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Les objectifs de la
musculation
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Les objectifs de la musculation : pourquol
~—pratiguer la musculation ? N

1. Pour ameéliorer ses qualités physiques et notamment
sa force musculaire et étre plus performant (+ efficace) :

o Dans les actes habituels de la vie
guotidienne.

o Dans les actes professionnels de 5
son métier.

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

A préparation physique.
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Les objectifs de la musculation : pourquol
~—pratiguer la musculation ? N

1. Pour améliorer ses gualités physiques et notamment
sa force musculaire et étre plus performant (+ efficace)
Il existe differentes modalités de musculation qui
PAOI AOOAT O AG6AITI1 EI OAO ¢
o La force maximale
o La force explosive
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Les objectifs de la musculation : pourquol
—pratiquer la musculation ?

1. Pouraméliorer ses qualités physiques et étre plus efficace :

Musculation et marathon ! Pourquoi en faire ?

Pour améliorer son CE (colt énergétique) : durant une course,chaque pied recoit 70 tonnes de pression par kilometre : 70
000 kg / 500 appuis = 140 kg/ appui. Le marathon est une contrainte importante pour le systeme musculaire, une
préparation de ce dernier estindispensable Laforce estA O E 1T O @égiogréntine du marathonien car : Plus la force est
grande, plus le nombre de fibres recrutéesestgrand., 8 A O C 1 A dedaNdicE dpporte, & desintensités submaximales(et
des niveaux identiques de puissance mécanique fournie), une diminution de la tension (Hickson 1988. Lors de fatigue
excessivaou A 8 AT O O A Vexcldsivdmierded endurance, on observeune dégradation desqualités musculaires La raideur
neuromusculaire (capacitéarestituer I 6 1 T Ai@igue AKdmi 2000 ; Millet 2002 ; Nico 199)

Marcinik etal. (199) :1 6 AT O O Agh forBeladgimedte les performancesA 6 AT A Gridldpbniainment deschangements
de V.O2max. Apresun travail de musculation : diminution de lalactatémie ; augmentation du tempslimite aVAM ; pasde
pertedefibre | :pasAd EUD A O(aquariite ERA T A GeStikop MPortante) = > pasde dilution mitochondriale .
Paavolainen(1997%et 1999 : diminution destemps de contactsau sol ; amélioration del 8 i AT delcduiged; amélioration
de la performance. La musculation sousforme de contraste de chargeestla plus efficace

Il existeun besoin de force a desfins "détournées” : le coureur A 8 AT A Caddsbinddd Odqualité musculaire élastique que
la musculation lourde peut lui apporter. Il peut supporter de 15 a 3 fois le poids de corps selon savitessede course Ses
besoinsde force : il se propulse (appui unipodal), il a donc besoin de musclesraides (ressorts forts) afin de gagneren
économie de course ; il doit étre gainéafin A 6 A @ b &uiniedx @ transmission desforces et reculer son seuil de fatigue (la
force améliore lestransferts de calcium...).

LesprogrammesdescoureursA 8 A1 A Gsonhdophsésde 10 % du temps total & la musculation pour le 5000 et 10000
m, 15 % pour le 1500 m et 20 % pour le 800 m. Lesprogrammes démontrent desentrainementsbaséssurl 6 A @D 1 1ésOE
contrastes de charges,du travail 290 % de la RM, nous sommesloin du travail léger en sérielongue (qui T 6 A b Bienp O A
Nous sommestoujours étonné de voir qu'il y ait encore despersonnesqui pensentque la musculation ne sert arien pour le
marathonien ou lesautrescoureurs.

Source: D.Reiss PPrévost La bible dela préparation physique Amphora, 2019



Les objectifs de la musculation : pourquol

~ pratiquer la musculation ?

*

2. Pour des raisons desanté A Oépanouissement
personnel

0)

Ameéliorer sa condition physique, diminuer le risque de
maladies cardiovasculaires.

Ralentir les processus de vieillissement musculaire et osseux,
augmenter sa solidité osseuse.

IIIII

0OAT AOA AO Pl AEOEO j AT Al OPEE

Gagner en confiance en soi (progres rapides), se sentir mieux
dans sa peau.

Raison médicales : reéquilibrer sa posture, maintien du corps,

I OOOAO AlI 1T OOA AAOOAET AO ATl Ol



Les objectifs de la musculation : pourquol

—pratiquer la musculation ?

"

3. Pour prevenir les blessures

0)

Le renforcement musculaire permet de rendre les musclesplus
resistants(prévention desdeéchirures et desclaquages)

Il améliore la résistanceaux chocsdans certains sports (rugby,
boxed ).

Le gainage permet une meilleur tonicité, plus de maintien, et
une transmission des forces optimisée, en plus de protéger le
rachis.

Associéa de la proprioception, la musculation prévient aussi
les traumatismes Ilgamentalres en renforgant les mécanismes
A 6 A Bete@®dméliorant] 61 NOEI EAOA

La musculation peut prévenir certains désequilibres
musculairesparfois propices a la survenuedestendinites.

