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La musculation résumée en un logo

La couleur orange représente LA GENETIQUE qui détermine le potentiel
musculaire naturel.

Le triangle rappelle les TROIS PILIERS FONDAMENTAUX (Entrainement,
alimentation & repos).

Au centre, LE MENTAL fait office de clé de voute des trois piliers.



AVANT PROPOS
Tout est déja connu depuis longtemps en musculation...

Par conséquent, je ne vous propose pas de « protocole spécial », pas de méthode « miracle » ou
de techniques « révolutionnaires », mais simplement une synthése et méthodologie sans ver-
biage de ce qui vous est vraiment nécessaire de connaitre pour réussir a atteindre vos objectifs
sans perte de temps tout en gardant les pieds sur terre.

En revanche, je vous offre les outils et principes utiles a la construction de muscle ou de la perte
de masse grasse. J'espére que vous apprécierez le contenu ainsi que la pratique de la muscula-
tion avec les meilleurs résultats possible a la clé, et ce faisant, sans utilisation de produits do-
pants potentiellement tres néfastes pour la santé.

En outre, vous apprendrez rapidement que I’entrainement physique n’est pas forcément le plus
important aussi ne faites pas I’erreur de vous précipiter sur les programmes avant d’avoir lu au
moins une fois les chapitres qui traitent de I’entrainement, la diététique et du repos. Ces trois
piliers sont aussi fondamentaux les uns que les autres pour continuer de progresser sur le moyen
et long terme.

Je vous souhaite,

Bon courage pour vos entrainements, ne lachez rien, car ce que vous étes sur le point d’entre-
prendre va impacter directement votre bien-étre, voire changer votre vie,

Bon appétit pour vos repas avec certainement la découverte ou redécouverte d’aliments beau-
coup plus sains pour votre santé et tout aussi délicieux,

... et de bonnes nuits de repos, indispensables a la construction musculaire .







CAHIER DES CHARGES
Ce manuel, complet et synthétique, repose sur le cahier des charges suivant :

o Les exercices nécessitant le moins possible de matériel pour pouvoir étre pratiqués chez soi
sans se ruiner tout en se gardant la possibilité de pratiquer en salle de sport.

o Pas de langue de bois, méme si la vérité n’est pas trés sexy, pas toujours « motivante » et peut
sévérement remettre en question certaines croyances et idées regues.

e Ne pas vendre du réve. Rester réaliste et objectif, étre rationnel sans se réfugier dans
I’émotionnel. Il ne s’agit pas de raconter n’importe quoi en prenant les lecteurs pour des pigeons
sans cervelle en leur disant ce qu’ils veulent entendre.

o Un maximum de résultats en un minimum d'effort. Concretement, ne pas en faire trop quand
ce n'est pas réellement utile, voire contre-productif (surentrainement). Cela peut sembler
présomptueux pourtant le « trop » est trés souvent I'ennemi du « bien ». La progressivité est
I"'une des clés pour durer sur le long terme.

o Une méthode de progression simple et efficace pour planifier vos entrainements et réussir a
progresser a chaque séance pendant plusieurs années.

o Faire le maximum pour éviter la blessure. Il vaut mieux une progression lente et slre a une
régression rapide due a une grosse interruption d’entrainement a cause d'une blessure qui
aurait pu étre évité.

o Finalement, toujours garder en ligne de mire un esprit de santé globale avant de viser la per-
formance pure ou le « m’as-tu vu ».







COMMENT ABORDER CE LIVRE ?

La méthode que je vous propose combine le meilleur du poids du corps et de la fonte. Elle est
basée sur les grands principes de base de la musculation tout en tenant compte du cahier des
charges de la page précédente.

Le poids du corps est naturel et super intuitif mais trouve ses limites a un moment donné pour
réussir a adapter le principe fondamental de surcharge progressive.

Les halteres en fonte font appels aux muscles stabilisateurs et s’adaptent parfaitement a la pro-
gression mais nécessitent beaucoup de lest et un banc.

En piochant dans le meilleur de ces deux mondes, on obtient une méthode générique et modu-
lable, valable a la maison avec trés peu de matériel, mais aussi, parfaitement transposable en
salle de sport via des adaptations mineures.

En outre, ce manuel se veut a la fois complet, car reprend ce qui est vraiment important de
connaitre mais reste assez synthétique pour ne pas vous noyer sous des informations non es-
sentielles. J’ai voulu garder cette cohérence avec le fait que la musculation n’est PAS si compli-
quée que ¢a ! Vous allez d’ailleurs vous en rendre compte par vous-méme assez vite...

Bien entendu, si certains sujets vous interpellent, vous pourrez toujours les approfondir via
quelques recherches personnelles dans des ouvrages spécialisés ou sur internet (ne serait-ce
que la diététique ou I’on pourrait remplir des encyclopédies !).

Vous avez la possibilité d’aborder cet ouvrage de plusieurs fagons :

= Appliquer a la lettre la méthode de musculation proposée tout en adaptant la diete modu-
lable a votre cas personnel.

=> Prendre en compte les principes de base tant en entrainement qu’en diététique et vous con-
cocter votre propre programme (chez vous ou en salle) ainsi que votre plan alimentaire person-
nalisé.

=>» Combiner les deux points précédents.

Dans tous les cas, vous restez votre propre stratége avec la possibilité de moduler la méthode a
votre propre cas personnel, en fonction de vos progrés et vos impératifs de vie.

Lisez tranquillement, réfléchissez un peu, pratiquez beaucoup et... mettez tout en ceuvre pour
devenir un MEILLEUR VOUS ! @

NOTE : Vous trouverez par moment, des QR Code qui renvoient vers du complément d’informa-
tion utile mais jamais fondamental. Dans le cas d’un lien mort ou cassé, une petite recherche
personnelle sur le net fera le méme travail .

~11 ~
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INTRODUCTION

Avec |'apparition de YouTube et des réseaux sociaux, la musculation s'est bien généralisée ces
derniéres années. Salles de Fitness, compléments alimentaires, coaching divers, vétement high-
tech, accessoires et machines de musculation, influenceurs du net rémunérés et/ou
sponsorisés... c'est un business juteux qui malheureusement apporte également son lot
d’hypocrisies et de mensonges.

Ce faisant, méme si beaucoup s'attachent a la complexifier dans le but de la monétiser toujours
plus, pratiquer la musculation n’est vraiment pas compliqué. Effectivement, le « simple » n'est
pas rentable d'un point de vue marketing, il faut que ce soit toujours plus complexe pour faire
perdre pied au client potentiel afin qu’il achéte finalement un produit en rapport. Rien n'est
gratuit | Si vous pensez que ca I'est, c'est que VOUS étes le produit (et un peu naif) @).

Vendre du réve n’a jamais été aussi facile qu’avec les réseaux sociaux en s’appuyant sur le fait
que la grande majorité des gens préférérent entendre « un mensonge qui rassure a une vérité
qui dérange », c’est bien plus confortable. Par conséquent, I'un des objectifs de cet ouvrage est
d’essayer de rétablir une certaine vérité dans le but de contribuer a vous faire gagner en
efficacité sans perte de temps et faux espoirs. A ce propos, je suis parfaitement conscient que
« ne pas vendre du réve » n'est pas la voie de la facilité, mais je I'assume .

Pour résumer, ce manuel s’adresse principalement a celles et ceux qui veulent bien faire des
efforts pour se changer physiquement, mais qui n'ont pas forcément le temps, I’argent voire
I’envie de passer leur vie en salle de sport.

Tout le monde est susceptible d’y trouver son compte : du parfait débutant quel que soit son
age, de la personne en surpoids qui souhaite se reprendre en main, du jeune qui cherche a
développer un physique musclé, mais aussi, du pratiquant déja initié en musculation mais qui
est peut-étre encore un peu perdu dans la masse d’information et qui souhaite découvrir une
approche basée sur quelques principes de base simples et éprouvés.

« L'essentiel prend peu de temps, I’accessoire prend beaucoup
de temps » Principe de Pareto.

C’est la raison pour laquelle il convient d’accorder beaucoup d’importance a I'essentiel, de
parfaitement maitriser les fondamentaux, bien avant de penser aux menus détails promus par
le marketing mercantile, notamment avec les « vendeurs de réve » a grand renfort de « code
promo ». Soyez malin, ne mettez pas la charrue avant les beeufs @).

Fondamentalement, la stratégie d’ensemble efficiente est de cibler le bon ratio en temps et
efforts pour obtenir le meilleur retour sur investissement possible, c’est-a-dire de produire le
minimum d’efforts pour obtenir le maximum de résultat. C'est trés facile a dire... j'en
conviens, mais ¢a n’en reste pas moins un objectif pragmatique.

A ce propos, le contenu de ce modeste guide est, 8 mon sens, amplement suffisant pour obtenir,
au minimum, 90% de votre potentiel naturel en musculation @). Les 10% restant le sont au
bénéfice du doute... et encore !

~13 ~
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L'IMPORTANCE DE LA GENETIQUE

La génétique comprend principalement le profil hormonal, le systéeme nerveux, I'ossature et les
insertions musculaires. Ce sera vu également un peu plus en détail au fil des chapitres.

Par ossature, il est question de I'épaisseur et de la longueur des os. Avec une masse musculaire
identique, celui ou celle qui a les os plus épais paraitra plus volumineux. La longueur des os va
déterminer quant a elle, la forme de votre squelette et donc votre silhouette. A noter qu’un
individu qui a de longs bras et longues jambes, le bras de levier est plus long donc il lui faudra
fournir plus d'effort que pour un pratiquant avec de plus petits membres pour un
développement musculaire identique.

Les insertions des fibres musculaires sur les tendons vont jouer sur le « look » du muscle en
déterminant la longueur de vos muscles : courts ou longs. Par exemple s’il y a de la place entre
le bas de votre avant-bras et votre biceps contracté, vous avez le biceps court. A noter qu’un
muscle court a (un peu) moins de potentiel qu’un plus long étant donné qu’il posséde moins de
fibres musculaires au contraire de plus de longueur tendineuse.

Le systéeme nerveux, quant a lui, va influer directement sur la prise de force rigoureusement
indispensable pour réussir a toujours soulever de plus en plus lourd au fil des séance.

Enfin, et c'est de TRES LOIN LE PLUS DETERMINANT, le profil hormonal. C'est basiquement la
quantité de testostérone que vous possédez. Formule tres simple : plus il y a de testostérone,
mieux c'est pour la construction de masse musculaire ! En passant, les femmes ont jusqu’a dix
fois moins de testostérone qu'un homme ce qui explique qu'il est physiologiquement
IMPOSSIBLE pour elles de prendre du muscle comme un homme et que par conséquent, une
pratiquante de musculation n’a pas a choisir entre son sport et sa féminité, bien au contraire !

Votre potentiel musculaire naturel est DEJA déterminé depuis
votre naissance par votre génétique

J'aimerai vous raconter ce qu’il est confortable d’entendre, que I'on puisse a force de travail
« sculpter », « allonger » ou « raffermir » un muscle, mais la vérité, méme moins sexy est
préférable pour des personnes dotées de sens critique.

En résumé, quelle que soit votre génétique, vous ne pouvez absolument rien y changer ! Vous
ne pouvez PAS sculpter ou allonger un muscle selon vos désirs via tel ou tel exercice, mais vous
pouvez en revanche le faire grossir ce qui n’est déja pas si mal ! Un muscle sollicité correctement
dans le cadre d'une alimentation hypercalorique va gonfler. Si rupture de I’entrainement, il va
alors dégonfler petit a petit. Point barre ! La forme qu'il prendra, le développement important
ou pas, dépendent de votre potentiel génétique. Vous voulez de gros biceps ? Travaillez-les
correctement avec assiduité et surcharge progressive en diéte de prise de muscle. Si aprés un an
¢a a évolué trop lentement a votre goQt, regardez la vérité en face : vous n'avez pas les bras en
point fort... La vérité est certes cruelle, mais simple en définitive @ Effectivement, nous avons
été trop longtemps bercés d’illusions par I'image d’homme ou femme musclé (et retouché !) que
I’on retrouve en abondance dans les médias et plus particulierement sur les réseaux sociaux.

Cependant, rassurez-vous ! rien n'est tout blanc ou tout noir, vous avez comme chaque individu
des points forts et des points faibles, et ce, dans tous les domaines de la vie. Votre objectif
premier, et parfaitement réaliste, doit étre de devenir un « meilleur vous » sans vous comparer
a qui que ce soit ! A vous de faire preuve d’intelligence et de garder les pieds sur terre...
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LA VERITE SUR LE DOPAGE

Les dés sont pipés ! N'importe qui avec un peu de bon sens qui voit un Bodybuilder pro sait au
fond de lui-méme qu'il est dopé a hautes doses, c'est presque acquis pour la plupart d'entre
nous méme sans trop connaitre le sujet. OK ! Et en ce qui concerne « monsieur tout le monde »
... pourquoi serait-ce différent ? Le phénomeéne du dopage chez les amateurs n'est pas nouveau,
mais a pris une tout autre dimension avec internet (en quelques clics vous achetez les mémes
produits interdits et utilisés par les pros) et plus récemment, avec l'arrivée de YouTube,
Instagram, Facebook, etc. qui va de pair avec toute I'hypocrisie et narcissisme qu'apporte ce
genre d'outil. Tout comme le politicien qui nous raconte ce que I'on veut entendre, des petits
malins chargés aux stéroides s’exhibent et vendent du réve, des physiques au top... mais 100%
inatteignables ! C’est malheureusement ce que la majorité des gens veulent voir en dépit du bon
sens élémentaire @

Frank Zane

84 kg pour 1Im75 / PDC* + 9 trés sec.

3 fois Mr Olympia de 1977 a 1979 (en battant Arnold) alors que les
stéroides étaient autorisés par la loi. 100% dopé « officiellement ».

*pour le déterminer, il suffit de calculer la différence entre les cm de
votre taille et votre poids. Avec I'exemple d’une taille de 1m75 : Poids
Du Corps = 0 signifie PDC = 75 kg donc avec Frank Zane, PDC + 9 soit 84
kg signifie qu’il a 9 kg de plus que son PDC = 0 (ce n’est vraiment pas vraiment important a savoir
mais vous avez a présent, pigé le truc ),

Le net pullule de dopés et la majorité des « stars » connues du fitness sont chargées (plus ou
moins). En soit, ce n'est pas trop le probléme, aprés tout, on peut considérer qu’ils font ce qu'ils
veulent de leur corps et de leur santé, il ne faut pas les juger pour cela, ils ont fait un choix. Ce
qui choque en revanche est I'absence de scrupules de celles et ceux qui profitent de la crédulité
du public sans expérience et des plus fragiles d'esprit en leur faisant croire au pere Noél.

Ce faisant, jamais ils n’avoueront prendre des produits, car la loi I'interdit en France, et surtout,
¢a remettrait en cause toute leur influence auprés de leurs « followers » avec pour conséquence
la perte de leurs sponsors et le déclin de leur business.

Faire preuve d’esprit critique dans tous les domaines est
fondamental de nos jours!

Certains influenceurs du « fitgame » poussent la malhonnéteté un peu plus loin et n'hésitent pas
a crier sur les toits qu'ils sont « naturels » en critiquant de plus gros dopés qu’eux pour donner
le change (il y a des petites doses et des plus grosses, CQFD), d’autres insistent sur I’alimentation
saine importante pour la santé (a juste titre)... mais s’injectent des produits immensément plus
dangereux que de la Junkfood. Ou encore, adoptent une stratégie de gentille victime a priori
« honnéte » en avouant avoir pris des produits un moment donné, mais plus maintenant alors
qu’ils restent toujours « énormes et secs ». Et il faut les croire sur parole ?
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Bien entendu, seules les personnes les plus naives, souvent aveuglées par ’honnéteté affichée
de leur idole avaleront ce genre d’histoire. En passant, si on stoppe les produits, on ne garde
bien évidemment pas la masse musculaire acquise et on perd quasiment tout en quelque mois.
En revanche, il y a un risque important de garder les effets néfastes a vie, entre autres, un
systeme hormonal bousillé @ En outre, il est fondamental de comprendre qu’il y a des demi-
mesures, en l'occurrence, des hautes doses et des plus petites. Avec des cures « modestes »,
certes ils ne deviendront pas énormes, mais atteindrons quand méme un physique 100%
inatteignable y compris pour un pratiquant naturel doué qui a d'excellentes disposions
génétique. Un dopé pourra s’entrainer beaucoup moins et construire du muscle, ou a l'inverse,
supporter un énorme volume d’entrainement pour développer encore plus de masse
musculaire. Un pratiquant dopé pourra manger en majorité deta-erde du junkfood sans faire
de gras. En résumé, il sera plus musclé et plus sec avec beaucoup moins d’efforts tant sur le
training que sur le repos et la diéte. C'est a considérer comme de la magie en termes d’efficacité.

Pour imager : un dopé par au combat avec un fusil d’assaut
tandis qu’un naturel part avec un baton.

Cependant, il y a bien évidemment un (gros) revers a la médaille et la santé est mise a mal. Le
retour de baton peut étre particulierement mauvais avec des dommages irréversibles sur le
moyen et long terme mais aussi des effets indésirables vraiment pas cool a trés court terme
(acné, perte de cheveux, hypertension, agressivité, sudations, etc.). Est-ce que ¢a vaut le coup ??

