L'adaptation du muscle
a 'entrainement

ANDRE-XAVIER BIGARD

Dans la pratique d’un sport, I’entrainement améliore les performances.
Les muscles grossissent, se contractent plus vite ou résistent mieux

a la fatigue. Comment I’activité physique provoque-t-elle I’adaptation
des muscles? Les biologistes découvrent quels mécanismes moléculaires
modifient I’expression des génes.

ujourd’hui, avec les vols spa-

tiaux habités et I’engouement

pour les sports dans des envi-

ronnements extrémes, telle la
haute altitude, les physiologistes et
les biochimistes observent le fonc-
tionnement des muscles dans des
circonstances inhabituelles. Ils s'inté-
ressent a I’adaptation des fibres, et
découvrent certains des mécanismes
moléculaires responsables de 1’amé-
lioration des performances muscu-
laires par I’entrainement.

Les muscles du squelette sont res-
ponsables des mouvements des os
autour des articulations. A chacune de
leurs deux extrémités, ils sont attachés
a un os par un tendon ; lorsqu’ils se
contractent et se raccourcissent, ils
déplacent les os auxquels ils sont
liés. Chaque muscle est formé de cel-
lules allongées, paralleles et cylin-
driques, a plusieurs noyaux: les fibres
musculaires. Chez ’homme, elles attei-
gnent plusieurs dizaines de centi-
metres de longueur. Elles sont
regroupées en faisceaux de taille
variable, séparés les uns des autres par
des enveloppes de tissu conjonctif (le
tissu conjonctif est un tissu de soutien :
il assure un renfort mécanique). Les
fibres musculaires se contractent grace
aux protéines qu’elles contiennent,
groupées en structures nommées myo-
fibrilles. Celles-ci s’ordonnent par
paquets de 20 a 50, formant des alter-
nances régulieres de bandes sombres
et claires, qui donnent au muscle son

aspect «strié». Chaque myofibrille
est un enchevétrement de deux types
de filaments qui jouent un role essen-
tiel dans la contraction : les filaments
épais, formés de molécules de myo-
sine, et les filaments fins, constitués
de protéines telles que I’actine, la tro-
ponine et la tropomyosine. Les fila-
ments épais assurent la contraction
grace a 'accrochage des «tétes» de
myosine sur le filament fin. Chaque
téte se fixe sur un site spécifique de
lamolécule d’actine, puis le libere pour
se fixer sur le suivant, tirant 1’actine
vers le centre des filaments de myo-
sine, de sorte que les myofibrilles se
raccourcissent a la fagon d’une longue
vue (voir I’encadré de la page 37). Les
molécules de myosine sont constituées
de chaines lourdes et de chaines
légeres. Dans I'organisme, ces pro-
téines existent sous différentes formes
(nommées isoformes), qui remplissent
la méme fonction de contraction, mais
dont les propriétés different : les iso-
formes rapides de la myosine assurent
une contraction rapide du muscle (le
temps nécessaire pour qu’elles se
contractent au maximum est de
quelques dixiémes de milliseconde),
tandis que les isoformes lentes cor-
respondent a une vitesse de contrac-
tion lente (plus de deux fois inférieure
a celle des fibres rapides).

Toutes ces protéines baignent dans
le milieu intracellulaire nommé sar-
coplasme. Le sarcoplasme contient
del’adénosine triphosphate (ATP), qui

apporte l’énergie nécessaire a la
contraction. Les réserves d’ATP dans le
sarcoplasme sont extrémement faibles
et, a mesure que les fibres en consom-
ment, elles doivent en resynthétiser
rapidement, soit en présence d’oxy-
gene (métabolisme aérobie), soit par
glycolyse, c’est-a-dire par hydrolyse
du glucose, qui est le carburant de la
cellule (métabolisme glycolytique).
Chaque fibre est innervée par un
neurone. En revanche, un méme neu-
rone moteur commande plusieurs
fibres musculaires, qui ont les mémes
propriétés physiologiques, biochi-
miques et contractiles. Ces fibres,
activées simultanément, constituent
une entité physiologique nommée
unité motrice. Leurs caractéristiques
déterminent le mode de fonctionne-
ment du muscle (voir la figure 2).

