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La possibilité pour un

athlète de développer une

force importante dépend

de trois facteurs différents

(dõapr¯sG.Cometti , 1988) :

1. Structuraux : ils 

concernent la 

composition même du 

muscle.

2. Nerveux : ils concernent 

lõutilisation des unit®s 

motrices.

3. En rapport avec 

lõ®tirement: lõ®tirement 

potentialise la 

contraction. 



1.LõHYPERTROPHIE.

2. LESFIBRESMUSCULAIRES.

3.LõAUGMENTATIONDESSARCOMÈRESEN SÉRIE.



LES FACTEURS STRUCTURAUX : 

LõHYPERTROPHIE

1. UNE AUGMENTATIONDES

MYOFIBRILLES.

2. UN DÉVELOPPEMENTDES

ENVELOPPESMUSCULAIRES

(TISSUCONJONCTIF).

3. UNE AUGMENTATIONDE LA

VASCULARISATION.

4. UNE AUGMENTATIONDU

NOMBREDE FIBRES

(ARGUMENTENCOREDISCUTÉ

CHEZLõHOMME). 



LES FACTEURS STRUCTURAUX : 

LõHYPERTROPHIE

1. UNE AUGMENTATION DES

MYOFIBRILLES.
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LES FACTEURS STRUCTURAUX : 

LõHYPERTROPHIE

2. LõAUGMENTATION DU TISSUCONJONCTIF :

o

o

3. LõAUGMENTATION DE LA VASCULARISATION:

o

o



LES FACTEURS STRUCTURAUX : 

LõHYPERTROPHIE

4. UNE AUGMENTATION DU NOMBREDE FIBRESMUSCULAIRES? :

o

o



LES FACTEURS STRUCTURAUX : 

LõHYPERTROPHIE

Á

Á
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o 6 répétitions ne sont pas 

suffisantes pour entrainer un 

épuisement musculaire important.

o 15 répétions supposent une 

charge trop faible pour épuiser le 

muscle. 



LES FACTEURS STRUCTURAUX : LES FIBRES 

MUSCULAIRES
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Schéma de transformation des fibres selon Flück et Hoppeler (2003)



LES FACTEURS STRUCTURAUX : LES FIBRES 

MUSCULAIRES
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LES FACTEURS STRUCTURAUX : LES 

SARCOMÈRES EN SÉRIES

Á

Á

Hypertrophie 

du muscle



1. LE RECRUTEMENTDESFIBRES.

2. LA SYNCHRONISATIONDESUNITÉSMOTRICES.

3. LA COORDINATION INTERMUSCULAIRE.



LE 

RECRUTEMENT DES FIBRES

Á

Schéma de Costill (1980) : 

une charge légère 

entraîne le recrutement 

des fibres lentes. Une 

charge moyenne entraîne 

le recrutement des fibres 

lentes et IIa. Une charge 

lourde entraîne le 

recrutement des fibres 

lentes puis IIa et IIb.