Attention ! Ne vous méprenez pas, mon objectif n’est pas de faire le procés du dopage ou de qui
que ce soit, mais de vous sensibiliser a ce phénomeéne beaucoup plus courant que I'on ne pense
dans le but de vous aider a garder (ou a retrouver) le sens de la réalité.

Ce faisant, je ne vous demande pas de me croire, mais au minimum de faire preuve d’esprit
critique en prenant en compte cet aspect de la musculation.

Si vous souhaitez faire vos propres recherches, c’est relativement facile avec un peu de bon sens,
quelques connaissances de base en physiologie et un peu d’expérience dans le monde réel (a ne
pas confondre avec la vie virtuelle sur internet &)).

Lazar Angelov

90 kg pour 1Im80/ PDC + 10

(Trés sec = env. 8/10% de BodyFat).

C'est votre idole et vous révez de lui ressembler ?? Bon
courage car le réveil, confronté a la vrai vie, risque d'étre
particulierement difficile...

Simeon Panda

104 kg pour 1m85 / PDC + 19 trés sec !

Nettement plus musclé que Frank Zane et aussi musclé

qu’Arnold Schwarzenegger qui étaient tous deux

officiellement dopés de fagon reconnue et officielle a

hautes doses. MAIS, s’il dit lui-méme qu’il est 100%
naturel... c'est donc forcément vrai...
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+* LES SIGNES DE DOPAGE CHEZ L'HOMME

o PDC+5 (et plus) hyper sec a 8% de BodyFat (ex. 85 kg pour 1m80).

e FFMI > 25 (Fat Free Mass Index) => Google est ton ami

o Ressemble a un bodybuildeur des années 80 officiellement chargé a hautes doses, car ¢’était
parfaitement autorisé et légal a cette époque (achat en pharmacie).

o Fait des compétitions voire des podiums.

e Progression constante qui ne ralentit pas sur 10 ans voire plus.

e Chez un confirmé, grosse progression flagrante aprés plusieurs années de stagnation.

o Chez un débutant, progression surhumaine en trés peu de temps (peut prendre plus de 10 kg
de muscle en quelques mois).

o Réussi a perdre beaucoup de gras tout en prenant beaucoup de muscle en méme temps, ce
qui est physiologiquement impossible.

o Alterne des périodes avec physique impressionnant et des périodes avec physique nettement
plus lambda (cure ON vs cure OFF).

o Look « Fake » Photoshop de magazine.

o Chaine Scapulaire hyper développée (gros trapézes, épaules bien rondes, haut de pectoraux
trop bien rempli, gros bras).

o Possible acné importante sur le haut des épaules et des pectoraux.

o Possible Gynécomastie (Seins qui poussent) et pilosité accrue.

o Possible rétention d'eau (bien visible dans la zone du menton et du cou).

o Vieillissement accéléré (peut paraitre facilement 10 ans plus vieux).

o Abuse un peu trop fréquemment de Junkfood sans prendre de gras pour autant.

o Hygiéne de vie non idéale pour la muscu : alcool, Nightlife, dort peu, voyage beaucoup, jet
lag, rupture d’entrainement, etc. et pourtant progresse toujours physiquement.

e Souvent assez narcissique, besoin d'étre admiré et rassuré sur son physique.

o Tente de justifier son niveau en complexifiant les principes de base avec des techniques
« spéciales », plus ou moins complexes, et une diéte (apriori) particulierement « clean ».

Jeff Seid

95 kg pour 1m83 / PDC + 12 sec.

Encore un « naturel » plus baléze que Frank Zane ...
A vous de vous faire votre propre opinion.

NOTE IMPORTANTE : Ces trois exemples de « vendeurs de réves » trés connus dans le milieu des
influenceurs fitness font partis des Aesthetics, une sorte de mouvance du fitness US gui-prend
lesgens-pour-des—cons qui regroupe des pratiquants hyper musclés sans avoir pour autant le
physique énorme d’un bodybuilder pro.

La manipulation est de sous-entendre : « regardez les bodybuilders énormes de Mr Olympia sont
dopés (stéroides + hormones de croissance a grosses doses) mais moi méme qui suis « juste
super musclé », je suis enréalité-dopéa-desesphuspetites bien entendu 100% naturel I». Il n’est
nullement question de faire leur proces, mais de garder en mémoire, a titre d’exemple, leur
physique hors norme qui ne refléte absolument PAS le niveau atteignable d’un Natty (pratiquant
naturel). Le but est UNIQUEMENT de vous éviter de grosses frustrations et désillusions.
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LE NIVEAU NATUREL ATTEIGNABLE

Encore une fois, je ne suis pas ici pour vous vendre du réve, mais simplement vous dire, ou du
moins, essayer de rétablir la vérité trop souvent bafouée sur le net : on ne peut PAS prendre du
muscle a l'infini (sauf si prise de produits dopants). Cela peut sembler évident, mais beaucoup
de gens sans connaissances de base et naifs se laissent berner tous les jours par les revues
spécialisées et des « influenceurs » du net sans scrupules.

Ce faisant, pour expliquer de fagon simple le potentiel musculaire, imaginez une carafe de forme
évasée a la base un peu comme sur le dessin ci-dessous.

Quand on va y verser de |'eau
(du muscle), on va remplir
rapidement le fond du
récipient qui a une basse assez
large. En une année de
pratique réguliere, un
pratiquant peut atteindre
assez facilement environ 50%
de son potentiel de masse
musculaire naturelle.

On continue de verser du
liguide par-dessus, mais le
récipient se rétrécit encore et
il y aura moins d'eau (muscle)
en proportion.

La seconde année de 50% DU POTENTIEL
pratique, on peut ainsi MUSCULAIRE NATUREL

atteindre environ 75% de son
potentiel musculaire.

La troisieme année, le goulot se rétrécit encore plus et I'on obtiendra environ 90% de son
potentiel.

La derniére et quatriéme année, le goulot est encore plus petit et sa contenance tres faible par
rapport au début, on sera alors a environ 100% de son potentiel de développement musculaire
de fagon naturelle, c’est-a-dire sans utilisation de produits dopants et en préservant sa santé.

En effet, plus il y a de masse musculaire, plus le corps doit travailler en deux temps : tout d’abord,
entretenir la masse musculaire déja acquise puis seulement ensuite, en construire de la
nouvelle. La majeure partie de I’entrainement sera utilisée pour juste entretenir le capital ! Pas
cool, me direz-vous... mais c’est comme ¢a, il faut juste en étre conscient et en tirer des

conclusions @).

Finalement, aprés quatre ans environ (un peu plus, un peu moins selon les individus), on peut
toujours continuer a verser du muscle, mais la carafe étant pleine, le muscle s’écoulera sur les
cOtés. Cela image la perte de temps et d’énergie de continuer a s’entrainer intensément
espérant des miracles sauf bien entendu si on a pris go(t a ce sport, que I'on cherche a faire des
performances par exemple.
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Le retour sur investissement est trés rentable les deux
premiéres années avec 75% des gains sans efforts énormes @)
A contrario, aprés ces deux premiéres années, il vous faudra
fournir beaucoup plus d’efforts pour moins de résultats &

A noter que si on laisse la carafe dans le placard un certain temps, I’eau va s’évaporer (fonte
musculaire). Le corps humain se contente toujours du strict minimum et s’il n’est pas entretenu,
le surplus de muscle jugé non indispensable sera progressivement éliminé par le corps. Pour
préserver ses muscles, il faudra alors les exercer un minimum avec une bonne intensité. En cas
de rupture d’entrainement pendant une certaine période, la mémoire musculaire aidera a
retrouver assez rapidement le niveau acquis au préalable et ceci au prorata de la durée de
training et de la durée de rupture. A titre d’exemple, on reviendra a son niveau plus rapidement
si la rupture a été de trois mois que si elle a été de deux ans ou encore si on a cing ans
d’entrainement a son actif au lieu d’une année seulement.

En résumé, en quatre ans d’entrainement régulier, un individu atteindra sa limite, ce qui est
finalement assez rapide ! Cependant, attention ! Il est question ici d’entrainement assidu de
qualité avec progression a chaque séance. Pour la plupart des gens, il est beaucoup plus réaliste
de compter sur six ans et plus a cause des ruptures d’entrainement dues a la vie de famille,
études, travail, maladie, blessure, erreur de débutant, etc. A contrario, un pratiquant qui
s’entraine de fagon inefficace depuis plus de dix ans aura, paradoxalement, encore un peu de
potentiel a exploiter.

Se muscler est techniquement assez simple, mais nécessite une
discipline de vie stricte & le respect de quelques principes de
I base pour obtenir des résultats.

Cependant, il faut prendre en compte que la durée de quatre ans en moyenne est valable pour
une personne non sportive qui part de zéro. En réalité, Un sportif qui débute la musculation
avec un bon bagage de sport qui a fait appel a beaucoup de muscles, par exemple la
gymnastique, le triathlon, I'aviron, le street workout, le parkour, la boxe ou I'athlétisme verra
cette durée réduite étant donné qu’il posséde DEJA un capital muscle plus ou moins conséquent.

Dans le cas d’une bonne génétique, vous progresserez assez vite et relativement facilement pour
atteindre un excellent niveau. Dans le cas contraire, votre progression sera plus lente, il vous
faudra étre beaucoup plus strict sur I’entrainement, la récupération et la diete pour finalement
étre en mesure d’atteindre un trés bon niveau.

Si vous &tes sédentaire, le bon coté est que vous avez une grosse marge de progression &). En
revanche, sans passé sportif, vous progresserez évidemment assez lentement. Vous devrez étre
plus assidu et patient qu’un sportif pour obtenir les mémes résultats.

A contrario, un sportif qui par définition posséde DEJA un bon foncier musculaire, a une marge
de progression un peu moindre, mais va progresser plus vite qu’un sédentaire grace a un schéma
nerveux déja préétabli. Je reviendrai sur cette notion trés importante de schéma nerveux un peu
plus tard mais retenez dés a présent que c’est basiquement la liaison neuronale entre votre
cerveau et vos muscles.
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EN RESUME : CE QU’IL FAUT RETENIR

e La limite naturelle est déterminée par nos hormones.

e En seulement un an d’entrainement, diéte et repos de qualité, la transformation sera déja
trés notable.

e On peut espérer prendre entre dix a quinze kilos (pour les plus chanceux) de muscle en quatre
ans de training assidu sans grosses interruptions.

o Le passé sportif influx sur le potentiel musculaire naturel, notamment sur la durée totale pour
I’obtenir ainsi que la vitesse d’évolution.

e Plus on avance dans le temps, plus la quantité de muscle a construire sera réduite et difficile
a obtenir. Les premiers kilos sont beaucoup plus faciles a obtenir que les derniers et seul un
pratiquant dopé peut continuer de prendre du muscle sur une longue période (dix ans et
plus).

e Votre limite naturelle est a un kilo pres :

PDC = 0 hyper sec a env. 8% de Bodyfat (c’est-a-dire par exemple, 1m80 pour 80 kg, abdos

visibles sans aucune poignée d’amour, veines en bas du ventre).
Ou alors, beaucoup plus réaliste :

PDC = +5 a +10 mais en étant un peu plus gras (1m80 pour 85 a 90 kg, un physique propre

avec abdos visibles que I'on peut conserver a I'année, forcément un peu plus gras).

A vous de trouver le bon compromis !

Pompes surélevées. Idéales
pour débuter et solliciter les
» pectoraux, triceps et épaules



% A QUOI PUIS-JE PRETENDRE FINALEMENT ?

Comme dans tous sports (et dans la vie), nous ne sommes bien évidemment pas tous égaux et
il y a une différence plus ou moins importante entre les individus lambda et les champions. Il
faut I'accepter et simplement se concentrer sur ses propres progrés sans se comparer aux
autres. Un MEILLEUR VOUS est un objectif concret et pragmatique.

Méme si ce n’est pas hyper fiable, car trop de parametres en fonction des individus, et j’insiste
la-dessus, le tableau ci-dessous vous donne une idée des mensurations auxquelles vous pouvez
prétendre aprés quatre ans d’entrainement assidu avec une génétique lambda, de fagon
naturelle et avec un Bodyfat réaliste de 12% environ, c’est-a-dire avec un physique propre, sans
trop de masse grasse que I'on peut conserver a I’année.

Bras 41 43.5 45 46 47.5 49 51.5 52 5
Poitrine 1145 118 1215 125 1285 132 1355 139 143 1465
Cuisses 60.5 62.5 64 66 68 70 72 74 765 775

Mesurez votre tour de poignet au plus fin sous les os du bas de I'avant-bras. Utilisez un métre
ruban ou une cordelette (et vous reporterez la mesure sur une régle) puis reportez-vous au
tableau en gardant intelligemment une marge d’erreur.

Bras : mesure prise au plus gros, biceps contracté | Poitrine : au plus gros, en position debout,
poitrine relachée | Cuisse : mi-cuisse, en position debout, cuisse relachée.

Pour évaluer votre taux de testostérone, c’est simple : si vous avez DEJA un physique sympa, pas
mal de muscle sans faire de musculation, c’est que vous étes prédisposé (et chanceux !). Si en
prime vous avez un sérieux passé sportif, vous progresserez évidemment plus vite qu’un
sédentaire qui est resté devant des séries TV. Avec I'age et plus particulierement a partir de la
trentaine votre niveau de testostérone chute doucement au fil des années, ce qui implique une
perte musculaire au profit de la masse grasse. Cependant, la musculation peut inverser ce
processus ! Ainsi, si vous débutez a cinquante ans, vous pouvez parfaitement obtenir un meilleur
physique/performances qu’a vos vingt ans (mais plus lentement et plus difficilement, nous
sommes bien d’accord).

En outre, un muscle court a moins de fibres musculaires donc (un peu) moins de potentiel qu’un
muscle plus long. En ce qui concerne le squelette, il va déterminer votre carrure globale et son
épaisseur. A titre d’exemple, des longues clavicules donneront naturellement une bonne largeur
d’épaule, une ossature épaisse donnera de la carrure, en fait, il y a plein de paramétres a
prendre en compte pour arriver a la conclusion que... vous ne pouvez rien y faire sinon savoir
a peu pres votre potentiel. Bref ! inutile de vous prendre trop la téte avec votre génétique.

En résumé, un individu jeune et sportif, qui a déja un bon physique de base sans rien faire (Testo
++), qui n’a pas de bras et jambes trop longs (pas de frein niveau bras de levier) et pas mal de
muscles longs a tout le potentiel pour progresser assez vite et relativement facilement.

Je vous vois venir... Si vous n’étes pas dans ce cas, comme beaucoup de gens, il est tout a fait
possible d’atteindre un super niveau... mais il va falloir bosser sérieusement ).
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+* JE VIENS DE REALISER QUE JE NE PEUX PAS DEVENIR COMME MON IDOLE DOPEE...
EST-CE QUE CA VAUT LE COUP DE FAIRE DE LA MUSCU ?

A n’en pas douter OUI ! Ce qui 100% siir et certain est que vous mettez en ceuvre toutes les
conditions pour devenir un MEILLEUR VOUS dans beaucoup de domaines !

Contrairement au pratiquant dopé qui a fait le choix de jouer au loto avec sa santé pour n’obtenir
finalement que du « fake », le « paraitre » d’un corps sain, la pratique naturelle de la
musculation vous apportera bon nombre de bienfaits indéniables tant sur le plan physique, de
la santé globale, que d’un mental de plus en plus fort.

o Plus de muscles, ¢a va de soi, un physique esthétique qui surclasse 95% des individus dans la
rue et plus de confiance en soi, ce point est trés important au quotidien @).

o Plus de force physique, d’endurance et résistance.

e Un ceceur plus fort, garant d’'une meilleure santé.

o Meilleure hygiéne de vie. Vous allez certainement réduire drastiquement le
tabac/alcool/malbouffe, voire le stopper complétement. C’est un changement ENORME sur
votre vie qui va mécaniquement augmenter votre bien-étre et votre santé !

o Meilleure résistance a la maladie en général via un systéme immunitaire optimisé.

e Un retardement conséquent des effets du vieillissement.

o Des tendons et ligaments plus forts et plus souples.

o Des os plus solides, plus résistants et plus denses (lutte contre I’ostéoporose).

o Meilleure interaction neuromusculaire via I'influx nerveux.

o AVlinstar de tous les sports en général, meilleure résistance au mauvais stress, le mal du siécle
notamment par la production d’endorphine, I’'hormone du bonheur.

e Beaucoup moins enclin a la dépression et a I’anxiété qui touche énormément de personnes
dans la vie moderne.

o Meilleur mental ! Vous aurez réussi a persévérer sur plusieurs années pour atteindre vos
objectifs ce qui n’est pas rien. Le mental s’exerce également a force de volonté avec une bonne
discipline de vie.

o Finalement, une meilleure vie et une espérance de vie accrue.

Marc Fitt

77 kg pour Im77 a 8% de Bodyfaf.

