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Définition des termes les plus courants utilisés en musculation

Une équipe d'enseignants E.P.S.(Francis Bergé, Pierre Croiset, Vincent Helloin) de

I' Académie de Lyon, travaillent actuellement sur la musculation dans le cadre des nouvelles
APSA au programme.

Son objectif est d'apporter atous une meilleur e connaissance del'activité.

IIs nous proposent, dansun premier temps, quelques définitions des ter mes incontour nables
del'activité.

Une présentation compléte de leur travail sera bientét disponible sur le site.

REGIMES DE CONTRACTION - ISOMETRIQUE : Les leviers osseux ne bougent pas, les points d'insertion sont
fixes. La force de contraction = la force de rA©sistance A laquelle elle est opposA©e. ANISOMETRIQUE : -
CONCENTRIQUE : les points d'insertion se rapprochent. Le corps musculaire se concentre : force de contraction du
muscle > A la force de rA@sistance A laquelle elle est opposA©e - EXCENTRIQUE : Les insertions et leviers
osseux s'AGloignent ou s' excentrent. Force de contraction < A la force de rA®sistance A laquelle elle est
opposA©e - PLYOMETRIQUE : Le muscle se contracte en deux phases : dans un premier temps les insertions
s'ACloignent (fonctionne de faASon excentrique) puis dans un second temps les insertions se rapprochent et le
muscle se concentre (fonctionnement concentrique). Il ne doit pas exister d'arrA2t entre ces deux phases. Les
dAofinitions des forces : La force musculaire reprA©sente la capacitA© des muscles localisA©s d'exercer une
grande tension musculaire lors d'une contraction. - Force absolue : Il s‘agit de la force maximale d'un muscle
exprimA©e au regard de sa section transversale. Elle est supA©rieure A la force maximale ( car phA©nomA ne
d'auto protection du processus volontaire limite la contraction.) - Force endurance : C'est la capacitA© de rA©sister
A la fatigue dans des performances de force de durA©e prolongA®©e. L'endurance musculaire reprA©sente la
capacitA© qu'ont des muscles localisA©s A effectuer le plus grand nombre possible de contractions lors de
conditions aA©robies - Force maximale : La plus grande force qu'un muscle peut dA©velopper d'une maniA're
volontaire (souvent associA©e A charge maximale= 1RM) - Force explosive : ReprA©sente la plus grande tension
musculaire, qui peut A2tre dA©clenchA©e en un minimum de temps.« capacitA© qu'a le systA 'me neuro-musculaire
de surmonter des rA©sistances (charges) avec la plus grande vitesse de contraction possible."« Force- vitesse : La
capacitA© nerveuse A coordonner et synchroniser rapidement les actions des fibres et des groupes musculaires -
Force relative : Force maximale de la personne relativement A son poids de corps. - HYPERTROPHIE : Volume
musculaire, exprime le dA©veloppement de la section transversale d'un muscle ou d'un groupe musculaire
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