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Introduction 

L'apparition puis la mise en pratique de la musculation s'inscrivent dans la 
logique de l'évolution des méthodes d'entraînement: d'abord axées sur 
l'augmentation du nombre de répétitions du geste sportif lui-même, celles-ci 
explorèrent ensuite et parallèlement les formes voisines de l'effort sportif... elles 
découvrirent ainsi la musculation. 

Considéré, aujourd'hui, comme l'élément de base de la musculation, para- 
doxalement, le sport haltérophile, trop orienté, lui aussi, sur la répétition du 
geste sportif, ignora pendant longtemps l'utilité des exercices d'assistance. Ces 
derniers apparurent aux Etats-Unis en raison de la perméabilité des courants 
culturistes et haltérophiles; ils ne pénétrèrent en France qu'après 1950, à la suite 
d'une gestation de quelques années, nécessaire à une difficile prise de 
conscience: la nouvelle suprématie des leveurs américains n'avait pas balayé, 
par accident, celle des Français de 1936. La parenté, reconnue maintenant, des 
lancers athlétiques et des levers haltérophiles a-t-elle contribué à introduire la 
musculation dans les milieux de l'athlétisme français ? Peut-être. Un solide 
préjugé à l'égard de la force musculaire, synonyme, à cette époque, de muscles 
noueux et de mouvement lent, interdit une rapide osmose. Les quelques lan- 
ceurs français, tels R. Thomas et J. Darot, qui reçurent, les premiers, l'influence 
américaine, durent braver le scepticisme général et faire fi des prévisions funes- 
tes pour pratiquer l'haltérophilie. Néanmoins, les points de fixation se multipliè- 
rent, d'abord dans les sports de l'athlétisme puis dans d'autres disciplines 
sportives, la diffusion étant meilleure de part en part de l'Atlantique qu'au 
travers des cloisons étanches nationales solidement établies derrière les rem- 
parts des idées reçues. Quelques 25 années après ses premiers pas en France, la 
musculation n'a pas encore pénétré tous les sports susceptibles de l'être, mais 
l'hostilité générale a pratiquement disparu, chassée par un courant qui s'amplifie 
peu à peu. 

Donner ici une définition du mot «musculation» paraît presque superflu, 
tant il est entré dans le vocabulaire du sportif. Pourtant, et pour éviter la 
confusion d'un sens trop large qui lui est parfois accordé, il est préférable, 
d'entrée, de restreindre son acception à de justes proportions: pour nous, la 
musculation sera l'ensemble des procédés et moyens permettant d'améliorer la 
force musculaire associée ou non à une autre qualité physique. 



Ce recours à la notion de qualité physique mérite, nous semble-t-il, une 
étude particulière. Ce sera, dans la première partie, l'objet du chapitre A, dont 
les thèses seront soutenues par une sélection de connaissances et de théories 
relatives à la physiologie (chap. B). 

La musculation n'est pas «une» mais multiple dans ses formes; grosse 
consommatrice d'énergie, elle ne saurait être ajoutée à tel ou tel programme 
d'entraînement : elle doit être implantée au moment de la conception de l'en- 
semble. Ces deux remarques justifient l'extension de notre propos aux «princi- 
pes d'entraînement» applicables aux activités physiques considérées dans leur 
ensemble (chap. C). Les quelques considérations sur «la forme» (chap. D) 
viennent dans le prolongement des principes d'entraînement dont elle est 
l'aboutissement recherché. Les deux derniers chapitres E et F de cette première 
partie traitent des aspects pratiques de la musculation : ils offrent aux entraî- 
neurs les principaux matériaux et modes d'emploi destinés à la construction de 
plans d'entraînement adaptés; ils prodiguent les conseils indispensables tant 
pour effectuer correctement les exercices que pour éviter les plus fréquentes 
erreurs. 

« Les recettes », deuxième partie de ce livre, délimite bien ses ambitions par 
son titre un peu péjoratif : ces « recettes » sont composées à l'intention de ceux 
que toutes les données de leur problème rebutent. 

«Les moyens de récupération», troisième et dernière partie, pourraient 
être traités dans un ouvrage séparé. Ce serait une grave lacune tant le repos, la 
diététique, le massage, les soins, indispensables contrepoids de tout entraîne- 
ment sportif, sont fréquemment sous-estimés. 