Vidéo réflexion personnelle UE45 (2022) |


https://www.youtube.com/watch?v=mjmLF8_5RE8

Les objectifs de la musculation : pourquot™

~—pratiguer la musculation ? .
4. 01 OO0 PAOI AOOOA U 1 6AO0EI T OA
une blessure =réathlétisation

o Laréathlétisation a pour but de permettre de retrouver son état de
forme physique A 6 A O Alés€ure (voire meilleur) suite au
desentrainementconsécutifal 6 Ade [a praique.

o Laréathlétisation O 6 A A &ktduOed Bériode post blessureet post
cicatrisation (apres la période de rééducation), mais aussi parfois

pendant la blessureavecla remise en forme des zones musculaires
non touchées




Les objectifs de la musculation : pourquof
~—pratiguer la musculation ? .
5. Pourdesraisonsh OOET OENOAO 1 Ei AG:
o Le bon coté: affiner sa silhouette,
se tonifier, sculpter son corps.

o Le mauvais coté: narcissisme exacerbe lié a la
« gonflette » (prendre du volume musculaire sans
limites et sans precautions).



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

Les objectifs de la musculation : pourquol
~—pratiguer la musculation ? -

6. Pour desactivités physiques spéecifiques
o Leculturisme et le body-building

o Laforce athletique (power lifting) et
le crossHit .
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Les objectifs de la musculation : pourquol

~—pratiguer la musculation ? N
En resumeé:
1. Pour améliorer ses qualités physiques et étre plus
performant.
2> 0100 AARAO OAFEOI T O AA OAI OF A
personnel.

Pour prévenir les blessures.

Pour la réathlétisation = retrouver ses facultés apres une
blessure.

5. Pour des raisons esthétiques.
Pour des activites physiques spécifiques.
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|a contraction
musculaire et la
typologie des fibres

(rappels)



.La structure du muscle

—

Filament de myosine

Filament d'ﬂﬂinem\

Myofibrille — .= 4/

Faisceau de fibres

-

Sarcomere

Filaments
épais

Fibre musculaire (cellule)

Corps musculaire




La structure
du muscle

5

— EpImySium

Périmysium
Endomysium

Axone d'un
Neurone moteur

Capillaire sanguin

Sarcolemme
Vaisseaux sanguins  Fibres (cellules) musculaires

b) Quelques faisceaux
Fibre musculaire (myofibre)

Cellule sateite
Sarcolemme

Sarcoplasme

¢) Fibre
musculaire
(myofibre)

i)

Triade
. ‘ Tubule transverse
SR Citeme terminale

Filament fin (actine)
Filament épais (myosine)

Disque Z



| a contraction musculaire
=
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SARCOMERE : FILAMENT FIN (D’ACTINE)
TROPOMYOSINE

INTERACTION ACTINE-MYOSINE
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ET DE LA TROPOMYOSINE
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Les types de fibres musculaires

/_ Flbres ST Fibres FTa Fibres FTb
lla b

Diameétre

Couleur
A Myoglobine

Vascularisation
Propriétés contractiles
Activité ATPasique
Source ATP

Enzymes anaérobies

Tail l e dbébune

Nombre de myofibrilles
par fibres

Vitesse de contraction
Fatigabilité

Enzymes Krebs

Nbre Mitochondries

Métabolisme dominant

Faible

Rouge
+4+

Importante

Faible et longue

+

Oxydation

Faible

br e

+

Faible
+
+++

+++

Aérobie

Important

Rose
++

Intermédiaire
Intermédiaire
+++
Glycolyse
Intermédiaire
++

++

Grande
++
++

++

Mixte (A + An)

Important

Blanche
+

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

+++

Grande
+++
+

+

Anaérobie
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Bl Trapczes
I Deltoides

M W Pectoraux
&’ W Triceps

Biceps

Avant-bras
- Dorsaux
B Abdomen

Lombaires
" Fessiers

Quadriceps
Bl [schios-jambiers
Bl ~Adducteurs
B Vollets



Les groupes musculaires et leurs actic;

MUSCLE

LOCALISATION

DESCRIPTION

ACTION ARTICULAIRE

ACTION TYPIQUE

ETIREMENT

Trapézes

Le trapéze est un grand muscle, il
couvre toute la partie supérieure du
dos, de I'4paule & la colonne
vertébrale, jusqu'au milieu du dos.

Mobilité de I'omoplate et dans
la rotation de I'épaule

Hausser les épaules

Deltoides

Pectoraux

Le deltoide se compose de trois
muscles : L'antérieur, le moyen et le
postérieur.

Rotation du bras dans trois
directions - avant, dessus et
arriere.

Elévations latérale

Les pectoraux couvrent la face avant
de la cage thoracigue.

Ce muscle prend ses attaches surla
clavicule, sur tout le long du sternum
et les cartilages des 6 premiéres
cotes.

Rapprochent les bras sur un
plan horizontal

Developpée couché
Pompes coudes
écartés

i‘l

Grand dorsal

Le grand dorsal entoure la cage
thoracique 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 avant-bras comportent plusieurs
muscles (supinateur, le radial, le
cubital et d'autres encore).

