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Le Muscle

1/ Définition

Nous avons 2 types de muscles :
-les muscles lisses qui ne sont pas sous contréle direct du systeme nerveux
somatique (volontaire), mais sous le contr6le du systéme nerveux autonome
(systéme involontaire) ;

Par exemple I'estomac comporte deux couches de tissu musculaire lisse

-Les muscles striés

Le muscle strié :
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Le muscle strié est un tissu musculaire caractérisé par la présence de stries en
microscopie, du fait de I'organisation réguliere des filaments. Il peut désigner deux
types de muscles différents :

1 le muscle strié squelettique, sous contréle du systéme nerveux somatique
(systéme volontaire). lls unissent en général des os entre eux (muscles du
squelette) : ils permettent la motricité ;

T le muscle strié cardiaque. cas particulier, car bien que ce muscle soit strié
(microscopiquement parlant), il est muni d'un systeme propre de contractions,
sensible aux stimulations hormonales, et il est difficile de le contrdler
consciemment.

il

Dans le langage courant, le terme muscle fait référence au muscle
squelettique.

Le muscle strié squelettique

Les muscles squelettiqgues sont les muscles sous contrdle volontaire du systeme
nerveux central.

Le tissu musculaire représente pour un homme environ 40 % du poids corporel, soit
30 kg chez un individu de 80 kg, Le corps humain comprend 656 muscles


http://fr.wikipedia.org/wiki/Muscle
http://fr.wikipedia.org/wiki/Muscle_squelettique
http://fr.wikipedia.org/wiki/Syst%C3%A8me_nerveux_somatique
http://fr.wikipedia.org/wiki/Os
http://fr.wikipedia.org/wiki/Motricit%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Myocarde
http://fr.wikipedia.org/wiki/Muscles
http://fr.wikipedia.org/wiki/Syst%C3%A8me_nerveux_central
http://fr.wikipedia.org/wiki/Syst%C3%A8me_nerveux_central
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2/Les muscles

Difficile de représenter les 656 muscles du corps humains mais voici les
principaux en dessin que nous étudierons ultérieurement.

Major Anterior Muscles

Sternocleidomastoid

Deltoid
Pectoralis major

Teres major

Coracobrachialis
brachialis

Latissimus dorsi

\ Serratus anterior

e“ ;
: < )
- ‘\.

1

i

Brachioradialis

External oblique

Rectus abdominis
Gluteus medius

Iliopsoas

Pectineus
Tensor fasciae latae

Adductor longus

Rectus femoris Gracilis

Sartorius
Vastus lateralis

Vastus medialis

Iliotibial band

Peroneus longus
Gastrocnemius

\ : Tibialis anterior
Extensor longus digitorum ’/{

Extensor hallicus
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trapezius

levator scapulae

deltoid
rhomboids

brachioradialis
rotator cuff

A \lriceps
N\ brachii

biceps femoris

semitendinosus tibialis posterior

semimembranosus
peroneus longus
gastrocnemius
peroneus brevis
soleus

En Aviron, on estime que 90% de la musculature humaine
travaille.
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3/ Structure du muscle

Vulgarisation difficile tant le mécanisme est complexe.

Sur une coupe transversale d'un muscle squelettiqgue en fuseau, on observe : une
alternance :

-de tissu musculaire
-de tissu conjonctif

(tissu dont les cellules sont séparées par de la matrice extracellulaire
(constituée en grande partie de glycoprotéines et de protéines, ainsi que de
glycosaminoglycanes chez les animaux et des pectines dans celle des
végeétaux., contrairement aux épithéliums ou les cellules sont jointives) :

Tendon

Fascia profond

Muscle squelettigue

Astéres
veines et nerfs

Fasceaa de
fibres

Fibre muasculaare

Les cellules musculaires sont entourées par un faisceau primaire appelé périmysium
interne.

Ainsi, le tissu conjonctif soutient et protége les fibres (ou cellules)

En allant vers les deux extrémités du muscle en fuseau, le tissu musculaire disparait
alors que le tissu conjonctif se maintient et se densifie pour constituer le tendon,
structure solide qui attache le muscle a I'os.


http://fr.wikipedia.org/wiki/Tissu_biologique
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cellule_(biologie)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Matrice_extracellulaire
http://fr.wikipedia.org/wiki/Glycoprot%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Prot%C3%A9ine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Glycosaminoglycane
http://fr.wikipedia.org/wiki/Pectine
http://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89pith%C3%A9lium
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Pour finir, un fascia peut venir s'intercaler entre deux muscles ou entre un muscle et
un organe.

(Un fascia est une membrane fibro-élastique qui recouvre ou enveloppe une
structure anatomique..lls sont connus pour étre des structures passives de
transmission des contraintes générées par l'activité musculaire ou des forces
extérieures au corps.)

4/Comment ¢a Marche ?

