
MUSCULATION

MECANISMES



Définition
"Faculté de vaincre une résistance extérieure ou d'y résister grâce à 

des efforts musculaires. (Zatziorski:1966).

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

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

Elle est aussi fonction du type de contraction musculaire 
όƛǎƻƳŞǘǊƛǉǳŜΣ ŎƻƴŎŜƴǘǊƛǉǳŜΣ ŜȄŎŜƴǘǊƛǉǳŜΧύΦ



PROCESSUS



CONTRACTION MUSCULAIRE

Ca++permet la libération du site 
d'accrochage actine myosine

influx musculaire

FIBRE
=
x sarcomères

ACTINE

MYOSINE

influx nerveux



RECRUTEMENT DES
UNITES MOTRICES

FIBRES

LENTES

FIBRES

RAPIDES

FIBRES

INTERMEDIAIRES

MUSCLE EN COUPE



Adaptation physiologique
ŘΩŀǇǊŝǎ CǳƪǳƴŀƎŀ όмфтпύ

RECRUTEMENT 

DES FIBRES

ORIENTATION DES 

FIBRES 

INTERMEDIAIRES

HYPERTROPHIE

MUSCLE EN COUPE

APONEVROSE
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Développement du tissu conjonctif :

Letissuconjonctifou aponévroses(enveloppesmusculaireset tendons)
représente13%du poidstotal du muscle.

Cetteproportion estconstantechezlesculturistes,cequi tend à prouver
quele tissuconjonctifsedéveloppeauproratadu tissumusculaire.

Des études scientifiquesont mis en évidenceǉǳΩǳƴentraînementen
concentrique en amplitudes maximales et en pliométrie (voire
excentrique)avaitdesconséquencesfavorablessur le tissuconjonctifen
termes ŘΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞet de plasticité POUSSONM. (1990), THEPAUT-
MATHIEUC., VANHOECKEJ., MATONB. (1998), GOUBELF. (1999).
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Augmentation du nombre de fibres ou hyperplasie

SelonTESCH,ƭΩƘȅǇŜǊǇƭŀǎƛŜseraitdue à une fissurationlongitudinaledes
fibres,consécutiveauxtensionssubieslorsŘΩǳƴentraînementde force.

Mac DOUGALLémet une autre hypothèsequi consisteà révéler que
chaquefibre musculairepossèdedescellulessatellitesqui, au coursde
certains types de sollicitations,se solidarisentafin de créer une fibre
nouvelleen parallèleà leur fibre mère. Ceshypothèsessont extrapolées
ŘΩŞǘǳŘŜǎchezle rat et le chat, maisla difficulté de procéderà de telles
investigationssur des «cobayes»humains interdit toute affirmation
péremptoire.

Depuis,ŘΩŀǳǘǊŜǎétudes(Johnson,2001) ont apportéquelqueséclairages
sur la réalité de ƭΩƘȅǇŜǊǇƭŀǎƛŜmais ƴΩƻƴǘpas reçu à ce jour ƭΩŀǾŀƭ
consensuelde la communautéscientifique.



LES REGIMES DE CONTRACTION
Concentrique /ΩŜǎǘ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜ Ł ŜƴǾƛǎŀƎŜǊΦ  [Ŝ ƳǳǎŎƭŜ ǎŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘŜ Ŝǘ ƭŜǎ Ǉƻƛƴǘǎ 
ŘΩƛƴǎŜǊǘƛƻƴ ǎŜ ǊŀǇǇǊƻŎƘŜƴǘΦ [Ŝ ŎƻǊǇǎ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ǎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜΣ ŘΩƻǴ ƭŜ ƴƻƳ ŘŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊƛǉǳŜΦ

Excentrique [Ŝ ǊŞƎƛƳŜ ŜȄŎŜƴǘǊƛǉǳŜ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ł ƭǳǘǘŜǊ ŎƻƴǘǊŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜ Ł ƭΩŞƭƻƛƎƴŜƳŜƴǘ ŘŜǎ 
insertions musculaires par une action frénatrice. Les trames conjonctives et tendineuses 
ŀŎŎŜǇǘŜƴǘΣ ǇŀǊ ƭŀ ƴŀǘǳǊŜ ŘŜ ƭŜǳǊ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ǘƛǎǎǳƭŀƛǊŜΣ ǳƴŜ ƎǊŀƴŘŜ ǇŀǊǘƛŜ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ 
ŜƳƳŀƎŀǎƛƴŞŜ ǇŀǊ ƭŜǳǊ ŘŞŦƻǊƳŀǘƛƻƴΦ /ΩŜǎǘ ǳƴŜ ŘŜǎ Ǌŀƛǎƻƴǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎǉǳŜƭƭŜǎ ƛƭ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŘŜ 
mobiliser en excentrique des intensités de charges supérieures au maximum concentrique. 
!ǳǎǎƛΣ ŎƻƳǇǘŜ ǘŜƴǳ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊŎŜǇǘƛƻƴ ŘΩŀƛǎŀƴŎŜ ǊŜƭŀǘƛǾŜ ǇŀǊ ƴƻǘǊŜ ǎȅǎǘŝƳŜ ƴŜǊǾŜǳȄΣ ǎŜǳƭŜ 
une partie des unités motrices est effectivement recrutée. Les tissus conjonctifs et 
ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜǎ ŀƛƴǎƛ ƳƻōƛƭƛǎŞǎ ǎǳōƛǎǎŜƴǘ ŘΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘǎ ŘƻƳƳŀƎŜǎ ǉǳƛ ǇǊƻǾƻǉǳŜǊƻƴǘ ƭŜ 
déclenchement de processus de réparation et de restructuration pour amener le système à 
ǳƴ ƴƛǾŜŀǳ ŘΩŞǉǳƛǇŜƳŜƴǘ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊΦ 

Ces processus longs et complexes nécessiteront un temps de récupération conséquent qui 
ne permettra pas de poursuivre les entraînements à des intensités et/ou des volumes très 
élevés et retentiront de manière évidente sur les capacités maximales immédiates de 
ǇǊƻŘǳŎǘƛƻƴΦ Lƭ Ŝǎǘ ŀŘƳƛǎ ǉǳŜ ƭŜǎ ŜŦŦŜǘǎ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ŀǇǇŜƭƭŜ ǊŜǘŀǊŘŞǎ ŘΩǳƴ ŎȅŎƭŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ŝƴ 
ŜȄŎŜƴǘǊƛǉǳŜ ǎǳǇǊŀƳŀȄƛƳŀƭ ǇŜǳǾŜƴǘ ƴŞŎŜǎǎƛǘŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ мн ǎŜƳŀƛƴŜǎ ǇƻǳǊ ŀǇǇƻǊǘŜǊ 
ŜŦŦƛŎŀŎŜƳŜƴǘ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜ ǎŜǎ ōŞƴŞŦƛŎŜǎΦΦΦ 



LES REGIMES DE CONTRACTION

Isométrique /ΩŜǎǘ ǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ ƴΩŜƴǘǊŀƞƴŀƴǘ Ǉŀǎ ŘŜ ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ŘŜ ǎŜǎ 
ƛƴǎŜǊǘƛƻƴǎΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘƻƴŎ ŘŜ ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ ŎƻƴǘǊŜ ǊŞǎƛǎǘŀƴŎŜ ǳƴŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜ Ł ǳƴŜ 
angulation donnée. Cette forme de travail a pour but de solliciter les mécanismes 
nerveux de synchronisation. En effet, on est naturellement synchronisé; or, 
ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ƳƻǘŜǳǊ ǎŜ Řƻƛǘ ŘΩŀŦŦƛƴŜǊ ƭŜǎ ǊŞǇƻƴǎŜǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎ ŀŦƛƴ ŘŜ ƭŜǎ ǊŜƴŘǊŜ 
conformes aux contraintes de précision gestuelle imposées par les pratiques. Les 
multiples perfectionnements du système sensori-moteur utilisent donc des principes 
régulateurs par excitations et/ou inhibitions successives dans le but de parvenir à 
ƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ǇŀǊ ƭŀ ǇǊŞŎƛǎƛƻƴ ƎŜǎǘǳŜƭƭŜΦ [Ŝǎ ǎƻƭƭƛŎƛǘŀǘƛƻƴǎ ƛǎƻƳŞǘǊƛǉǳŜǎ ŦŀǾƻǊƛǎŜƴǘ ǳƴŜ ǎƻǊǘŜ 
de réinitialisation des principes régulateurs en retrouvant un niveau plus élevé de 
ǎȅƴŎƘǊƻƴƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǳƴƛǘŞǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎΦ [ΩƛǎƻƳŞǘǊƛŜ ǇŜǊƳŜǘ ŘƻƴŎ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŜǎ ƴƛǾŜŀǳȄ 
ŘŜ ŦƻǊŎŜ ŀǳȄ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎ ǎŞƭŜŎǘƛƻƴƴŞŜǎΣ Ƴŀƛǎ ǇŜǊƳŜǘ ŀǳǎǎƛ ŘΩŀƎƛǊ ǎǳǊ ƭŜǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ 
régulateurs de la tonicité musculaire. 