Mobilité du poignet et de la
main

Tenir la barre fixe

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

Flexion du coude .

Tractions barre fixe

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



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

Les groupes musculaires et leurs acticl

. - _ . ompes coudes
Triceps Le triceps situé a linverse du biceps Extension du coude. pomp .
serres
3 actions respectives:
Se composent de 3 muscles: flexion du tronc
. -le grand droit P . . .
Abdominaux Les obliques -inclinaison latérale et Gainage bassin
-Le transverse ':IOtat'Dn du 1an(i
-"rentre le ventre
Couvre la partie arriere de la hanche, il ) )
est le muscle le plus volumineux et le 2 actions respectives: Gainage bassin
. plus puissant du corps. -extension de la hanche S
Fessiers Se compose de 2 muscles: - abduction de la hanche In.‘lp'ulsmn jarnpes
_grand fessier (écarte les jambes) Griffé en athlétisme
-moyen fessier.
A l'avant des cuisses, Le quadriceps L
se compose de plusieurs muscles - Le Impulsion jambe
Quadriceps vaste interne, le vaste externe, le Extension du genou. Position fléchie en
crural et le droit antérieur. réception
Ischio- Ischio-jambiers (composé du biceps Talons fesses
. . fémoral, du demi-tendineux et du demi Flexion du genou _— -
jambiers membraneux) Griffé en athlétisme
L'adducteur est I'un des muscles les adduction de la hanche Pas chassés
Adducteurs plus larges du corps . (rapproche les jambes) isés |até
Situé a l'intérieur des cuisses PP J pas croises lateraux
Les mollets (triceps sural) se
composent des jumeaux (prenant Impulsion jam be
naissance dans l'articulation du . .
Mollets genoux. sur e fémur) et le soléare | EXtension de la cheville (sur!qut en
(sur les os du tibia et du péroné)". athlétisme)

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



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

Les groupes musculaires et leurs acticia

/
ARTICULATION MOUVEMENT MUSCLES Mouvement typique
FLEXION Jambier antérieur Marcher sur les talons
CHEVILLE Tni i et
EXTENSION 'rlceps sural (mollet) . Marcher sur la pointe des pieds
Composé des jumeaux et du soléaire)
FLEXION Ischios jambiers Talons-fesses
GENOU
EXTENSION Quadriceps Impulsion jambes
RACHIS FLEXION Abdominaux Dos rond
(colonne vertébrale) EXTENSION Lombaires Dos creux
FLEXION Psoas iliaque Monter les genoux
EXTENSION Grand fessier r\j\f
HANCHE ~ =
ADDUCTION Adducteurs pas chassés (en rapprochant)
ABDUCTION Moyen fessier pas chasses (en ecartant)
ELEVATION Trapéze hausser les épaules
ADDUCTION Pectoraux Pompes Développé couché
EPAULE ABDUCTION Deltoide (faisceau moyen) Rameur

Grand dorsal,

RETROPULSION Grimper Pull-over

=%

Deltoide (faisceau postérieur) e
ANTEPULSION Deltoide (faisceau antérieur) K
{
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.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf

1l
L es mécanismes

de |la force :

pourquol est -on plus
fort ?



Les mecanismes-de lag i

“force (G.Comettj 1988)

La possibilité pour un

athlete de développer une
force importante dépend de
trois facteursdifférents :

1.

Structuraux : ils
concernent la composition
méme du muscle.

.Nerveux IS concernent
| 3O00EI EOAOQEIT 1

motrices.

. En rapport avec

| 071 OEQAIT1ABTAOEOANAT O

potentialise la contraction.

A hypertrophie , -—-'"‘%"M
“ Y
f W"s
V ¥
STRUCTURAUX || wapp fibres ||
1

; sarcomeres

recrutement * * *

» * synchronisation & . .i N
| NERVEUX | ) 'Y /ﬁ *i
= 1

A A O GT E AXI c,oo](llnatlon ﬁ\
A

elasticite

I-L ETIREMENT Il

réflexe




~——structuraux

Les facteurs structuraux font intervenir trois
principaux facteurs :

1., OEUPAOOOI PEEAS
2. Les fibres musculaires.
3 B6AOCI Al OAOCE|I I AAD OAOA




Les mécanismes de la force : les facteurs

—
afan

~—structuraux A m ®f QK& LIS NI NP LIK .

OEUDPAOOOI PEE

par 4 causes principales :

1. Une augmentation des
myofibrilles.

2. Un développement des
enveloppes musculaires
(tissu conjonctif).

3. Une augmentation de la
vascularisation.

4. Une augmentation du
nombre de fibres ?
(argument encore
AEOAOOT AFEALU

les
causes

de
I'hypertrophie

—

Il oEI T T AQS8

r 3 3 %

(LEE)E| mp [m;rcmfibrmes J

e » [tissu conjonctif ]
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O ‘[vascularisatmn]

¢[ fitires ]




Les mécanismes de la force : les facteurs”
~—structuraux A mdf QK& LIS NIl NP LIK .