Dopé ? Aucun signe flagrants méme si ¢a reste bien entendu toujours trés
possible pour s’épargner des efforts sur le training/diéte. Son physique
est assurément atteignable de fagon naturelle avec un travail sérieux sur
la durée. Vous ne le trouvez pas assez musclé a votre godt ? Prenez
garde ! Vous perdez le sens des réalités, car il est plus musclé que 99%
des gens dans le monde réel. Certains arriveront a atteindre, voire
dépasser son niveau, mais tout le monde n’y arrivera pas... Une discipline de fer est I'une des clés
pour atteindre vos objectifs. Ne Idchez rien et recentrez-vous sur le monde réel ©).

NOTE : Je vous prie de bien vouloir scannez le QR code ou taper le nom dans Google, je ne suis
pas assez riche pour acheter les droits d'auteurs des photos de stars ().
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Deux exemples de physique top niveau potentiellement atteignable de fagon naturelle (plus ou
moins en fonction de votre génétique) et sous réserve d’une discipline « en béton » en ce qui
concerne I'entrainement, I’alimentation et le repos.
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LES TROIS PILIERS FONDAMENTAUX

Construire du muscle en limitant la prise de gras nécessite trois facteurs fondamentaux et
rigoureusement indissociables les uns des autres. En guise de « mise en bouche », nous allons
les parcourir succinctement sur cette page mémento des principes de base.

o En orange, votre génétique qui conditionne dans vos
génes votre potentiel musculaire. Vous ne pouvez PAS
y changer quoi que ce soit (en restant naturel).

e Vous pouvez en revanche parfaitement optimiser
votre repos, entrainement et alimentation qui sont
tous les trois aussi importants les uns que les autres.

e Finalement, votre mental fait office de clé de voute
TRAINING ALIMENTATION et régule les trois piliers fondamentaux en fonction de
votre force de volonté. Une discipline rigoureuse est
la clé de la réussite sur le long terme.

“* REPOS

e Prendre 48h de repos entre deux séances sur un méme groupe musculaire dans le but de
laisser aux fibres musculaires le temps de se reconstruire aprés les avoir déchirés a
I’entrainement. Le « trop faire » est I’'ennemi du « bien » en musculation.

o Bien dormir ses 8h a 10h de sommeil (variable selon les personnes).

e Avoir une bonne hygiéne de vie générale (limiter alcool, tabac, nuits blanches, médicaments,
perturbateurs endocriniens, mauvais stress).

«» ENTRAINEMENT

e Avoir un bon programme bien construit avec le bon ratio volume/intensité/fréquence et
qui prend en compte la surcharge progressive facile a mettre en place.

o Etre assidu, patient et persévérant. Limiter au maximum les interruptions de training.

e Etsurtout, progresser a chaque séance pour constamment déchirer les fibres musculaires.

“* ALIMENTATION

e Avoir une diéte bien répartie en protéines, lipides, glucides et micronutriments.

o Objectif de perte de gras => restriction calorique, c’est-a-dire, manger juste UN PEU moins
de calories que ce que I'on dépense.

o Obijectif de prise de muscle => alimentation hypercalorique (manger UN PEU plus que ses
besoins, c’est-a-dire plus que le nombre de calories nécessaire a votre corps pour rester a un
poids stable).

MUSCLES = GENETIQUE + MENTAL (ASSIDUITE & PATIENCE) +
TRAINING + ALIMENTATION + REPOS
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MATERIEL POUR S’ENTRAINER CHEZ SOI

I n’est pas du tout indispensable de posséder beaucoup de matériel ou de payer un abonnement
en salle pour construire du muscle efficacement. Ne vous faites pas avoir par les sirénes du
consumérisme et des marques qui veulent vous faire avaler que vous serez plus musclé avec tel
appareil « spécial ». Ce n’est pas une machine qui construit du muscle mais ’homme en
appliquant les principes de base.

Tout le matériel nécessaire est disponible par exemple chez Décathlon. Je ne suis bien
évidemment pas sponsorisé, mais c’est le plus simple pour apprécier de visu et acheter des
équipements a bon rapport qualité/prix amplement suffisant. Bien entendu, libre & vous de
prospecter sur les sites d’occasion, on peut y faire de super affaires (ce type de matériel basique
trés solide ne se détériore presque pas). Le budget total est compris entre 30 et 100 euros selon
les possibilités qu’offre votre logement.

e Une barre de traction ou une paire d’anneaux de Gym a fixer
sous une poutre en « moyen riche », mais un systéme bricolé

peut parfaitement faire I’affaire (voir le blog MuscuSuperNatty).
e Une station a Dips ou deux chaises identiques stables et solides.
e Une paire d’haltéres réglables de 10 kg tout simples, ce sont les

moins chers et les plus pratiques/rapides a manipuler avec les

stops-disques.

® Une ceinture pour y fixer les disques de fonte (surcharge

progressive).

® Un réveil, montre ou smartphone (temps de repos).
o Une petite serviette et une paire de gants (confort).
e Un tapis de sol de gym (abdos & étirements).

e Un élastique de Fitness ou un simple tendeur de bache a 2 euros
(échauffement dynamique).

e Une bouteille d’eau et un ou deux bonbons ou sachet de sucre en cas de coup de barre.

o Vétements adaptés (pas d’effet de mode superficielle chez soi, un short/T-shirt lambda et des
vielles baskets feront parfaitement I'affaire ).

e Un grand miroir peut aider au contréle de la bonne exécution des exercices (optionnel).

® Par la suite et uniquement a partir du Programme 3/3F : Paire de poignée pour pompes, petit
sac a dos ou gilet lesté et quelques disques de fontes supplémentaires étant donné que vous

aurez progressé.

Un gilet lesté ne sera pas utile avant une bonne année de training.
Une simple ceinture avec disques de fonte fera parfaitement « le
job » les premiers temps @
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SERIES, REPETITIONS & TEMPS DE REPOS

Tout d’abord, quelques explications et précisions sur les termes courants utilisés en musculation
et plus précisément dans cet ouvrage.

¢ SERIES & REPETITIONS

e Une répétition (Rep), c’est exécuter un mouvement complet une fois.
o Une série, C’est répéter ce mouvement X fois donc une série c’est faire X répétitions.

Exemple avec quatre séries de dix pompes : faire dix pompes => se reposer un peu => refaire dix
pompes => repos => refaire dix pompes > repos => faire une derniere fois dix pompes =>
I’exercice est terminé et on peut se reposer deux a trois minutes pour |’exercice suivant.

“* TEMPS DE REPOS

S’il vous faut une minute parce que I’exercice n’est pas trop dur en début de cycle, c’est parfait.
Si en revanche il vous faut cing minutes pour un gros exercice polyarticulaire, c’est tres bien
aussi ! Prenez le temps qu’il vous faut de fagon a ne pas stresser votre systéme nerveux et réussir
la série suivante. Certains conseillent quarante-cing secondes de repos voire moins, ¢a peut
fonctionner plus ou moins sur certaines personnes, et ce jusqu’au moment de se cramer
nerveusement avec la stagnation/régression qui en découle... mauvais conseil ! Un bon
programme ne doit pas étre rigide avec le temps de repos.

I Le temps de repos idéal est le temps nécessaire pour exécuter
la série suivante... Tout simplement!

Cela dit, chronométrer ses temps de repos est trés utile pour monitorer précisément votre
séance et finalement gagner du temps sur la durée totale.

Chronométrer ses temps de repos :

e Commencez avec un petit temps de repos en rapport avec I'exercice, par exemple une minute.
C’est-a-dire que vous vous sentez assez a laisse sur cet exercice donc vous prenez une minute de
repos entre les séries qui semble suffire.

e Enchainez les cycles d’entrainement avec une minute de repos tant que la série suivante est
effectuée sans grosses difficultés.

o A partir du moment ol ¢a commencera a devenir nettement plus dur, allongez le temps de
repos de trente secondes.

o Et ainsi de suite toujours par tranche de trente secondes et jusqu’a atteindre quatre a cing
minutes maximum.

A titre d’exemple vous débutez un cycle avec quatre séries de cing répétitions aux tractions avec
une minute de repos. Ca passe sans soucis pour le cycle suivant avec quatre fois six répétitions,
mais a quatre fois sept répétitions ¢a devient dur sur la derniere série. Vous ajouterez donc
trente secondes soit une minute trente de repos pour la séance suivante. Vous pigez ? C’est
simple et logique, rien que du bon sens et vous déduisez dés a présent la pertinence de suivre
un carnet d’entrainement (page suivante).
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Le temps de repos est propre a chaque exercice et a soi-méme. Une a deux minutes seront
souvent suffisantes pour un exercice d’isolation (ex : Curl biceps ou élévations latérales) tandis
gu’un gros exercice polyarticulaire (ex : Dips, Tractions, Rowing, Squat) plus complet et plus
gourmand en énergie demandera rapidement deux a cing minutes de repos entre chaque série.

C’est pour cette raison que dans les programmes d’entrainement en fin de livre, le temps de
repos indiqué est une juste fourchette indicative pour vous donner une idée, mais ce sera
finalement a VOUS de le déterminer en fonction de VOTRE propre progression.

CARNET D’ENTRAINEMENT

Avoir un bon programme couplé a des cycles d’entrailnement cohérents nous permet de tout
planifier et par conséquent de s’entrainer efficacement en faisant preuve de discipline. Pas de
place au hasard ou au « feeling » si on veut progresser optimalement sur le long terme !

Votre carnet peut étre sur un fichier Excel ou un cahier papier, peu importe, c’est selon votre
préférence. Sur ce cahier vous noterez :

e Vos séances avec la date et vos cycles (exercice, lest, séries, répétitions, temps de
récupération).

e Les séances non effectuées et interruptions de training (trés utile au moment du bilan).

e Eventuellement vos remarques personnelles et sensations.
® Vos résultats de pesée hebdomadaire.

® Le suivi de vos mensurations via le bilan trimestriel.

o Diverses remarques utiles sur I'alimentation et le repos.

Le carnet est vraiment fondamental, la mémoire ne suffit pas et on a trés vite fait d’oublier sa
séance de I'avant-veille.

En outre, il permet d’optimiser votre motivation via la discipline et par la prise de conscience
des progres affichés. Dans les moments de doute, jetez un ceil a vos premiéres pages lors de vos
débuts et vous visualiserez instantanément le long chemin parcouru @

Un exemple de carnet au format Excel est disponible sur
le blog Super Natty.

Je vous conseille un petit carnet papier de travail « aide-
mémoire » lors de vos séances que vous reporterez
ensuite au propre sur votre PC apreés le retour au calme.

Bref ! Faites selon vos préférences, mais organisez-vous
au mieux pour ne rien oublier avec des séances
parfaitement planifiées et structurées.
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POIDS DU CORPS vs HALTERES vs MACHINES

Pour développer un muscle, il faut éloigner puis rapprocher les insertions contre résistance pour
étirer et déchirer les fibres musculaires. Il y a trois grandes familles de résistances tout aussi bien
'une que l'autre si on connait les principes fondamentaux. Pour vulgariser mes propos, vos
muscles n’ont que faire de travailler contre résistance avec de la fonte rouillée, votre poids du
corps ou une machine dernier cri. Le résultat final sera absolument identique si les principes de
base des pages suivantes sont respectés.

+“* LE POIDS DU CORPS (PDC)

C’est un excellent point de départ sous réserve de choisir les exercices qui permettent facilement
I'ajout de surcharge progressive indispensable aux cycles d’entrainement. L’avantage d’un
mouvement au poids de corps est d’étre plus naturel et fonctionnel tout en nécessitant trés peu
de matériel. Les qualités neuromusculaires sont un peu plus facilement utilisables dans la vie de
tous les jours ou avec un autre sport.

+“* LES CHARGES LIBRES

Les haltéres en fonte (ou autre systéeme de lest) représentent la valeur slre depuis que la
musculation existe. L’entrainement est bien fonctionnel et contrairement aux machines, fait
intervenir les muscles stabilisateurs et posturaux.

+“* LES MACHINES & POULIES

Elles ne sont que des variantes plus ou moins sophistiquées des exercices a charges libres et
poids du corps. Etant donné qu’elles ne font pas intervenir les muscles stabilisateurs et
posturaux, les machines sont plus intéressantes pour les pratiquants avancés qui ont déja de
bonnes fondations musculaires.

En résumé, le poids du corps est un excellent point de départ s’il peut étre lesté par la suite
(surcharge progressive) et le travail avec charges en fonte, haltéres et barre a fait ses preuves.
Les exercices et la méthode qui vous sont proposés combinent le meilleur du poids du corps et
de la fonte tout en respectant le cahier des charges.

Un peu de matériel simple
et peu colteux suffit
amplement pour vous
exercer. Ce n’est pas avec
des équipements dernier
cri que vous progresserez
plus vite, mais avec une
bonne discipline tant sur le
training qu’avec la diéte et
le repos.
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PRENDRE SES MENSURATIONS

Prendre ses mensurations est particulierement utile pour mesurer sa progression sans aucun
doute possible. Il vous faut surveiller a la fois vos mensurations au niveau des muscles mais aussi
le tour de taille que ce soit visuellement, en le mesurant ou par rapport a ses vétements. Vous
comprenez bien que le but du jeu est de prendre le maximum de muscles (tour de
pectoraux/bras/cuisse/etc.) sans prendre trop de tour de taille (les détails seront abordés dans
la partie alimentation).

Prenez vos mensurations (et idéalement une photo de face, dos et profil) au tout début de votre
entrainement puis tous les trimestres pour apprécier votre évolution.

Mesdames, vous pouvez ajouter la mesure du tour de hanche/fessiers.

MENSURATIONS PRINCIPALES

A. Taille. Ventre plat, mesurer au plus petit.
B. Biceps. Contracté, mesurer au plus gros.
C. Cuisse. Mesurer au plus gros.
MENSURATIONS SECONDAIRES

D. Epaules. Bras reliachés, mesurer juste en
dessous des clavicules.

E. Poitrine. Mesurer en dessous des tétons,
poitrine non gonflée,

F. Mollet. Mesurer au plus gros.

~31 ~



CHAPITRE 2

PREPARATION MENTALE

MENTAL & MOTIVATION
SAVOIR PARFAITEMENT CE QUE VOUS VOULEZ
OPTIMISEZ VOTRE CONFIANCE EN VOUS
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MENTAL & MOTIVATION

Nous avons déja vu succinctement I'importance du mental sur le corps dans la partie des trois
piliers fondamentaux, car c’est lui qui régule la force de volonté et par conséquent permet d’aller
plus ou moins loin dans sa progression. L'une des composantes est la motivation qui est essentiel
notamment sur I'aspect psychologique. Mais le soucis avec la motivation est qu’elle est tres
fluctuante en fonction des parameétres extérieurs (famille, argent, sentiments amoureux, travail,
etc.) et de votre caractére. En gros, il y aura des jours/périodes avec la motivation au top et
d’autres avec I’envie d’aller faire votre séance comme d’aller vous pendre @

Au début, vous serez particulierement motivé, mais avec le temps votre motivation risque de
s’estomper. Paradoxalement, au fur et a mesure de vos progres, la confiance en soi va forcément
augmenter crescendo et il vous suffit simplement de tenir sur la durée en combattant la nature
humaine qui tend a étre naturellement feignant .

Comment faire pour optimiser sa motivation ?

SAVOIR PARFAITEMENT CE QUE VOUS VOULEZ !

C'est en effet, a VOUS et VOUS SEUL de le déterminer ! Il ne faut pas simplement le répéter a
haute voix, il faut en étre convaincu avec des objectifs clairs et réalistes.

+* LISTEZ VOS OBJECTIFS

N’hésitez pas a lister vos objectifs réalistes sur une feuille A4 et a I'accrocher bien a vue sur le
frigo et/ou dans votre lieu d’entrainement pour visualiser et cocher au fur et a mesure les étapes
atteintes avec succés. En détail, il s’agit de mettre sur papier graphiqguement votre courbe de
progression, de mensuration, bref de lister chaque victoire. Cela peut sembler naif, mais |’esprit
se focalise naturellement sur les difficultés et se rappeler de ses victoires prouve que tout n’est
pas que fatalité.

Les gagnants se fixent des buts réalistes, les perdants trouvent
des excuses

“* POSITIVEZ !

Efforcez-vous de voir le bon c6té des choses ! Il y a toujours des avantages et des inconvénients
a toutes choses, situations ou entreprises. En I'occurrence, ne focalisez pas trop sur vos points
faibles et relativisez en pensant a vos points forts. Par exemple un métabolisme rapide brile des
calories facilement (point fort si objectif de perte de gras), mais la prise de poids sera plus difficile
et vous obligera a encore plus manger (point faible dans ce cas).

Dans la réalité, et non pas sur les réseaux sociaux qui ne refletent pas vraiment la vraie vie, trés
rares sont les personnes qui ont « tout pour elles ». De toute fagon, il ne sert strictement a rien
de se comparer a qui que ce soit étant donné que chaque individu est 100% unique.

~ 34 ~



+» AMENAGEZ VOTRE COIN

Se sentir bien pour s’entrainer est positif pour le mental. Etant donné que vous avez la chance
de vous entrainer a domicile, profitez de cet avantage énorme pour arranger du mieux possible
votre espace training a votre goQt. Soyez parfaitement organisé avec votre matériel bien rangé
avec chaque chose a sa place, votre carnet d’entrainement a disposition a tel endroit, la musique
qui vous plait et tout ce qui vous motive. Avec un peu de débrouille, vous aurez un espace super
sympa a disposition, méme s'il n’est pas bien grand. Il vous faut étre dans la prise d’initiative
constante et non pas dans la passivité.

