Jeannot AKAKPO Méthodes d'hypertrohie

Jeannot AKAKPO

Structures anatomiques concernées

Hypertrophie

Fibres et
myofibrilles

Sarcoplasme Vascularisation issu conjonctif
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Hypertrophies: les différentes formes

Hypertrophie

Sarcoplasmique Myofibrillaires
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Augmentation de la Augmentation du
taille des myofibrilles. nombre des

Hypertrophie: myofibrilles

Augmentation des protéines
contractiles, synthéses de nouvelles
protéines (actines, myosines et autres) —

Charges importantes (75% et +)

myofibrilles par
M fissuration
L'augmentation de la taille des myofibrilles estl e
résultat de I'addition de filaments d "actmetineds de

longitudinale.

myosine a la périphérie des myofibrilles
(MacDougal, 1986)

Méthodes d'hypertrohie

Hypertrophie: fibres

Tailles des 3 types de
fibres: 1 — 2 a et 2b.

Augmentation du nombre
de fibres: hyperplasie non

Augmentation de la taille des
fibres 1 et 2.

prouvée chez 'homme.

Cependant plus marquée

pour les fibres de type2.

Hypertrophie: tissu conjonctif

Renforcement du tissu conjonctif (muscles et tendon s) avec
toute charge d’entrainement.

Collagene + tisssissmom-cortonttdesles = 13%
du walime musstilEee. 6% = collagene et
7% = autres tissus: Mac Dougall (1984)

Proportion coostiatedaantbbeide<aliliisstesgeechiez les les
sédentaires.

L’hypertrophie musculaire s’accompagne d 'une
augmentation du tissu conjonctif.
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Hypertrophie: vascularisation

Augmentation de I'afflux sanguin dans les

muscles avec I'entrainement

Charges lourdes — une diminution
du nombre de capillaires par fibre
(Tesch 1988).

Charges moins lourdes (65 a
70%) en séries + longues et
volume important — élévation
du nombre de capillaires par

Différence de capillaire par fibre 2 fois plus

importante chez les culturistes que chez les

sédentaires

Méthodes d'hypertrohie

Autres éléments

Hypertrophie

Action Substrats
hormonale

et modifications

Action hormonale.

Effet anabolisant: I'anabolisme
musculaire est facilité par I'action de
plusieurs hormones.

‘
Hormone de |

| La testostérone
croissance }

(GH)

Les catécholamines

Adrénaline et Nordrénaline

CESA
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Action hormonale

Comment manipuler le systéeme endocrinien par la
musculation ?

7 Hormone de croissance :
Testostérone :

Grands groupes musculaires el [ et e
anaérobie lactique
0/
Chagelbuita (+. DGR ,) - Travail = 10RM — volume
Volume de travail de modéré a
élevé

Recruter un maximum de fibres = remodelage le + imp  ortant .
NB: seules les fibres sollicitées par I'entrainemen  t seront remodelées.

Hypertrophie et substrats énergétiques

Substrats.

Augmentation
des réserves
de glycogene
musculaire
avec
I'entrainement

ATP - PCA
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'augmentation de la masse musculaire (volume) s'accompagne
systématiquement d’une augmentation de la force absolue
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Les différentes méthodes

Hypertrophie.

m Pré fatigue Post fatigue Méthodes

complémentaires

Méthodes d'hypertrohie

Le 10 fois 10.

Charge: Récupération:
10 RM ou 70 répétitions: 10 series: 10 min 30 & 2min.

a75% de 1RM

Exo analytique entre

La pré-fatigue

Association de 2 exercices sur le méme groupe muscu

laire.

Principe: mouvement analytique avant mouvement glob E1R

Charge: RM
correspondant ou-

Exo global: 70%

Nombre de Récupération:
i series blalt min 30 & 2min.
6a8

analytique:
65 Et 70%.

10 global
Adapter suivant le
niveau

CESA
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Les méthodes d’hypertrophie

Un muscle particulier est d 'abord pré-
épuisé par un exercice localisé.

On continu sans repos avec un exercice composite qui fait
travailler le méme groupe musculaire ainsi que d 'autres B
muscles synergistes.

Méthodes d'hypertrohie

La post-fatigue

Association de 2 exercices sur le méme groupe muscu laire.

Principe: mouvement global avant mouvement analytiq ue.

/

-

i«

- Post fatigue avec changement de régime

Dans le méme Dans le
mouvement mouvement

analytique

la post-fatigue classique

Association de 2 exercices sur le méme groupe muscu

laire.

Principe: mouvement global avant mouvement analytiq ue.

Charge: RM
correspondant ou

Exo global: 70%

Nombre de Nombre de Récupération:
répétitions:

10 - global

min 30 & 2min.

Exo analytique:
65— 70%.