Le muscle est hétérogéne
et adaptable

Les muscles remplissent des taches
motrices variées, tels des mouvements
rapides, ot1 la contraction est soutenue,
des mouvements réguliers et répétés
longtemps ou le simple maintien de la
posture. A ces activités différentes cor-
respondent des modes de fonctionne-
ment différents des muscles et des fibres
musculaires qui les composent.

Les muscles sont formés de plu-
sieurs types de fibres, que 1'on dis-
tingue selon deux criteres principaux.
Le premier est la vitesse maximale de
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1. DANS LES MUSCLES DES ATHLETES qui pratiquent des sports
d’endurance, tel le ski de fond, les fibres de type | (pavés foncés
des encarts), qui se contractent lentement et sont résistantes a
la fatigue, sont majoritaires. Dans les muscles des athlétes des
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autres sports, correspondant a un entrainement en force, tel le
saut a la perche, les fibres de type Il (pavés clairs des encarts),
qui se contractent rapidement et sont fatigables) sont les plus
nombreuses.



contraction, c’est-a-dire la vitesse a
laquelle les tétes de myosine se déta-
chent de l'actine : elle dépend de la
nature d’une enzyme portée par les
tétes des chaines lourdes de la myo-
sine. Ainsi, les fibres musculaires sont
lentes ou rapides, suivant qu’elles
contiennent des isoformes lentes ou
rapides de la myosine. Le second cri-
tere est le type de métabolisme prin-
cipalement sollicité pour resynthétiser
I"ATP. La densité des mitochondries
(les organites intracellulaires ot11’oxy-
gene est utilisé par les cellules), des
vaisseaux sanguins (qui transportent
I'oxygene) et la nature des enzymes
qui interviennent dans le métabolisme
énergétique de la fibre déterminent
la vitesse de production d’ATP par oxy-
dation : dans le métabolisme aérobie,
des transferts d’électrons de la mem-
brane mitochondriale vers I'oxygene
libére del’énergie utilisée pour la syn-
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these de I’ ATP. Par conséquent, les trois
facteurs précédents déterminent aussi
larésistance ala fatigue dela fibre : les
fibres dont le métabolisme est princi-
palement aérobie et oxydatif résis-
tent a la fatigue, c’est-a-dire sont
capables de se contracter longtemps,
car elles sont constamment réappro-
visionnées en oxygene par le biais de
la respiration, alors que celles qui tirent
leur énergie d’un métabolisme gly-
colytique sont fatigables, car elles finis-
sent par épuiser les réserves de glucose
del’organisme. Pour distinguer les dif-
férents types de fibres, la méthode la
plus simple consiste a utiliser des tech-
niques de coloration qui agissent dif-
féremment sur les fibres lentes et les
fibres rapides et d’examiner ensuite
leur teinte sur les coupes histologiques
(voir la figure 1).

Le muscle s’adapte a une activité
physique répétée et se désadapte en
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2. CHEZ L’HOMME, les muscles contiennent trois types de fibres I, lla et lix, dont la vitesse
de contraction (voir les courbes de forces en fonction du temps des encarts) va en aug-
mentant et la résistance a la fatigue (voir les profils des encarts) va en diminuant. La résis-
tance a la fatigue correspond a un métabolisme énergétique aérobie : I’oxygéne est transporté
jusqu’aux fibres par les capillaires sanguins (en rouge), dont la quantité diminue, des
fibres | aux fibres IIx. Un seul neurone commande plusieurs fibres d’'un méme type, formant
avec elles une unité motrice. Les unités motrices contenant des fibres I, lla et lIx ont res-
pectivement de plus en plus de fibres et des neurones de plus en plus gros.

I’absence d’activité physique. Un
muscle entrainé est plus performant :
il devient plus puissant dans les sports
de combat, plus prompt a se contrac-
ter chez les sprinteurs et plus résis-
tant a la fatigue chez les athletes de
fond. Ces améliorations résultent
d’adaptations des syntheses de pro-
téines contractiles et métaboliques
dans les fibres musculaires. Le muscle
ne réagit pas de la méme fagon al’en-
trainement en force et a I’entraine-
ment en endurance. Le premier a
principalement pour effet d’aug-
menter les quantités de protéines syn-
thétisées, en particulier celles de
myosine, ce qui se traduit par une
augmentation de la masse muscu-
laire : les sprinteurs ont des muscles
des jambes volumineux. Le second
change le type de protéines contrac-
tiles synthétisées dans les fibres et
augmente son potentiel oxydatif :
les marathoniens sont filiformes.