OPTIMISEZ VOTRE CONFIANCE EN VOUS

Ca peut paraitre facile a dire, mais ¢a n’en est pas moins fondamental. Le simple fait de faire du
sport est déja énorme et qui plus est dans une discipline qui prend soin de son apparence
physique et de sa santé ! Encore une fois, la confiance en soi va forcément augmenter en méme
temps que vos progres, il vous suffit de tenir le cap @

Comment faire pour I'optimiser ?

+* LES ROUTINES & LA DISCIPLINE

Avoir des routines, des rituels, c’est faire preuve de DISCIPLINE, c’est-a-dire « la violence de
I’'absence de choix ». Autrement dit, les petites habitudes de tous les jours qui vont vous faire
avancer doucement, mais slirement vers vos objectifs. Une discipline de vie optimise votre
potentiel, quelles que soient vos activités (cf. les champions).

I La discipline est «la violence de l’absence de choix » via
I PPapplication de routines personnelles, simples et réalistes.

Le principe est de vous fixer des petites routines personnelles, simples et réalistes. Par absence
de choix, il est question de vous fixer des régles et d’y mettre un point d’honneur a les
respecter, quoiqu’il arrive. Par exemple avec la diéte, votre routine est de vous lever tous les
matins a la méme heure (quand le réveil sonne, imaginez que c’est le sergent instructeur qui
vous réveille @), vous buvez deux grands verres d’eau puis préparez votre petit déjeuner,
toujours quasi identique, et vous savez qu’il est sain, bien réparti en macro et micronutriments
et qu’il participe pleinement a vos progrées et résultats futurs.

En ce qui concerne I’entrainement, vous avez votre programme de la séance parfaitement défini,
votre routine d’échauffement qui vous conditionne mentalement a faire une bonne séance, vous
avez I'habitude de boire une gorgée d’eau entre chaque série, de vous étirer en fin de séance
pour exercer votre souplesse et vous vider la téte. Etc.

I La discipline est « LA » clé de la réussite sur le long terme !
Toutes ces petites choses mises bout a bout vont vous donner de plus en plus confiance en vous,

car vous faites TOUT ce qu’il faut pour progresser et vous étes convaincu au fond de vous, a juste
titre, que ¢a ne peut que fonctionner sous réserve d’étre patient et assidu.
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La motivation est ce qui vous fait débuter...
La discipline est ce qui vous permet de tenir !




+* FAIRE DU TRI & CULTIVER SON ESPRIT CRITIQUE

C'est-a-dire en profiter pour virer (jeter, donner ou vendre) de votre vie tout ce qui vous est
néfaste ou non indispensable pour se recentrer sur les choses simples. C’est également valable
envers les individus néfastes dans votre entourage avec qui il est préférable de mettre de la
distance. Vous allez me dire « quel rapport avec la confiance en soi et la muscu ? », le rapport
est directement lié a votre force mentale qui conditionne... tout le reste ! Essayez de cultiver la
simplicité qui rime avec efficacité dans quasi tous les domaines (Eh oui ! les « usines a gaz »,
c’est toujours bien joli sur le papier, mais ¢a n’est pas souvent efficace en pratique ). Faites
une petite inspection de votre logement et de vos biens et vous allez vous apercevoir que vous
trainez énormément d’objets inutiles.

Effectivement, travailler son mental, c’est aussi arréter de se faire berner par le consumérisme
en faisant preuve de bon sens et d’esprit critique pour essayer d’acheter uniquement ce qui est
REELLEMENT utile en privilégiant la qualité a la quantité.

C’est d’ailleurs I'occasion de bien vous renseigner sur tous les produits néfastes comme, entre
autres, bon nombre de cosmétiques (savon, dentifrice, shampoing...), de virer les trucs bourrés
de perturbateurs endocriniens pour repartir sur des bonnes bases avec des produits plus sains
comme par exemple le savon d’Alep (il suffit de lire les étiquettes et de faire quelques recherches
sur le net en recoupant les informations).

NE PAS SE FAIRE BERNER PLUS DE CONFAINCE EN SOI &
ST RNz (enfin, le moins possible) PLUS DE MOTIVATION

Faites-en sorte d’étre décideur et non pas un suiveur, c’est-a-dire de décider de votre vie quitte
a prendre des voies différentes de la masse de temps a autre. Cela est possible avec de I'esprit
critique qui se cultive, que vous DEVEZ cultiver. L’esprit critique est a considérer comme une
arme qui peut vous éviter de tomber dans certains piéges grossiers de la vie.

Finalement, il est utile de faire le distinguo entre croyance et savoir : trés souvent la croyance se
base sur des émotions et le savoir sur des faits prouvés et vérifiables.

« Le savoir concerne la vérité, tandis qu’une croyance peut étre
vraie ou fausse » Platon.

MOTIVATION

e LISTER SES OBJECTIFS ¢ DISCIPLINE DE VIE
¢ POSITIVER ! * ROUTINES
* ARRANGER SON COIN e FAIRE DU TRI

¢ ESPRIT CRITIQUE

~ 37 ~



CHAPITRE 3
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PRINCIPES & TECHNIQUES
D’ENTRAINEMENT

PRINCIPE DE LA CONSTRUCTION MUSCULAIRE
INTENSITE DE L’EFFORT
VOLUME D’ENTRAINEMENT
RYTHME, AMPLITUDE & EXECUTION
FREQUENCE D’ENTRAINEMENT
SURCHARGE PROGRESSIVE
IMPORTANCE DU SYSTEME NERVEUX
CYCLE D’ENTRAINEMENT
CYCLES AUX EXERCICES A CHARGE LIBRE
TECHNIQUES ANTI-STAGNATION
STRATEGIE POUR DEVELOPPER UN POINT FAIBLE

~ 38 ~



Un peu de stratégie est nécessaire pour optimiser
vos gains sans efforts inutiles et sans perte de temps.




PRINCIPE DE LA CONSTRUCTION MUSCULAIRE

La construction musculaire via le stress mécanique exercé sur les muscles (hypertrophie
musculaire) est trés simple a comprendre : il s’agit de déchirer les fibres musculaires avec
I’entrainement (catabolisme) pour qu’elles se reconstruisent un peu plus grosses pendant la
phase de surcompensation/repos (anabolisme) puis de répéter ce cycle pendant plusieurs
années jusqu’a atteindre sa limite naturelle de développement musculaire (limite Natty).

La pratique de la musculation s’apparente a un marathon et non
pas a un sprint.

INTENSITE DE L’EFFORT

C’est la charge (le lest, le poids) a soulever lors d’une séance. Le corps humain s’adapte trés bien
aux différents stimuli, mais se contente toujours du strict minimum. Il doit y avoir un certain
seuil d’intensité, c’est-a-dire soulever assez lourd pour détruire les fibres musculaires et les
reconstruire ensuite pendant la phase de surcompensation. Cela signifie que si on se contente
de soulever une charge vraiment trop légére (exemple avec du Curl biceps de 2 kg) le corps va
se contenter de construire le muscle juste nécessaire pour soulever cette charge, autrement
dit... rien du tout | @). En outre, dans le cas ol on s’exerce toujours a la méme intensité, avec le
méme lest sans progression (exemple avec les cours collectifs), il y aura adaptation du corps avec
pour conséquence |'arrét de la construction musculaire.

Etant donné que le corps s’adapte, il faut constamment ajouter
un levier de difficulté (répétition, lest ou difficulté) au fil des
séances.

VOLUME D’ENTRAINEMENT

Il s’agit du nombre de séries et répétitions pour faire une séance. C'est le total de la semaine
qui compte sous réserve de totaliser un nombre de séries conséquentes (au moins huit séries
hebdomadaires par groupes musculaires) avec suffisamment de répétitions (temps sous
tension).

Trois a quatre séries par exercice et un a deux exercices par
groupe musculaire par séance sont souvent suffisants.

RYTHME, AMPLITUDE & EXECUTION
+“* LE RYTHME

C'est la vitesse a laquelle vous effectuez vos répétitions sur une série donnée. Passé le stade
d’apprentissage d’un exercice, vous devez essayer d’aller de plus en plus vite tout en gardant
une bonne exécution et amplitude. Vous trouverez le rythme naturel qui vous convient en
fonction des différents exercices. Finalement, inspirez en bas (reldche) et soufflez bien en haut
des mouvements (contraction).
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“* I’AMPLITUDE

C'est le fait de faire un mouvement complet. Par exemple avec les pompes, descendre le plus
bas possible et remonter les bras tendus en expirant. Vous devez toujours rechercher une
amplitude assez importante sans toutefois forcer votre souplesse naturelle. En effet votre
souplesse et vos insertions musculaires déterminent la limite d’étirement et vouloir aller au-dela
de cette limite de fagon brutale crée une trop grosse tension sur les tendons qui peut aboutir a
une blessure handicapante de type tendinite. Il convient donc d’étre trés progressif avec votre
souplesse et de pratiquer des étirements. Finalement, il est préférable de garder une flexion plus
ou moins importante sur certains mouvements pour soulager les tendons (ce sera vu en détail
par la suite dans la partie exercices).

I Trop petite amplitude => pas assez de recrutement musculaire.
I Trop grande amplitude => trop de tensions sur les tendons.

+* BONNE EXECUTION

C’est surtout important dans le but de prévenir les accidents/blessures. Il faut travailler
proprement, avec le bon geste et avec des charges adaptées, surtout pas trop lourdes par
rapport a votre niveau. Mettre son ego de c6té et se concentrer sur une exécution propre est
plus important que vouloir soulever (trop) lourd.

Cela dit, tricher un peu sur un exercice, avoir une exécution
imparfaite pour terminer la série n’est pas dramatique sous
réserve de ne pas exagérer ni en abuser.

FREQUENCE D’ENTRAINEMENT

Chaque cas est unique et fondamentalement c’est VOUS qui devez déterminer VOTRE fréquence
idéale en fonction de VOS propres parametres liés a votre rythme de vie (travail physique ou
pas, vie de famille, qualité de sommeil, alimentation, niveau de stress, temps a disposition, état
de santé, etc.). La régression, les performances en baisse, une fatigue nerveuse, un mauvais
sommeil, une blessure sont les signes d’un surentrainement qui arrive beaucoup plus vite qu’on
le croit. Avec une bonne diéte, un bon repos et un bon volume d’entrainement, un pratiquant
débutant en bonne santé doit pourvoir supporter sans problémes, une fréquence de x2 a x3,
c’est-a-dire deux a trois séances en full body (tout le corps) identique par semaine. Le
« mieux est I’'ennemi du bien » et dans le doute, une fréquence de x2 sera efficiente pour la tres
grande majorité des personnes en optimisant la récupération indispensable a la construction
musculaire (48h entre deux séances). Cependant, si votre rythme de vie est compatible et que
vous pensez supporter trois séances par semaine, gardez a I’esprit que ce n’est pas pour cela
que vous progresserez trois fois plus vite ! Ce sera a peine quantifiable, vous avancerez juste un
peu plus vite (si votre repos/récupération est de qualité) et ¢ca ne vaut peut-étre pas la peine de
se fatiguer et faire des sacrifices si votre emploi du temps est trop chargé. Encore une fois, tout
dépend de VOTRE cas en rapport avec VOTRE rythme de vie. Ne tombez pas dans le piege de
viser trop gros pour essayer d’aller plus vite, cela risque d’étre le contraire qui se produit. C’'est
souvent (pour ne pas dire toujours) une histoire de compromis.
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Si vous en avez la possibilité, un bon compromis est d’utiliser la fréquence x3 (training le lundi,
mercredi et vendredi) pendant les quatre a six premiers mois d’entrainement (Programme 1/1F)
qui est la période ou votre marge de progression est naturellement la plus élevée.

A partir du moment ol votre progression sera moins facile, n’hésitez pas et basculez sur un
training avec deux séances par semaine (lundi et jeudi) pour optimiser la récupération. Cela dit,
il est fondamental de prendre en considération que vous progresserez parfaitement aussi en
débutant le premier programme 1/1F avec « uniquement » deux séances hebdomadaires ).

SURCHARGE PROGRESSIVE

Etant donné que le corps s’adapte en permanence, il est FONDAMENTAL d’ajouter de la
difficulté au fur et a mesure des séances pour constamment déchirer les fibres musculaires pour
qu’elles se reconstruisent ensuite un peu plus grosse pendant la phase de repos et par
conséquent prendre du volume musculaire (si alimentation adaptée).

Pas de surcharge progressive => pas de construction de muscle
par adaptation du corps.

La prise de force est indispensable pour réussir a déchirer de nouvelles fibres et elle directement
liée a la notion de surcharge progressive, c’est-a-dire de constamment progresser, méme trés
peu et tres lentement.

La surcharge progressive peut se faire via trois leviers différents :

“* AJOUT DE LEST EN FONTE

Tres facile a réaliser par I'ajout de disque de fonte sous réserve de procéder de fagon bien
progressive en faisant attention a I’égo avec la tentation de mettre trop lourd.

«» AJOUT DE REPETITION

C’est-a-dire que si on ajoute une répétition a la série, alors on a progressé en charge. Avec
I’exemple de quatre séries de quinze pompes, si a la séance suivante, je rentre quatre séries de
seize pompes alors j’ai progressé au total de quatre répétitions sur cet exercice donc pris du
muscle (si alimentation hypercalorique en conséquence). Ca semble peu, mais c’est pourtant
suffisant @). En outre, ajouter un volume conséquent de répétitions permet d’exercer le temps
sous tension et I'endurance musculaire dans le but d’obtenir une condition physique compléte.

+* AJOUT DE DIFFICULTE

Via les bras de levier. Par exemple faire des pompes les pieds sur une chaise est plus difficile que
les pratiquer les pieds au sol. C’est intéressant dans un premier temps avant de se lester avec de
la fonte quand ¢a deviendra nécessaire, comme par exemple, aprés le cycle avec les pieds sur
une table quand ga n’est plus possible d’ajouter facilement de la difficulté.
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IMPORTANCE DU SYSTEME NERVEUX

Le systeme nerveux est déterminant, car Il conditionne la force. Il joue en quelque sorte le role
de taquet de sécurité en cas de danger ou de quelque chose d’inhabituel. Cela signifie qu’en
pratique, c’est le systéme nerveux central qui met le « stop ! » et nous empéche de terminer
une série poussée a I’échec (au maximum de nos possibilités) et non PAS LES MUSCLES !

En outre, une période d’adaptation assez longue est nécessaire avant d’étre efficace sur un
exercice. Par conséquent, vous comprenez a présent qu’il faut particulierement le ménager sans
trop le stresser, ni le déconditionner trop souvent.

En pratique : @

=> Ne pas aller a I’échec tout le temps en forgant a 100%.

=> Ne pas changer trop fréquemment d’exercice ou programme.
=> Ne pas interrompre |'entrainement trop longtemps.

= Evitez les trop nombreux exercices différents.

=> Eviter des temps de repos figés et/ou trop courts.

Il est particulierement important d’étre treés progressif. Avec cette méthode on garde toujours
un peu de flux nerveux sous le pied (et on limite le risque de blessure) et on avance peut-étre
doucement, mais on va loin, trés loin ©. Effectivement, le simple fait de forcer juste ce qu’il faut,
a environ 90% selon I'objectif de la séance fait toute la différence avec un pratiquant sans
stratégie qui va a I’échec (100% de ses possibilités) a chaque séance pour finalement se cramer
inévitablement, stagner puis régresser par la suite voire méme se blesser.

D’autre part, n"accordez pas d’importance particuliere aux éventuelles « sensations » qui ne
sont PAS un signe fiable d’hypertrophie (plus de muscle). Vous en aurez, ou pas (variable selon
les individus) en fonction de votre niveau et de votre connexion nerveuse.

Le principe de base le plus important (et le moins évident a
faire ©)) est de PROGRESSER a chaque séance via la surcharge
progressive.

En conclusion des principes importants voici en résumé les facteurs essentiels a prendre en
compte pour un entrainement efficace. Une méthode qui ne tient pas compte de ces données
peut éventuellement fonctionner, plus ou moins selon le potentiel des individus, mais de fagcon
nettement plus lente mais surtout beaucoup plus aléatoire.

TRAINING

AMPLITUDE

(presque compléte X2 par semaine PROGRESSIVE

pour soulager les ) . ;
tendons) (variable) (a chaque séance)

FREQUENCE SURCHARGE

VOLUME

(total de séries et
répétitions)

INTENSITE

(lest a soulever)
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CYCLE D’ENTRAINEMENT

Un cycle d’entrainement en musculation est la programmation a I’avance de la progression sur
un exercice donné. Tout est parfaitement programmé et clair dans mon esprit et j’ai mon
programme en cycle pour plusieurs mois voire plusieurs années, sans mauvaises surprises ou
interrogations.

Dans un premier temps, cela consiste a augmenter le nombre de répétitions de séance en séance
puis, dans un second temps, a ajouter du lest ou levier de difficulté pour pouvoir utiliser le
principe fondamental de la surcharge progressive.