6 - analytique

Adapter suivant le
niveau

CESA
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La post fatigue avec changement de régime:

Association de 2 exercices sur le méme groupe muscu laire.

Principe: mouvement global avant mouvement analytiq ue — avec
changement de régime de contraction sur les deux ph ases.

Charge: RM Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant ou AnAtitiane:
répetitions: S vae min 30 & 2min.

Exo global: 70% 10 - global
. concentrique
Exo analytique entre 5- EEmATE,
65 Et 70%. excentrique....

er suivant le
niveau

Méthodes d'hypertrohie

La post fatigue avec changement de régime:
mouvement analytique.
Association de 2 exercices sur le méme groupe muscu laire.

Principe: mouvement global avant mouvement analytiq ue — avec
changement de régime de contraction sur les deux ph ases.

Charge: RM Nombre de
correspondant ou répétitions:
Exo global: 70% 10 - global
concentrique
6 - analytique
65 et 70%. isométrie,
excentrique....

Récupération:
2 clels min 30 a 2min.

Exo analytique entre:

Adapter suivant le
niveau

Les super séries

Supeére séries
N

/ \

Antagonistes Agonistes = post fatigue classique

CESA
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Les super séries antagoniste.

Association de 2 exercices, sur un groupe musculair

Charge: 10 RM Nombre de Nombre de
ou entre 70% et 75 répétitions: séries: 6 a 8

e et son

Récupération:

2min & 2min30.

10 et 10

Méthodes d'hypertrohie

La pré et post fatigue

Exercice analytique + exercice principale + exerc

Tri-séries a 3 Tri-séries -
exercices descendants

ice analytique en

/
Tri-séries a rep

ascendantes.

Charge: RM
correspondant ou

Exo global: 70%
Exo analytique entre
65— 70%.

Adapter suivant le
niveau

La pré post fatigue

Tri-séries a 2 exercices: analytique 1- global- analy

tiquel.

Nombre de Nombre de Récupération:

repetitions: series: 638 Wb i, 5 ominao,

6- alalytique
8 - global
6 - analytique

CESA
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La pré post fatigue

Tri-séries a 3 exercices: analytiquel - global- analy  tique 2.

Charge: RM Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant ou répétitions: séries: 6a 8
Exo global: 70%

Pmin a 2min30.

Exo analytique entre 6- alalytique 1

8 - global
=M, 6 - analytique 2
Adapter suivant le
niveau

Méthodes d'hypertrohie

La pré post fatigue

Tri-séries descendantes: global- analytiquel- analyti  que2 .

Charge: RM Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant ou répétitions: séries: 6 a 8 i,
Exo global: 70% 6 - global
. 6 - analytiquel
Exo analytique entre 6 - analytique 2
65— 70%.

Adapter suivant le
niveau

La pré post fatigue

Tri-séries 5- 10- 20 : global- analytiquel- analytique2

Charge: RM Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant ou répétitions: séries: 64 8
Exo global: 70% 5 - global
10 - analytiquel
20 - analytique 2

2min.

Exo analytique entre
65— 70%.

Adapter suivant le
niveau

CESA
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Les séries géants

4 exercices différents sur le méme groupe musculair

Géant : Super géant:

4 exercices -4 a8

L R : Idem au géant.
séries — 30s a 1min30

entre chaque
exercices

Le dernier jusqu’'a

Les séries géants

Géant

Enchainement d 'exercices différents pour un méme
groupe musculaire en maintenant des repos de 1'30
minute entre chaque exercice.

8 a4 10 RM/ exercice
Repos de 1'30 min entre les exercices
4 a 8 séries / entrainement

Le systeme 7

Systéme 7 : 21 répétitions dont 7 en course inférie  ure — 7 en course
sans temps dep  ose.

Charge: RM Nombre de
correspondant ou répétitions:

65— 70%. 7-7-7

Nombre de Récupération:
séries: 6 .
2min.

Adapter suivant le
niveau

CESA 10
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Méthodes complémentaires : techniques
d’épuisement.

e Les séries trichées

* Lesséries briilantes

¢ Les séries forcées

e Les répétitions ultra-lentes

e La répétition partielle

* Le mouvement et demi

¢ Lasuper-pompe

¢ Le 4 fois 10 a la minute

¢ Lenon stop -

¢ Drop set —diminution progressive de la charge (Multi-poundage

et breakdown ou pyramide inversée)

e Lapyramide et la pyramide inversée.
e Lourd-léger
¢ Ladouble progression...

Méthodes d'hypertrohie

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Les séries trichées:

Il s’agit de compenser le mouvement exécuté en
impliquant I'action d’autres masses musculaires.

— Mobiliser des charges plus importantes avec un volume total
plus important.

— Les tensions musculaires sont donc plus longues dans le
mouvement.

— Les séries trichées vont permettre de travailler sur toute la
course musculaire.