L'entrainement
en endurance

Quand on pratique un sport d’endu-
rance, tel le cyclisme, la course a pied
ou le ski de fond, les muscles se
contractent pendant plusieurs heures.
Apres quelques séances d’entraine-
ment, on arrive a de meilleures per-
formances, tout en se fatiguant moins
vite. Cette amélioration est due au
développement du réseau de vais-
seaux sanguins dans les muscles et a
I’augmentation de la capacité de syn-
these d’ATP par le métabolisme aéro-
bie. Celle-ci résulte — évidemment,
puisque le fonctionnement cellulaire
est fondé sur l’action des protéines —
d’un changement dans le type de pro-
téines synthétisées.

Nous avons étudié les effets deI'en-
trainement sur les isoformes de chaines
lourdes de la myosine. Au milieu des
années 1970, a I’'Université Ball, dans
I'Indiana, David Costill et ses collegues
ont montré que les muscles des ath-
letes qui pratiquaient des sports d’en-
durance avaient un pourcentage élevé
de fibres lentes, dites de type I, alors
que les muscles des athletes qui pra-
tiquaient des sports de vitesse ou de
force étaient riches en fibres rapides,
dites de type II. Dans un organisme
mis a I'entrainement en endurance,
la quantité d’isoformes rapides de la
myosine associées a un métabolisme
énergétique glycolytique (de type IIx)
diminue au profit des isoformes lentes
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etrapides associées a un métabolisme
énergétique aérobie (de type I et de
type ITa). Les fibres IIb (présentes chez
des petits mammiferes, tel le rat, mais
pas chezl’homme) se transforment en
fibres IIx. Celles-ci se transforment
ensuite en fibres Ila, qui se transfor-
ment a leur tour en fibres I, lorsque
I’entrainement est suffisamment
intense et prolonggé.

Des le début des années 1960,
grace aux expériences d’innervation
croisée de A. Buller et John Eccles, a
I"Université de Canberra, en Austra-
lie, on a montré que les nerfs jouaient
un rdle déterminant dans le type
d’une fibre. Une fibre musculaire
rapide qui recoit une innervation de
type lent finit par devenir une fibre
lente. En outre, lorsqu’on applique
un courant de stimulation de type lent
sur un nerf moteur de type rapide,
le muscle commandé par le nerf
devient lent : ce n’est pas le nerf lui-
méme, mais la stimulation électrique
qu’il transmet, qui détermine le type
de fibre.

Comment la stimulation nerveuse
modifie-t-elle le type d"une fibre, c’est-
a-dire les protéines qu’elle synthétise?
Ces dernieres années, nous avons
découvert des mécanismes molécu-
laires qui contrélent I’expression des
isoformes de chaines lourdes de la
myosine. L'expression des génes se
déroule en deux étapes principales :
la transcription et la traduction. Lors
de la transcription, des molécules
d’ARN messagers copient une sé-
quence d’ADN correspondant a un
gene et la transportent vers les ribo-
somes. Chez les mammiféres, dans
le cytoplasme, les ARN messagers
subissent un phénomene de matura-
tion qui les stabilisent (par 1’ajout
d’une petite molécule, nommée CAP,
sur une extrémité réactive), ce qui
contribue a controdler I’expression des
geénes avant la traduction des ARN
messagers. Lors de la traduction, I'in-
formation génétique contenue dansla
séquence d’ARN messager est utilisée
pour synthétiser la protéine corres-
pondante. On parle de I'expression
d’un geéne pour désigner I'ensemble
des deux étapes de transcription et de
traduction.