Par exemple, selon mon programme j’ai planifié de commencer le Curl biceps a quatre séries de
dix kilos avec une plage de répétitions de dix a vingt répétitions et de monter la charge par
tranche d’un kilo.

Pour le premier cycle, je ferai donc a la premiére séance quatre séries de dix répétitions a dix
kilos. Toujours pour ce cycle, je ferai a la seconde séance quatre séries de onze répétitions cette
fois, encore a dix kilos et ainsi de suite jusqu’a la fin du cycle, c’est-a-dire quatre séries de vingt
répétitions. La stratégie initiale consiste a augmenter le nombre de répétitions au fil des
séances.

Je commencerai ensuite le second cycle selon le méme principe en repartant a quatre séries de
dix répétitions, MAIS cette fois avec un kilo de plus soit onze kilos. La stratégie secondaire est
donc d’augmenter le lest.

L'idée générale est de toujours progresser en nombre de répétitions, charge ou leviers de
difficulté. En repartant en bas a quatre séries de dix kilos, on pourrait croire que I'on régresse,
mais ce n’est pas le cas, car j’ai ajouté un kilo supplémentaire. Dans I’absolu méme avec cing
cents grammes, ce sera efficient tant que I’on progresse a chaque séance.

Le tableau ci-aprés permet de mieux visualiser le principe :

11 10

12 11
. 11 kg

Curl biceps 2" cycle 13 4 12
. y (+ 1kg)

Etc. Etc.

20 20
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CYCLE AUX EXERCICES A CHARGES LIBRES

Dans le cas d’un exercice a charges libres voila une fagon de faire pour commencer les cycles en
prenant a titre d’exemple le Développé Militaires Haltéres (chapitre 8). La progression avec les

exercices a poids du corps est un peu différente (plus simple) et sera expliquée dans les
programmes en fin de livre.

+* DETERMINER LA CHARGE DE DEBUT DE CYCLE

Il va vous falloir dans un premier temps trouver votre charge de travail de tout début de cycle. Il
ne faudra pas étre trop pressé et profitez des charges Iégeres initiales pour travailler votre
technique et bien vous conditionner nerveusement a |’exercice.

Toujours dans notre exemple, la plage de répétition de travail sera comprise entre dix a vingt
répétitions. L'objectif est d’atteindre les vingt répétitions a la premiére série de max pour
redescendre ensuite a quatre séries de dix de fagon a bien prendre de I’élan pour le cycle de
progression. L'idée générale est de progresser lentement mais slirement avec le moins possible
d’efforts trop brusques.

. )
e Séries: 4
*Répétition: Votre maximum possible (par exemple 35, puis 28, puis 21 puis 15)
*Repos: 2 min (le temps de repos reste fixe pour cette étape)
elest: 2x6 Kg
J
. )
eSéries: 4
*Répétition: Votre maximum possible (Par exemple vous faites 27 puis 20, puis 15 puis 9)
*Repos: 2 min
e Lest: 2 x 8 kg (vous avez augmenté un peu le poids) y
. )
*Séries: 4
*Répétition: Votre maximum possible (Par exemple 20 puis 14 puis 8 puis 5)
*Repos: 2 min
elest::2x 10 kg
J
*Vous avez atteint le seuil de 20 répétitions en 1ére série (Limite haute de la fourchette idéale de
progression 10-20 reps de |'exercice concerné).
Lest *Votre charde de début de cycle sera donc cette charge: 20 kg soit 2 haltéres de 10 Kg au
) o Developpé Militaire
Déterminé! Yy

La séance suivante marquera le début effectif du cycle de progression en repartant tout en bas
a quatre séries de dix répétitions pour bien prendre de I’élan. Ce faisant, on laisse a présent de
coté les max de répétitions qui étaient juste utiles pour prendre de la force et de la technique
sur le mouvement par conditionnement du systéme nerveux.
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Nous allons tout d’abord monter en répétition puis dans un second temps ajouter du lest par
tranche d’un kilo par haltére. L'objectif est de progresser lentement pour monter une pente
douce. La petite pente ci-dessous qui redescend correspond a la phase de récupération active
en début de cycle. En effet, dix répé- 20 reps

titions avec vingt-deux kilos sont s 22kg
plus faciles, au tout début, que vingt 20 'ep?__“_u_ 20 kg
répétitions avec vingt kilos. 10 reps o 22 kg
10 reps
20 kg
«» ATTAQUER LE CYCLE DE PROGRESSION
N\
®Séries: 4
*Répétition: 11
Cycle 1 *Repos: entre 2 et 4 mn environ (le temps nécessaire pour atteindre les 4 x 10 répétitions)
5 e Lest: 20 Kg (2 haltéres de 10 kg)
Séance 1 y.
. )
®Séries: 4
*Répétition: Nombre précédent +1 jusqu'a atteindre 20 repétitions
Cycle 1 *Repos: Rappel: "le temps de repos est le temps necessaire pour réussir la série suivante"
Séances 2 & 10 IR y
N\
e Séries: 4
*Répétition: 10
Cycle 2 *Repos: Par exemple 2 mn en début de cycle et 4 mn vers la fin
5 e Lest: 20 + 2= 22 Kg (2 haltéres de 11 k;
Séance 1 8 ( g) y
- )
®Séries: 4
*Répétition: Nombre précédent +1 jusqu'a atteindre 20 repétitions
Cycle 2 *Repos: Prenez toujours le temps de repos necessaire en augmentant par tranche de 30 sec
4 5 e Lest: Toujours 22Kg
Séances 2 a 10 Yy
- A
eSéries: 4
*Répétition: 10
Cycle 3 *Repos: Méme principe
5 e Lest: 22 + 2= 24 Kg (2 haltéres de 12 kg)
Séance 1 )
*On répéte la succession d'augmantations du nombre de répétitions au sein d'un cycle...
e...puis on passe au cycle suivant en revenant au nombre de répétitions initial mais en
augmentant la charge.
*Vous avez maintenant compris la méthode de progression par cycle ! )
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TECHNIQUES ANTI-STAGNATION

Stagner, c’est bloquer sur un ou des exercices, ne pas réussir a remplir I’objectif de la séance en
termes de répétition ou de lest a soulever. Comment faire pour passer cette étape parfaitement
normale ?

Ci-dessous, les solutions a adopter plus ou moins par ordre de priorité.

+* JOUER SUR LE TEMPS DE REPOS

Nous I'avons déja appris dans la partie dédiée, mais un rappel ici peut étre utile. C’est en effet
le plus simple a mettre en place ! Vous avez du mal a finir votre série ? Ajoutez du temps (trente
secondes) apres votre série (dans la limite de cing minutes max) pour bien récupérer dans le but
de pouvoir effectuer la série suivante. Simple et super efficace, c’est la stratégie de base a
adopter.

+* LES PAUSES COURTES

Il s’agit ici de faire une petite pause de deux a dix secondes sans reposer la charge ou sans
quitter la position. Cette petite pose permet de reprendre son souffle et de bien se concentrer
pour la répétition suivante. Il est trés important de ne pas relacher la charge ou I’exercice pour
ne pas se déconditionner nerveusement. Par exemple, pause courte en position haute pour les
Dips ou Pistol Squat. Avec les élévations latérales, vous pourrez faire cing a dix pauses courtes
s’il le faut! N’hésitez pas a user et abuser de cette technique particulierement efficace.
Basiquement, vos muscles n’ont pas de cerveau et se moquent de savoir si vous avez fait une
pause courte ou si vous aviez exécuté la série dans la foulée, c’est le temps sous tension et la
progression qui prime. Attention ! Il faut éviter une pause courte sur un petit muscle trop
détendu, car ce sera plus difficile de le contracter une fois qu’il a été étiré plusieurs secondes et
¢a ajoutera un stress supplémentaire sur les tendons. Par exemple, au Curl Biceps (petit muscle),
on fera la pause courte le muscle contracté en haut du mouvement avec le coude plié. Avec le
Pistol Squat (gros muscle), la pause courte peut s’effectuer en haut du mouvement la jambe
légerement fléchie (Plus de détails, exercice par exercice, au chapitre 8).

Ces deux techniques simples suffiront a passer un palier dans
une bonne partie des cas.

+“* LA PAUSE TRENTE SECONDES

Méme principe que la pause courte, mais cette fois en reposant la charge ou en quittant la
position. Cette technique est a éviter de fagon générale, mais peut étre utilisée de fagon
ponctuelle dans certaines circonstances. Par exemple, malgré quelques pauses courtes et temps
de repos adaptés, il vous manque encore quelques répétitions pour valider votre derniére série.
Reposez alors la charge ou quittez la position vingt a trente secondes puis refaites le nombre de
répétitions qu’il vous manque. Ca devrait suffire a finir un cycle en cas de petit coup de pompe
et vous savez que la prochaine séance nécessitera I'ajout de trente secondes de repos
supplémentaire (importance du carnet pour ne rien oublier).
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% TRICHER (UN PEU)

Dans la vraie vie, I'une des régles (non écrite) est de « toujours tricher, toujours gagner », ¢a
n’est pas vertueux, mais ce sont les régles d’un jeu truqué ou seul le résultat compte. En
musculation, il s’agit d’avoir une exécution du geste imparfaite pour grappiller les deux ou trois
répétitions pour terminer la série, ce n’est pas dramatique si vous ne vous mettez pas en danger.
Vous avez évidemment compris qu’il faut que cela reste assez ponctuel.

+* AJOUTER DES GLUCIDES

Cela fait un petit moment que vous n’avez pas augmenté votre apport de glucides en prise de
muscle et vous avez plus de mal a progresser ? Augmentez I'apport de 200 kcal qui va vous
fournir I’énergie qui vous manque pour relancer votre progression. On verra tout cela en détail
dans la partie « Alimentation du muscle », mais retenez pour I'instant que les glucides apportent
I’énergie nécessaire aux performances, mais qu’il ne faut pas en abuser non plus sous peine de
faire trop de gras. Souvenez-vous: Entrainement, alimentation et repos sont liés et aussi
importants les uns que les autres.

+“* ADAPTER SA PROGRESSION

C’est-a-dire choisir de progresser plus lentement, mais progresser quand méme, ce qui reste
de loin le plus important. « Qui n"avance pas recule ! ». Technique a utiliser principalement a
un niveau de fin « intermédiaire » a un niveau « avancé ».

e Diminuer la tranche de lest : par exemple cycler avec un lest de cing cents grammes a la place
d’un kilo habituel ce qui aura pour effet mécanique de faciliter la progression ;

e Diminuer le nombre de répétitions : c’est-a-dire d’ajouter seulement deux répétitions a la
série a la place de quatre habituellement. Par exemple, vous étes a quatre séries de seize
répétitions au curl biceps. A la séance suivante, vous devriez normalement viser quatre séries
de dix-sept répétitions, mais dans ce cas précis, vous pouvez choisir de faire une étape
intermédiaire avec 16 / 16 / 17 / 17 soit deux répétitions de plus seulement avant de rentrer les
quatre séries de dix-sept a la séance suivante. L'idée générale est de grappiller des répétitions
par plus petit pas.

e Combiner les deux techniques précédentes.

o Enlever une série ! Il vaut mieux progresser sur trois séries que stagner sur quatre, la question
ne se pose méme pas ! Cependant, réservez cette technique a un niveau avancé dans vos
derniéres années de pratique ou en cas de reprise.

“* RECYCLER

C’est-a-dire décharger I’haltére pour récupérer physiquement et mentalement pour revenir
ensuite plus fort. Par exemple impossible de passer les quatre séries de quinze tractions malgré
les autres techniques vues ci-dessus et le mental flanche. On va donc repartir en bas a quatre
séries de quatre ou cing répétitions puis remonter tranquillement en profitant de I’élan en
récupération active. Méme principe avec un haltére ol on peut méme enlever un peu de lest
pour reprendre un maximum d’élan sans stresser le systéme nerveux. C’est la technique a
utiliser OBLIGATOIREMENT en cas d’arrét supérieur a quinze jours pour bien se reconditionner
nerveusement en douceur et reprendre progressivement de la force.
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STRATEGIE POUR DEVELOPPER UN POINT FAIBLE

Bon ! Tout d’abord et j’insiste lourdement, il convient de « laisser le temps au temps » donc
d’accorder de I'importance a un éventuel point faible, pas avant 6 mois de training avec le
programme 3/3F, il peut s’agir d’un simple retard et vouloir en faire trop et trop vite risque de
restreindre vos progrés et ouvrir la porte a une blessure. Restez fort dans la téte et soyez patient.
Un point faible est un muscle ou groupe musculaire qui ne réagit pas ou mal malgré une
sollicitation normale et vous savez maintenant que la génétique tient une énerme trés grosse
part de responsabilité. Ce n’est pas pour autant qu’il ne faut rien faire, mais gardez toujours en
mémoire ce paramétre fondamental sur lequel vous n’avez AUCUN pouvoir (je sais, c’est
frustrant mais c’est comme ¢a ).

De plus, un point fort risque fortement de prendre I'ascendant sur un point faible. Par exemple
avec un point fort aux bras, les bras vont « tout prendre » en pénalisant le recrutement des
pectoraux ou dorsaux (dans le cas du dos, utilisez des sangles de tirages avec les tractions).

En revanche, si par exemple vous avez fait le choix initial de ne pas exercer vos mollets parce
que vous les jugiez suffisamment gros puis, quelque temps plus tard, vous changez d’avis, ce
n’est PAS un point faible, c’est un muscle non sollicité sérieusement. N’ayez crainte, avec la
méthode, tous les groupes musculaires sont parfaitement exercés.

= Le 1* principe de base, vous allez I'apprendre plus tard, consiste a placer I'exercice qui est
le plus difficile en début de séance pour profiter de I'énergie optimale de début de
I’entrainement. Cette simple stratégie réduira considérablement le déséquilibre.

= Le 2" principe est d’ajouter un exercice d’isolation en second exercice de séance si le
muscle en question n’est pas déja ciblé en isolation ou pas suffisamment sollicité. En
I'occurrence, avec la méthode de ce manuel, les dorsaux, pectoraux et cuisses sont
suffisamment bien exercés via des gros exercices complémentaires (prog 3/3F) et les bras et
épaules sont particulierement sollicités en polyarticulaire ainsi qu’en isolation. Ce faisant, si un
de ces groupes musculaire vous semble en retard, passez directement au 3éme principe. Seul
I'introduction éventuelle des Shrugs est pertinente pour bien insister sur les trapézes/cou/avants
bras dans le cas ou les exercices polyarticulaires s’avérent insuffisants.

A ce stade, les deux premiers exercices de la séance focalisent sur votre point faible avec toute
votre énergie disponible : un exercice de base classique suivi d’un exercice (éventuel) d’isolation.

= Le 3*™ principe est d’effectuer, en plus de ce nouvel exercice éventuel, une série trés longue
légere (série de 100) sur une seule séance hebdomadaire en complément des séries lourdes de
I’entrainement normal dans le but d’optimiser le recrutement musculaire et le schéma nerveux
de fagon différente sans trop vous épuiser. Par exemple, la séance 1 en lourd classique et la
séance 2 en série légere. Tout cela sera vu en détail en fin de livre via les programmes.

Cette derniére technique est intéressante, car n’utilise pas de lourdes charges, donc limite le
risque de pathologies mais reste cependant un exemple, il y a d’autres stratégies possibles mais
AUCUNE « technique avancée » aussi pointue et « scientifique » soit-elle qui fonctionne a tous
les coups et avec tout le monde. De mon point de vue, qui n’engage que moi, s’acharner plus
que de raison sur un point faible est principalement un probléeme de bodybuilder pro (dopé) car
dans ce cas précis, il est effectivement possible de réussir a changer la donne via les produits.

Pour conclure, je ne vous garantis PAS que cet exemple de stratégie va fonctionner a 100%, la
musculation est une science exacte mais particulierement multifactorielle... vous devez
certainement en étre conscient maintenant.
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CHAPITRE 4

LES GROUPES MUSCULAIRES

INTRODUCTION A L’ANATOMIE
LES GROUPES MUSCULAIRES
LES PECTORAUX
LES DORSAUX
LES TRAPEZES
LES BICEPS & TRICEPS
LES EPAULES
LES ABDOMINAUX
LES QUADRICEPS
LES ISCHIO-JAMBIER
LES FESSIERS
LES MOLLETS & AVANT-BRAS
COMMENT EVITER LES BLESSURES
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INTRODUCTION A L’ANATOMIE

Ce chapitre va détailler les principaux muscles et groupes musculaires qui nous intéressent en
musculation. De petits dessins d’anatomie certes pas hyper détaillés mais amplement suffisants
pour comprendre les bases, vont vous permettre de visualiser en un coup d’ceil les différents
muscles, tendons et insertions pour en tirer des conclusions. Vous allez vous rendre compte par
vous-méme que les muscles travaillent tewjours trés souvent tous ensemble sur un méme
mouvement et qu’il n’est globalement pas possible d’isoler un faisceau via un quelconque
exercice. On peut faire éventuellement I'effort dessus, mais pas I'isoler complétement. Vous
allez voir également que les faisceaux sont parfaitement paralleles, s’attachent fréquemment
sur un méme os et/ou s’insérent souvent sur un méme tendon.