, 0 EUDPAOOOI PEEA

causes principales

1. Une augmentation des
myofibrilles.

o 300 | O6EL &l OAF £
force les myofibrilles
augmentent en taille et se
multiplient.

- OAOCI AT OAOEIT
Oi OOI OAO AA 18A
AEI Al A1 OO0 ABAAC
a la periphérie des myofibrilles.

o La multiplication des
myofibrilles serait due a une

fissuration longitudinale
(Goldspink, 1970).




Les mécanismes de la force : les factet*
—structuraux A m @f QK & LIS NI NP LIK .

, 0 EUDP A O OG IA®D lpak 4t@ubes principales
2. , 0 AOCI AT dbAgSIEdorijonctif
o , 6 EUPAOOWduBEEGAA AAIT IAD Odutkfentation du tissu
conjonctif (poids destendons, ligaments, espaceentre lesfibres) carla

proportion de tissu conjonctif estla méme chezlesbodybuilders et les
sédentaires(environ 1340).

~ Ve ~ pd .

o , 0AOCI Al d2Al® Erésistance du tissu conjonctif due a
| 8 AT O O Asgrhithaicohdéquencede la régénération desdommages
causespar lesexercicesaveccharge(Stone, 1988.

3. , 0A0CI Al defwdsdularisation
o SelonTesch (1988 pour deschargeslourdes avecpeu de repétitions on

observeplutdt une diminution du nombre de capillaires par fibres.

o Enrevanchepour deschargesmoins lourdes (70%) avecdessériesplus
longues on observe plutét une légere augmentation du nombre de
capillaires par fibre.



Les mécanismes de la force : les facteurs
~—structuraux A m @f QK & LIS NI NP I*;

, 6 EUD A O @G IA®D lpak 4t&uBes principales
4. Une augmentation du nombre de fibres musculaires ?:

o , 6 EUBD A OdpiCFait Bukt& Aun travail avec chargeslourdes affecte
les 2 typesde fibres mais concernesurtout lesfibres detype Il.

o , 6 EUD A OdtieepBs8ible chez | 6 E 1 |2 LAfissuration des
fibres a éte demontrée chez le rat (Edgerton, 1970 et le chat (Gonyeg
1980. Chez 1| 6 E 1 | lesAétudes sont contradictoires (Tesch
McDougall), mais aucune preuve décisive ne peut aujourd'hui étre
avancee



| es mécanismes de la force : les facteurs

~—structuraux A m df QK& LIS NI NE *TK;

Comment développer la masse  wwasun
musculaire ? : |
A Le principe général est de
provoquer un épuisement
musculaire important.

A, 8 EAT ADX1GpGueplishr M
!e [ﬂl\JSEﬂe\ =10 series de\l(); RI\/J 1 4 15 2N
j AEAOCA NOA 1611 | o
10 fois = environ 70% de 1RM). eretoppement do Is masse maseuluine, T o masimum sur e

A Des recuperations courtes entre | ¢ répétitions ne sont pas suffisantes

les séries = 23 min. pour entrainer un épuisement
musculaire important.

o 15 répétions supposent une charge
trop faible pour épuiser le muscle.



| es mécanismes de la force : les facteurs
—structuraux A 2.les fibres musculaires -

Peut-on transformer la nature des fibres ?

A, 6AT OOAYyT ATl AT O Al Al AOMAJdAIA Al
proportion de fibres lentesj EOONOS6 U yi I AA /EEA(
marathoniens).

A ,0AEZAO EI OAOOA OAI Al A Pl OOEAI
AT OOAy 1T Al AT O AA af lopobortdide fibk® O (
rapides (I A lla surtout), mais avec un effet réversible en cas
AGAOO8O AO OOAOAEI A Aagha@QOb@.l A (

Schéma de transformation des fibres Animal uniquement
selon Flick et Hoppeler (2003)

[l © 1-a & [lae m-1x < [Ix nx-1b <> IIb

I-1IIx
“Jump fibres”




| es mécanismes de la force : les facteurs
—structuraux A 2.les fibres musculaires -

Conséquences pratigues sur la transformation des fibres

A Latransformation desfibres | en fibres Il (a la marge) suppose
des tensions importantes dans le muscle A travail avec des
chargeslourdes (supérieuresa 80% de RM).

A  Si les chargesne sont pas suffisamment lourdes, les fibres de
type llb risquent de ne pasétre recrutées

A« Avec une charge légere, seules les fibres | interviennent .
Avec une charge moyenne, on sollicite les fibres | et les

~S ~ — LI ~

sar de solliciter les llb » (Cometti , 1988§.

A« Un entrainement oriente versla vitessene peut contourner les
exercicesavecchargeslourdes» (Cometti, 1989.