Première partie 

Sport et musculation 

A. Les qualités physiques 

Sens et appellations des qualités physiques ont évolué au fil des années, les 
divergences d'interprétation venant de ce que certains auteurs n'envisagent les 
termes que dans leur sens, issu des sciences physiques, alors que d'autres font 
intervenir des effets physiologiques. Nous nous garderons bien d'essayer d'in- 
nover en la matière et proposerons les acceptions les plus couramment retenues 
qu'elle qu'en soit l'origine. 

Dans le monde entier, de multiples travaux ont été entrepris pour évaluer la 
valeur physique et tenter d'en dissocier les différents facteurs. Citons les im- 
portantes recherches, aux Etats-Unis, de Fleischman relatives à l'adulte, en 
Europe, d'Ozerewsky sur le jeune enfant. Malheureusement, aucune des nom- 
breuses batteries de tests résultant de tous ces travaux n'a jamais fait l'unani- 
mité. A titre d'exemple, signalons les tests retenus en 1970 par un «comité 
international pour la standardisation des tests de la mesure de la valeur physi- 
que» dont l'audience reste, cependant, limitée: 

Force statique - Dynamomètre manuel 
Force dynamique - Nombre de tractions à la barre fixe (plus de 12 ans) 

ou maintien en traction (moins de 12 ans). 
Force explosive - Lancer (500 g: plus de 12 ans) 

(200 g: moins de 12 ans). 
- Saut en longueur sans élan. 

Force du tronc - Nombre d'élévations du tronc, position couchée, 
mains à la nuque, en 30 secondes. 

Vitesse - Course de 50 m. 
Endurance - Course de 600 m (moins de 12 ans) 

1.000 ou 2.000 m selon l'entraînement (garçons) 
800 ou 1.500 m selon l'entraînement (filles). 



Les six qualités physiques 
Coordination, souplesse, force, vitesse, résistance et endurance, vocables 

les plus communément employés*, font ici chacun l'objet d'une courte étude. 
La coordination 

«Action d'agencer des éléments séparés pour constituer un ensemble». 
Bien que moins large, le sens accordé à ce mot par les sportifs est conforme à 
cette définition du dictionnaire : des suites d'actions et de relâchements muscu- 
laires, très précis en intensité et dans le temps, constituent tel ou tel mouvement 
du corps. Le mot «adresse» qui désignait précédemment cette qualité ne 
convient bien que pour quelques activités physiques : un bon basketteur est 
adroit, un bon nageur est... coordonné, les deux sont coordonnés. La coordina- 
tion se cultive, chez le jeune, par l'utilisation d'une grande variété d'exercices. 
Ainsi se développe une faculté d'assimilation qui facilitera, plus tard, l'acquisi- 
tion de tel ou tel geste sportif. Cela n'élimine cependant pas les dangers d'un 
apprentissage mal dirigé : une carrière sportive peut, en effet, être compromise 
par l'acquisition précoce de faux automatismes qui, en dépit d'incessantes 
prises de conscience et de corrections volontaires, tendent à réapparaître au 
moment de l'effort maxima. 

Le sportif affligé d'une coordination médiocre, qu'il ait ou non bénéficié du 
type d'éducation préconisé ci-dessus, n'a pas nécessairement un avenir com- 
promis: avec du temps, de l'application, de la persévérance, il peut acquérir 
« une » technique sportive et y exceller. 

La souplesse 
La souplesse est la faculté d'effectuer des mouvements de grande ampli- 

tude. Elle est mesurée en degrés angulaires soit sous une forme active mobilisant 
des groupes musculaires des articulations concernées, soit sous une forme 
passive faisant appel à des forces extérieures. Ces deux mêmes formes, combi- 
nées ou non, sont utilisées pour cultiver la souplesse. 

