur la
partie postérieure du dos (les érecteurs du rachis) ainsi que le

CORE

Muscules principaux:
Extenseurs membres inférieurs et Erecteur du rachis

Formation aux metiers du sport
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Les patterns de portée

Direction:

Il s’agit des mouvements de « poussé » sur le membre inférieur qui engage les
trois articulations de celui-ci et de verrovillage du membre supérieur (coude
et/ou épaule)

Articulations:

Hanche, genoux, cheville et mobilisation importante sur la partie postérieure
du dos (les érecteurs du rachis) ainsi que le CORE et le travail de verrouillage
membre supérieur

Muscules principaux: Extenseurs membres inférieurs et Erecteur du rachis et
CORE, pectoraux biceps trapezez...

Formation aux metiers du sport
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Les patterns de squat

Direction:
Il s’agit des mouvements de « poussé » sur le membre
inférieur qui engage les trois articulations de celui-ci.

Articulations:
Hanche, genoux, cheville et mobilisation nécessaire sur la
partie postérieure du dos (les érecteurs du rachis) ainsi que le

CORE

Muscules principaux:
Extenseurs membres inférieurs et Erecteur du rachis et CORE
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Les patterns de lunge

Direction:

Il s’agit des mouvements de « poussé » sur le membre
inférieur qui engage les trois articulations de celui-ci avec un
travail unilatéral et éventuellement un déplacement vers
I'avant ou I'arriere

Articulations:

Hanche, genoux, cheville et la partie postérieure mobilisation
nécessaire sur la partie postérieure du dos (les érecteurs du
rachis) ainsi que le CORE

Muscules principaux:
Extenseurs membres inférieurs et Erecteur du rachis et CORE
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Les patterns de hinge

Direction: vers I'avant en prenant la hanche comme point de
référence

Articulations:
Hanche

Muscules principaux:
Grand fessiers et ischio jambiers

Formation aux metiers du sport
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Les patterns de locomotion

Direction: Déplacement de I'ensemble du corps

Articulations:
Membre inferieur

Muscules principaux:
Grand fessier, ischio jambiers, quadriceps crural, fléchisseur

de hanche (psoas, droit fémoral...), triceps sural et
engagement du CORE

-Bicycling walk - Work with speed
-Feet have to passed over knees

c ?T‘OS&?QT‘&COV\C@. P& -Alternate leg every step
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Les patterns de rotation

Direction: torsion ou anti-torsion dans le plan transversal

Articulations:
Dépend de I'exercice choisit mais orienté la plupart du temps

sur le CORE

Muscules principaux:
Dépend de I'exercice choisit
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Pourquoi choisir 'approche des patterns

En préparation physique ou fonctionnelle, le choix des exercices dans une
séance devra tenir compte des patterns de la discipline. Cette musculation
sera plus fonctionnelle et adaptée a la vie quotidienne

\ ——
-keep back / t‘\f /(t« =y
straight J \

-chest out
-head up

SN

on pulley

AN
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https://www.youtube.com/watch?v=g_Ry4m23YD4


https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fstickerdeco.fr%2Fproduit%2Fsticker-lanceur-javelot%2F&psig=AOvVaw0DRMWDoK9muf6H11ucU5C2&ust=1741686506263000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBEQjRxqFwoTCPDs0_6d_4sDFQAAAAAdAAAAABAE
https://www.google.com/imgres?q=homme%20passe%20le%20rateau%20image&imgurl=https%3A%2F%2Fthumbs.dreamstime.com%2Fb%2Fd%25C3%25A9chets-de-nettoyage-d-homme-m%25C3%25A2le-avec-un-r%25C3%25A2teau-activiste-dans-le-fonctionnement-uniforme-dehors-enl%25C3%25A8vement-des-d%25C3%25A9bris-202634434.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Ffr.dreamstime.com%2Fd%25C3%25A9chets-nettoyage-d-homme-m%25C3%25A2le-r%25C3%25A2teau-activiste-fonctionnement-uniforme-dehors-enl%25C3%25A8vement-des-d%25C3%25A9bris-image202634434&docid=QdT4mWSw9hYq6M&tbnid=sYEa27i4tgik6M&vet=12ahUKEwiX_P-bnv-LAxWPLPsDHbE8HcUQM3oECGwQAA..i&w=800&h=566&hcb=2&itg=1&ved=2ahUKEwiX_P-bnv-LAxWPLPsDHbE8HcUQM3oECGwQAA

Le pattern de tirage

Les vecteurs
Placement
Compensations
Respirations

Bibliothéque d’exercices
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Les vecteurs

-keep back
straight Il s’agit des mouvements de tirage
-chest out
“head up vers soi. En provenant du haut (Tirage
\ . nuque), devant (Pendley Raw) ou vers
le bas (tirage menton).
-keep back
on pulley straight on pulley

with cable -chest out

Direction

-keep back

straight <
-chest out
—

pronation
arlp on pulley

Pronation
grip
Two arms

Slre?nuclnli(:y l @'ProSForECcncaFE

neutral ;; ;'5 j

grip

Origine
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O rosportconcept |
Placement

Dans la majorité des cas le buste est fier avec une adduction de scapula et épaules basses.