Avertissement ! Je vais insister assez lourdement sur certains faits, mais c’est uniquement dans
un but pédagogique pour vous éviter les faux espoirs et de perdre beaucoup de temps pour
rien @. En outre, je n’ai pas peur d’aller & contre-courant par rapport a ce qui se dit
traditionnellement et cela risque de vous faire cogiter... avant de (peut-étre) vous simplifier la
vie. Je ne suis pas « défaitiste » mais « physiologiquement réaliste ».

MUSCLE LONG VS MUSCLE COURT

MUSCLE LONG : plus de muscle et moins de tendons. Plus de fibres musculaires donc un meilleur
potentiel de développement. Potentiellement un point fort.

MUSCLE COURT : plus de longueur tendineuse au détriment du muscle. Etant donné qu’il a
moins de fibres musculaires, le potentiel de développement est normalement moindre qu’un
muscle long. Potentiellement un point faible et muscle qui sera plus sujet a la blessure.

Al

Encore deux exemples de superbe physique atteignables de fagon naturelle avec un travail as-
sidu, de la patience et sans oublier... une bonne génétique @).

~ 52 ~




LES GROUPES MUSCULAIRES
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LES PECTORAUX

Le grand pectoral est le muscle le plus volumineux de la cage thoracique. Il
est composé du faisceau claviculaire tout en haut des pectoraux, de
I'important faisceau sternal au milieu et du faisceau abdominal, plus petit,
en bas des pectoraux.

Les fibres partent de la clavicule et surtout du sternum (au centre) et vont finalement s’insérer
sur le haut de I’lhumérus (os du haut du bras). Pour étirer les fibres, il faut donc éloigner puis
rapprocher les insertions contre résistance dans des mouvements principalement de poussée,
quel que soit I'angle.

Exercez vos pectoraux sérieusement avec un a deux exercices de poussée comme par exemple
ceux expliqués dans le chapitre 8 et vous obtiendrez des pectoraux encere-plus-bealézes-gue-ceux
dArnold déterminés par votre potentiel génétique ! Ni plus ni moins ! Malheureusement,
I’exercice « ultime » ou la technique « spéciale » n’existe qu’a travers le baratin des influenceurs
sans scrupules vis a vis des personnes non informées et crédules.

En passant, on peut en profiter pour visualiser que des clavicules courtes rendent une largeur
d’épaule naturellement plus étroite qu’avec des longues. De méme, vous déduisez facilement
qu’avoir des gros os vous rendra plus massif qu’avez des plus fin. C’est juste bon a retenir car
vous ne pouvez bien évidemment pas changer votre squelette.
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Anatomiquement parlant, vous pouvez constater que I’'on ne peut pas vraiment isoler le haut,
I'intérieur ou encore I'extérieur du muscle. Pour information, les individus qui ont du haut de
pectoraux bien développés sont soit gatés par la nature (génétique avantageuse combinée a un
entrainement de qualité), soit dopés (la chaine scapulaire réagis particulierement bien a certains
stéroides).

Si votre génétique vous prédispose a avoir du haut de pectoraux alors vous en aurez de toute
fagon (pas besoin de vous acharner sur du développé incliné censé isoler cette zone alors que
c’est impossible, regardez encore I'illustration). A contrario, si comme la grande majorité des
gens vous n’avez pas beaucoup de fibres musculaires sur le haut des pectorauy, il faudra se con-
tenter d’avoir des pectoraux tout court @).

Vos pectoraux, comme tous vos muscles, sont DEJA programmés génétiquement pour avoir telle
ou telle forme, telle ou telle partie bien remplie ou pas. Sur internet et dans certains livres, on
trouve une multitude d’exercices spécifiques pour le haut ou le milieu des pectoraux alors qu’il
suffit, pour un pratiquant naturel, de bien étirer les fibres avec un a deux exercices différents et
la nature fera le reste.

Méme constat en ce qui concerne le milieu des pectoraux : I'esthétique de votre buste dépend
de vos insertions musculaires, notamment au niveau du sternum. Certains individus peuvent
avoir un écart plus ou moins prononcé entre les deux muscles pectoraux, c’est d aux insertions
des fibres musculaires sur le sternum et il n'y a AUCUN moyen de combler ce creux de fagon
notable. Malheureusement, on ne peut pas aller contre la nature et il n’existe PAS d’exercice
spécial qui va « changer par magie » votre squelette ou vos insertions musculaires.

En conclusion, en tant que pratiquant naturel, pas de prise de téte, travaillez vos pectoraux avec
assiduité et vous aurez les pectoraux déterminés par votre génétique. Rappelez-vous
I'introduction du livre : pas de langue de bois méme si la vérité n’est pas sexy et remet en cause
certaines idées recues @).

Le haut des pectoraux d’Arnold Schwarzenegger* (PDC + 19 en
compétition) est « un peu trop » bien rempli méme si c’est un de ses
points forts... La ceinture scapulaire qui comprend le haut des
pectoraux, les épaules, les bras et les trapézes trés développés sont
caractéristique d’un pratiquant dopé avec certains types de stéroides
grdce a la grosse densité de récepteurs aux androgeénes.

C’est un athlete qui a dd ses résultats physiques et ses titres de champion, certes a une bonne
génétique et du travail en salle mais SURTOUT grdce aux produits avec notamment sa capacité
a supporter les effets secondaires ainsi qu’a son réseau de connaissance et de partenaires
commerciaux. (Dans le monde réel, ce ne sont évidemment pas forcément les meilleurs qui
gagnent mais ceux qui connaissent ou sont amis avec les « bonnes personnes »).

*II a d’ailleurs avoué s’étre chargé dés son adolescence (parfaitement légal et vendu en
pharmacie a cette époque).
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LES DORSAUX

Le dos est composé de six groupes musculaires : le grand dorsal, le grand
rond, 'infra épineux, les rhomboides, les trapézes et les muscles érecteurs du
rachis (bas du dos). Pour résumer, il y a plusieurs couches de muscles qui se
chevauchent au niveau du dos.

On peut éventuellement mettre un peu I'accent sur la largeur du dos (grand dorsal) ou sur
I'épaisseur (rhomboides et trapézes), mais on ne pourra pas, anatomiquement parlant, isoler le
bas et le haut du grand dorsal par exemple.

La forme que vont prendre vos muscles du dos dépend de votre programmation génétique (Yep !
je me répéte et ce n’est pas fini &)). Certains auront par exemple, le haut du grand dorsal plus
développé et d’autres individus, le muscle dans son ensemble en fonction des insertions
musculaires.
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Le grand dorsal et le grand rond participent surtout a la largeur du dos. Les fibres du grand dorsal
se dirigent vers le haut et partent du bas de la colonne vertébrale et du bassin pour aller s’insérer
sur le haut de 'humérus (bras). Les fibres du grand rond partent du haut de la colonne vertébrale
et s’insérent sur la scapula (omoplate).

Les trapezes (page suivante), les rhomboides et les muscles érecteurs du rachis (tout le long de
la colonne vertébrale) participent plus quant a eux a I’épaisseur du dos. Pour bien étirer les fibres
et les déchirer, il faut faire des exercices de tirage contre résistance pour éloigner et rapprocher
les insertions.

Grands ronds Petits ronds




LES TRAPEZES

Les muscles trapézes se logent sous la nuque et participent pour beaucoup a

I'épaisseur du dos. A I'instar des épaules, ils sont déja trés bien sollicités par
les gros exercices du haut du corps et plus spécifiquement ceux de
rowing/dorsaux.

Par conséquent, ils ne souffrent absolument pas d’un manque de travail sans qu’il soit utile de
s’acharner dessus de maniére prématurée ().

Les fibres des Trapézes partent toutes de la colonne vertébrale et vont s’insérer sur la scapula
(fibres moyennes et fibres basses). Les fibres hautes vont s’insérer sur la clavicule.

Toutes mes excuses d’insister encore lourdement, mais les pratiquants avec les trapézes
supérieurs trés développés ont soit la génétique qui leur permet de les faire grossir facilement
via un entrainement de qualité, soit sont dopés aux stéroides androgénes.

Si aprés deux ans de training vous n’avez toujours pas les trapézes de vos réves, c’est que vous
n’étes pas particulierement bien prédisposé génétiquement avec ce muscle-la... Ne confondez
pas ce que vous AIMERIEZ avoir et ce qu’il est POSSIBLE d’obtenir @).
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LES BICEPS

Le biceps sert a plier le coude. Ce petit muscle est composé de deux
chefs paralléles a I'origine de son nom : le chef long et le chef court.

Les fibres musculaires partent de la scapula (omoplate) et viennent s’insérer
sur le radius (avant-bras).

Sous le biceps, on trouve également le muscle brachial antérieur. Il part du milieu de I’humérus
et va s’insérer sur le cubitus (os de I'avant-bras). En fonction de vos insertions musculaire, un
biceps court est un peu plus esthétique contracté (boule) tandis qu’un biceps long rend le bras
relaché le long du corps plus imposant.

C —
—

,'Q‘ 'A(fl ICULE

Un pratiquant avec de gros biceps les a obtenus parce qu’il est bien prédisposé avec ce muscle
quoiqu’il fasse (point fort) et non PAS avec un exercice spécial chef long, un autre spécial chef
court et un dernier pour le brachial ou grace a une quelconque technique exotique. Plus votre
biceps est court, c’est-a-dire avec plus de tendons au détriment des fibres musculaires et moins
il faudra I’étirer en position basse dans le but de limiter le risque de tendinites (Nous reviendrons
sur ces notions avec plus d’explications dans la partie au chapitre 8 « exercices » et en fin de ce
chapitre). En revanche, un biceps court peut trés bien devenir volumineux, la longueur du
muscle est un facteur limitant mais ne vous condamne pas pour autant @).
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Pour exercer le biceps, il faut fermer le coude
contre résistance. Par ailleurs, vous ne pouvez PAS
isoler 'un des deux chefs ou le brachial, car ils
s'insérent quasi aux mémes endroits et sont
paralléles, ils travaillent en trinéme.

L'un ne va pas se reposer pendant que les deux
autres bossent, vous avez maintenant compris que
¢a ne marche pas comme ¢a anatomiquement
parlant. La personne qui vous explique que tel ou
tel exercice va « isoler » le brachial vous raconte

n’importe quoi .

BICEPS LONG VS BICEPS COURT

Important ! Il est possible que vous ayez un valgus du coude, c’est-a-dire une déviation
anatomique externe de I'avant-bras par rapport au bras (illustration ci-dessous). Ce n’est pas
grave du tout et vous n’y pouvez rien, c’est votre morphologie. Il vous faudra simplement
adapter I’angle de travail au Curl Biceps en pivotant I'haltére a environ 45° vers I'intérieur pour

une meilleure ergonomie.

Si ce changement d’angle ne suffit pas a étre bien ergonomique, tournez-vous alors vers le Curl
en prise marteau (voir chapitre 8) qui devrait mieux convenir.
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LES TRICEPS

Le triceps brachial sert a tendre le coude et compose les deux tiers du bras a

lui tout seul. C’est le muscle antagoniste du biceps, c’est-a-dire son opposé a
I"arriére du bras. Il est composé de trois chefs : le chef latéral, le chef médial
et le chef long.

o £y
Le chef latéral et le chef médial partent du haut de I"humérus sur sa face postérieure et
s’insérent sur le cubitus (avant-bras). Le chef long part de la scapula (omoplate) et va s’insérer
sur le méme tendon que le chef médial au niveau du cubitus.

Pour étirer et déchirer les fibres musculaires, il faut tendre le bras contre résistance avec des
exercices qui étirent bien les trois chefs. Comme a I'accoutumée, on ne peut toujours PAS isoler
complétement tel ou tel chef, ils travailleront toujours ensemble, quel que soit I'exercice.

Les individus qui ont de gros bras ne les ont PAS avec une technique particuliére, ils sont
génétiquement disposés a en avoir (point fort) ou sont dopés et vendent ensuite des techniques
« spéciales » et programmes a celles et ceux qui manquent encore de connaissances et
d’expériences.

~61~



LES EPAULES (DELTOIDES)

Le muscle de I'épaule, le deltoide sert a faire bouger les bras.

Il est composé de trois faisceaux : le faisceau antérieur a I’avant de I'épaule
qui sert surtout a lever le bras vers I'avant, la portion moyenne au milieu qui
sert plus particulierement a lever le bras sur le coté et le faisceau postérieur
a l'arriere de I'épaule qui permet de lever le bras vers I'arriére.

Les épaules sont déja fortement mises a contribution avec les exercices de pectoraux/poussée
(dips, pompes) et de dos/tirage (tractions, rowing). C’est la raison principale pour laquelle il ne
faut pas trop faire d’exercice spécifique pour les muscles deltoides, ils risquent de pénaliser les
progrés aux autres exercices tout en augmentant bétement le risque de pathologies d’autant
plus que les épaules représentent la majorité des blessures.

Le faisceau antérieur (a I'avant) part de la
clavicule et va s’insérer sur le haut de
’humérus (bras). Le faisceau postérieur (a
I'arriere) et le faisceau médial (au milieu)
partent tous deux du scapula et vont
s’insérer également sur le haut de I’lhumérus
(bras).

Anatomiquement parlant, les trois faisceaux
ont, pour une fois, des fonctions assez
différentes, aussi, beaucoup plus qu’avec les
autres muscles, on peut plus ou moins bien
mettre |'accent sur 'un ou I'autre faisceau
via des exercices spécifiques sans toutefois
réussir a I'isoler complétement.

Sur cette illustration, on constate
visuellement qu’une grosse cage thoracique
vous rendra plus épais de profil avec une
impression de plus de pectoraux au
contraire d’une plus petite.

Vous ne pouvez pas changer votre
squelette... contrairement a votre masse
musculaire ©).
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LES ABDOMINAUX

La sangle abdominale est en fait composée de quatre muscles : le grand droit
de I'abdomen (plus communément désigné par les « abdos »), I'oblique
externe sur les cOtés, I'oblique interne sous les obliques externes (donc non
visibles) et enfin, le muscle transverse (muscle du ventre plat) qui lui-méme
est situé sous les obliques.

Le grand droit part de la face externe des cartilages costaux cing et six et va s’insérer sur le bas
du bassin. L'oblique externe s’attache sur les sept derniéres cotes et va s’insérer sur le bas du
bassin également. L'oblique interne et le transverse sont en dessous des deux précédents et
viennent en renfort.

Comme d’habitude, il n’est pas possible d’isoler ces muscles étant donné qu’ils travaillent de
concert. On peut cependant tenter de mettre I'accent sur une zone, mais retenez que toute la
sangle abdominale travaillera quand méme dans son ensemble. Comme pour tous les muscles,
il faut ajouter de la surcharge progressive pour les hypertrophier (faire grossir). Certes, les abdos
sont des muscles intrinséquement endurants, mais ce n’est pas une raison pour trop les solliciter
afin d’éviter le surentrainement et les douleurs qui en découlent.
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En passant, il est fondamental de bien comprendre que pour avoir les abdos visibles, c’est avant
tout la diete qui fera la différence en faisant disparaitre petit a petit la couche de gras qui les
recouvre. En effet, on peut trés bien avoir des abdos volumineux et puissants... sous une couche
de graisse donc parfaitement invisible &. En outre, la forme du « six pack » et la capacité
d’hypertrophie dépend de votre génétique et de vos insertions musculaires. Certains individus
ont des gros « carrés de chocolat » bien alignés et symétriques et d’autres... tout le contraire.
C’est comme ca, la vie est injuste et a la fin on créve @).

Mis a part le coté esthétique, le muscle transverse (ci-dessous) est peut-étre le muscle le plus
important de la sangle abdominale. C’est en effet ce muscle plat et profond qui permet d’avoir
le ventre plat.

Je vous invite a faire le test immédiatement : quand vous rentrez votre ventre, c’est le transverse
qui le permet. Ce faisant, vous pouvez exercer facilement votre transverse dans la vie de tous les
jours en prenant I'habitude de bien rentrer le ventre, quand vous marchez ou plus
particulierement en position assise comme au volant par exemple.
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LES QUADRICEPS

Le muscle quadriceps fémoral est le muscle le plus volumineux du corps.
Comme son nom le sous-entend, il est composé de quatre muscles : le vaste
latéral a I'extérieur de la cuisse, le vaste médial a I'intérieur, le vaste droit au
centre et le vaste intermédiaire recouvert par les trois autres.

Pour simplifier au maximum, les fibres partent du haut du fémur (os de la cuisse) et vont s’insérer
sur la rotule. Pour les faire grossir (hypertrophier), il faut donc fléchir les jambes puis les tendre
contre résistance.

AVinstar des bras, le développement plus ou moins aisé des quadriceps dépendra, en autres, du
bras de levier. En effet, de longs fémurs sont morphologiquement moins adaptés a bien réagir
aux exercices par rapport a des courts étant donné qu’il y a plus de distance a parcourir et que
I'effort est mécaniquement plus difficile. Finalement et comme toujours c’est votre génétique
qui décidera du potentiel d’hypertrophie.
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NOTE : L'exercice le plus connu est le squat Barre avec charge qui est trés efficace en dehors du
fait de nécessiter pas mal de matériel. Le gros bémol est le danger potentiel pour le dos. Bien
sar, un puriste vous répondra qu’avec une bonne technique ¢a ne craint rien, ce qui est
certainement vrai, jusqu’au jour ol on arrondit le dos... En effet, nous ne sommes pas des robots
et sommes soumis aux erreurs particulierement en cas d’effort intense et avec ce type d’exercice
a charge lourde ¢a ne pardonne pas, il faut juste en étre conscient.

