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Définition de la'musculation



Définition de larmusculation

A La musculation est une activité physique visant au
developpement musculaire au moyen d'exercices
physiguesspécifiques

A Lamusculationvise principalementa développerla force,
mais celleci est souventassociéea R Q| dzjudlilsss la
vitesse(A puissance)f QS Y R daNdupleGsX >

A Lamusculationd QI O O 2 Yd.tlardfgri@ationsa la fois
au niveaude la structure du muscle,et au niveaunerveux
(A voir partie surlesmécanismesle la force).



Définition de larmusculation
POUR INFO

Lamusculationfait souventf Q 2 de@é8ugtions:

A Elleviseseulementf Q K & LJS MilisbliitdinisSulation
=« avoirde grosmuscles»).

A Elle se programme seulement avec des charges
additionnelles

A Elle est réservéeaux adultesmaisinterdite aux enfants et
nocives pour les personnesagees (A voir partie 8 La

musculationchezft QS e® IQF R2Y Sa O0Sy i

A Danst QS y a S Aelleye 8 réseryéeau lycée (CA), mais
paspossibleau college

A Elley Q $adsfavorablea la santé: au contraire,f 2 N& Ij dzC

est adaptéeet bien conduite,la musculationcontribuea la
santéphysiqueet ala santémentale
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Les objectifs de-la musculation



Lescobjectifs bpourquoi
pratiguer la musculation’?

1. Pour améliorer ses qualités physiques notamment sa
force musculaireet étre plus efficace :

Ey BOURGOGNE EUROPE

o Dans les actes habituels de |c .
vie quotidienne.

oDans les actes professmnnell
de son métier.

o Dans les conduites motrices
des pratiques sportives pour
rechercher la meilleure perf.
grace au renforcement
musculaire.

A préparation physique

¢ Lonton 2072




oD | Musculation et/marathon ZOOM
Pourguol en‘faire’?

A Pour améliorerson CE (codt énergétique) : durantune course,chaquepied recoit 70 tonnesde pressionpar
kilometre : 70 000 kg / 500 appuis= 140 kg/ appui Le marathonestune contrainteimportantepour le systeme
musculaireunepréparatiorde ce dernierestindispensablela forceesta u j 0 u augrognamimedu marathonien
car : Plusla forceestgrande plusle nombredefibresrecrutéeestgrand L 6 a u g medela farteiapporte ades
intensitéssubmaximaleget desniveauxidentiquesde puissancenécaniqueournie), une diminution de la tension
(Hickson 1988. Lors de fatigue excessiveou d 6 e n't r a exolesireenantess endurance,on observeune
degradationdes qualitésmusculaires La raideur neuromusculair€capacitéa restituerl 6 ® n aimigue éKpmi
2000 ; Millet 2002 ; Nico 1991).

A Marcinik etal. (1990 : 1 6 e nt r an foree @ementeles performances] 6 e n d undépendaenmendes
changementde V.O2max Aprésun travail de musculation : diminution de la lactatémie ; augmentatiordu temps
limite aVAM ; pasde pertedefibre| ;pasd 6 hy p e r(ld quamtged © e n d esttmimpertante)= > pasde
dilution mitochondriale

A Paavolainer(1991et 1999 : diminution destempsde contactsau sol ; améliorationde!l 6 ® ¢ o decourises;
ameliorationdela performancela musculatiorsousforme de contrastede chargeestla plusefficace

A 1l existeun besoinde force & desfins "détournées" : le coureurd 6 e n d wbesoind & uquaité musculaire
élastigueque la musculationlourde peutlui apporter Il peutsupporterde 1,5 a 3 fois le poids de corpsselonsa
vitessede course Sesbesoingdeforce : il sepropulse(appuiunipodal),il adoncbesoinde musclesaides(ressorts
forts) afin de gagneren économiede course ; il doit étregainéafind 6 e x p aumieua la transmissiordesforces
etreculersonseuildefatigue(la forceaméliorelestransfertde calcium..).

