Renforcement musculaire
et chronobiologie

Gauthier* A., Souisi * N., Sesbouée** B. et Davenne* D.

* Centre de Recherche en
Activites Physigues et Sportives
UFR STAPS Caen

** Institut Regional
de Medecine du Sport
CHU Caen
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=JLa chronobiologie, science récente, permet de

définir les rythmes de chaque individu.
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| ntroduction

=l est désormas clairement admis que la
performance sportive présente auss des rythmes
circadiens.

SlLes travaux sur la force musculaire sont
recents, de ce fait peu nombreux et incomplets.

SlPas  d'exploration systématiqgue  du
fonctionnement musculaire afin d'établir les
relations classques moment-angle et moment-
vitesse angulaire, caractéristiques des capacites
fonctionnelles du muscle.
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Acrophase : 17h42
Batyphase : 05h42
Amplitude: 7,6%
Mesor : 93,7%

r: 0,91
(p<0,05)
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ODjectifs

=11% objectif : Confirmer I'existence des rythmes
circadiens lors d'actions musculaires
concentriques a différentes vitesses angulaires.

=|2d  objectif : Etudier les effets (i) dun
orogramme de renforcement musculaire et (i) de
'heure des entrainements en musculation sur
‘amélioration de |a performance.




Population

=18 a 13 étudiants en éducation physique et
sportive volontaires.

S12 groupes: MTG et ATG



Procédure expérimentale

|
| 2 groupes . ; 6 semaines |1 2 groupes |
. testésa : . derenforcement musculaire i testésa :
1 -06:00h - -MTG a06:00h | I -06:00h -
|

1 -18:00h ; ! -ATG 4 18:00h 1 -18:00h



Materie
Ergometre isocinétiqgue (Cybex) : action
ISOmétrique et action musculaire dynamique a
vitesse angulaire de mouvement constante.

SIMouvement : extension du membre inférieur
(quadriceps).

S|Amplitude : 90°, le zéro correspondant a
I'extension complete du membre inférieur.

=|Mode d'action : concentrique (60, 120, 180,
240, 300 et 360°.s1)



Entrainement

S1 : 69er|esde6repet|t|onsa60% de FMV, pause: 2'
S2 : : 8 séries de 6 repétitions a 70% de FMV, pause : 2
- i
S3 : : 5 séries de 6 repétitions a 80% de FMV, pause: 2' -
A E : 5 séries de 3 répétitions a 90% de FMV, pause : 4'
S5 : : 5 séries de 3 répétitions 293% de FMV, pause: 4' !
S6 : :3ser|esde3repetltlonsé195%deFMV pause: 4



Résultats
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MTG

ATG

Résultats

GAINS (%)
06:00 h 18:00 h
27,9 19.2
16.8 19.9




Conclusion

SlLors d'une évaluation isocinétique a differentes
Vitesses angulaires concentriques, le
fonctionnement  musculaire  présente  une
fluctuation diurne conforme alalittérature.

=|Pour les groupes MTG et ATG, des gains de
performance sont observes aussi bien lors des
évaluations effectuées le matin que celles
réaliseesle soir.



Conclusion

=IQuelle que soit I'neure de I'entrainement, les
pourcentages de progres observés |le soir sont

Identiques pour les groupes MTG et ATG. Ainsi
I'neure dentrainement est sans effet  sur

I'amélioration de |la performance réalisée e soir.

S| Toutefois, les progres enregistrées le matin sont
significativement supérieur pour MTG par
rapport a ATG. Ces resultats tendent a faire

disparaitre la fluctuation diurne pour MTG et a
I'accentuer pour ATG.
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