En pratique sportive, la recherche — longtemps préconisée — d'une très 
grande souplesse n'est que rarement indispensable : il suffit de l'amener au degré 
qui favorise la réalisation facile des mouvements, c'est-à-dire permettant d'at- 
teindre des amplitudes légèrement supérieures à celles requises par le geste 
sportif. Le degré de souplesse à rechercher dépend donc, d'une part, des 
exigences du geste sportif et, d'autre part, des dispositions de chaque individu : 
certains sujets disposant d'une grande laxité éviteront les exercices d'assouplis- 
sement, d'autres n'auront qu'à entretenir cette qualité par un travail modéré. 
Enfin, en vue d'acquérir la souplesse indispensable à l'accomplissement correct 
de leur geste sportif, quelques athlètes auront à produire une somme de travail 
importante. Le dosage du travail relatif à cette qualité illustre l'un des grands 
principes de l'entraînement: la personnalisation ou l'adaptation des program- 
mes de travail aux besoins et capacités individuels. 

* Bien que «l'équilibre» soit une qualité dont la manifestation est essentielle dans la grande majorité des 
activités sportives, nous admettons ici qu'elle est une forme de coordination. 



La force 
La notion de force employée par les sciences physiques (F = m y : appliquée 

à la masse m, la force F lui communique une accélération y) sert ici de support 
pour définir la force musculaire. La classique balance de commerce permet 
d'illustrer les lois de Newton: deux poids égaux s'équilibrent, le fléau reste 
immobile; si l'un des deux poids est augmenté, le fléau se met en mouvement : 

- très lentement si le surplus est relativement faible, 
- avec une accélération d'autant plus forte que la charge ajoutée est plus 

importante. 
Ce même raisonnement est applicable en cas de réduction du poids. 
Imaginons, maintenant, notre balance remplacée par un levier humain: le 

muscle se substitue alors à l'un des poids de la balance, un os matérialise le fléau 
de la balance. Nous retrouvons les trois possibilités déjà citées : en cas d'équili- 
bre, le muscle maintient la position par une contraction «isométrique»; au cas 
où la charge est augmentée, le muscle s'oppose au mouvement par un effort de 
freinage, par une contraction dite excentrique : enfin, dans le troisième cas, celui 
qui intéresse plus particulièrement l'effort sportif, le muscle se raccourcit par 
une contraction de type concentrique. 

Trois observations sont cependant indispensables pour compléter et pour 
redresser ce raisonnement : 

a) L'expression «force musculaire» n'est employée, dans le milieu sportif 
qu'en cas de très forte opposition au mouvement, imposant à ce dernier une 
vitesse faible ou nulle. 

b) Les points d'appui des leviers humains que sont les articulations sont 
rarement placés au milieu des deux forces qui s'opposent: fréquemment, le 
rapport des deux bras de levier en présence est de l'ordre de 1 à 10, de telle sorte 
qu'une charge de 10 kg est «équilibrée» par un effort musculaire équivalent à 
100 kg  

c) Le raisonnement tenu plus haut s'applique en fonction d'une tension 
toujours identique. Or, les lois de la physiologie du muscle introduisent un 
facteur variable: lors d'efforts maximaux, les plus fortes tensions musculaires 
sont enregistrées au cours de contractions excentriques (effort de frein), elles 
sont ensuite moins fortes lors de contractions de type isométrique (équilibre), 
elles décroissent encore en fonction de la diminution de l'opposition et cela 
quelle que soit la volonté du sportif à vouloir appliquer la tension musculaire la 
plus forte. La loi issue de la physique selon laquelle force et accélération varient 
proportionnellement n'est donc pas applicable aux efforts musculaires. 

En pratique sportive, les efforts de force répondant à notre définition sont 
assez fréquents : 

- Les efforts de freinage (contraction excentrique) illustrés par la réception 
au sol du parachutiste ou du sauteur en hauteur n'ont, semble-t-il qu'un 
rôle accessoire dans l'établissement de la performance; cette remarque 
est justifiée pour ces deux exemples, mais ne l'est pas pour les très 

* Le cas, le plus simple, d'une tension musculaire exercée dans la même direction que l'action de la pesanteur est ici envisagé. 



nombreux mouvements où un segment du corps lancé plus ou moins 
vivement doit être ensuite freiné par l'action des muscles antagonistes. 
Bien qu'impossible à évaluer, cette action est d'autant plus efficace 
qu'elle est plus forte, la force autorisant ici une intervention plus tardive; 

- Les efforts de type isométrique, tels la croix de fer du gymnaste et 
quelques prises tenues de lutte et de judo, sont peu courants; 

- Les efforts classiques (contraction concentrique) sont peu fréquents lors- 
qu'ils approchent ou atteignent, comme le relèvement de l'haltérophile 
avec une lourde barre sur les clavicules, les limites des possibilités du 
sportif. 