A Lesprogrammeslescoureursd 6 e n d sant@amposésle10 % du tempstotal & la musculationpourle 5 000 et
10000m, 15 % pourle 1 500m et20 % pourle 800 m. Les programmesiémontrentiesentrainementbaseésur
| 6 e x p | lessdntrastad®chargesdu travail a 90 % de la RM, noussommesdloin du travail Iéger en série
longue(quin 6 a p piem) Nowssommedoujoursétonnésde voir qu'il y ait encoredespersonnesgjui pensengue
la musculatiomesertarien pourle marathonierou lesautrescoureurs

Source D.Reiss PPrévostLa bibledela préparationphysiqueAmphorg 2019




Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

2. Pour des raisons dsantéS (i ép&Buissement personnel

0 Améliorersacondition physique, diminuerle risquede maladies
cardiovasculaires

0 Ralentir les processusde vieillissementmusculaireet osseux,
augmentersasolidité osseuse

o Prendredu plaisir(endorphines)selibérert QS .& LINJ (i

0 Gagneren confianceen soi (progresrapides),se sentir mieux
danssapeau

0 Raisonmédicales: réequilibrer sa posture, maintien du corps,
lutter contre certainesdouleurschroniqueX
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B | e Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

3. Pour favoriselle développement moteurdes enfants et des
adolescents :

o[ QS Y (i NI de M oreedhgrmetat QS yeFadfyQl R 2 fdésa C
developperde faconharmonieuse

0 Le renforcementmusculaireest donc recommandé maisil ne doit
pasétre la musculationdet QI RIEpriecautionssont nécessaires
pour éviter lesblessurediéesauxparticularitésosteoarticulairesles
enfants

o La musculationpermet méme pendantf QI R 2 fd&coropenser
certainsdéséquilibresdus a la croissanceaapide, et elle favorisele
maintien de la posture : « la musculationpeut étre complémentairea
de nombreusedlisciplinessportiveset méme prévenircertainesformes
de blessuresy comprisat Q NMdiE» (D.ReissPPrévost,Labibledela
préparationphysique Amphora,Paris,2017).



B | e Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

4. Pourprévenir les blessures

0 Le renforcement musculaire permet de rendre les muscles plus
resistants(préventiondesdéchirureset desclaquages)

o Il améliore la résistanceaux chocs dans certains sports (rugby,
boxeX).

0 Le gainagepermet une meilleure tonicité, plus de maintien, et une
transmissiordesforcesoptimisée,en plusde protégerle rachis

0 Associéa de la proprioception, la musculation prévient aussiles
traumatismedigamentairesen renforcantlesmécanismef QI LellJ
enameliorantt QS lj dzA £ A 0 Nb

0 La musculation permet de prévenir (voire de corriger) des
désequilibresmusculairegparfoispropicesa la survenuede certaines
pathologies(tendinites,scoliose cyphose).

Vidéo réflexion personnelle UE45 (2022)QA YLI2Z NI | Vv OS RS f |
football et au rugby YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=mjmLF8_5RE8
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B | e Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

A

5.t 2dzNJ LISNXYSUGONB b f QI 6Kt 80 S
une blessure réathlétisation

0 Laréathlétisationa pour but de permettre de retrouver son état
de forme physique R QI @llessire (voire meilleur) suite au
desentrainementonsécutifat Q| déJd@ratique.

o Laréathlétisationda QS ¥ H@tOul eflzpériode post blessureet
post cicatrisation (apresla période de rééducation), mais aussi
parfois pendant la blessureavecla remise en forme des zones
musculairesiontouchées



Lescobjectifs ppourquol | zoom
pratiguer la musculation’?

5.t 2dzNJ LISNXYSUOGOONB t f QI 6Kt 84S
une blessure réeathlétisation




Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

6. Pour des raisonssthétiquest A SSa t f QA Yl 3 €

0 Lebon coéte : affiner sasilhouette,
setonifier, sculptersoncorpsx

0 Lemauvaiscote : narcissisme
exacerbdié ala « gonflette »
(prendredu volumemusculaire
sanslimite et sansprécaution)

I musculationfonctionnelle



http://www.etab.ac-caen.fr/vhugo/athletisme/musculation/PSmegotmiroir.jpg

Lescobjectifs hpourquol
pratiguer la musculation’?

7. Pour descompétitions sportivesspécifiques :

o Leculturismeet
le body-building

o Laforce athlétique (Powerlifting) et
le CrossFit

o[ QKI £ 4GS
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Lescobjectifs npourquol
pratiguer la musculation’?

O iy

SYNTHESE

. Pour améliorer ses qualités physiques et étre plus

performant.

o

.t 2dzNJ RSa NrXAazya RS alyuas

personnel.

. Pour favoriser le developpement moteur des enfants et

des adolescents

Pour prévenir les blessures.

Pour la reathlétisation = retrouver ses facultes apres une
blessure.

Pour des raisons esthétiques.