Debout Matériel

Toujours les jambes |[égérement
Blocage des genoux fléchies
pour éviter de se
soulever et d’avoir un
point d’appui de
tirage Et les compensations...

La projection de centre de gravité dans le polygone
de sustentation permet un équilibre et un travail du

pattern.


https://www.google.com/imgres?q=dessin%20tirage%20musculation%20machine&imgurl=https%3A%2F%2Fmusculation-nutrition.fr%2Fwp-content%2Fuploads%2F2022%2F01%2FTirage-a%25CC%2580-la-poulie-basse.jpeg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fmusculation-nutrition.fr%2Favantages-poulie-haute-basse%2F&docid=VTfimkDWPKnK0M&tbnid=K2s9uZ1ImJoSAM&vet=12ahUKEwjbzpquov-LAxXoVKQEHTsnM2AQM3oFCIEBEAA..i&w=655&h=480&hcb=2&ved=2ahUKEwjbzpquov-LAxXoVKQEHTsnM2AQM3oFCIEBEAA
https://www.google.com/imgres?q=dessin%20tirage%20musculation%20machine&imgurl=https%3A%2F%2Fwww.gofitnessplan.fr%2Fimages%2Fexercises%2Ffemale%2Fchest-pulldown.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.gofitnessplan.fr%2Fexercices%2Ftirage-poitrine-poulie-haute&docid=EPjIDc0FMWglmM&tbnid=_v3KM2pqrE_z6M&vet=12ahUKEwjbzpquov-LAxXoVKQEHTsnM2AQM3oECFAQAA..i&w=655&h=480&hcb=2&ved=2ahUKEwjbzpquov-LAxXoVKQEHTsnM2AQM3oECFAQAA

Les compensations

-keep back -keep back
on pulley straight on pulley straight
with cable -chest out with cable -chest out

Charge plus lourde (surcompensation
musculaire plus grande)

Travail isolé

Risque plus importante d’'une mauvaise posture

Travail plus léger ) ] .
(surtout. avec une chaine musculaire faible)
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Comment respirer sur les

Respiration normale Respiration inversée
(expiration a I'effort) (inspiration a I'effort)

-keep back
straight
-chest out
-head up

N

on pulley

RPE 6

La respiration est un phénoméne qui permet d’approvisionner le
corps en oxygéne et de réaliser 'ensemble des réactions
chimiques (oxydoréduction)
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exercices

Blocage respiratoire Valsalva A

Travail au RM

Permet de créer un point solide sur le CORE en
gardant ou rajoutant de la pression dans celui-
ci. Effet d’appui



La respiration

On pratique une respiration inversée. C’est-a-dire une inspiration
pendant la phase concentrique. En cas de charge lourde, il sera
indispensable de faire un blocage respiratoire.

-keep back
straight
-chest out

pronation
s on pulley
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Tirage poitrine poulie haute

pronq’rion Grand dorsal

gnp l Grand pectoral
Deltoide postérieur (chef spinal)
Grand rond
Biceps brachial

Trapéze inférieur

D‘Pro‘s ortConcept
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Tirage Nugue poulie haute

e

poer |

\ 4
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Grand dorsal

Grand pectoral

Deltoide postérieur (chef spinal)
Grand rond

Biceps brachial



Tirage supination poulie haute

suplndhon - Grand dorsal

gl‘lp Grand pectoral
Deltoide postérieur (chef spinal)
Grand rond

Biceps brachial
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Tirage neutre poulie haute

-keep back
straight

-chest out
-head up

nheutral
grip

Grand dorsal

Grand pectoral

Deltoide postérieur (chef spinal)
Grand rond

Biceps brachial

Trapéze (ensemble des chefs)

®
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EMG

M Tirage poitrine  mTirage nuque  m Tirage supination Tirage neutre
*

)

o

[

£

e &

O}

= * #

u
Grand dorsal Grand pectoral Deltoide postérieur Grand rond Triceps brachial
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Horizontale (Pendley Raw) Verticale (Menton)

Tirage buste penché

ProSportConcept
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Tirage bucheron
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Tirage debout
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TRACTION

Prise pronation

Prise neutre Traction australienne



Grip (différence de recrutement)
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® Pronation m Supination Perfect-Pullup

*

S [
] . *
a?
< [ 1
| l l l
w l

Oblique externe Erecteurs du Grand pectoral Trapéze Infra-épineux Biceps brachial Grand dorsal

rachis inférieur

Pros orkt.omcepk

Formatfo aux metiers du sport



Prise (différence de recrutement)

Prise serrée  m Prise medium m Prise large

[7] . I I I I*1

Biceps brachial Grand dorsal Trapézes Infra-épineux

D‘Pro‘s orECom:eP&
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Tirage horizontale prise
neutre
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Formation aux metiers du sport

Face pull . . .
ATTENTION copyright : Code de la propriéfé intellectuelle : Article L335-2 Christophe DAMIEN Tqu ge hOleOnTCI |e (SGnS ef avec com penSC”IOh)



Sur swiss-ball
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Rameur
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Influence sur la position
Tirage TRX des pieds
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