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Rrf  M Sup :

Etude de cas : Analyse du lancer ,  Rrf instabilité d’épaule
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AIRE  FONCTIONNELLE
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Analyse bioméca / lancer:

1) L’ Armé : début

fin

2) Le fouetté

3) L’ accompagnement

Ratio  RE/RI

30 à 60%, & jamais< à30%

Nécessite une bonne fixation 

scapulaire

Analyse bioméca / lancer:

1) L’ Armé : début

fin

2) Le fouetté  (accel)

3) L’ accompagnement

1) 80% t  = 1500ms

2)  50ms

3) 350msDifferentes phases

2000° à 

6000°/ sec
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Analyse bioméca / lancer:

1)  L’ Armé : début

fin

2)  Le fouetté

3 ) L’ accompagnement

1) debut:supra infra spin/  delto

fin:  rot ext & retrop

2) : rot int & antep

3) : r int, frein en abd

Actions musculaires

Analyse/ lancer:
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Replacer ajustement postural

Etirer

Renforcer avec Ratios

Omo-thoracique

Coiffe ++

3  règles   ***

NE PAS OUBLIER      PROPRIOCEPTION    &    W excentrique

lutte/ raideur

Etirements 

fondamentaux
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Renforcer 

Fixateurs:
sous scap

gd dentelé

“M Sonnette”
Int: angulaire

rhomboide

Ext:  trapeze

Déficit force M:

RENFORCER

Fixateurs  omoplate

Abaisseurs / tête humèrale

Rot ext  & abd : en excentrique
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Edi & Luxation d’épaule :

Réadaptation

Principes  : Phase 0

Nursing trophicité

Amplitude pass

auto pass

Force muscul
réveil muscul

Ensuite 

Travail global

Proprioception

Réadapt
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Recentrage tête humérale :

Travail des ceintures : fixat / omoplate

Travail proximal
Racine +++
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Placement et fixateurs :

Progression :test / p1 vers p2
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Phase2  endurance  : Kbalneo

M Sup :
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M Sup :

Fixat Chaine fermée :
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Kabath :en facilitation réveil

Diagonale de Kabath = diagonale fnelle de l’aire fonctionnelle
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Rotateurs, proprioception.
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décoaptation activo pass :

actif

passif

Test passage P3 :
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Phase3  :

M Sup :



Dr JL JULLY L3  STAPS

C532018 Myo ceintures 14

pliometrie :

Balancer  Lancer :
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Kabath en renforcement :

Aptitude / Phase 4 :réentrainement
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Ré entrainement : reprise / sport

Ouf ..!

Rééducation, tronc commun.

�� Correctifs posturauxCorrectifs posturaux

�� Fixateurs d’omoplate Fixateurs d’omoplate (travail (travail 

des sonnettes)des sonnettes)

�� Gain d’amplitude Gain d’amplitude 

�� Equilibre musculaire Equilibre musculaire 
(couples)(couples)

abaisseurs/abducteurs, 
Ext / Flech, rot ext / R int
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Au total

Respecter 
La progressivité

Les délais

Adaptation au sujet:
Ses lésions

Son traitement

Ses besoins

Prophylaxie
Prévenir les récidives