. Pour des compeétitions sportives spécifiques.
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La contraction musculaire
et les types de fibres
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Filament de myosine

Filament d'aﬂinem\‘

Faisceau de fibres

Corps musculaire

Chaque muscle (ou corps musculaire) est organisé en
loges dans lesquelles transitent des faisceaux de 20 a 40

fibres musculaires. la fibre musculaire montre qu'elle
est constituée de bandes transversales claires et de

bandes transversales sombres. Chaque fibre est une
cellule géante (d'un dixieme de millimetre a plusieurs
centimetres de long) contenant un grand nombre de

myofibrilles, unités de base du muscle.

| a structure dumuscle
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Chaque
pl usi eur s
muscle) composés de deux types de filaments (ou
myofilaments) : des fi |l ament s
de myosine. Lors des contractions, ces groupes de
filaments glissent les uns contre les autres reliés par
de petites structures agissant comme des crochets.

myofibrille est ¢
sarcom res (16
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La structure
du muscle

Epimysium
Périmysium
Endomysium

Axone d'un
neurone moteur

Capillaire sanguin

‘ Sarcolemme
Vaisseaux sanguins  Fibres (cellules) musculaires

@) Muscle squelettique entier

b) Quelques faisceaux
Fibre musculaire (myofibre)

Cellule sateiite
Sarcolemme

Sarcoplasme
) ¢) Fibre

musculaire
(myofibre)

Myofibrille

d) Quelques myofibrites

Filament fin (actine)

Filament épais (myosine)

e) Filaments épais et fins (myofilaments) R A F) P E L

Disque Z
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SARCOMERE : FILAMENT FIN (D’ACTINE) INTERACTION ACTINE-MYOSINE
TROPOMYOSINE

O TROPOMY OSINE

/ AOTRET "MOBILISATION; | DEMASQUAGE

FIXATION DU Car+ [D)E SILESSON .
> TRANSLOCATION DE LA TROPONINE

INTERACTION
ET DE LA TROPOMYOSINE ENTRE ACTINE ET MYO-

DEMASQUAGE DES SITES DE LIAISON
ENTRE FACTINE ET LA MYOSINE

TROPONINE DE SON SITE RACCOURCISSEMENT
> CONTRACTION

RACCOURCISSEMENT DU SARCOMERE

SARCOMERE
EN RELAXATION
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SARCOMERE m,mt
EN
CONTRACTION
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Fibres ST
I
Diametre Faible
Couleur Rouge
A Myoglobine ot
Vascularisation Importante

Propriétés contractiles Faible et longue

Activité ATPasique -+
Source ATP Oxydation
Enzymes anaérobies Faible
Taill e doune fibre
Nombre de myofibrilles i
par fibres

Vitesse de contraction Faible
Fatigabilité +
Enzymes Krebs +++
Nbre Mitochondries +++
Métabolisme dominant Aérobie

Fibres FTa
lla

Important

Rose
++

Intermédiaire
Intermédiaire
+++
Glycolyse
Intermédiaire
++

++

Grande
++
++

o+

Mixte (A + An)

Fibres FTb
b

Important

Blanche
+

Faible
Forte et bréve
+++
Glycolyse
Forte
+++

e+

Grande
+++
+

+

Anaérobie
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Les:groupesrmuscuilaires
et leurs actions

clavicule, sur tout le long du sternum

plan horizontal

écartés

MUSCLE LOCALISATION DESCRIPTION ACTION ARTICULAIRE | ACTION TYPIQUE ETIREMENT

Le trapéze est un grand muscle, il N

Trape couvre foute a partie superieure du | p1opjlita de Fomoplate et dans H s épaul
rapezes dos, de I'épaule a la colonne . e ausser les epaules
vertébrale, jusqu'au milieu du dos. la rotation de I'épaule /\
Le deltoide se compose de trois Rotation du bras dans trois
Deltoides muscles : L'antérieur, le moyen etle | directions : avant, dessus et | Elévations latérale
postérieur. arriére.
Les pectoraux couvrent Ia face avant
de la cage thoracique. R hent les b Développé couché \

Pectoraux Ce muscle prend ses attaches sur la approchent les bras sur un Pompes coudes

et les cartilages des 6 premiéres
cotes.

Grand dorsal

Le grand dorsal entoure la cage
thoracigue en commencant de part et
d'autre des pectoraux, pour finir dans

le centre du dos.

Fermeture de I'angle bras-
tronc (rétropulsion)

Tractions barre fixe
Smash

Avant-bras

Biceps

Les avani-bras comportent plusieurs
muscles (supinateur, le radial, le
cubital et d'autres encore).

Mohilité du poignet et de la
main

Tenir la barre fixe

Le biceps se compose principalement
du biceps brachial et du brachial
antérieur.