Les mécanismes de la force : les facteurs
~—structuraux A o ®f Ql dzZ3d RSa al

, A. OOAOAEI AA | OOAOI AOEI 1T PDPAOI
de sarcomeres en séries (Prosket & Morgan, 2007) :

Hypertrophie
du muscle

Sarcomeres en parallele

U

Sarcomeres en série

A Le travail musculaire en amplitude (allongement important du
| OOAI AqQ AOO £AOI OAAT A U AA OU/

A  Le travail excentrigue serait également part. efficace. '




Les mécanismes de la force : les facteurs”

~—structuraux A o ®f QF dzZ3d RS A

C.

Sarcomeres en parallele :augmentation de laforce maximale.

._.l'l.\,'|
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|

|
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|
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Sarcomere en série = augmentation de lavitesse maximale de

raccourcissement du muscleyvitesse de montée en force.

Pour en savoir plus:

(1) Sarcomerogenesig$ Adding Sarcomeres in Parallel & Series YouTube

»


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

Les mecanismes de la force : les facteurs
— nerveux
)1 AOO DPI OOEAI A Aol AOAT E
sans gagner en volume musculaire.

Les facteurs nerveux font intervenir 3 principaux
facteurs :

1. Le recrutement des fibres.

2. Lasynchronisation des unités motrices.

3. La coordination intermusculaire.




Les mécanismes de la force : les facteurs
—nerveuxA 1.le recrutement des fibres -

A Loi Alennema (1969 : lesfibres lentes sont recrutéesavant
les fibres rapides quel gue soit le type de mouvement. |l y a
donc un passageobligatoire par les fibres lentescequi | 6 A C
pasintéressantdansle casde mouvement explosifs

Schéma de Costill (1980): 100 | force musculaire
une charge légere entraine
le recrutement des fibres 80 |

lentes. Une charge
moyenne entraine le 60
recrutementdes fibres . }

lentes etlla. Une charge
lourde entraine le 20
recrutementdes fibres ¢ |
lentes puislla et llb. legere moyenne  lourde




| es mécanismes de la force : les facteurs
~—hnerveuxA 1l.le recrutement des fibres

A Le schéma de Fukunaga (1976)illustre les progres liés a un
entrainement en musculation :

Situation de depart = le débutant recrute peu de fibres (points
noirs).

Au bout de guelques semaines- augmentation des unites

motrices recrutées, sans hypertrophie.

30EOCA AA 1T KA GEABIADICOITI ®EEA AAC
principale du gain de force.

I II III

avant apres

Y0 oA A A —
amélioration de see /eee’ *\
I 8ET 1 AOGADED Hoooee [OOSR >
puis hypertrophie 000/ t‘ ®oc )/ & @ Qj
musculaire. = T =




| es mécanismes de la force : les fac:teu'>
‘nerveuxA 2.la synchronisation des unités motrice

~

Rappel theoriqgue : Liddel & Sherrington (1925  otoneurone o =%
définissent] & O mdriOg constituée par :

Un motoneurone ;

Et | 6 AT O AdsAibre& musculaires N O ¢

innerve.
, 6 Ol reoDice est le plus petite unité de
mouvement : la plus petite contraction résulte
de | 6 A AOBR@AOB&e lunité motrice. La ()
totalité des fibres A 6 O unké motrice sont .
excitéeset secontractent toutes en méme temps. /

> Unité
motrice

\ -
»,_— Population de
\ motoneurones

Le nombre de fibres par unité motrice varie :
13pour le muscledel 6 GE I

173Qour le soléaire \ ik A / '//

La plupart des musclessont constitués de 100a
700 unités motrices.
(b)




Les mécanismes de la force : les facteurs
—nerveuxA 2.la synchronisation des unités motrice

A Pour utiliser son muscle efficacement il faut le faire

fonctionner en synchronisant les fibres = coordination
Intramusculaire.

A« Pour améliorer la
synchronisation des unités
motrices, il faut travailler

avec des charges lourdes

proches du maximum voire | peme
S ; synchronisation
superieures au maximum

grace a un travail

excentrigue. On peut aussi
avoir recours a la
pliométrie »

(Cometti, 1988).

travail explosif

charges lourdes | & ]

isometrie
contraction longue

travail rmizxte
lourd-explosif =l

2 ¥ 3 3 &

travail mixte
izom. fatig -explos. ==




| es mécanismes de la force : les facteurs
—nerveuxA 3.la coordination intermusculaire

A, 6 Al i | Edelafofodpedt étre due a des coordinations
iIntermusculaires specifigues au mouvement mobilisé pour
developperla force (aspecttechnique) = capacitéa contracter
ensemble les muscles concernes par le mouvement et a
relacherceuxqui ne le sont pas(les antagonistes)

A La force acquisedans un mouvement préecis ne setranspose

L} — 7z ~ Py N

squatet la machine aquadriceps(Kuntze et coll, 198§.

A, 68 AT OOA ielfofcé dbit &re combiné avecdes exercices
se rapprochant de la technique spécifigue de la discipline :
par ex. coupler le travail de squats avec des bondissements
pour dessauteurs
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Dans un mouvement comme la course les muscles
extenseursde la jambessont A 6 A Asbuts a un étirement
avant de secontracter en seraccourcissant Le rendement du
travail moteur dans cesconditions (avecétirement préalable)
est notablement supérieur (+ de 40%) au rendement
maximum (23%) avec lequel les muscles transforment de
1 671 1 Ahr@EeAen énergie mécanique (Cavagnaet coll,
1969.

