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Introduction

Deux personnes suivent exactement le méme programme de musculation, avec la méme rigueur,
la méme alimentation, la méme charge progressive. Pourtant, aprés plusieurs mois, I'une affiche
des pectoraux pleins et bien dessinés, tandis que l'autre stagne malgré tous ses efforts. Frustrant
? Oui. Anormal ? Pas du tout.

Ce que beaucoup de pratiquants ignorent, c'est que la fagon dont un muscle répond a
I'entrainement dépend en grande partie de facteurs propres a chaque individu : la longueur de
ses insertions musculaires, la forme de ses leviers osseux, et sa répartition génétique en fibres
musculaires. Ces éléments ne se changent pas, mais les comprendre change tout dans la fagon
d'aborder son entrainement.

L'objectif de cet ebook est double : vous donner d'abord les principes d'entrainement qui
s'appliquent a tout le monde, puis vous apprendre a reconnaitre votre propre profil, groupe
musculaire par groupe musculaire, pour identifier les ajustements qui peuvent débloquer une
progression qui semblait stagner. Ce n'est pas une excuse pour ne pas progresser — c'est au
contraire l'outil qui vous permet de progresser intelligemment, en travaillant avec votre corps
plutét que contre lui.
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1. Les principes d'un entrainement
efficace

Avant méme de parler de profil et de morphologie, certains principes d'entrainement s'appliquent
a tout le monde, indépendamment des insertions musculaires ou de la génétique. Si ces bases
ne sont pas respectées, aucune connaissance de votre profil ne pourra compenser. Ce chapitre
pose les fondations sur lesquelles repose toute progression durable.

La surcharge progressive est le principe selon lequel un muscle ne se développe que s'il est
soumis, dans la durée, a une contrainte toujours plus importante que celle a laquelle il est déja
habitué. Concrétement, cela signifie qu'il ne suffit pas de soulever des charges : il faut progresser,
séance aprés séance ou semaine aprés semaine, que ce soit en charge, en répétitions, en
volume total, ou en qualité d'exécution.

C'est ce principe qui explique pourquoi un programme figé, répété a l'identique pendant des mois
sans aucune progression, finit toujours par stagner : le corps s'adapte au stimulus, et un stimulus
qui ne progresse plus n'apporte plus de raison de continuer a se développer.

Exemple concret de progression sur 4 semaines

Prenons un développé couché ou vous démarrez a 60 kg pour 4 séries de 8 répétitions.

« Semaine 1: 60 kg x 4 séries de 8 répétitions

+ Semaine 2 : 60 kg x 4 séries de 9-10 répétitions (vous augmentez le volume avant la
charge)

* Semaine 3: 62,5 kg x 4 séries de 8 répétitions (vous augmentez la charge, le volume
redescend légérement)

* Semaine 4 : 62,5 kg x 4 séries de 9-10 répétitions, avant un nouveau palier de charge la
semaine suivante

Cette logique d'alternance entre progression du volume et progression de la charge permet
d'avancer durablement, sans brdler les étapes ni stagner par manque de variation du stimulus.

La surcharge progressive ne signifie pas ajouter du poids a chaque séance. Elle peut
prendre plusieurs formes : plus de répétitions, plus de séries, une meilleure exécution, un
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temps de repos réduit, ou effectivement plus de charge. L'essentiel est que la contrainte
imposée au muscle augmente dans la durée.

Un point souvent négligé, et qui explique de nombreux cas de stagnation : la fréquence a laquelle
un groupe musculaire est sollicité dans la semaine. Pendant longtemps, le modéle dominant
consistait a ne travailler chaque groupe musculaire qu'une seule fois par semaine, avec une
séance trés volumineuse. Ce modéle n'est pourtant pas optimal pour la majorité des pratiquants
intermédiaires et avances.

La recherche actuelle en musculation tend a montrer qu'un muscle sollicité deux fois par semaine,
avec un volume réparti sur ces deux séances, progresse généralement mieux qu'un muscle
sollicité une seule fois avec le méme volume total. Cela s'explique notamment par une meilleure
répartition du stimulus de synthése protéique musculaire dans le temps.

En pratique, cela signifie qu'un programme structuré sur 4 & 5 séances par semaine, ou chaque
groupe musculaire majeur est sollicit¢ au moins deux fois, est souvent plus efficace qu'un
programme a 5-6 séances ou chaque muscle n'est travaillé qu'une fois.

Si votre progression stagne malgré une bonne nutrition et une bonne exécution, vérifiez
votre fréquence : un groupe musculaire travaillé une seule fois par semaine recgoit souvent
moins de stimulus total qu'un groupe travaillé deux fois, méme a volume hebdomadaire
équivalent.