So

Flexion du coude .

urce: https://eps.acd

Tractions barre fixe

ijon.fr/IMG/pdf/d¢

bnnees theoriques.pdf



https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf
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Les:groupesrmuscuilaires
et leurs actions

Triceps

Abdominaux

Le triceps situé a l'inverse du biceps

Extension du coude.

pompes coudes
serrés

Se composent de 3 muscles:
-le grand droit
-Les obliques
-Le transverse

3 actions respectives:
flexion du tronc
-inclinaison latérale et
rotation du tronc
-"rentre le ventre"

Gainage bassin

Fessiers

Couvre la partie arriére de la hanche, il
est le muscle le plus volumineux et le
plus puissant du corps.

Se compose de 2 muscles:
-grand fessier
-moyen fessier.

2 actions respectives:
-extension de la hanche
- abduction de la hanche

(écarte les jambes)

Gainage bassin
Impulsion jambes
Griffé en athlétisme

Quadriceps

Ischio-
jambiers

A l'avant des cuisses, Le quadriceps
se compose de plusieurs muscles : Le
vaste interne, le vaste externe, le
crural et le droit antérieur.

Extension du genou.

Impulsion jambe
Position fléchie en
réception

Ischio-jambiers (composé du biceps
fémoral, du demi-tendineux et du demi
membraneux)

Flexion du genou

Talons fesses
Griffé en athlétisme

Adducteurs

L'adducteur est I'un des muscles les
plus larges du corps .
Situé a l'intérieur des cuisses

adduction de la hanche
(rapproche les jambes)

Pas chassés
pas croises latéraux

Mollets

Les mollets (triceps sural) se
composent des jumeaux (prenant
naissance dans l'articulation du
genoux, sur le fémur) et le soléaire
(sur les os du tibia et du péroné)".

Sou

Extension de la cheville

Impulsion jambe
(surtout en
athlétisme)

rce: https://eps.acdijon.fr/IMG/pdf/dg

(=]
‘E@ L.
nn thedrigbes.

SA NN\



https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf
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Les:groupesrmuscuilaires

et leurs actions >

ARTICULATION MOUVEMENT MUSCLES Mouvement typique
FLEXION Jambier antérieur Marcher sur les talons
CHEVILLE Tr | et
EXTENSION 'rlcep_s sural (mollet) . Marcher sur la pointe des pieds
Compose des jumeaux et du soléaire)
FLEXION Ischios jambiers Talons-fesses
GENOU
EXTENSION Quadriceps Impulsion jambes
RACHIS FLEXION Abdominaux Dos rond
(colonne vertebrale) EXTENSION Lombaires Dos creux
FLEXION Psoas iliaque Monter les genoux
EXTENSION Grand fessier r\l\f
HANCHE ~ =
ADDUCTION Adducteurs pas chassés (en rapprochant)
ABDUCTION Moyen fessier pas chasseés (en écartant)
ELEVATION Trapéze hausser les épaules
ADDUCTION Pectoraux Pompes Développé couché
EPAULE ABDUCTION Deltoide (faisceau moyen) Rameur
a1
RETROPULSION _ Granddorsal, Grimper Pull-over
Deltoide (faisceau postérieur) e
LY
ANTEPULSION Deltoide (faisceau antérieur) K}
1§
FLEXION Biceps Tractions barre fixe
COUDE
EXTENSION Triceps pompes
FLEXION Les palmaires et Cubital antérieur Fouetté poignet lors du smash S ;
POIGNET
EXTENSION Radiaux et Cubital postérieur Source: https://eps.aedijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf



https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf
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7 i
Lesrmécanismes-de lafort [rocromavs ] = fibres I

(Gilles Cometti, 1988) |
La possibilité pour un athlete de SATCOMETes gt tamegt
développerune force importante
d_ep,end de trois facteurs — ¥ % ’f
différents: oo o 489,

f

1. Structuraux: ils concernentla  =p T mmonoe |- Ynchronisation 5 ’%.F\ﬂ»

composition méme du muscle. \

2. Nerveux: ils concernent coordination ‘Qﬂé’
f QdzGAT Aal GA2Y =
motrices. \ élasticité

3.9y NJ LILIR2 NI @S f £
f QSGANBYSyYy (O LI

contraction. réflexe




Lesrmeécanismesc«de laforce
Les facteurs structuraux

| es facteurs structuraux font intervenir trois facteurs
principaux :

1. [ QK@ LISNI NP LIKA S @
2. Les fibres musculaires.
3. [ QL dZAYSYyul A2y RSa al NI




[ QK& LIS NI N2 LIK A -

4 causes principales :

1.

