MUSCULATION

MECANISMES



Définition
"Faculté de vaincre une résistance exterieure ou d'y résister grace
des efforts musculaires. (Zatziorski:1966).

"Tension qu'un muscle ou gu'un groupe musculaire peut opposer
une résistance en un seul effort maximal. (Fox et Matthews:
1984).

La force est une qualité complexe, transversale aux autres qualité
(endurance, vitesse, coordination, souplesse) et apparait souve
sous forme combinée (endurance de force, puissance ou-force
vitesse, force maximale).

Elle est aussi fonction du type de contraction musculaire
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Adaptation physiologique
RQFLINBE & Cdzl dzyl Il 0

MUSCLE EN COUPE

RECRUTEMENT ORIENTATION DES HYPERTROPHIE
DES FIBRES FIBRES
INTERMEDIAIRES

APONEVROSE



a9/ ! bL{ a9 59 |

Développement du tissu conjonctif :

Letissu conjonctif ou aponévrosegenveloppesmusculaireset tendons)
représentel3%du poidstotal du muscle

Cetteproportion est constantechezles culturistes,ce qui tend a prouver
gue le tissuconjonctifsedéveloppeau proratadu tissumusculaire

Des études scientifiguesont mis en évidencel] dzQelayainementen

concentrique en amplitudes maximales et en pliométrie (voire

excentrique)avaitdesconsequencefavorablessurle tissuconjonctifen

termes RQS f | ét e\ plaatiGits POUSSOM. (1990, THEPAUT
MATHIELWC, VANHOECKE, MATONB. (1998, GOUBEE (1999.
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Augmentation du nombre de fibres ou hyperplasie

SelonTESCH, QK & LJISsétaiftiue &uheSissurationlongitudinaledes
fibres,consécutiveauxtensionssubieslors R Q dmfrainementde force.

Mac DOUGALIemet une autre hypothesequi consistea révéler que

chaquefibre musculairepossededes cellulessatellitesqui, au coursde

certainstypes de sollicitations, se solidarisentafin de créer une fibre

nouvelleen parallelea leur fibre mere. Ceshypothesessont extrapolées
R QS ( dzkxte &t et le chat, maisla difficulté de procédera de telles

iInvestigationssur des «cobayes»humains interdit toute affirmation

peremptoire

DepuisR QI deﬂude(éohnsonZOO]) ont apporté quelqueseclalrages
sur la réalité de f QK & LISy IQ2 pafirecu a ce jour £ QF

consensuetle lacommunautéscientifique



LES REGIMES DE CONTRACTION
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insertions musculaires par une action frénatrice. Les trames conjonctives et tendineust
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mobiliser en excentrique des intensités de charges supérieures au maximum concentri
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une partie des unités motrices est effectivement recrutée. Les tissus conjonctifs et
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déclenchement de processus de réparation et de restructuration pour amener le syster
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Ces processus longs et complexes nécessiteront un temps de récupération conséquer
ne permettra pas de poursuivre les entrainements a des intensités et/ou des volumes 1
éleves et retentiront de maniere évidente sur les capacités maximales immé:diatesAde
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LES REGIMES DE CONTRACTION
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angulation donnée. Cette forme de travail a pour but de solliciter les mécanismes
nerveux de synchronisation. En effet, on est naturellement synchromisé
f QF LILINBY GA&al3sS Y2GSdzNJ aS R2A0G RQFFFAY
conformes aux contraintes de précision gestuelle imposées par les pratiques. Les
multiples perfectionnements du systeme sensmioteur utilisent donc des principes
regulateurs par excitations et/ou inhibitions successives dans le but de parvenir a
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de réinitialisation des principes régulateurs en retrouvant un niveau plus élevé de
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réegulateurs de la tonicité musculaire.
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LES REGIMES DE CONTRACTION

Stato-dynamique / QS&ai dzy NBIAYS ljdzA O2Y0AYyS o
dzy S LKIF &S O2yOSYUdNRI|jdzS 2NASYGSS OSNA
O0SYSTFAOAS Sy STFFSIO RQlFI@GFydalF3Sa tASa t
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qui suit immédiatement la phase isométrique préalable.

Pliométrique cCe régime combiné de contraction (excentriegancentrique) qui

consiste a solliciter les composantes élastiques en série (tendons) et en paralleles
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musculaire par des exercices de sauts, a pour but de diminuer le temps de couplage
des phases excentrigues et concentriques, en optimisant les effets de la sollicitation
NEFt SES Ye2dl AljdzS aa20ASS t dzyS NBa
tension des composantes élastiques.
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MAXIMAUX Développement d'une charge,
/ de 1 a 5 Répétitions Maximales.
EFFORTS —} REPETES Développement d'une charge non maximale,
jusqu"'" "™ | 6apparition de |

DYNAMIQUES Développement d'une charge non maximale,
le plus vite possible en un temps t inférieur
soit © 8606, soit © 300660.
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Analyse articulaire (articulations mises en jeu, surfaces articulaires, moyens
RQdzyA2yas tAYAUFUAZYAa SOSylddzSff SaX

Analyse mecanlque (analyse tridimensionnelle, segmentaire, types de levier:

types de résistances, analyse des differents vecteurs et composantes de
F2NODSaxo

