


“L’entraînement est ma passion. J’adore tout ce qui concerne 
l’entraînement. C’est la raison pour laquelle je n’ai pas de méthodologie 
UNIQUE d’entraînement, mais utilise plutôt chacune des méthodes qui ont 
été démontrées comme étant efficaces. J’ai trop de respect pour chacun des 
entraîneurs ou athlète qui ont du succès pour me permettre de dénigrer 
quelque technique, entraînement ou système que ce soit simplement parce 
qu’il/elle ne correspond pas à mes croyances personnelles." 
 

Christian Thibaudeau 
T-Nation.com, 28/02/07 

 
ARTICLE PRINCIPAL 
Comment développer de gros bras 

Par Christian Thibaudeau 

 

Les muscles du bras  

Pour pouvoir développer pleinement nos bras il est primordial de savoir quels muscles composent le haut 

du bras et ainsi savoir lesquels contribuent à leur grosseur finale. Connaître leur fonction est également 

critique puisque cela nous permettra de sélectionner les bons exercices et les bonnes méthodes pour 

obtenir les meilleurs résultats possible.  

 

Les fléchisseurs du bras 

Ce sont les muscles qui jouent un rôle important dans la flexion du bras (illustré dans l’image). La plupart 

des gens associent la flexion du bras uniquement au biceps, cependant d’autres muscle simportants sont 

impliqués dans ce type de mouvement, 

nommément le brachial and brachioradial. Le 

coraco-brachial n’est pas impliqué dans la flexion 

du coude, mais il peut tout de même contribuer en 

quelque sorte au volume du bras puisqu’il est 

localisé sous le biceps (tout comme le brachialis) 

et est impliqué dans la flexion de l’épaule 

(soulèvement du bras comme pendant une 

élévation frontale) qui est la seconde fonction du 

biceps.  

 

 

 

Biceps brachial (chef 
long et chef court) 

Brachial antérieur (et 
coraco-brachial dans 

photo 1) 

Brachio-radial 



Pendant une flexion du bras ces muscles seront impliqués, mais selon la façon dont l’exercice est fait 

l’accent peut-être placé d’avantage sur certains d’entre eux. La position des mains, la vitesse des 

répétition et la largeur de la prise va modifier le recrutement musculaire. La table suivante vous démontre 

de quelle façon.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Nous remarquons une chose, c’est que la vitesse de contraction changera l’innervation d’un muscle: les 
mouvements relativement rapides (soulevés en 1-2 secondes ou moins, ou rabaissés en 2-3 secondes) 
impliqueront d’avantage le biceps alors que les mouvements plus lents (soulevés en plus de 2 secondes ou 
rabaissés en 4-5 secondes ou plus) impliqueront d’avantage le brachial antérieur. Le type de prise 
changera également l’activation des muscles : une prise en supination (paumes vers le haut) travaillera le 
biceps d’avantage, une prise neutre impliquera d’avantage le  brachial antérieur brachio-radial (avec 
emphase sur le brachial antérieur) et une prise en pronation (paumes vers le bas) placera d’avantage de 
stress sur le brachio-radial. 
 
 
COACH INVITÉ 
« Un peu de soya avec ça?! ... Non merci!!! » 
Par Vincent Comtois - www.VincentComtois.com  
 
La plupart des gens qui me connaissent savent que je suis une personne critique, septique voulant toujours 
aller au fond des choses. Dans cette ligne de penser j’ai voulu faire la lumière sur la protéine de soya. Ce 
supplément qui se veut également un aliment, dépendamment de la façon dont on le consomme est 
considéré par plusieurs de mes pers comme du poison et par certain autre comme la source ultime de 
protéine! (Il faut savoir que je suis entraîneur professionnel et naturopathe alors dans certains cas comme 
celui-ci bonjour la contradiction!) J’ai donc décidé de dresser une liste d’études et de faits sur lesquels 
vous pourrez vous-même vous faire une opinion. 
 
Le soya a une faible valeur biologique (74) une des raisons pourquoi le soya est si faible en BV c’est qu’il 
contient très peu de méthionine. Cet acide aminé est très important pour la synthèse des protéines donc 
pour le développement musculaire, de plus la méthionine favorise la production de glutathion un puissant 
antioxydant qui est très important pour empêcher le (LDL) mauvais cholestérol de « coller »aux artères. ( 
Forsythe w a 1995  soy protein and cholesterol matabolism).   
 



Néanmoins une revue de 38 recherches révèle que l’ingestion quotidienne d’isolat de protéine de soya à 
laquelle on a ajouté de la méthionine permet de réduire de façon significative le cholestérol LDL, le 
cholestérol total et les triglycérides dans le sang. Notez bien que toutes les études ont combiné l’isolat de 
protéine à un régime faible en gras ?! (Erdman jw jr,soy protein and cardiovascular disease nov2000) 
 
 
 
Thib’s Transformation Tip 

Cardio … quel type et combien? 

 

Pour certains le mot  « cardio » est un mot sale : il peut créer des images d'un maigrichon arborant un petit 
bedon comme Richard Simmons ou d'un coureur de marathon émacié; pas exactement le type de physique 
que nous tâchons de nous développer ! Cependant, correctement utilisé, le cardio peut être un outil 
efficace dans notre plan de transformation corporelle. Sa effet le plus important (évidemment) est de 
stimuler la perte de gras, mais peut également améliorer la récupération après une séance d'entraînement, 
rendant vos efforts au gym plus productifs.  

Cependant, abuser du cardio peut être désastreux puisqu'il peut mener au catabolisme musculaire et à la 
prise de gras localisé (la plupart du temps à l'abdomen) en raison d'une augmentation des niveaux de 
cortisol. En termes simples: si vous employez le bon volume et la bonne forme de cardio vous stimulerez 
la perte de graisse et récupérerez mieux de vos séances d'entraînement, mais si vous employez le mauvais 
type de cardio à un volume mal adapté, vous perdrez de la masse musculaire et de la définition. J'espère 
que l'importance de bien planifier votre cardio devient évidente ! Étrange comme les gens passent des 
heures à concevoir leur programme de musculation et de nutrition mais négligent la planification du 
cardio. Est-ce que c'est vraiment la chose intelligente à faire? Probablement pas. Ouais, je sais, le cardio 
est ennuyeux. Vrai, mais le corps que vous voulez développer ne vaut-il pas la peine de prendre un peu 
plus de temps pour bien planifier?  

 
ENTRAÎNEMENT DU MOIS:  
PHASE D’HYPERTROPHIE TRIPHASIQUE   
 
Cette phase d’entraînement utilise trois différentes façons de stimuler l’hypertrophie : Charges lourdes, 
temps sous tension plus longs ainsi que l’entraînement en haute densité (high density training).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ATHLÈTE DU MOIS – Michele Levesque 
www.MicheleLevesque.com  
 
 