5ŜǳȄ ǘȅǇŜǎ ŘΩƛǎƻƳŞǘǊƛŜ
Isométrie totaleΥ ŜȄŜǊŎŜǊ ǳƴŜ ǘŜƴǎƛƻƴ ƳŀƛƴǘŜƴǳŜ ŘŜ нл Ł олΩΩ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ŎƘŀǊƎŜ ǎƻǳǎ-
ƳŀȄƛƳŀƭŜ όǉǳŜ ƭΩƻƴ ǇŜǳǘ ŘŞǇƭŀŎŜǊύ Ł ǳƴŜ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴ ŘƻƴƴŞŜΦ

Isométrie maximaleΥ ŜȄŜǊŎŜǊ ǳƴŜ ǘŜƴǎƛƻƴ ƳŀƛƴǘŜƴǳŜ ŘŜ р Ł уΩΩ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ŎƘŀǊƎŜ ǎǳǇǊŀ-
ƳŀȄƛƳŀƭŜ όǉǳŜ ƭΩƻƴ ƴŜ ǇŜǳǘ ŘƻƴŎ ŘŞǇƭŀŎŜǊύ Ł ǳƴŜ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴ ŘƻƴƴŞŜΦ



LES REGIMES DE CONTRACTION

Stato-dynamique /ΩŜǎǘ ǳƴ ǊŞƎƛƳŜ ǉǳƛ ŎƻƳōƛƴŜ ǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ƛǎƻƳŞǘǊƛǉǳŜ ǇǊŞŎŞŘŀƴǘ 
ǳƴŜ ǇƘŀǎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊƛǉǳŜ ƻǊƛŜƴǘŞŜ ǾŜǊǎ ǳƴŜ ǊŜŎƘŜǊŎƘŜ ŘΩŜȄǇƭƻǎƛǾƛǘŞ ƳŀȄƛƳŀƭŜΦ hƴ 
ōŞƴŞŦƛŎƛŜ Ŝƴ ŜŦŦŜǘ ŘΩŀǾŀƴǘŀƎŜǎ ƭƛŞǎ Ł ǳƴ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ǊŜŎǊǳǘŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴƛǘŞǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎΣ ŀƛƴǎƛ 
ǉǳΩŁ ǳƴ ƳƻƛƴŘǊŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘƛŜƭ ŘŜ ǘŜƴǎƛƻƴ Ƴȅƻ-tendineux, lors de la phase concentrique 
qui suit immédiatement la phase isométrique préalable.

Pliométrique Ce régime combiné de contraction (excentrique-concentrique) qui 

consiste à solliciter les composantes élastiques en série (tendons) et en parallèles 
όǘƛǎǎǳ ŎƻƴƧƻƴŎǘƛŦύΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŜǎ ǎȅǎǘŝƳŜǎ ǊŞŦƭŜȄŜǎΣ ŘΩǳƴ ƳǳǎŎƭŜ ƻǳ ŘΩǳƴŜ ŎƘŀƞƴŜ 
musculaire par des exercices de sauts, a pour but de diminuer le temps de couplage 
des phases excentriques et concentriques, en optimisant les effets de la sollicitation du 
ǊŞŦƭŜȄŜ ƳȅƻǘŀǘƛǉǳŜ ŀǎǎƻŎƛŞŜ Ł ǳƴŜ ǊŜǎǘƛǘǳǘƛƻƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ ŀŎŎǳƳǳƭŞŜ ǇŀǊ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ 
tension des composantes élastiques. 
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MAXIMAUX  Développement d'une charge, 

de 1 à 5 Répétitions Maximales. 
 
