
 

 

 

 

 

 

 

Pour renforcer les jambes, voir les rubriques concernées ! 

Pour éviter les blessures aux épaules, il faut les renforcer ! 

 

 

Comment se muscler les épaules et par la même, améliorer le 

punch d'un boxeur ? 

 
 Dans le domaine sportif, on peut définir l'explosivité comme la faculté à produire un 

effort physique sur une période de temps très brève. En d’autres termes, c’est la capacité à 

mobiliser brusquement une quantité d’énergie pour effectuer un mouvement sur un timing 

relativement court. Par contre, il ne faut pas limiter l’explosivité à la notion de vitesse pure car 

elle intègre également le fait de pouvoir accélérer rapidement pour enclencher l’action.  

 A partir de là, on comprend aisément que c’est une qualité fondamentale du boxeur mais 

plus généralement dans tous les sports de combats et arts martiaux. 

 

 Quand on parle de sports comme la boxe, le handball ou encore les lancers, il est bien 

évident que l’efficacité et le rôle du centre du corps lors des rotations sur les gestes 

spécifiques est un déterminant de la performance. 

 Ces mouvements qui impliquent des rotations du buste ont des points assez communs qui 

sont la dissociation des ceintures (pelviennes et scapulaires) et la recherche d’un transfert du 

sol vers les membres supérieurs. En gros, quand vous éjectez, frappez, la force vient du sol et 

des membres inférieurs et se transmet au travers du centre du corps vers les membres 

supérieurs. 

 

 

Pour gagner en explosivité : 

Le dentelé antérieur est aussi appelé muscle du boxeur car il 

renforce l'épaule et fixe l'omoplate à la cage thoracique ce 

qui permet de maximiser la force du punch. 
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 C'est l'exercice du pull-over qui le sollicite le plus. Il 

peut être pratiqué avec une barre, un haltère, un kettlebell 

ou une bande élastique. 

 

 

Vous pouvez réaliser cet exercice sur un Swiss-Ball pour 

plus d’efficacité 😉 

 

 

 

Le travail avec Medecine-Ball (ballon lesté) :  

✓ Si vous avez un partenaire, mettez-vous l’un en face de l’autre à une distance raisonnable 

et envoyez-vous la balle selon un mouvement similaire à un direct. N’hésitez pas à passer 

l’épaule et à engager la hanche. Cet exercice peut aussi se faire en mouvement.  

✓ Si vous n’avez pas de partenaire, vous pouvez aussi l’envoyer contre un mur. 
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CIRCUIT Spécifique « Explosivité » 



Circuit-training spécial Cardio / Explosivité. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 circuits types : 
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