Une augmentation des
myofibrilles.

. Un développement des

enveloppes musculaires
(tissu conjonctif).

. Une augmentation de la

vascularisation.

Une augmentation du
nombre de fibres.

L esrmécanismesc<de laforce

L es facteurs structuraux
M P

[ QK& LJS NI NP LIK

les
causes

de

I'hypertrophie

—

(LEE)E| mp [m;rcmfibrmes J

.

» = *[tissu conjonctif ]

» (00 —
’ {vascdarisatmn ]

)

¢[ fitires ]
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L esrmeécanismesc<de laforce ZooMm

| es facteurs structuraux

M P

[ QK& LJS NI NP LIK

1. Une augmentation des
myofibrilles :

o {2dza f QAY Tt dzSy (

force les myofibrilles

augmentent en taille et se
multiplient.

o [ QL dAYSYuGl GA2yY
NBadzZ GFad RS f Ql
FAfLFYSyda RQl Of
myosine a la périphérie des
myofibrilles.

o La multiplication des

myofibrilles serait due a une

Fibre musculaire
avant entrainement

Cellule satellite

Exercice de +
.. .
résistance

Maintien de

la capacité de

régeneration
du muscle

Activation et prolifération

I
I

Fusion avec fibre musculaire
= nouveaux noyaux
+

Différenciation de nouvelles
cellules satellites

Synthése de protéines musculaires

v

Hypertrophie par augmentation
de la taille et du nombre de myofibrilles
| Accroissement de la
masse musculaire

fissuration longitudinale
(Goldspink 1970).




i

bl |esméecanismesd<de lafarce z0oM
Les facteurs structuraux
M® [ QK& LIS NI NP LK.

2. [ QL dZAYSYy Ol 0A2Y Rdz GA&dadz O2yazy

o [ QK& LIS NImBculrd QI O 02 YR.® dagsnentation du tissu
conjonctif (poids des tendons, ligaments, espace entre les fibres) car la
proportion de tissu conjonctif est la méme chez les bodybuilders et les
sédentairegenviron13%).

o [ QF dz3 Y Sd¢ la lédistargeiu tissuconjonctifdueat QS y U Nlseraftls Y S
conséquencale la regénérationdes dommagescauseéspar les exercicesavec
charge(Stone, 1988

3. [ QI dz3 Y Sdeélalaschl@igation

0 SelonTesch(1988 pour deschargedourdesavecpeude répétitionson observe
plutot une diminution du nombrede capillairespar fibres.

o Enrevanchepour deschargeanoinslourdes(70%) avecdesseériespluslongues
on observeplutdt unelégereaugmentationdu nombrede capillairespar fibre.



bl |esméecanismesd<de lafarce z0oM
Les facteurs structuraux
M® [ QK& LIS NI NP LK

4. Une augmentation du nombre de fibres :

0 Les études récentes montrent qfieQ K & LIS(&ubdientatidn Su nombre de fibres
Ydza Odzf F ANBAaO0 Sad Ll2aairofsS OKSI fQK2Y
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| es facteurs structuraAux ,
M® [ QKe LIS NI NP LK.

4. Une augmentation du nombre de fibres :

o0 Pour en savoir plus\.Sanche& F.BorraniLes mysteres de la fibre enfin résgins
Sport & Vie 1209, 2025.

PHYSIOLOGIE

LES MYSTERES
DE LA FIBRE
ENFIN RESOLUS

En physiologie, les questions les plus naives sont souvent celles qui necessitent les

c V¢ ’ /
reéponses les plus alambiquées et parfois les plus incertaines. Un exem le? Pourquoi nos ) . 3
muscles grossissent-ils quand on fait du sport? & % ‘AJ _— N ’JAAI
n science, il arrive que des expli- parler de sa riche innervation qui Open. Dautres performances encore?

per-
cations que f'on pensait indébou-  met de coordonner laction des diffé- Le i &
5 {osnd pi < muscle masséter qui nous sert &

2 SR > gen momerenhsmlremmlevlopume
T L e L e i Pendant longtemps, on pensait que
fout fawd Récemment, ce fut le cas  sont impliqués dans les mouvements =" Afteindre une force de fordre de d “
B ohas oany e e R R e o cette métamorphose
en bréche les anclennes cerfifudes sur  mouvements des yeux (6 de chaque 9Ugrandgl (ou fessier), c'est tout
Forigine du grossissement musculae  c&16) quil convient diéchaufier au  SMplement le muscle fo plus oo hcqm
it sl et v G 30 e sy O oo o seulement du grossissement de ¢
de ins infense el @ gros Réce i, 4 '
échmm: ke e gﬂagss é!lu\g:sm :e":;:: m'e'“e 8 s'en senvir pour casser des ﬁbre en pﬂfﬂcuner )

).