  
  

EFFORTS REPETES   Développement d'une charge non maximale, 

    jusqu'¨ lôapparition de la fatigue. 
 

 
 
DYNAMIQUES Développement d'une charge non maximale, 

  le plus vite possible en un temps t inférieur 
  soit ¨ 8ôô, soit ¨ 30ôô. 



±ŀƭŜǳǊǎ Ŝǘ ƭƛƳƛǘŜǎ ŘŜ ƭΩƻǳǘƛƭ-exercice

Analyse articulaire (articulations mises en jeu, surfaces articulaires, moyens 
ŘΩǳƴƛƻƴǎΣ ƭƛƳƛǘŀǘƛƻƴǎ ŞǾŜƴǘǳŜƭƭŜǎΧύ

Analyse mécanique (analyse tridimensionnelle, segmentaire, types de leviers, 
types de résistances, analyse des différents vecteurs et composantes de 
ŦƻǊŎŜǎΧύ 

Analyse musculaire (muscles mono ou bi-articulaires concernés, insertions, 
ƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŦƛōǊŜǎΣ ǾŜŎǘŜǳǊǎ ŘŜ ŦƻǊŎŜΣ ƳƻŘŜǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀŎǘƛƻƴΧύ

Identifications des contraintes (contraintes mécaniques, ostéo-articulaires, 
myo-ǘŜƴŘƛƴŜǳǎŜǎΣ ŀƴŀƭȅǎŜ ŘŜǎ ŀǇǇǳƛǎΣ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘŜǎ ŘŜ ǇǊŞƘŜƴǎƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŎƘŀǊƎŜΧύ 

Consignes de placement, éxécution, adaptations et régulations 
éventuelles (ƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘŜǎ ƛƳǇƻǎŞŜǎ ǇŀǊ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜΣ ǇǊƻǇƻǎƛǘƛƻƴǎ 
ŘΩŀƳŞƴŀƎŜƳŜƴǘǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎΣ ǎǳōǎǘƛǘǳǘƛƻƴ ŞǾŜƴǘǳŜƭƭŜ ǇŀǊ ǳƴ ƻǳ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ 
moins "traumatisantsϦΧύ 



Principe de la charge maximum prédite
Centre National du sport et de la récréation ςOntario ςCANADA (1989)

0.7474.410

0.7776.99

0.7978.68

0.8180.77

0.8383.16

0.8685.65

0.8888.14

0.9190.63

0.9494.32

11001

Coefficient diviseur% de la charge 
maximale

Nombre maximal de 
répétitions



Procédés de développement

Méthodes pyramidales  όōŀǎǎŜΣ ƘŀǳǘŜΣ ŘŜƳƛΧύ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

PYRAMIDE HAUTE           PYRAMIDE BASSE             PYRAMIDES ½ DESCENDANTE 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GAMME MONTANTE avec PLATEAU POTENTIATION POST-TETANIQUE 



Procédés de développement

Circuit training

Plusieurs exercicesenchaînéssans temps de repos sur différents
groupesmusculairesdansla série.

Lecircuit doit comporterenvironune dizaineŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎglobauxpluri-
articulaireset/ou segmentairesbien choisis,agencésde sorte à varier
les actions motrices (exemple: pousser-tirer), les cibles musculaires
(exemple: haut,puisbasdu corps),et lesorientationsou positionsdans
ƭΩŜǎǇŀŎŜ.
Deuxformesde travail: 10à 25répétitionsparexercice,ou

20ΩΩà 45ΩΩparatelier.

IL  FAVORISE  LES  FACTEURS DE  COORDINATION INTERMUSCULAIRE,  
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Procédés de développement

 
EFFORTS 
MAXIMAUX  

5 X 3 à 90 % 

 

  ZATZIORSKI 
EFFORTS 
REPETES 

5 à 15 X 6 RM  

 Dans le cycle ou la séance 

 
EFFORTS 
DYNAMIQUES 

6 à 20 X 6 RM  

 
 

 
EFFORTS 
MAXIMAUX  

3 à 90 % 

 

  ZATZIORSKI 
EFFORTS 
DYNAMIQUES 

6 à 50 % 

 Dans la série 

 
EFFORTS 
REPETES 

9 à 12 à 60 % 

 
 



Procédés de développement

Bi set, Tri set et Giant set

Plusieursexercicesenchaînéssans temps de repos sur le même groupe
musculairedansla série.