En outre, il est particulierement utile de prendre en compte, que tout le monde n’a pas la
morphologie « Safe » pour le squat barre. En effet, les individus avec des longues jambes, c’est-
a-dire, généralement, des longs fémurs seront désavantagés (bras de levier important).

En I'occurrence, méme si ’exécution est parfaite, ils risquent des problémes de dos/lombaires
voire d’hernie discale ainsi que des genoux fragilisés. Dans le méme esprit, des mollets courts
(plus de tendons que de muscle) vont restreindre la mobilité des chevilles, ce qui prédispose a
plus facilement arrondir le dos... et les soucis qui en découlent.

D’autre part, il est trés important de comprendre que la douleur ne sera PAS immédiate. C'est
de maniére insidieuse, petit a petit, que les disques vont s’user et provoquer, a terme, une
pathologie plus ou moins grave. Généralement, quand on a mal au dos, c’est pour la vie.

Avec la méthode proposée dans ce livre, on préférera pour ces raisons le pistol squat, le squat
gobelet ou encore les fentes qui préservent le dos tout en permettant de trés bons résultats.
Cela dit, si vous préférez tout de méme le Squat Barre, ¢a ne rentre plus dans le cahier des
charges de la méthode, mais ¢a reste évidemment possible. A chacun ses choix. Dans ce cas, il
vous faudra veiller a travailler en sécurité avec une bonne exécution, bon matériel (cage a squat
avec sécurité) et idéalement un partenaire par sécurité et pour vous corriger la posture.

Le squat arriére fait certes « warrior » sur Instagram mais présente des risques relativement
importants au niveau du dos et/ou des genoux en fonction de la morpho-anatomie des individus.
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LES ISCHIO-JAMBIERS

Les Ischio-Jambiers sont les muscles situés a l'arriere de la cuisse
antagonistes aux quadriceps. lls sont composés de trois muscles : le biceps
fémoral a I'extérieur de la cuisse, le semi-tendineux a l'intérieur et le semi-
membraneux qui se situe sous le semi-tendineux.

La zone est trés complexe donc pour simplifier au maximum, les fibres partent de la face
postérieure du bassin pour s’insérer sur le haut du tibia sous le genou.

NOTE : L'exercice de base le plus connu est le soulevé de terre (jambes tendues ou semi-
tendues). A I'instar du squat barre, il nécessite pas mal de matos et peut é&tre relativement
dangereux. En effet, si la cambrure du dos n’est pas parfaitement respectée, il y a gros danger
au niveau des lombaires. Qui plus est, méme avec une bonne exécution, les disques
intervertébraux sont complétement écrasés. Bien entendu, on n’aura pas forcement mal de
suite, c’est méme rarement le cas, mais il y a risque non négligeable qu’on le paye sur le moyen
et long terme.

En conséquence, de mon point de vue le jeu n’en vaut pas clairement la chandelle avec cet
exercice de base étant donné que : 1) les ischio-jambiers sont déja tres bien sollicités par les
exercices de squat ; 2) le risque pour la santé du dos est avéré et 3) d’autres exercices certes
moins « warrior », mais sans risques sont possibles comme le GHR proposé dans les programmes
et qui sera détaillé plus tard.
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LES MUSCLES FESSIERS

Particulierement utile pour le sprint, le muscle fessier est le muscle le plus
puissant du corps humain. Il est composé du petit glutéal, du moyen glutéal
et du grand glutéal. Pour les solliciter, il faut pousser sur les jambes contre
résistance notamment dans des exercices de Squat.

En simplifiant, les fibres partent du milieu des fesses dans la région sacrum/coccyx pour aller
s’insérer sur la partie haute et externe du fémur.

Messieurs et plus particulierement Mesdames &),
n’oubliez pas que la forme de vos fesses est déja
déterminée par votre génétique. Vous pouvez
simplement les faire grossir (musculation + diéte
hypercalorique) ou maigrir (arrét de I’entrainement
et/ou déficit calorique). Bien entendu, on ne peut
PAS isoler le haut ou le bas pour « sculpter » ou
« tonifier » les fesses comme ces termes marketing
tentent de nous y convaincre @).
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LES MOLLETS

Le triceps sural (mollet) est composé de trois muscles dont deux principaux,

les jumeaux: le gastrocnémien latéral a I'extérieur de la jambe, le
gastrocnémien médial a I'intérieur. Plus petit, le soléaire (non illustré) est
recouvert par les deux autres.

Les faisceaux partent du bas du fémur a peu prés au niveau du creux poplité pour aller s’insérer
sur le tendon d’Achille. L’hypertrophie des mollets, plus que tout autre muscle, est déterminée
par votre génétique. Vous connaissez certainement des individus (parfois 100% sédentaires) qui
ont de gros mollets sans jamais les avoir travaillés une seule fois de toute leur vie.

Pour avoir une idée du potentiel de vos
mollets, jetez-y un ceil immédiatement :
S’il est déja d’un volume correct, c’est bon
signe. Si en plus, il descend assez bas sur la
cheville alors il est long et sera
normalement assez facile a faire grossir.
S’il est au contraire trés haut, proche du
creux poplité, il est alors court et sera
difficile, voire impossible, selon les
individus a faire bien grossir.

Vous avez certainement compris que c’est,
comme d’habitude, une histoire d’insertion
des fibres musculaires plus ou moins haute
et qu’il n’'y a malheureusement pas de
technique miracle pour changer cela @).

NOTE: Méme les bodybuilders chargés aux stéroides a hautes doses n’arrivent pas a
contrecarrer la génétique avec ce muscle-la! Soyez malin et tirez-en les conclusions pour
optimiser votre ratio en temps/efforts et retour sur investissement ).

STRATEGIE (VIVEMENT) CONSEILLEE AVEC LES MOLLETS

1. Sollicitez vos mollets tout a fait normalement en prise de muscle pendant 4 a 6 mois ;

2. S'ils n’ont pas grossi, ou trés peu et qu'’ils stagnent, laisser tomber ! La mauvaise nouvelle est
que vous n’aurez jamais de gros mollets, la bonne est qu’il est inutile de perdre du temps avec
¢a et que par conséquent, c’est un exercice en moins a faire .
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LES AVANT-BRAS

Les avant-bras sont constitués de nombreux muscles fins. Tout ce qui a été

dit sur le développement des mollets s’applique également aux avant-bras.
Par conséquent, vous aurez de gros avant-bras si vous étes génétiquement
prédisposé pour en avoir.

D’ailleurs, si a I'heure actuelle, sans rien faire de particulier, vos avant-bras sont lambda, il y a
fort a parier que ¢a ne changera pas beaucoup aprés sollicitation assidue. En outre, a
I’entrainement, méme si vous ne vous en rendez pas compte, ces muscles sont déja
parfaitement travaillés sur tous les exercices du haut du corps et particulierement sur ceux de
tirage et d’isolation bras. En conséquence, ils seront exercés spécifiquement a partir du
programme 3 (et pas avant pour ne pas les fatiguer inutilement et risquer de pénaliser les autres
muscles). A noter que des longs avant-bras font office de bras de levier plus important avec pour
conséquence plus de difficulté mécanique sur les exercices du haut du corps.

EN RESUME : VOUS DEVEZ FAIRE AVEC VOTRE GENETIQUE

Vous n’avez pas d’autre choix que de faire avec ce que la nature vous a donné, en I'occurrence,
votre squelette et insertions musculaire (sans oublier votre systéme nerveux et surtout le taux
de testostérone !). Il est impossible de manipuler sa génétique, de « sculpter » le corps, si tel
était le cas, tous les bodybuilders seraient identiques et nous serions tous des Brad Pitt &). Ne
vous y trompez pas, ce n’est PAS tel ou tel exercice qui va permettre de remplir telle ou telle
partie mais un bon entrainement en surcharge progressive combiné a votre génétique naturelle.
Un pratiquant dopé a son squelette et insertions qui restent bien entendu identique mais les
produits vont permettre le développement plus ou moins trés important d’'un maximum de
fibres musculaires bien au contraire d’un pratiquant Natty. Anatomiquement parlant, il n’existe
d’ailleurs pas de meilleur exercice qu’un autre a partir du moment ou I'on respecte la régle sui-
vante : bon étirement global + bonne ergonomie + surcharge progressive facile a mettre en
ceuvre.

C'est vraiment trop injuste !l
Pourquoi je n'ai pas le méme
physique que mon youtubeur
préféré alors que j'ai acheté
et utilise son programme
«ultime » et son plan
alimentaire <« personnalisé »
depuis plus de 4 ans 12??
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COMMENT EVITER LES BLESSURES ?

Ca fait partie du jeu, mais il faut tout faire pour les limiter. Une blessure, c’est handicapant et
c’est aussi plusieurs semaines/mois sans progression donc sans ... construction musculaire @).

Avec la méthode proposée sans lourde charge, on peut éliminer d’entrée de jeu les grosses
pathologies de type hernies discale, gros probléme de dos et de cervicale. Par ailleurs, tous les
muscles antagonistes sont parfaitement sollicités sans déséquilibres. Mais il reste les saleperies
de tendinites qui nous pourrissent la vie... (cette page fait directement suite a la morpho-

anatomie).

20 2

TRICEPS
COURTS

QUADRICEPS
COURTS

MOLLETS
COURTS

BIEN S’ECHAUFFER et ne pas vouloir soulever trop lourd par rapport & son niveau.
ADAPTER L’AMPLITUDE. Plus un muscle est court et moins il faut I'étirer.

Adapter I’angle. Rien n’est figé ! Il vous suffit de bouger un poil votre corps ou les mains sur
les exercices pour réduire ou éliminer une petite géne éventuelle.

Pratiquer les étirements pour accroitre la souplesse et par conséquent la mobilité.
Décompresser la colonne vertébrale via la suspension a une barre (chapitre 7).
Attacher de I'importance a la moindre petite douleur et dans le doute => REPOS.

PRECAUTIONS par RAPPORT a la MORPHO ANATOMIE

déchirure si I'échauffement est
négligé, si on brile les étapes ou
encore, si 'amplitude d’étirement
du muscle est trop importante.

Gros muscle avec peu de risque
mais potentiel plus limité surtout si
combiné avec de longs fémurs.

Peu de fibre donc peu de potentiel.
Pénalise le mouvement de squat par
une mauvaise mobilité.

| cAusse | EFFETS | SOLUTION

BICEPS
COURTS Risque accru de tendinite voire de

Garder une flexion plus ou moins
importante en bas de mouvement.
Ne pas tendre complétement les
bras en haut du mouvement. Ne
pas descendre trop bas (inutile).
Ne pas descendre trop bas. Bien
placer les épaules en arriére.

Ne pas descendre trop bas pour ne
pas trop I’étirer inutilement au
profit des fessiers.

Ajouter une petite calle en bois
d’un centimétre environ sous le
talon pour les exos de squat.

Largeur d’épaule réduite mais
CLAVICULES idéale pour le développement des Ne pas descendre trop bas, bien
COURTES pectoraux. Risque souvent accru au placer les épaules en arriéere.

niveau des épaules.
CAGE Torse de profil assez étroit avec plus  Ne pas descendre trop bas surtout
i), (el:¥:Xe o]V de risques pour les pectoraux surles si vous avez des longs bras et/ou
FINE exercices de poussée. pectoraux courts.
LONGS Bras de levier plus important donc X::jredexzzsfage da(;/:;éceetquveo:z
ANV plus de difficulté de recrutement.

accrocher @).
Bras de levier important et plus de Ce sera mécaniquement plus

LONGUES
JAMBES

difficulté de recrutement des
quadriceps. Danger ++ au niveau du
dos avec les lourdes charges.
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CHAPITRE 5

MUSCULATION POUR LA FEMME

LES FEMMES & LA MUSCULATION
Beaucoup moins de testostérone et plus de masse grasse
100% impossible de devenir hyper musclé
Une diéte de qualité est treés importante
Pas d’intensité et surcharge progressive = pas de muscle

POUR BIEN ENFONCER LE CLOU
Les seins ne sont pas un muscle
La perte de gras n’est pas locale
Trop peu de masse grasse = rien de bon

MUSCULATION & GROSSESSE
L’activité physique est vivement conseillée
Impact direct sur la santé de la maman et du bébé
Adapter son entrainement et sa diete
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;tur de sou ver‘:le lourdes charges,
OSSIBLE de devenir « trop » musclé !

\*°




LES FEMMES & LA MUSCULATION

Méme si la morphologie féminine et le systeme hormonal sont un peu différents de celle de
I’'hnomme, TOUT ce qui a été dit jusqu’a présent est valable pour tous, hommes et femmes. Si
vous étes une femme et que vous avez sauté les pages précédentes, je vous invite a lire tout
depuis le début. Si vous étes un homme, lire ce chapitre vous sera utile également pour
compléter vos connaissances et pour aider vos amies et copines.

On constate chez la femme trois différences physiologique notables en ce qui concerne la prise
de muscle et la perte de gras :

e Une femme a beaucoup moins de testostérone, en moyenne sept a dix fois moins (la
différence peut étre encore bien plus grande) donc forcément beaucoup moins de muscle ;

e En moyenne, la femme posséde plus de fibres musculaires lentes avec pour conséquence
moins de potentiel de développement ;

o Enfin, une femme a naturellement beaucoup plus de masse grasse principalement pour des
raisons hormonales reliées a sa capacité d'enfanter.

BODYFAT (ESTIME) HOMME & FEMME
- - :

10-12%

On peut déja conclure a ce stade qu’il est tres difficile pour une femme de construire du muscle.
Pour preuve, les femmes musclées naturelles (sans dopage) sont trés loin de ressembler a un
homme et heureusement ). Effectivement, génétiquement parlant, une femme ne peut PAS
obtenir le volume musculaire d’'un homme. Par conséquent, JAMAIS vous ne serez « trop
musclé » et JAMAIS vous ne ressemblerez a un homme méme si vous avez une génétique de
déesse combinée avec un entrainement au top.

Un homme lambda qui fait trés peu de sport aura quand méme plus de muscle (méme si
éventuellement recouvert de gras) qu’une pratiquante assidue de musculation tout simplement
a cause de la testostérone. Personne ne peut contre carrer la nature sans faire appel aux produits
dopants. Regardez les petites filles et gargons jusqu’a dix ans, ils sont quasi identiques en termes
de volume musculaire puis arrive la puberté et les garcons prennent plusieurs kilos de muscle
sans rien faire (« magie » de la testostérone) tandis que les filles prennent, quant a elles, de la
masse grasse via les cestrogenes avec I'apparition des seins et plus de « formes ».
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Oubliez une bonne fois pour toutes ce mythe stupide qui veut qu’une femme devienne
« trop musclée » en pratiquant la musculation ! En outre, Il n’y a pas vraiment de méthode
différente pour femmes et pour hommes, les principes de base sont identiques. En effet, la
fréquence, volume, intensité, amplitude, surcharge progressive ainsi que la qualité de la diete
et du repos doit étre aussi rigoureuse que pour un homme.

Les femmes ne sont physiologiquement pas du tout
prédisposées a étre hyper musclées. C’est IMPOSSIBLE

Pour avoir des résultats notables, il vous faut appliquer le principe de surcharge progressive
exactement comme pour les hommes. Le corps se contente toujours du minimum donc si par
exemple vous faites du rowing haltére avec un bel haltére rose d’un kilo... vous fabriquerez du
muscle juste pour soulever un kilo, c’est-a-dire... nada, et ce, méme si vous faites cent
répétitions. Préparez-vous donc mentalement a soulever de plus en plus lourd et/ou a ajouter
de la difficulté au fil des séances.

De plus, étant donné le taux de masse grasse nettement supérieur a un homme, il est nécessaire
d’avoir une diéte de qualité avec de bons apports en protéines, lipides et glucides en rapport
avec vos objectifs (prise de muscle ou perte de masse grasse). La bonne nouvelle est que la diéte
est la principale pointe d’effort et vous aurez déja, pour la plupart, de trés bons résultats
uniquement via I'alimentation, sans aucun effort musculaire intense ).

L’erreur assez dramatique et malheureusement bien trop répandue de ne manger qu’en trop
petite quantité (3 par rapport a vos besoins physiologiques, ne vous fera JAMAIS prendre du
muscle méme si vous pratiquez du sport intensément. Au contraire, en mangeant trop peu, le
corps, alors en mode survie, va puiser directement dans le glycogene des muscles et non pas
dans le gras... vous serez certes, moins lourde sur la balance, mais toujours fatigué, sur les nerfs
et finalement sans muscles et avec presque autant de gras. Et ce, sans parler de I'effet rebond
qui arrivera irrémédiablement, car il est IMPOSSIBLE de tenir ce rythme sur le long terme. En
outre, le déficit calorique perpétuel, qui plus est s’il est trop important, est particulierement
mauvais pour la santé (déréglement hormonal et/ou du métabolisme, stress, problémes de
peau, fatigue permanente...). Ne confondez surtout pas manger bien et manger trop peu ! Vous
apprendrez dans la partie alimentation, que pour perdre du gras DURABLEMENT, qu’il suffit de
manger juste UN PEU moins que ses besoins combiné a une alimentation saine bien répartie en
protéines, lipides, glucides et vitamines.