Un muscle préalablement étiré produit une
force supérieure . Deux explications :

1. Leréflexe myotatique .
2., 01 | A @e0der-Enaxcle .




[ S& YSOFyAaaysa RS ftI
—f QS 0 A-tERNMeAY Lle réflexe myotatique

Le reflexe myotatique a deébutant ’

été mis en évidence sur un
saut en contrebas (Drop saut en contrebas

N . RM
Jump) parSchmidtbleicher " 4 T
(1985) : [ %AJITfWh_JrF
. »

Les 2 athletes
obtiennent une :
sollicitation musculaire entraing:
supérieure aleur MVC. 5

, MY C
Le débutant exerce son

effort max avant le )
contact avec le sol = :
action du réflexe
myotatique seul (R.M.).
200 0 100 200 tp3

, 6 AOET T OA A _ L a o

obtient l%”e action du représente une Contraction Maximale Volontaire. Les tirets
R.M. quisefonddans  verticaux indiquent le moment du contact de i 8 A Odvdcle (
son action volontaire. sol., 0 Al@Abscissede tempsen millisecondes.
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—f QS U A-tERMeAY Lie réflexe myotatique

Conséguencethéorique : le réflexe myotatique est surtout efficace
O 6051 A EallaCodtaction volontaire (Schmidtbleicher, 1989.

Conséquence pratiqgue : | 6 ET OA GO Adfl€x& yotatique
justifie le travail de musculation en pliométrie pour améliorer la
force (ci-dessousexercicesde pliométrie simple).

e 40

Pour en savoir plus:

N


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

[ Sa Y$OI y)\ aYSa RS __f=F
P QS U A-ERRMeAYHIOE QS | & UA
systeme tendonmuscle -

, 07 1 A @8 HiAeE @apriété musculaire efficace dans les
mouvements sportifs.

Il estpossiblede distinguer :
1. Une fraction passivedel 61 | Asiiu@ddangl¢siendons.

2. Une fraction active qui setrouve dans la partie contractile du
muscle (protéine titine capable de stocker et restituer 1 61 T AOCE A

L. N . W‘ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII
La titine relie le WW 4 wm}

filament de mysosine =t
ala strie Z et joue un
role important dans

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

e o ATy TR———TTTYrr T
| 61 1 Ade GuEid&E Qi IN&MH B i
(en se comportant PR ———

comme un ressort de
décompression)
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tendon-muscle

Dans le muscle latitine est donc
AAPAATI A AA OOl A
de la restituer (énergie élastique).

élasticité

active passive

La notion de compliance exprime

| AOAT OEAEI EOQOi

o Plus un muscle est raide et moins il
estcompliant.

o Les muscles comportantop de fibres

rapides sont pluscompliants. . TXnweloppe
explosives pliométriques et Schéma de Hill (modifié par Shorten, 1987)

.

excentriques sont efficaces pour
augmenter la raideur musculaire et
diminuer la compliance.
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tendon-muscle

Conséquences pratiques

o

La plupart des activités sportives comportent
des gestesqui font appel au cycle étirement-
raccourcissement |l est donc essentiel
Ad ET O Odars @abpegparation physique un
travail de musculation en pliométrie

Ce sont des situations sollicitant 1 87 OE ' =B
musculaire = exercicesde rebond au niveau des
jambes, de médecine-ball, et de rebond sur les
mains pour lesbras.

Mais ces exercicessont a pratiquer avec une
grand prudence A importance du placement
corporel + grande progressivité des exercices
explosifs intenses (commencer par un travail
classique avec barres pour A 8 A A re@rdtcer
1 8A0EI 1T OAQ

4

a

SIMPLE

INTEMNSE

I-"J IOMETRIE
aves
CHARGE

PLIOMETRIE % %
n [ =

Pl IOMETRIE ! i E

A
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tendon-muscle

Force supérieure : + 1 a2 fois
la force max volontaire
(Zatsiorski, 1966)

/ Diminution des inhibitions sur
le réflexe myotatique
(Schmidtableicher, 1988)

Elévation du seuil des
recepteurs de Golgi

(Bosco, 1985)
\ Diminution du temps de
couplage

(Zatsiorski, 1966)

>

PLIOI\/IETRIE

Augmentation de la raideur
musculaire

(Pousson 1988)
- $ 6 A BODrmeti, 1988)




Les mécanismes de la forég synthese

On distingue globalement 3 zones:

Au dela de 15repétitions (30-60% chargemax), le travail

de renforcement musculaire developpe essentiellement
les facteurs énergétiqueset plus précisémenti 6 AT AOO
ala force.

De 5 a 12 repetitions (70-85% charge max), le
développement de la force OG6 AAAI | BHACI
developpement du volume musculaire, avec pour viser

I 6 E UD A QiaeefficBciéErds grande pour dessériesde
10repet|t|ons lentes.