Super set

Deux exercicesenchaînéssanstemps de repos sur des groupesmusculaires
antagonistes.

Å Intéressantenpostou en pré-fatigue.



Procédés de développement

Pletnev ou super Pletnev

Combinaisondedifférentsrégimesdecontraction,

3 voire4 (superPletnev)dansla mêmesérie.

Ex: concentrique,isométrie,excentrique,pliométrie.

Principederéalitédansdifférentesphasesde jeu ou decombat.

Organiserle PletnevsuivantƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞΣmaistoujoursvarierƭΩƻǊŘǊŜdesrégimes.



Procédés de développement

Drop set

Organisertrois phasesdégressivesavecdeuxchutesde charge(ex. :100, 80, 60
kg)

Avecunechargeéquivalenteà 8 RM:
- réaliser6 rep, puis,aussitôtaprèsunedégressivitéŘΩŜƴǾƛǊƻƴ20%, sanstemps
derécupération,
- enchaîneravec 4 rep ; puis encore dégressivitéŘΩŜƴǾƛǊƻƴ20% et terminer
aussitôtavec4 rep = 1série.
- 3 à 4 sériesparexercice.

Å Récupérationpassiveet incomplète,3Ωsi groupe musculaireimportant, 2Ωsi
petit groupemusculaire.



Procédés de développement

Méthode 21

3 x 7 rep dont 7 en courseexterne,7 en coursemédiane,7 en courseinterne
(ou inversement); ou 7 en coursecomplète,7 en courseinterne, 7 en course
externe(ouautrescombinaisons)

Méthode de variations ŘΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜǎ

Couplerdes répétitions sur des coursesdifférentes. Ex à la presseoblique,
faire :

1 rep en course complète, puis 3 rep en course externe, puis 1 en course 
ŎƻƳǇƭŝǘŜΣ Ǉǳƛǎ о Ŝƴ ŎƻǳǊǎŜ ƛƴǘŜǊƴŜΣ Ǉǳƛǎ м Ŝƴ ŎƻǳǊǎŜ ŎƻƳǇƭŝǘŜΧ ŀƛƴǎƛ ŘŜ ǎǳƛǘŜ 
ƧǳǎǉǳΩŁ ƭΩŞŎƘŜŎΦ
wŜǇǊƻŘǳƛǊŜ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ǎǳǊ о ǎŞǊƛŜǎ ŀǾŜŎ о Ł пΩ ŘŜ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴ ǎŜƭƻƴ 
ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜǎ ƎǊƻǳǇŜǎ ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜǎ Ƴƛǎ Ŝƴ ƧŜǳΦ



Procédés de développement

Priority system training

Travailprioritaire sur un groupemusculairerécalcitrant. Ex: travail desmollets
puisenchaîneravecun travaildecuisses.

Répétitions cumulées

10x 10avec30ΩΩà 1Ωderécupavecdeschargesmoyennescorrespondantà 60%de
1RM.

Répétitions forcées

RéaliserlesdernièresrépétitionssurchaquesérieavecƭΩŀƛŘŜŘΩǳƴpartenaire.



Procédés de développement

Cramping
Travailencoursemédiane: Hypertrophieenparallèle

Pumping
Congestion,vascularisation. Poidslégers,beaucoupdereps.

To failure
Effectuer des répétitions en allant ƧǳǎǉǳΩŁƭΩŞŎƘŜŎmusculaire. Se fait sur la
dernièresérie.

Heavy Duty
Effectuer par ex. 6 RM, enchaîneravec 2 reps forcées(avecassistanceŘΩǳƴ
partenaire)et terminer la sériepar2 repsenexcentriquelent.



DEVELOPPEMENT DE LA FORCE
OBJECTIF 

 
 

 

 Hypertrophie Force Explosive 
 
 
 

  Force Max 
 3X3 VERS 3 2 1 

 
 
 

 Hypertrophie Force Vitesse 
 
 
 

 Force Max 
 5X5 

 
 
 

Endurance Musculaire généralisée 
 

Organisation cyclique de développement des qualités de Force. 
Les différentes voies sont fonctions des dominantes de 
lôactivit®. Lôorganisation cyclique est reproductible en boucle 
lors dôactivit®s ¨ objectifs multiples. 

 


