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Dans cette étude francaise, les auteurs ont revu la littérature a ce sujet, dans le but de
donner une vue d'ensemble des avantages et des limites de I'électrostimulation musculaire
(ESM) chez les individus sains, ainsi que chez les athlétes occasionnels et ceux participant a
des compétitions.

e Un entrainement par ESM permet une augmentation significative de la force
musculaire.

e Combinée a des exercices dynamiques volontaires, I'ESM entraine également une
amélioration des aptitudes et performances spécifiques a la discipline pratiquée,
comme par exemple les résultats obtenus en saut ou en sprint.

e L'ESM est un outil d'entrainement intéressant pour les athlétes car, lors de
I'électrostimulation, les fibres musculaires a contraction rapide s'activent plus
facilement a des niveaux de force faibles qu'en cas d'exercice volontaire, dans lequel
des niveaux de puissance supérieurs sont requis avant que ces fibres n'entrent en
jeu.

e L'ESM est idéale si la durée pouvant étre consacrée au programme de renforcement
musculaire est limitée. Cette méthode offre en outre diversité et variété, un facteur
de motivation pour les athléetes.