Pour que | e muscle se contracte, il a besoin
mol écul e capabl e de stockersthmaédueadATP. d’ énerg

Un muscle strié est constitué de nombreuses myofibrilles, structures tubulaires
all ongées d'"un diametre de 1 a: 2 puym, constit

Les fins et les épais

a/ Les filaments fins :

Les filaments fins ont un diametre d'environ 7 nm et sontconstitué s d’' Acti ne G,
Tropomyosine et de Troponine suivant ce modele.

o Actine G "= Tropomyosine ‘ Troponine


http://fr.wikipedia.org/wiki/Membrane_(biologie)
http://fr.wikipedia.org/wiki/Anatomie
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b/ Les filaments épais :

Les filaments épais ont un diametre d'environ 15 nm et sont essentiellement

constitués d'une espece moléculaire, la myosine Il, ou plutét de plusieurs centaine de
myosinesqui S’ assemblent pour former wun fil ament
my o0 s i n e sntan’périphérie et peuvent donc se fixerauxmo |l écul es d’ acti
des filaments fins.

c/ Le sarcomere :

La sarcomere c’  est |l e complexe Filaments fin

Lors de la contraction, Les filaments Fins vont « coulisser » dans les filaments épais
ce qui va contracter le muscle.

Filaments fins Filaments fins
Disque Z Filaments épais Disque Z

< >

Un sarcomeére
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Le déplacement des filaments d'actine et de myosine provoquant la contraction
consomme un supercarburant, | ’ A .(aléndine tri-phosphate).

INTERACTION MYOSINE/ACTINE (myofilaments épais / myofilaments fins)

MY OSINE

5/ les différents types de contractions

4 types de contractions

a/ : Contraction concentrique

Le muscle travaille avec raccourcissement (mouvement ordinaire).

CONTRACTION CONCENTRIQUE

Raccourcissementdu
muscle agoniste

mouvement
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b/ Contraction excentrique

Le muscle travaille avec allongement (mouvement relaché). Cette contraction est la
plus traumatisante pour les fibres.

CONTRACTION EXCENTRIQUE

Allongement du
muscle agoniste

=

mouvement F

c/ Contraction isométrique

Le muscle travaille sans raccourcissement ni allongement (blocage).

CONTRACTION ISOME TRIQUE

Les fibres du muscle
agoniste exerce une
tension sans qu'il y ait

changement de
longueur
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d/ Contraction pliométrique

Principe de la contraction pliométrique

Le principe du régime de contraction pliométrique se base sur un cycle de
raccourcissement et d'étirement tres rapide. Dans un premier temps, le muscle
travaille se contracte pour lutter contre son étirement (c'est la phase négative du
mouvement : la contraction excentrique), puis, dans un second temps, il se raccourcit
et travaille en concentrique.

6/ aérobie, anaérobieé

-70%a80%de | énergie utilisée | ors d’ une compé
aérobie (

-10%al5%de | > énergie utilisée | ors d’une compé
anaérobie lactique

-10%al5%de | > énergie utilisée | ors d’une compé
anaeérobie lactique (
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al/ L'aérobie (aérobie = avec oxygene)

Lors d'un effort long avec un effort physique modéré, c'est le systéme d'aérobie qui
est mis en place. Cette filiere nécessite de l'oxygene,

L'aérobie a un délai d'action d'environ 2 minutes, un durée d'action qui peut aller sur
plusieurs heures avec une récupération en 24h.

b / L'anaérobie lactique (anaérobie = sans oxygene, lactique = avec
production de lactates)

L'anaérobie lactique est un processus de l'organisme qui se produit dans les muscles
lorsqu'un effort dépasse les capacités d'oxygénation du corps.

Lorsque l'intensité de l'effort dépasse les capacités d'oxygénation de I'organisme
(VO2Max) le corps fait appel a un processus nommé anaérobie lactique. Il consiste a
dégrader le glycogéne musculaire en acide pyruvique, et peut en produire aussi de
I'acide lactique, qui perturbe I'activité musculaire et conduit & I'arrét de I'exercice au
bout d'un certain temps de I'ordre de 2 a 3 minutes.

L'anaérobie lactique a un délai d'action d'environ 30 secondes, une durée d'action de
2 minutes au maximum et les acides lactiques (ou lactates) sont éliminés en 1 heure.

c/ L'anaérobie alactique (anaérobie = sans oxygene, alactique = sans
production de lactates)

Le métabolisme anaérobie alactique, est une filiere énergétique du muscle utilisée
sans oxygene et ne produisant pas d'acide lactique. Lors d'efforts intenses et brefs, il
dégrade directement I'Adénosine triphosphate (ATP) qui s'épuise en seulement 2 & 3
secondes. La créatine phosphate prend le relais pour produire I'ATP. Celle-ci
s'épuise au bout de 10 secondes.

Une fois ces deux réserves d'énergie épuisées (au bout de 10-15 secondes), c'est le
mode anaérobie lactique qui prend le relais (celui-ci se traduit par la production de
lactate).

L'anaérobie alactique a une action immédiate, elle correspond a une durée d'effort de
30 secondes au maximum et la récupération se fait en 2 minutes.
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« LA MACHINE HUMAINE »
Capacite illimitée. ..

v

Instantanément ORDINAIRE

disponible FUEL LOURD

SUPER Non raffiné

|
ANAEROBIE f A

ANAEROBI LACTIQUE
o AEROBIE
ALACTIQUE Robinet ouvert presque tout de suite
o ) ....MaIS « encrasse » Robinet qui s’ouvre
Petit reservoir... ia machine progressivement

....mais
trés gros robinet..
ouvert tout de suite

(pica2as3)...mais
ouverture Iin:itée .. donc
debit limité (VO, Max)

7/ conclusion

En aviron, la plupart de la musculature travaille en synergie dans différents modes de
contraction et dans différentes filiéres énergétiques.

Cet effort doit étre le plus harmonieux possible afin d’optimiser le coup d’aviron.

La compréhension de « ce qui se passe » permet aussi d’atteindre cette
optimisation.
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