L'ego lifting désigne la tendance a privilégier la charge soulevée au détriment de la qualité
d'exécution du mouvement. C'est I'un des freins a la progression les plus répandus, en particulier
chez les pratiquants intermédiaires qui cherchent a progresser plus vite.

Soulever plus lourd n'est pas synonyme de plus de muscle. Ce qui compte pour I'hypertrophie,
c'est la tension effectivement appliquée au muscle ciblé, sur une amplitude de mouvement
compléte et contrélée. Lorsqu'une charge est trop élevée par rapport a votre capacité technique,
le corps compense naturellement en sollicitant d'autres muscles, en réduisant I'amplitude du
mouvement, ou en utilisant I'élan — ce qui réduit directement la tension regue par le muscle visé,
et donc le stimulus de croissance.
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Un développé couché exécuté avec une amplitude compléte et un contrble de la phase
descendante a 70 kg sera souvent plus efficace pour les pectoraux qu'un développé a 90 kg
exécuté avec une amplitude réduite et un rebond sur la poitrine.

Avant d'augmenter une charge, assurez-vous de maitriser I'amplitude compléte du
mouvement et de ressentir le muscle ciblé travailler. La progression de charge n'a de
valeur que si la qualité d'exécution reste constante.

2. Les fondamentaux du profilage
musculaire

L'hypertrophie musculaire désigne l'augmentation du volume des fibres musculaires en réponse
a un stress meécanique, généralement provoqué par I'entrainement contre résistance.
Concrétement, lorsque vous soumettez un muscle a une tension suffisante, répétée et
progressive, votre corps déclenche des mécanismes de réparation et d'adaptation qui rendent
les fibres plus grosses et plus fortes.

Trois facteurs principaux déclenchent I'hypertrophie : la tension mécanique (la charge que le
muscle doit déplacer), le stress métabolique (la sensation de brilure liée a I'accumulation de
métabolites pendant I'effort), et les dommages musculaires (les microlésions causées par l'effort,
qui déclenchent la réparation). La combinaison de ces trois facteurs, via un entrainement
structuré, est ce qui permet a un muscle de se développer dans la durée.

Un muscle n'est pas attaché au hasard sur le squelette : il posséde un point d'origine et un point
d'insertion, reliés a I'os par des tendons. La distance entre ces deux points détermine la longueur
du ventre musculaire, c'est-a-dire la partie charnue du muscle qui peut réellement se développer
en volume.

Deux personnes peuvent avoir des insertions différentes pour un méme muscle. Quelqu'un avec
des insertions « hautes » (tendon d'insertion proche du point d'origine) aura un ventre musculaire
plus long, donc un potentiel de développement visuel plus important pour un méme niveau
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d'entrainement. A l'inverse, des insertions « basses » donnent un ventre musculaire plus court,
ce qui peut donner une impression de progression plus lente, méme si le muscle se renforce
normalement.

La longueur des insertions est déterminée génétiquement et ne peut pas étre modifiée par
I'entrainement. Ce n'est pas un probléme a résoudre, mais une donnée a connaitre pour
ajuster ses attentes et ses choix d'exercices.

Au-dela des insertions, plusieurs autres facteurs génétiques influencent la fagon dont un muscle
répond a l'entrainement.

Les leviers osseux

La longueur relative de vos os (bras, avant-bras, fémur, tibia) détermine la mécanique de chaque
mouvement. Des bras longs, par exemple, augmentent I'amplitude de travail sur un développé
couché, ce qui peut rendre I'exercice plus exigeant pour les pectoraux, mais aussi plus sollicitant
pour les épaules.

La répartition des fibres musculaires

Chaque muscle contient un mélange de fibres dites « lentes » (endurance, plus résistantes a la
fatigue) et « rapides » (puissance, plus propices a I'hypertrophie). Cette répartition varie d'une
personne a l'autre et d'un muscle a l'autre chez un méme individu, ce qui explique pourquoi
certains progressent plus vite en force pure, et d'autres en volume musculaire visible.

La densité de I'innervation

La capacité a « sentir » et activer consciemment un muscle pendant un exercice (la connexion
esprit-muscle) varie également d'une personne a l'autre, et peut s'améliorer avec la pratique et
I'expérience.

La stagnation n'est pas toujours due a un manque d'effort ou @ une mauvaise nutrition. Dans de
nombreux cas, elle vient d'une inadéquation entre les exercices choisis et le profil biomécanique
de la personne. Un exercice qui fonctionne trés bien pour une personne aux bras courts peut étre
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nettement moins efficace pour quelqu'un aux bras longs, simplement parce que I'angle de travail
et 'amplitude ne sollicitent pas le muscle de la méme facon.