— Sollicitation métabolique (glycogéne) plus important.

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

LES SERIES TRICHEE LE « CHEATING » :

Compenser le mouvement exécuté en impliquant
I'action d’autres masses musculaires

CESA
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Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Les séries brilantes:

— Il s’agit de répéter 10 RM d’'un mouvement puis continuer avec
des mouvements incomplets de plus petites amplitudes.

Les séries forcées:

— Il sagit de répéter 10 RM d’un mouvement puis continuer avec
I'aide d’un partenaire (alléger la charge pour qu’elle puisse étre
mobilisée).

Les séries brQlantes

Poursuivre la série avec des mouvements incomplets

Charge Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant — 10 A A Ty 5
[CpRttchs) eries Jolalt 2min30.

RM - ou 70% de 1RM
Adapter suivant le 10
niveau +4a6
[(EWES)]

Les séries forcées

Poursuivre la série avec aide sur la fin

Charge: RM Nombre de Nombre de Récupération:
correspondant: 10 T 3
répetitions: SAME Ga 2min30.

RM ou 70% de 1RM
Adapter suivant le 10

niveau +4 2 6 (aides)

CESA 12
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Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

La répétition ultra-lente

Répétitions faites de fagon exagérément
lentes, de sorte que 6 a 10 secondes
soient nécessaires pour accomplir la
portion excentrique et/ou concentrique
du mouvement.

70% de 1RM

Nombre de répétitions: 6

Méthodes d'hypertrohie

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Le mouvement et demi

Une répétition complete comprend | ‘exécution du mouvement plus
1/4 ou 1/2 de ce méme mouvement dans la phase critique du
geste.

La répétition patitébes

Exécuter a la fin d 'une série des 1/2 et/ou 1/4 de répétitions
jusqu 'a épuisement.

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Le super pump

Enchainementd ’'un méme exercice pour 6 RM (70 a 75%) en
intercalant des repos de 30 sec.

CESA
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Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Le 4 fois 10 répétions avec 1min de
récupération

Enchainement d 'un méme exercice pour 4
séries de 10 «RM 70 a 75%» entrecoupées
de repos de 1 minute.

10+ 10+ 10+ 10
o1 v 3

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement
Drop Set ou Strip

Cette technique d’épuisement permet la poursuite d’un exercice avec
une charge moins importante, jusqu’a épuisement apres la réalisation
de ce méme exercice avec une charge plus élevée.

*Multi-poundage: la charge initiale permet de faire entre 8 et 12 répétitions (zones
d’adaptations structurales).

eLa 1% série est réalisée avec un maximum de répétitions

* La charge baisse de 5KG sur la 2®™¢ série. Elle est réalisée avec un maximum de
répétitions également.

e La charge continue de baisser de 5k sur les séries suivantes avec un maximum de
répétitions

® Souvent le nombre de séries est limité a 3 par exercice.

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Drop Set ou Strip

*Breakdown: pyramide inversée

Cette technique d’épuisement permet la réalisation d’un exercice en
plusieurs séries avec une baisse progressive de la charge de la charge.

® 1% série: réalisée avec une charge permettant de faire 5a 6
répétitions

e 2¢me gérie : baisse 15 a 20% - Nombre de répétitions=10a 12

e 3%me gérie : charge a 50% de la charge initiale (charge sur la 14 série)-
Nombre de répétition = maximum.

— Prévoir 1min30 a 3 min de récupération lorsque la séance est réalisée avec
plusieurs exercices sur le méme groupe musculaire.

CESA 14
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Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Double progressive system

Cette technique d’épuisement consiste a augmenter le nombre de
répétitions sur le 5 premieres séries.

Exemple: 4-6- 8-10-12-10-8-6-4

Puis réduire le nombre de répétions sur les 5 derniéres séries en
augmentant la charge en paralléle: entre 10 et 20%.

Méthodes d'hypertrohie

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Heavy-to-light - system

C’est une pyramide descendante classique avec une diminution
progressive de la charge d’entrainement

- Commencer avec une charge permettant de réaliser les moins
de répétitions possible.

- Augmentation du nombre de répétitions et diminution
progressive de la charge entre 10 et 20%.

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement

Sets to failure

Pas de nombre de répétitions précises — Deux tendances:

-chaque série est réalisée jusqu’a épuisement (le volume
d’entrainement!!!)

- I'épuisement est réalisé seulement sur la derniére série.

Cette technique d’épuisement peut étre incorporée a toutes les
méthodes précédentes.

CESA
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CESA

Les méthodes d’hypertrophie: épuisement
Split-body — Body-part — isolat split
Split body = haut ou bas.

Body part = groupes musculaires.

Isolat split = bras ou épaules ou dos ou pec — sur chaque séance.

Total body = tout le corps.

Méthodes d'hypertrohie
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