De 1a 5 répétitions (> 85% chargemax),l 0 Al 7 | EI
de |la force estessentiellementdue aux facteurs nerveux et
engendre peu A6 AOCI| ATdO Adume imusculaire
(avecexécution rapide).



WA

B dcanimes de oy i
Les mécanismes de la forég synthese *

ENDURANCE

Gains

1RM 6RM 10RM 128RM 15RM 20RM
100 % 85 % 75% 0% 65% 60%

Toutes les méthodes font gagner en force, mais il existe des dominantes selon
| A AEAOCA AO T A 111 AOA AA Oi bi OEOQOE
(Source: D.Reiss P.Prévost La bible de la préparation physiqueAmphora, Paris, 2019)
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| es méthodes de
musculation



~Les régimes musculairg® voir cours sur
f QSYUNInySYSyd o! 90
On distingue quatre grandstypesde contraction musculaire :

1.La contraction isomeétrigue = le muscle se contracte sans
modifier salongueur (= contraction statique).

2.La contraction anisomeétrigue concentrique = le muscle
rapproche sesinsertions en secontractant (= il seraccourcit).

3.La contraction anisométrique excentrigue = le muscle resiste
aune chargeet éloigne sesinsertions (=il O6 Al L I T CAQ

4.La contraction pliométrigue = combinaison A 6 Odorfiraction
excentrique et concentrique. Le muscle emmagasinede | 61 1 A
élastique N O Gestitue lors de la phase concentrique gréace a ses
propriétés Adiirabilité (marche, courses,sauts3).



_Les régimes musculairg® voir cours sur
f QSYUNInySYSyd o! 90
On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

1.La contraction isométriqgue = le muscle se contracte sans
modifier salongueur (= contraction statique).

CONTRACTION ISOMETRIQUE




_Les régimes musculairg® voir cours sur
f QSYUNInySYSyd o! 90
On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

2. La contraction anisomeétrique concentrique = le muscle
rapproche sesinsertions en secontractant (= il seraccourcit).

CONTRACTION CONCENTRIQUE




~Les regimes musculaird§ voir cours sur
f QSYUNI nySYSYd o! 90

On distingue quatre grands types de contraction

musculaire :
3. La contraction anisomeétrique excentrigue = le muscle
resisteaune chargeet éloigne sesinsertions (=il O0 Al L | | C

CONTRACTION EXCENTRIQUE




_ Les regimes musculawe‘!s VOIr cours sur*
styuNJnySYSyu 0; 90N

On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

4. La  contraction anisometrique pliomeétrique =
enchainement rapide A 6 O todtraction excentrique et A6 O
contraction concentrigue selon le cycle eétirement/

raccourcisssement
(ex. du sauten contrebas).




Les méthodes de musculation : /’/?
~—Zatsiorski(1966)

Le développement de la force suppose une fatigue
musculaire provoguée par des tensions maximales Celle-ci
peutO6 | A @8 mdnieres:

1. Avec des charges maximales = methode des efforts
maximaux .

L ~ d ~S ~ — Ve

2. Avec des charges sous-maximales mais EOONI@O L
fatigue =méthode des efforts répetés.

3. Avec des charges sous-maximales mais a vitesse
maximale = meéthode des efforts dynamiques .



Les methodes de musculation ;
—Zatsiorski(1966) /‘

Méthode des efforts maximaux

Obijectifs Actions sur les facteurs nerveux de la force
Intensité > 90% de 1 RM

Répétitions 1a3

Séries 4a8

Récupération 7 min

Avantage Gain de force important sans gain de masse

Impact sur les facteurs nerveuxrecrutement,
synchronisation, coordination intermusculaire)

Peu de séries et peu de répétitions (travail qualitatif)

Inconvénients  Chargeslourdes A parade nécessaire (sécurité)
Méthode réservée a des athlétes confirmés

Récupeération longue nécessaire entre les séances
(environ 1 semaine)

Planification Plutot en phase terminale de préparation



Les methodes de musculation ;
~—Zatsiorski(1966) 4

Méthode des efforts répétes

Obijectifs Actions sur les facteurs nerveux et sur la masse
Intensité 70 a 85% de 1 RM

Répétitions 5a7

Séries 6alb

Récupération 5 min (moins chez les athlétes entrainés)

Avantages I AOET 1T OO0 1 A0 EAAAOAOOO

Récupération plus courte (2 jours)
Mieux adaptée aux débutants que la méthode des
efforts maximaux

Inconvénients Meécanismes nerveux moins sollicités

Répétitions efficaces sur organisme fatigugtension
max les 2 ou 3 derniéres repétitions)

Planification Possible en phasg@réeparatoire de préparation.