Très nombreux sont, par contre, les efforts sportifs associant les qualités de 
force et de vitesse, de force et de résistance. Nous tenterons, un peu plus loin, de 
cerner ces questions. 
La vitesse 

C'est la faculté d'effectuer tel ou tel mouvement dans un minimum de 
temps. La vitesse se manifeste sous plusieurs aspects: 

- Le temps de réaction qui s'écoule entre un signal et le déclenchement du 
mouvement; 

- La vitesse d'un mouvement isolé n'ayant à vaincre qu'une faible résis- 
tance extérieure; 

- La vitesse d'un mouvement ayant à vaincre une opposition plus ou moins 
forte; 

- La fréquence gestuelle. 

Le temps de réaction 
Que le sens qui perçoit le signal soit l'ouïe, la vue ou le toucher, le temps de 

réaction est relativement indépendant des autres manifestations de la vitesse 
(Godik, Zatsiorsky). Ainsi, un homme peut-il avoir des réactions rapides suivies 
de mouvements relativement lents, ainsi est-il possible d'observer, chez un 
même individu, des réactions lentes et des gestes rapides. Lorsque le départ 
d'un mouvement nécessite une appréciation préalable, le temps de réaction est 
plus long : le gardien de but qui doit apprécier la force et la direction d'un tir, qui 
doit aussi décider du type d'action qui en résulte, ne peut réagir aussi rapidement 
qu'un coureur de vitesse au moment du départ. «L'anticipation» réduit ou 
annule le temps de réaction mais elle reste aléatoire : le jugement porté sur 
l'action possible de l'adversaire peut être erroné. 

La vitesse d'un mouvement isolé 
Un mouvement très rapide est déclenché par une contraction forte qui lance 

le segment intéressé; le temps de contraction est beaucoup plus court que celui 
du mouvement dans son ensemble car cette contraction des muscles synergi- 
ques (muscles associés à l'accomplissement d'un même acte) est suivie par un 
relâchement de ces mêmes muscles et par une forte contraction des muscles 
antagonistes (action opposée à celle des muscles synergiques) dont le rôle de 
freinage est d'arrêter le mouvement. Ce freinage est essentiel pour sauvegarder 
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Annexe 

L'augmentation de la masse musculaire et, donc, du poids de corps est 
toujours accompagnée par une amélioration de la force. Cette influence est-elle 
aussi favorable sur les exercices combinant les qualités de vitesse et de force ? 
Une réponse très nuancée s'impose. Reportons-nous, pour cela, à des statisti- 
ques relevées auprès d'haltérophiles ayant accompli des performances de valeur 
internationale dans deux catégories différentes, c'est-à-dire avec un écart de 
poids de corps d'environ 10 %. 

Chacun des trois mouvements haltérophiles (cette étude est antérieure à 
1972, date de la suppression du développé) associe les qualités de force et de 
vitesse dans des proportions différentes. Ces dernières ne peuvent être appré- 
ciées objectivement aussi leur accordons-nous, arbitrairement, un certain nom- 
bre de points : 

Force Vitesse 

Développé XXXXX X 
Epaulé-jeté XXXX XX 
Arraché XXX XXX 

Dans les mois qui suivent l'augmentation du poids de corps, les améliora- 
tions des performances sont, en moyenne, les suivantes: 

Développé + 10 % 
Epaulé-jeté + 3,5 % 
Arraché + 2 % 

A court terme, l'augmentation rapide de la masse musculaire a provoqué 
une amélioration non moins rapide de la force. Par contre, un léger recul de la 
vitesse peut être soupçonné en raison de la faible amélioration des performances 
des mouvements les plus dynamiques. 

A plus long terme (2 à 5 ans) les progressions globales sont les suivantes : 
Développé 15 % 
Epaulé-jeté 8,5 % 
Arraché 8 % 
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