C'est précisément I'objectif des chapitres suivants : pour chaque grand groupe musculaire, vous
allez apprendre a reconnaitre votre profil et a identifier les exercices les plus adaptés a votre
morphologie, plutét que de suivre un programme générique qui ne tient pas compte de ces
différences.

3. Pectoraux

Le grand pectoral s'insére du sternum et de la clavicule jusqu'a I'numérus. Sa forme visible
dépend fortement de la largeur du sternum et de la longueur des insertions claviculaires et
sternales.

Profil insertions hautes [ sternum étroit

Vous observez un espace marqué entre les deux pectoraux, avec un développement qui semble
se concentrer sur les bords extérieurs. C'est un profil fréquent qui ne signifie pas un manque de
développement, mais une morphologie différente.

Profil insertions basses [ sternum large

Les pectoraux paraissent se rejoindre plus naturellement au centre, donnant une impression de
masse plus continue, méme avec un volume musculaire similaire.

Exercices recommandés selon le profil

» Bras longs : privilégier le développé couché avec une prise resserrée et les écartés a la
poulie, qui réduisent la mise en tension excessive de I'épaule en fin d'amplitude.

* Bras courts : le développé couché classique et le développé incliné avec haltéres
exploitent bien I'amplitude naturelle sans risque articulaire excessif.

* Pour la portion claviculaire (haut des pectoraux), le développé incliné a 30-45° et les
écartés inclinés sont déterminants, quel que soit le profil, car cette zone est souvent
sous-sollicitée.
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4. Dos

Le dos regroupe plusieurs muscles aux fonctions différentes : le grand dorsal (largeur), les
trapézes (épaisseur haute), et les muscles du milieu du dos comme les rhomboides (épaisseur
et rétraction scapulaire). Le profil de chacun influence fortement quels exercices seront les plus
payants.

Profil grand dorsal long | insertions basses

Le potentiel de largeur visible est important : les tractions et tirages verticaux ont tendance a bien
fonctionner pour ce profil, créant rapidement un effet « V » marqué.

Profil grand dorsal court [ insertions hautes

La largeur visuelle progresse plus lentement avec les mémes exercices ; il est souvent payant
d'insister davantage sur I'épaisseur du dos (tirages horizontaux) pour compenser visuellement et
construire une silhouette équilibrée.

Exercices recommandés selon le profil

» Pour la largeur (grand dorsal) : tractions prise large, tirage vertical, pull-over —
particulierement payants pour les profils a insertions basses.

» Pour I'épaisseur (milieu du dos) : rowing barre, tirage horizontal a la poulie, rowing
haltere un bras — essentiels pour les profils a grand dorsal court.

» Bras longs : le rowing barre peut générer une amplitude excessive au bas du dos ;
privilégier le rowing buste soutenu ou a la poulie basse pour mieux isoler le dos.
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5. Epaules

Le deltoide comporte trois faisceaux : antérieur (avant), latéral (milieu), et postérieur (arriére). La
forme générale de I'épaule dépend beaucoup de la largeur de la clavicule et du développement
relatif de ces trois faisceaux.

Profil clavicule large

La carrure parait naturellement plus imposante, et le faisceau latéral (qui donne la largeur visuelle
de I'épaule) a un potentiel de développement plus marqué visuellement.

Profil clavicule étroite

Le développement du faisceau latéral devient encore plus stratégique pour élargir visuellement
la carrure, car la base osseuse offre moins de largeur naturelle.

Exercices recommandés selon le profil

» Faisceau latéral (largeur) : élévations latérales aux haltéres ou a la poulie — exercice
prioritaire pour les profils a clavicule étroite cherchant a élargir la carrure.

» Faisceau antérieur : développé militaire, développé haltéres — généralement déja bien
sollicité par les exercices de poussée pour les pectoraux, donc a ne pas sur-prioriser.

» Faisceau postérieur : oiseau (écarté buste penché), rowing nuque, face pull — souvent
négligé alors qu'il est essentiel a I'équilibre postural et a la santé de I'épaule, quel que
soit le profil.
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6. Bras — biceps et triceps

Le biceps brachial et le triceps brachial représentent a eux deux la majorité du volume du bras
(le triceps occupant en réalité une masse plus importante que le biceps chez la plupart des gens).
Leur développement dépend fortement de la longueur de I'avant-bras et de I'humérus.

Profil avant-bras long

Le biceps doit parcourir une plus grande amplitude, ce qui peut le rendre plus difficile a développer
visuellement pour un méme niveau de force. La connexion esprit-muscle et le tempo d'exécution
deviennent particulierement importants.