A présent, on réalise qu'il y a aussi

une multipllc,qﬂo: de leur nombre
(hyperplasie) & I'issue d'un programme

volume. Tout le monde salt celo, Cefle  en frain de regarder
K bjectif  les

ject
pour les clients des salles de muscula-  d'une balle de fen-
tion. En soulevant des barres de fonte.  nis reliée & un fil qui
lls cherchent en somme & réduire la  oscilloit devont son
proportion des graisses dans le poids  visage comme un
de corps et ougmenter celle desmus-  pendlule. Seuls ses
cles. Ce faisant, on gagne de la force  yeux bougeaient.
mais pas seulement. Le tissu mus-  Quelques minutes
culaire est oussi impiiqué dans de  plus fard, | mon-
nombreuses fonctions métaboliques tait sur le terrain
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MO [ QK& LIS NI NP LJFf

Comment développer la masse ases musculsv

musculaire (= favoriser
f QK& LISNII NB LIKA SO

A

AT

Le principe géneral est de
provoquer un épuisement

musculaire important.
RM

[ QARSIEFE Saud tS ™ NP S, 15 2’1\
muscle = 10 séries de 10 RM

L . « : « fisure 4 a : influence du nombre de répétitions maximum sur le
0 O K | N‘E S |J dZS f Q 2 y dégwt’leloppement de la masse musculaire. pet

10 fois = environ 70% de 1RM).

0 6 repétitions ne sont pas suffisantes pour

Des récupérations courtes entre les  entrainerun epuisementmusculairamportant

séries = 28 min. o 15 repétions supposentune chargetrop faible
pour épuiserle muscle
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L es facteurs structuraux
2. Les fibres musculaires

Peuton transformer la nature des fibres ? :

A [QSYUNI nySYSYyid Sy SYyRdz2NI yOS | SNRGC
proportion de fibres lente$ 2 dza Ilj dzQt dx> RS FAONBa L

A [ QS mweé semble possible mais beaucoup plus difficile : un
entrainement de force permettrait R QI dz3 Y18 yrapsriith de

fibres rapides(l A lla surtout), mais avecun effet reversibleen cas
R QI dulkdvail de musculation(Andersen® Aagaard2000).

Animal uniquement

Animal uniqguement

Il <> 1-11a <> [la<> ma-mx <> [Ix nx -1 <> IIb

I-1Ix
“Jump fibres”
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L es facteurs structuraux
2. Les fibres musculaires

/] 2y &SljdzSyOS &dzNJ f QSY G NI Ay SYSyi

A Latransformationdesfibres| en fibres |l (& la marge)supposedes
tensionsimportantes dansle muscle A travail avecdes charges
lourdes(supérieuresa 80%de 1 RM)

A Sileschargesne sont passuffisammentlourdes, lesfibres de type

lIb risquentde ne pasétre recrutées:. « Avecunechargelégére,seules
lesfibresl interviennent Avecunechargemoyennepn sollicitelesfibresl
et leslla, O Q Seauliavecune chargemaximumlj dzQeat¢ir de solliciter
leslib» (Cometti,1988).

A« Un entrainementorienté versla vitessene peut contournerles
exercicemavecchargedourdes» (Cometti,1988).
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3.[] QL dAYSYydlr A2y RS&a a

{ e ) F
A_ { il )
¢ Fmsssemacems
( r——— )
(el )
B el
* C mmm——
¢ i
R e

Sarcomeres en paralleleaugmentation de lgorce maximale.

Sarcomere en série augmentation de lavitesse maximalale

raccourcissement du musclejtesse de montée en force.
Pouren savoir plus

(1) SarcomerogenesisAdding Sarcomeres in Parallel & Sed&®uTube



https://www.youtube.com/watch?v=FYQMnCHXvGI
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| es facteurs nerveux

Il est possibleR Q2 0 deS gaikddd force importants
sansgagneren volumemusculaire

L es facteurs nerveux font intervenir trois facteurs
principaux:

1.
2.

_erecrutementdesfibres.

_a synchronisation des unités motrices.

