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Ces 4 circuits sont plus particulièrement conseillés pour les personnes qui veulent 

améliorer leur explosivité. Qualité indispensable dans tous les sports collectifs et dans les 

sports de combats, il s’agira de travailler aussi bien le haut que le bas du corps. 

Chaque circuit, avec ou sans matériel, comprend des exercices de tous les muscles du corps : 

 Cuisses (Quadriceps / Ischios) & Fessiers. 

 Pectoraux & Triceps. 

 Dos & Biceps. 

 Epaules. 
 

 

  

Un exercice est parfois à réaliser selon 1, 2 ou 3 variantes de difficultés et chacun est à exécuter 

selon 3 niveaux : 
 

- Circuit vert = Niveau facile. Il peut servir également de tour d’échauffement. 

- Circuit bleu = Niveau moyen. 

- Circuit rouge = Niveau confirmé. 
 

 

 

 

Identification des fonds en couleur pour la partie du corps travaillée : 
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5 

Nombre de 

répétition à faire 

d’un exercice... 

CENTRE 

DU CORPS 

Entraînement dans l’idéal : 

Sur un circuit, entre chaque exercice, vous pouvez enchaîner sans pause ou marquer 5 à 10 

secondes de récupération.                         

Refaites 5 à 6 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 

Refaites 2 à 3 fois le même circuit pour arriver à 1 heure d’effort physique. 

 Avant de commencer les circuits, échauffez-vous ! 

Pour cela, suivez d’abord le parcours vert à 50 % 

de vos possibilités et sans trop fléchir sur vos appuis 

ni trop contracter les différents muscles ! 😉 1/75 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Circuit Explosivité Sans Matériel 
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Circuit Explosivité Avec Matériels 
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Circuit Cardio-Explosivité & Renfo Musculaires 
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 En boxe et dans les sports de contact en général, les lésions cérébrales ne sont pas rares. 

Leur accumulation peut vous exposer à de graves séquelles. C’est donc la première chose à 

surveiller après une chute ou un coup à la tête.  

 
 

Prise en charge en ostéopathie, quels troubles 

organiques et fonctionnels ? 

 

 Nous détaillerons uniquement les troubles 

fonctionnels que nous pouvons retrouvés dans notre 

prise en charge ostéopathique. 

Selon l’INSEP, les statistiques sont clairs, en Boxe 

Française, on retrouve comme principaux motifs de 

consultation ceux locomoteur, ORL puis dermato. 

Concernant les motifs de consultation locomoteurs, on 

retrouve d’abord les pathologies articulaires, puis 

musculaire et enfin tendineuse et ligamentaire : 

 56 % de motifs du membre inférieur (MI) c’est-à-dire genou/cheville puis cuisse, pied 

puis hanche. 

 30% MS membre supérieur : d’abord la main puis l’épaule. 

 11% rachis. 

 Thorax puis crane. 

 

 Parmi ces motifs de consultations, il faudra savoir reconnaitre les pathologies 

traumatiques dites organiques de celles fonctionnelles pour pouvoir réorienter correctement 

notre patient et lui administrer les meilleurs soins. 

 

 Voici un listing des pathologies organiques et fonctionnelles que nous pouvons retrouver 

chez le boxeur : 

Traumatismes maxillo-faciaux : à réorienter 

 Epistaxis. 

 Fracture du nez. 

 Contusion. 

 Érosions et plaies du visage (se méfier des fractures du plancher sous-orbital et des 

fractures dentaires). 

 Tous les risques ophtalmologiques comme accident de l’orbite. 

 

Source : Traumatologie des sports de combat M. Egoumenides. 

 

 

2) Sports de Combat 
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Prévenir plutôt que guérir. 
 

 Afin d’éviter au maximum d’être blessé, outre s’échauffer, il est important de bien 

travailler sa défense et d’apprendre à « prendre les coups ». Au judo, on apprend à tomber sans 

se faire mal, à la boxe, on apprend à diriger les coups vers les zones moins fragiles (poings, 

épaules, bras…). 

 

Enfin, comme pour tout sport, les luxations et courbatures sont monnaie courante : pensez à 

l’échauffement ! 

 
 Pour prévenir ses blessures, il faut renforcer tout le bas du corps, certes, mais il est 

également important de gagner en punch, pas seulement pour essayer de porter des coups 

« fatals » et remporter la victoire mais aussi pour pouvoir réagir rapidement aux coups de 

l’adversaire et savoir dévier ceux-ci vers des zones moins fragiles que la tête et le foie ! 

 

Voir renforcements pour bas du corps et le dos page  
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Echauffements : 
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3) Comment se muscler pour 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 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 Sport de Combat Sans Matériel 
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3 circuits types : 
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