Profil avant-bras court

Le biceps travaille sur une amplitude plus réduite, ce qui facilite souvent une prise de volume plus
rapide et visible avec les mémes exercices.

Exercices recommandés selon le profil

* Biceps, avant-bras longs : curl a la poulie (tension constante) et curl prise marteau, qui
limitent la perte de tension en fin de mouvement par rapport aux haltéres classiques.

» Triceps : extension a la poulie haute, barre au front, dips — les trois faisceaux du triceps
(longue portion, vaste latéral, vaste médial) nécessitent des angles de travail différents
pour un développement complet, quel que soit le profil.

* Le faisceau longue portion du triceps, le plus volumineux, est davantage sollicité par des
mouvements ou le bras passe au-dessus de la téte, comme I'extension a la poulie haute
ou la barre au front incliné.
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7. Jambes — quadriceps, ischios, fessiers

Les jambes sont le groupe musculaire le plus directement influencé par les leviers osseux : la
longueur relative du fémur et du tibia change radicalement la mécanique des principaux exercices
comme le squat ou le soulevé de terre.

Profil fémurs longs

Le squat classique impose une inclinaison du buste plus prononceée, ce qui sollicite davantage
les fessiers et les ischio-jambiers que les quadriceps. Ce profil progresse souvent plus vite avec
des variantes qui isolent mieux le quadriceps.

Profil fémurs courts

Le squat classique permet une position plus verticale du buste, sollicitant plus directement les
quadriceps. Ce profil a généralement plus de facilité naturelle sur le squat traditionnel.

Exercices recommandés selon le profil

* Fémurs longs : le squat avant (front squat), la presse a cuisses et le hack squat ciblent
mieux le quadriceps en réduisant la contrainte sur le bas du dos liée a l'inclinaison du
buste.

» Fémurs courts : le squat arriére classique et le squat bulgare exploitent bien I'avantage
mécanique naturel de ce profil sur les quadriceps.

* Ischio-jambiers et fessiers, quel que soit le profil : le soulevé de terre roumain, le hip
thrust et le leg curl sont essentiels, car ces muscles sont souvent sous-développés par
rapport aux quadriceps dans un entrainement classique centré sur le squat.
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8. Conclusion : votre profil, votre plan
d'action

Vous disposez maintenant de deux niveaux de compréhension complémentaires : les principes
d'entrainement qui s'appliquent a tout le monde, et la connaissance de votre profil propre pour
chaque grand groupe musculaire. Voici comment combiner les deux concrétement.

Etape 1— Vérifiez vos fondamentaux d'entrainement

Avant tout ajustement lié a votre profil, assurez-vous que les bases du chapitre 1 sont respectées
. progressez-vous réellement de séance en séance (surcharge progressive) ? Chaque groupe
musculaire est-il sollicité au moins deux fois par semaine ? Votre exécution est-elle contrdlée sur
I'amplitude compléte, ou cherchez-vous avant tout a charger plus lourd ? Si l'une de ces réponses
est négative, c'est probablement la premiére cause de stagnation a corriger, avant méme de
penser profil.

Etape 2 — Identifiez votre profil par groupe musculaire

Une fois ces bases en place, utilisez la grille ci-dessous pour vous situer rapidement sur chaque
groupe musculaire et prioriser les exercices les plus adaptés a votre morphologie.

Développé prise resserrée,

Pectoraux Bras longs / sternum étroit . . .
écartés poulie
Prioriser I'épaisseur (rowing) sur la
Dos Grand dorsal court P ( 9)
largeur
Epaules Clavicule étroite Prioriser élévations latérales
Bras Avant-bras longs Curl a la poulie, tempo controlé
Jambes Fémurs longs Squat avant, presse a cuisses

Gardez a l'esprit que ces profils ne sont pas des cases strictes : vous pouvez trés bien avoir des
bras longs et des fémurs courts. L'objectif n'est pas de vous enfermer dans une catégorie, mais
de développer un regard critique sur votre propre morphologie, pour ajuster vos choix d'exercices
plutét que de suivre aveuglément un programme générique.
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Cette compréhension de votre profil et de vos principes d'entrainement prend tout son sens
lorsqu'elle est combinée a une nutrition adaptée et a un volume d'entrainement ajusté a votre

objectif précis (prise de masse, séche) — c'est précisément ce que nous verrons dans le troisieme
ebook de cette série.

Retrouvez les ebooks 1 (Nutrition : calories et macronutriments) et 3 (Adapter
entrainement et nutrition a votre objectif) sur programfit.ch, ainsi que nos articles de blog
pour approfondir des questions précises.
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