. La coordination intermusculaire.
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| es facteurs nerveux
1. Le recrutement des fibres

[ QF dz3 Y S \dé Hali foreey musculaire & QS E LJausdj dad une
ameliorations du recrutement des fibres musculaires Le schéma de
Fukunagd1976) illustre lesprogresliesa un entrainementen musculation:

1. Situationde départ =Ile débutantrecrute peude fibres

2. Au bout de quelques semaines = augmentation des unités motrices
recrutées,sanshypertrophie

3. Suitede f QS y i NI -)\fnyKYeSL\JSJNémE&IIiI&M%&rmcmaledu
gainde force.

avant apres

-~ :\ . oo \ /O.
Y;;;? \.:: ?j .g ® j
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| es facteurs nerveux
1. Le recrutement des fibres

[ QF dz3 Y S \dé Hali foreey musculaire & QS E LJausdj dad une
améliorations du recrutement des fibres musculaires Selon la loi
RI&ennema(1965), lesfibres lentes sont recrutéesavantles fibres rapides
Doncpour ameliorer la force maximale,il faut des chargeslourdes, voire
treslourdes

180 | force musculaire

Schéma de€ostill(1980) qui montre
j dzQdzy S OKLIF NBS SIS NBE Sy i NI n yS' =
recrutement des fibres lentes.
Une charge moyenne entraine |0 } Il a interm.
recrutement des fibres lentes ¢
Une charge lourde entraine g0 |
recrutement des fibres lentes puiszg
llaet Ilb. o

legére moyenne lourde
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2. La synchronisation des unités motrices

Pour utiliser son muscle efficacement il faut le faire fonctionner en
synchronisantesfibres=coordinationintramusculaire

travail explosif

« Pour améliorer la synchronisation
des unités motrices, il faut travailler
avec des charges lourdes proches (legnsquences pratijues
maximum voire supérieures ay sychronisation
maximum grace a un travalil
excentrigue. On peut aussi avoir
recours a la pliométrie
(Cometti, 1988).

charges lourdes | =]

1sometrie
confraction longue

travail mize
lourd-explosif %l

¥ & & %

travail mixte
tsom. fatig -explos. 2l
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es facteurs nerveux
3. La coordination intermusculaire

qy BOURGOGNE EUROPE

Al QI YSt Ad2Na forke2 § QS E LJuaslj @S des coordinations
intermusculairespécifiguesau mouvementmobilisé(aspecttechnique =
capacitéa contracterensembleles musclesconcernéspar le mouvement
et arelacherceuxqui ne le sont pas(activerlesagonisted désactiveres
antagonistes)

A desexpériencesmontrent que la force acquisedansun mouvement
précisne setransposepasforcementdansR Q| dmiobd\Braents : étude
entre le squatet la machinea quadricepgKuntzeet coll, 1988).

A [ QSY i NI deyferoe Sdgitl étre combiné avec des exercices se
rapprochantde la techniquespécifiquede la discipline: par ex couplerle
travail de squatsavecdesbondissementgour dessauteurs
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A Dansun mouvementcommela courseles musclesextenseursde
la jambes sont R QI 0 ©WNFs & un étirement avant de se
contracter en se raccourcissantLe rendementdu travail moteur
dans ces conditions (avec etirement préalable)est notablement
supérieur(+ de 40%) au rendementmaximum (25%) aveclequel
les muscles transforment de f QS y $hidEqueSen énergie
mecaniqueg(Cavagnat coll, 1968).

A Un muscle préalablement étiré produit une force supérieure
Deuxmécanismexpliguentcela:

1. Leréflexe myotatique.
2. [ QS Itandok-musdleS
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1. Le réflexe myotatique

UNIVERSITE
BOURGOGNE EUROPE

Le réflexe myotatiquea été mis debutant
en évidence sur un saut en :
contrebas (Drop Jump) par saut en contrebas ; 'RM T

MY
Schmidtbleiche(1985) : [ j mj
0 Les 2 athletes obtiennent une p |
sollicitation musculaire
supérieure a leur MVC. entraingé '

0 Le débutant exerce son effort .#
max avant le contact avec le
sol = action du réflexe %«
myotatique seul (R.M.). :
o [ QI GKfS8US Sy dn |
action du R.M. qui se fond 200 0 100 200 tps
dans son action volontaire.

MY

Le tracé représente f QI O éldctddué & muscle MVC
représente une Contraction Maximale Volontaire Lestirets
verticauxindiquent le moment du contactde f QI Gddclg i
sol.[ Qldés&bscissete tempsen millisecondes
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1. Le réflexe myotatique

Consequencehéorique : le réflexe myotatique est surtout efficacea Q
a Ql caadpintfictionvolontaire(Schmidtbleicher1988).