Analyse musculaire (muscles mono ou kirticulaires concernés, insertions,
2NASY Gl GA2Yy RSa FAONBAZ B3SO0 SdNE R

Identifications des contraintes (contraintes mécaniques, ostérticulaires,
myoll SYRAY SdzaSas FylrteasS RSa LILJdZA & 3

Consignes de placement, éxecution,
éventuelles@ s a y RS &
J

ex ations et regulations
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moins "traumatisants



Principe de la charge maximum prédite

Centre National du sport et de la récréatiQ®ntarioc CANADA (1989)

Nombre maximal dg % de la charge | Coefficient diviseur
repetitions maximale

1 100 1

2 94.3 0.94
3 90.6 0.91
4 88.1 0.88
5 85.6 0.86
6 83.1 0.83
7 80.7 0.81
8 78.6 0.79
9 76.9 0.77
10 74.4 0.74




Procedés de développement

Méthodes pyramidales 6 6  aaS> KI dziSZ R
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GAMME MONTANTE avec PLATEAU POTENTIATION POST-TETANIQUE




Procedés de développement

Circuit training

Plusieurs exercices enchainéssans temps de repos sur differents
groupesmusculairesiansla série

Lecircuit doit comporterenvironune dizaineR Q S E S dNdbauxplSra

articulaireset/ou segmentairesddien choisis,agencésde sorte a varier

les actions motrices (exemple poussettirer), les cibles musculaires

(exemple haut, puisbasdu corps),et lesorientationsou positionsdans

t QSaLJ OS

Deuxformesde travail: 10a 25repetitionspar exercice pu
20QEA5Q@r atelier.

IL FAVORISE LES FACTEURS DE COORDINATION INTERMUS
59 +! {/'[!wL{!¢Lhb 9¢ 5Q9b5! w!



Procedés de developpement

EFFORTS oo
/ MAXIMAUX > X3a30%
ZATZIORSKI AL 5215 X 6 RM
DanslecyckaouIaséaﬁ?@\\\\\\\‘
EFFORTS \
DYNAMIQUES 0320 X6RM
EFFORTS on e
/ MAXIMAUX 3a90%
ZATZIORSKI 7, Eiﬁiﬂgws 6 250 %
Dans la série
EFFORTS

REPETES

9al1l2a60%




Procedés de developpement

Bi set, Tri set et Glant set

Plusieurs exercicesenchainéssans temps de repos sur le méme groupe
musculairedansla série

Super set

Deux exercicesenchainéssanstemps de repos sur des groupesmusculaires
antagonistes

A Intéressanten postou en pré-fatigue.



Procedés de developpement

Pletnev ou super Pletnev

Combinaisorle différentsregimesde contraction,
3 voire 4 (superPletnev)dansla mémesérie

Ex: concentrique jsométrie,excentrique pliomeétrie.
Principede réalité dansdifférentesphasesde jeu ou de combat.
Organisete Pletnevsuivantt QI O indis@ajaurSvariert Q2 deRréglnes



Procedés de developpement

Drop set

Organisettrois phasesdégressivesavecdeuxchutesde charge(ex :100, 80, 60
k)

Avecune chargeequivalentea 8 RM:

- réaliser6 rep, puis, aussitotapresune dégressivitéR Q S Yy AR6NBngiemps
derécupération,

- enchaineravec4 rep ; puis encore dégressivitéR Q S y @RdeR tgfminer
aussitotavecd rep = 1série

- 3 a4 sériespar exercice

A Récuperationpassiveet incomplete, 3Qsi groupe musculaireimportant, 20si
petit groupemusculaire



Procedés de developpement

Meéthode 21

3 X 7 rep dont 7 en courseexterne, 7 en coursemeédiane,7 en courseinterne
(ou inversement) ou 7 en coursecomplete, 7 en courseinterne, 7 en course

externe(ou autrescombinaisons)

Méthode de variationsR QI Y LJ A (1 dzRS a

Couplerdes répétitions sur des coursesdifferentes Ex a la presseoblique,
faire :

1 rep en course compléete, puis 3 rep en course externe, puis 1 en course
O2YLX §0GS3 LlzA & _o y 2dzZNES AV SNYS
cdzal dzQt f QSOKSO®
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Procedés de developpement

Priority system training

Travailprioritaire sur un groupe musculairerécalcitrant Ex: travail desmollets
puisenchaineravecun travail de cuisses

Répétitions cumulées

10x 10 avec30QEA e récupavecdeschargesnoyennescorrespondant 60 %de
1RM.

Répétitions forcées

Réalisetesderniéresrépétitionssurchaquesérieavect Q | RAQRI&tenaire



Procedés de developpement

Cramping
Travailen coursemédiane: Hypertrophieen parallele

Pumping
CongestionyascularisationPoidslégers,beaucoupde reps

To failure

Effectuer des répétitions en allant 2 dza If R2StOnkssulaire Se fait sur la
dernieresérie

Heavy Duty

Effectuer par ex 6 RM, enchaineravec 2 reps forcées (avec assistanceR Q d:
partenaire)et terminer la sériepar 2 repsen excentriquelent.



DEVELOPPEMENT DE LA FORCE
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Organisation cyclique de développement des qualités de Force.
Les différentes voies sont fonctions des dominantes de
l 6activit®. Léorganisation cycl
|l ors dodéactivit®s ~ objectifs mu