Des expériences récentes indiquent
I'existence de deux grandes voies de
régulation de la synthese des chaines
lourdes de la myosine : la voie MRF
(Myogenic Regulatory Factors, soit «fac-
teurs de régulation myogénique») et
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3. L'ENTRAINEMENT EN ENDURANCE pro-
voque I’expression d’un géne codant pour
une protéine responsable de la vitesse de
contraction lente des muscle : I'isoforme
lente de la myosine. L’influx nerveux de type
lent véhiculé par les nerfs, provoque une
augmentation de la concentration en ions
calcium dans la fibre, qui active (fléches
vertes) la calcineurine, qui enléve le groupe
phosphate (P) d’un facteur de transcription
nommeé NF-AT. Celui-ci peut alors pénétrer
dans le noyau et se fixer sur la zone pro-
motrice du géne de la myosine lente, qui
controle son expression.
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la voie calcineurine-NF-AT (Nuclear Fac-
tor of Activated T Cell, soit «facteurs
nucléaires des cellules T activées»).

La premiere voie fait intervenir
quatre facteurs de transcription (les
MRF que sont la myogénine, la MyoD,
la myf5 et la MRF4), qui se fixent sur
des séquences régulatrices (dans la
région promotrice des génes, acti-
vant ou inhibant leur expression) des
genes qui codent des isoformes rapides
des chaines légeres de la myosine et
les isoformes de type I et IIb des
chaines lourdes de la myosine. Dans
les fibres lentes, le rapport des concen-
trations d’ARN messagers de myogé-
nine et de MyoD est élevé, alors que,
dans les fibres rapides, il est bas.
Cependant, on n’arrive pas a com-
mander I’expression des génes en
modifiant ce rapport, ce qui suggere
que d’autres protéines interféreraient
avec les MRF.

La régulation de I’expression des
genes dépend aussi de la voie de la
calcineurine-NF-AT (voir la figure 3).
Au cours de la contraction, la concen-
tration en ions calcium dans la fibre
varie. Dans un premier temps, le
réticulum sarcoplasmique (I'équiva-
lent du réticulum endoplasmique dans

une fibre musculaire) libére des ions
calcium avant de les capter a nouveau
grace a des pompes ioniques. Les
variations de concentrations en ions
calcium dépendent du type de sti-
mulation neuronale. Quand elle est
de type rapide, la concentration en
ions calcium augmente de facon
notable, mais transitoire. A 'inverse,
quand elle est de type lent, la concen-
tration en ions calcium augmente de
fagon moins prononcée, mais plus pro-
longée (sa durée correspond a celle de
la contraction). La calcineurine est une
enzyme dont l'activité dépend de la
concentration en ions calcium dans la
cellule. Lorsqu’elle augmente sous
I'effet d’une stimulation neuronale de
typelent, I’activité enzymatique de la
calcineurine déphosphoryle (enleve
un groupement phosphate) les fac-
teurs de transcription NF-AT, qui péne-
trent alors dans le noyau et se lient a
leurs sites de reconnaissance spéci-
fiques, les NRE (NF-AT Response Ele-
ment, soit «éléments de réponse aux
facteurs NF-AT»), dans les zones pro-
motrices des génes codant I'isoforme
lente des chaines lourdes de la myo-
sine, ainsi que dans celles des génes
codant d’autres protéines qui déter-
minent la vitesse de contraction de
la fibre. Ainsi, I'augmentation méme
modérée, mais qui se prolonge pen-
dant toute la durée del’effort en endu-
rance, d’ions calcium intracellulaires
provoque une activité accrue de la cal-
cineurine et des NF-AT. De nombreux
genes codant des protéines qui déter-
minent les propriétés des fibres pos-
sedent un NRE dans leurs régions
promotrices : les NF-AT jouent ainsi
un réle important dans la détermi-
nation du type de fibre. L'inhibition
dela voie calcineurine-NF-AT entraine
le remplacement des isoformes pro-
téiques lentes par les isoformes
rapides. Cependant, ce remplacement
ne concerne pas la totalité des fibres,
ce qui fait supposer I'intervention
d’autres mécanismes moléculaires.

L'entrainement
en force

L’entrainement en force augmente la
masse musculaire par hypertrophie
des fibres, en raison de ’accumula-
tion de protéines, notamment des pro-
téines contractiles, qui rendent le
muscle plus puissant, mais proba-
blement aussi par augmentation du
nombre de fibres. Au cours de ce type