Conséquenceratique: f QA y 0 S dNIE8e)amya@atique justifie le
travail de musculationen pliométrie pour ameliorerla force (crdessous
exercicesle pliométrie simple)

AN

Pour en savoir plusLe réflexe myotatigue (neuroanatomie fonctionnelle de la motriciteYouTube



https://www.youtube.com/watch?v=Bz7IYgLX6DY

i
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2. QSt I A0GAOAUS -Rucled &

[ QS | estiude Prapiiépé musculaireefficacedansles mouvements
sportifspour produirede la force.

Il est possiblede distinguer:
1. Unefractionpassivedef QS f Isitudeladsiesitéhdons

2. Une fraction active qui se trouve dans la partie contractile du
muscle(protéinetitine capablede stockeret restituerf QS yY)SNHA S

I / W]

I_.a tltl n e re | I e . | e Illlll W
filament de mysosine

a la strie Z et joue un
role important dans
(en se comportant :
comme un ressortde [ 7

d é CO m p re SS i 0 n) I LR R LR R TR LT
* \ N MYOSINE] [-acTI- ""'*
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2. QSt I Aa0AOAUS -Rukled & &

UNIVERSITE
BOURGOGNE EUROPE

A Dans le muscle la titine est donc
OF LI o6fS RS aidzoj
la restituer (énergie élastique).

(@-N

élasticité

A La notion decomplianceexprime
fQSEGSYéAOAfAGS
0 Plus un muscle est raide et moins il

est compliant.
0 Les muscles comportabp de fibres

passive :

rapjdes sont pvlus comp!iants. 5 _,L\
o [ 84 Y2RIfAGSA RQ! e
explosives , pliométriques et L
excentriques sont efficaces pour Schéma de Hill (modifié¢ p&horten 1987)

augmenter la raideur musculaire et
diminuer la compliance.
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2. QSt I A0GAOAUS -Rucled &

UNIVERSITE
BOURGOGNE EUROPE

Conséquencepratiques:

o0 Laplupartdesactivitéssportivescomportentdes PLIOMETRIE
gestes qui font appel au cycle étirement- SIMPLE
raccourcissement Il est donc essentiel

RQA Y (i NdBNR tzipiéfaration physique un
travailde musculationen pliométrie.

o Ce sont des situations sollicitant f QS G A N
musculaire= exercicesde rebond au niveaudes

jambes,de médecineball, et de rebond sur les -h- PLIOMETRIE
mainspour lesbras INTENSE

0 Mais ces exercicessont a pratiquer avec une
grand prudence A importance du placement
corporel + grande progressivité des exercices

explosifs intenses (commencer par un travail P IOMETRIE
classique avec barres pour R QI 0 r2rifaReer —
f QF G.Kft 84S0 CHARGE

A
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2. QSt I AGAOAUS -Rukcled & &

Force supérieure + 1 a 2 fois la

force max volontaire (Zatsiorski,
1966)

Diminution des inhibitions sur le

reflexe myotatique
(Schmidtableicherl1988)
fi / 4 l | Elévation du seuil des récepteurs

A4

de Golgi(Bosco, 1985)

Diminution du temps de couplagt
(Zatsiorski 1966)

\U

-’

PLIOMETRIE

Augmentation de la raideur
musculaire(Pousson1988)

5QF LINB& / 2(YSGGA omdpyy
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et la musculation &

SYNTHESE

1. Audelade 15 répétitions (30-60% chargemax), le travail de
renforcement musculaire développe essentiellement les
facteurs énergétiqueset plus précisémentf QS y R dzhal vy
force.

2. Deb5al2repétitions (70-85%chargemax), le développement
de la force & QI O O 2 YuJdHé&degfofpement du volume
musculaire,avecpour viserf Q K & LJS Nde BiRCACKe iréS
grandepour desseériesde 10repetitionslentes

3. Del ab5repetitions (>85%chargemax), f QF Y St dezaNJ
force est essentiellement due aux facteurs nerveux et
engendrepeu R QI dz3 Y S glulivblime ghysculaire (avec
exécutionrapide)
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2|
gy UNIVERSITE
SYNTHESE ILLUSTRATION

BOURGOGNE EURCPE
§ ENDURANCE
i H i

MASSE

1RM 6RM 10RM 1280M 1SRM 20RM
100 % 85 % 5% 0% 65% 60%

Toutes les méthodes font gagner en force, mais il existe des dominantes
astzy tI OKINHS Su tS y2YONB RS NH
(Source: D.ReissP.PrévostLa bible de la préparation physiquemphora Paris, 2019)
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