Les méthodes de musculation : 2
~—Zatsiorski(1966) 4

Effort répétés : zoom sur le 10 X 10

Obijectifs Hypertrophie musculaire

Intensité 70-75%de 1 RMi AEAOCA N Gduleverdld fbis) D A O
Répétitions 10 réalisées lentement

Séries 10(sur 2 ou 3 mouvements)

Récupération  2-3min

Avantages Action optimale sur le developpement de la masse
musculaire

Inconvénients 0 A O Ad EIl Prékaismedervéud O



Les methodes de musculation ;
~—Zatsiorski(1966) 4

Méthode des efforts dynamiques

Obijectifs Action sur la montée en force
Intensité <70% de 1 RM (vers 50%)
Répétitions 6 a 15 réalisées rapidement
Séries 10a 15

Récupération 3 min

Avantages Ameéliore les facteursnerveux de la force
(recrutement des UM et synchronisation intramusculaire)
ldéal chez des debutants ou chez des jeunes car
charges légeres

Inconvénients 0AO ABAAOEIT OOO 1T A £l O,
Donc moins efficace chez les athletes tres entrainés
Durée de la séance (volume important)

Planification Plutot pendant la phase préliminaire de la PPG



Zatsiorski(1966)

Principes de
développement de la force

/[ Charge maximale ]—[ Efforts maximaux ]

Ex : 3x3 RM, recuperation = 5 min

[Tension maximale ]

\ jusqu'a fatigue —[ Efforts répétés ]

/ Ex : 6x6 RM, recupération = 3 min

[Charge non-maximale]

\

vitesse max. —[ Efforts dynamiques]

Ex 1 10x10 RM, récupération = 2 min

ZATSIORSKI
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~—G.Cometti(1988)

Méthodes
concentriques

Méthodes
Isométriques

Méthodes

Les méthodes de | excentriques
musculation

(G.Cometti , 1989 T Méthodes
pliométriques

lectrostimulation




“méthodes concentriques

Méthodes
Isométriques

Méthodes
Les méthodes de excentriques

usculation (G.Cometti ,

1989

Méthodes
pliomeétriques

lectrostimulation

ethodes combinée:s

l
l




.Les meéthodes de musculatiofy les v

MMMM oy

~méthodes concentriques

1. La méthode Bulgare : méthode par contraste qui consiste a
alterner dansla méme séancedes seriesavecchargeslourdes et
dessériesavecchargesléegereseffectuéesrapidement .

’ 11 T
[<] e | |




Les méthodes de musculatioy les
~ methodes concentriques

2. Laméthode Bulgare dans la série : méthode par contraste qui
consistea alterner dansla méme seriedeschargeslourdes et des
chargeslégeresce qui supposede modifier la chargeen coursde
Série (intervention nécessairede 1ou 2 partenaires) A par ex. sur 8
repéetitions 2 lourdes z 2legeresz 2 lourdes z 2 légeres

A La méthode Bulgare ai 6 A O A HeQldv€dbper ala fois la force
maximale (charges lourdes) et la puissance maximale (charges

'''''

Pour en savoir plus : Microsoft Word - Final Newsletter
v3 1 1 .doc (cepcometti.com)



http://www.cepcometti.com/wp-content/uploads/2016/02/news02.pdf

Les methodes de musculatiofy les -
~meéthodes concentriques

La méthode bulgare accentuée : cette meéthode
concerne les sportifs car elle integre un mouvement issu
de leur discipline. Apres le protocole « classique» de la
methode bulgare est ajouté un geste sportif spécifique
qui necessitede la puissanceafin de favoriser le transfert
versle mouvement sportif travaille.

A par exempleterminer par desattaguessmashéesou descontres
au volley-ball,

A un travail spécifiguedu jeu de téte au football,
A desaccélérationsou desrebondsen athlétisme,

A un travail de coupsde poing aux pattesA 6 | &v€ran partenaire
en boxe, etc.



Les méthodes de musculatioy les
~ methodes concentriques

3. La méthode de la pyramide dans la série : methode avec
charge descendantedans la série (il est préférable de commencer
par des chargeslourdes), tres efficace pour gagner en force, mais

aussitres epuisante.

1rép. a 85 %

; < Cette méthode
1r9p0' a supposeévidemment
80 % un échauffementtres

efficace
0



~ Les methodes de musculatiofy les *

~ methodes concentriques

4. La prefatigue : methode qui consiste a fatiguer un groupe
musculaire précis par un exercice analytiqgue (isolation) et
A6 A ELEAME@dakeent aprés un exercice plus global
(polyarticulaire) qui sollicite le méme groupe.

5. La postfatigue : méthode qui inverse le processus: Ad A Al
1 6 A @ AlabAledsdite] 6 A @ Ar@liGuk.A

R s =




Les méthodes de musculatioy les

4.F

~ methodes concentriques

9,

La méthode des seéeries « brilantes » : effectuer 10 RM
completes sur un mouvement + 4 a 6 RM en amplitude
iIncomplete sur le méme mouvement A épuisement complet du
muscle A recherchedel 6 EUPAOOOI PEEA

10 RM
complétes

La methode des séries « forcées » : effectuer 10 RM sur un
mouvement + 3 a 4 RM avec aide A épuisement complet du
muscle A recherchedel 6 EUPAOOOI PEEA

10 RM + Bagl

t M avec aide
completes A I

s e
601 PAOO






































































































































































