I Manger trop peu = RIEN de bon pour le corps et le mental + effet
yoyo garanti &

Par ailleurs, il est important de clarifier les choses : le cardio a basse intensité (running, vélo,
etc.), les cours collectifs avec par exemple la Zumba, body pump, abdos/fessiers, vélo elliptique,
travail avec élastique, et tout le tralala sont des activités cardio pour muscler son cceur et brller
des calories... c’est tout. Ca fait peut-étre transpirer, provoque éventuellement des courbatures,
mais ce type d’activité ne construit PAS de muscle et JAMAIS vous n’obtiendrez les fesses de vos
réves sans intensité, surcharge progressive et alimentation hypercalorique.

Ne vous méprenez pas, certaines « fitgirls » qui veulent vous arraguer vendre un programme
« facile, fun et cool » n"ont pas obtenu leur physique via ce type de cours, mais avec un travail
sérieux de musculation (tant est si bien qu’elles soient Natty et sans recours a la chirurgie).
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Je suis un peu brusque, mais c’est nécessaire pour tordre le cou a certaines idées regues
particulierement tenaces dans le but de vous éviter de perdre beaucoup de temps et d’énergie
bétement @).

En ce qui concerne I’entrainement, on adaptera simplement les programmes en mettant le focus
sur le bas du corps conformément aux standards de beautés, mais surtout a cause de la
morphologie féminine qui comporte plus de masse musculaire dans le bas du corps.

Comme pour les hommes, ¢a ne sera ni facile ni agréable et il va falloir forcer au fur et a mesure
pour construire du muscle et avoir du résultat. Soyez persévérante et vous ne le regretterez pas.
Les changements sont souvent trés notables a compter de trois mois.

Si vous étes en surpoids et pas trés sportive, faites I'effort majeur sur les nouvelles bonnes
habitudes alimentaires tout en augmentant votre activité physique par une multitude de petits
gestes du quotidien (marcher plus, bouger plus, éviter la voiture, monter les escaliers, etc.) et
utilisez dans un premier temps le programme de remise en forme & perte de poids adapté aussi
bien aux hommes que pour les femmes.

POUR BIEN ENFONCER LE CLOU

Beaucoup de pratiquantes, notamment débutantes, focalisent exclusivement sur le bas du corps
et choisissent de ne pas faire les exercices du haut du corps. C’est une erreur parce que le
développement musculaire ne sera pas équilibré et vous le regretterez a coup sir. Dans les
programmes, il n’y a que deux exercices de base pour le buste, mais cela suffit pour un
développement harmonieux grace a la combinaison d’un exercice de poussée et un de tirage. A
contrario, il n’est pas rentable d’investir beaucoup de temps avec le haut du corps étant donné
le potentiel et masse musculaire limitée. Il y a un juste milieu &.

Les muscles pectoraux sous les seins peuvent contribuer a leur maintien, ne vous attendez pas
a un miracle, mais ¢a ne peut pas faire de mal, bien au contraire. En effet, vous ne perdrez pas
vos seins si vous travaillez vos pectoraux, ils ne vont pas non plus se « transformer en muscle »,
les seins ne sont PAS un muscle. Les femmes qui ont des pectoraux d’homme sont dopées a
doses conséquentes et ont perdu énormément de masse grasse.

Les seins ne sont PAS des muscles et exercer les pectoraux
n’aura aucune incidence dessus si ce n’est de contribuer a les
I rehausser un peu @

Ce qui vous fera éventuellement perdre le volume de vos seins n’a rien a voir avec
I’'entrainement, c’est la perte de gras en restriction calorique (cf. partie Alimentation) et non pas
tel ou tel exercice. En effet, I’endroit ol vous stockez le gras dépend principalement de votre
génétique et il est impossible de maitriser ce facteur. Vous révez de perdre beaucoup de gras sur
telle ou telle partie du corps, mais d’en perdre moins sur une autre partie... ¢a ne marche
malheureusement pas comme ¢a, c’est votre corps qui en décidera pour vous !

Si vous désirez obtenir un physique a moins de 20% de Bodyfat, donc une perte de gras assez
conséquente alors préparez-vous psychologiquement a perdre pas mal de volume en ce qui
concerne vos seins (et vos fesses). Désolé d’étre direct, mais vous ne pouvez pas avoir des abdos
visibles et garder vos seins intacts en perdant du gras partout sauf la ol ¢a vous arrange @).
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En ce qui concerne les fessiers, c’est encore et toujours votre génétique ainsi que |’'endroit ou
vous stockez le gras qui va déterminer leur esthétique et le potentiel de développement, mais
dans tous les cas, vous n’aurez PAS les fesses plates avec un entrainement et diete assidue en
prise de muscle ©. Les influenceuses qui arborent des fessiers trés développés sur YouTube ou
Instagram et que se filment en train de pratiquer des exercices avec charge ridicule ou a poids
du corps vous mentent. Dans les faits, elles ont obtenu leurs fesses avec un entrainement sérieux
en surcharge progressive avec du lest conséquent, soit sans aucun effort si ce n’est une
génétique avantageuse de ce cOté-la (cambrure naturelle, zone de stockage du gras), ou encore,
on fait appel a la chirurgie ou le dopage. En influenceuses averties, elles profitent du mythe trés
tenace « musculation avec lest = transformation en homme » pour vous proposer des
programmes et exercices « faciles et cool », idéals pour toucher un maximum de gens encore
mal informés et naifs.

Le travail du dos est nécessaire quant a lui pour équilibrer votre silhouette et contribuera a vous
tenir bien droite, a ne pas avoir les épaules qui tombent. Les bras seront forcément exercés avec
le travail du buste en général. En passant, dans le cas ol vous avez du gras persistant sous les
bras, ce n’est pas un exercice de triceps qui en aura raison, c’est votre perte de gras GLOBALE
via votre diéte en légére restriction calorique.

I Il n’est pas possible d’influer sur une perte de gras locale !

N’oubliez pas que la femme a un taux de masse grasse naturellement assez important donc avoir
les abdos visibles comme dans les magazines est certes possible pour certaines femmes trées
motivées avec une trés bonne diete, mais IMPOSSIBLE a tenir toute I'lannée. Sans parler du
déréglement du métabolisme et du systeme hormonal qui peut en découler pour la grande
majorité, y compris une aménorrhée &.

Dans un esprit santé et esthétique, il est plus réaliste
(et relativement facile avec un peu de temps) de
viser un ventre plat a environ 20% de Bodyfat méme
sans abdos hyper visibles que 99% des hommes et
femmes apprécieront @).

Finalement, gardez a I'esprit que les photos qui
inondent internet et les réseaux sociaux ne reflétent
PAS la vraie vie avec I'omniprésence de corps refait,
Photoshop, filtres Instagram, maquillage a outrance,
jeux de lumiére, cent prises de vue pour trouver
'angle favorable, dopage pour perdre du gras ou
prendre du muscle, chirurgie plastique... ou encore,
les Leggings « gainant » d’ailleurs trés souvent porté
été comme hiver lors des vidéos dans le but de
masquer les imperfections (Photoshop non possible
au contraire d’une photo).

Bref, ne soyez pas frustrée car le « paraitre », sur le
net, fake y compris, est malheureusement devenu la
norme ®.
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MUSCULATION & GROSSESSE

L’exercice physique pratiqué de maniére intelligente n’est pas contre indiqué, bien au contraire,
c’est I'inactivité physique qui est a craindre. Vous pourrez éventuellement continuer de vous
entrainer normalement le premier trimestre avant de réduire crescendo I'intensité les mois
suivants. Certaines pratiquantes continuent leur training jusqu’a la derniére semaine... En fait,
chaque cas est différent et c’est vous qui déciderez selon votre état physique, mental et surtout
en tenant compte de I’avis de votre médecin et gynécologue.

Un entrainement adapté contribuera a limiter la prise de gras et les effets secondaires comme
les nausées, crampes, maux de dos et autres joyeusetés tout en faisant profiter a votre bébé des
effets positifs du sport. Ce faisant, vous savez certainement que tout ce que vous allez faire,
manger et respirer se ressentira sur vous et votre bébé pendant la grossesse et aprés
I"'accouchement. En conséquence, si vous vous empif &) laissez aller avec la
« bonne excuse » de la grossesse vous aurez beaucoup plus de mal a retrouver votre ligne (tant
est si bien que vous vy arriviez) et a vous remettre de I'accouchement. Qui plus est, vous serez
plus essoufflée par perte de votre condition physique, plus fatiguée avec en prime des risques
accrus de mal de dos, d’hypertension ou autres petits tracas.

I Vous étes « seulement » enceinte, pas malade @

Pendant les deux derniers trimestres, vous devrez adapter vos trainings en prenant garde que
I'intensité soit de plus en plus faible, avec donc des séances via le programme de remise en
forme (chapitre 12) en adaptant I'amplitude (ne pas descendre trop bas) et sans oublier un peu
de gainage. Tout cela participera a vous préparer en douceur et de fagon optimale pour le jour
« J » tout en préservant vos acquis.

La course a pied sera avantageusement remplacée par de la promenade, de la natation ou du
vélo d’appartement afin d’éviter les chocs et toujours a allure tranquille.

En ce qui concerne l'alimentation, vous aurez de plus en plus faim ce qui est parfaitement
normal, mais soyez forte et ne cédez pas a la tentation de la malbouffe transformée !

En effet, passer d’une alimentation saine a
une mauvaise alimentation aura pour effet
un gros rebond pas sympa pour I'organisme,
mais parfait pour une bonne prise de gras.
Pensez a la santé de votre bébé et tenez
votre diéte avec des fruits, légumes et
aliments frais de top qualité.

Dans les derniers mois, mangez sainement et
a votre faim sans oublier votre contréle poids
hebdomadaire.

Aprés I'accouchement, vous pourrez
reprendre I'entrainement sur _avis de votre
médecin, mais dans tous les cas, ménagez-
vous et reprenez trés progressivement a un
niveau facile en écoutant votre corps.
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CHAPITRE 6

ECHAUFFEMENT AVANT SEANCE

ROLE & IMPORTANCE DE L’ECHAUFFEMENT
Préparer le corps a I'effort
Atténuer le risque de blessure

ROUTINE D’ECHAUFFEMENT
Echauffement cardio-vasculaire
Echauffement articulaire
Etirements dynamiques
Echauffement musculaire
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Echauffement musculaire des tricepsiavec élastigue de fitness.




ROLE & IMPORTANCE DE L’ECHAUFFEMENT

Souvent négligé ou baclé, I'échauffement est pourtant gage de longévité en vous évitant les
blessures bétes. Son réle physiologique est d’augmenter la consommation en oxygéne,
d’augmenter la température corporelle, d’augmenter la fréquence cardiaque, de lubrifier les
articulations et finalement, activer les muscles en vue de I'effort. Un bon échauffement, méme
rapide, est vraiment hyper important !

L’échauffement est FONDAMENTAL ! Dix minutes suffisent et
feront la différence.

La hausse de la température corporelle apres I’échauffement implique :

e Une diminution de la raideur musculaire.

e Moins de risques aux niveaux des tendons et diminution du risque de blessure.
o Préparation de 'influx nerveux et du systéeme cardio-vasculaire.

o Amélioration des performances, de la coordination et de la concentration.

L’objectif majeur est de préparer le corps a I’effort et retrouver de la mobilité aussi il doit étre
progressif comme pour tous efforts. Le but est de mieux pouvoir bouger, mieux progresser,
diminuer les douleurs et surtout, atténuer le risque de blessures.

En pratique, un bon échauffement doit étre tout d’abord cardio-vasculaire pour faire monter le
rythme cardiaque et la température corporelle. Il faut poursuivre avec un petit échauffement
articulaire pour déverrouiller le corps en douceur puis enchainer avec des étirements
dynamiques qui optimisent la performance. Pour conclure, un petit échauffement musculaire
pratiqué surtout en fonction du premier exercice de la séance, finalisera de préparer le corps
pour la séance de training.

CARDIO- ETIREMENTS

VASCULAIRE ARTICULAIRE DYNAMIQUES

Dans le cas ou I'on attaque par le haut du corps, il vous faudra alors faire un petit échauffement
spécifique arrivé au travail du bas du corps et vice et versa.

En ce qui concerne le bas du corps, le squat a vide est un exercice particulierement efficace pour
échauffer toute la chaine postérieure en méme temps que participer a faire monter la fréquence
cardiaque, la température corporelle et le rythme respiratoire. Il suffit a lui-méme étant donné
qu’il n’y a pas d’exercices a lourde charge dans la méthode pour préserver les vertébres et
disques lombaires. En passant, exercer les abdos en fin d’échauffement est également pertinent
et évite la possible crise de « flémingite aigue » pour les travailler en fin de séance .

A noter qu’il n’est pas mauvais en soit (quoique ¢a risque de puiser dans votre capital énergie),
mais pas réellement utile de faire trop longtemps du cardio-training en guise d’échauffement
comme on le voit faire dans de nombreuses salles. Une séance de musculation n’est PAS une
séance de cardio... Les gens le font souvent naturellement par suivisme et opportunisme avec
les machines a disposition.
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ROUTINE D’ECHAUFFEMENT

1) ECHAUFFEMENT CARDIO-VASCULAIRE & ARTICULAIRE (a faire dans I'ordre)
MOUVEMENT EXPLICATIONS VISUEL

Super exercice pour faire monter
la fréquence cardiaque, la
température corporelle et le
rythme respiratoire. Commencer
avec un rythme assez lent puis
aller de plus en plus vite au fur et
a mesure.

Squat a poids
du corps

= A faire 15 a 20 fois.

Faire des mouvements latéraux et
des rotations DOUCEMENT avec
la téte pour déverrouiller le cou et

Rotations . .
la région cervicale.

de la téte

=> A faire 3 a 5 fois de chaque
coté.

Placer les mains sur les épaules et

effectuer des rotations vers

I'avant puis vers l'arriere pour
Rotations commencer a bien lubrifier les
des épaules épaules.

=> A faire 20 fois vers I’avant et
20 vers l’arriére.

Effectuer des rotations avec les
Rotations mains sur vos hanches.
des hanches
=> A faire 10 fois dans les 2 sens.
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Etirements
dynamiques
du torse

Etirements
dynamiques
des dorsaux

Etirements
dynamiques
des épaules
avec tendeur

Etirements
dynamiques
des pectoraux
et dorsaux
avec tendeur

2) ETIREMENTS DYNAMIQUES (a faire dans I’ordre)

MOUVEMENT EXPLICATIONS VISUEL

Ouvrir la cage thoracique en
amenant les bras bien en arriere
en forgant un peu le mouvement
pour activer les pectoraux.

=> A faire 10 a 15 fois.

Amener les bras vers le haut et en
arriere en forgant un peu le
mouvement pour activer
nerveusement les dorsaux.

= A faire 10 a 15 fois.

Faire des mouvements assez
amples de rotation vers |'avant
puis vers l'arriere en passant le
tendeur au-dessus de la téte en
gardant les bras tendus pour
finaliser d’échauffer les épaules
en dynamique.

= A faire 10 a 15 fois.

Toujours avec tendeur, ouvrir les
bras et amener le tendeur en
dynamique au niveau des
pectoraux en essayant de
resserrer les omoplates.

= A faire 10 a 15 fois.

NOTE : A défaut d’une bande élastique de fitness, on a tous chez soi ce
type de sandow tout béte et bon marché. Cela fera parfaitement le boulot
étant donné qu’il est simplement question d’étirement dynamique et
d’échauffement musculaire.
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3) ECHAUFFEMENT MUSCULAIRE
EN FONCTION DU PREMIER EXERCICE DE LA SEANCE

=>» 15 a 20 extensions triceps avec haltére assez légére (en unilatéral ou
avec deux bras a votre convenance)

PUIS...

=> 15 a 20 curl biceps avec haltére assez légére (un bras a la fois ou avec
les deux bras en tenant I’haltére par les petits bouts)

PUIS...

=> 5210 pompes (pendant les premiers mois) ou alors 5 a 10 dips a poids
du corps (aprés quelques mois de training)

PUIS...

=>» 5a10tractions supination en petite amplitude (descendre seulement
a la moitié du mouvement)

ET POUR TERMINER :

=> Attaquer le premier exercice de la séance* avec une a deux séries de
quelques répétitions a la moitié de la charge puis enchainez avec la séance
de la journée.

= 20 a 30 squats poids du corps sur les deux jambes en pleine
amplitude

PUIS...

=> 20 a 30 talon/fesse une jambe aprés I'autre (par ex 30 fois d’affilé
avec la jambe droite puis idem avec la jambe gauche ensuite)

PUIS...

=>» 20 a 30 extensions des deux mollets au sol (se monter sur la pointe
des pieds en se tenant a un support)

ET POUR TERMINER :

=> Attaquer le premier exercice de la séance* avec une a deux séries de
quelques répétitions a la moitié de la charge avant d’enchainer avec la
séance du jour.

*Le principe général est de diviser par deux la charge du premier exercice. Avec I'exemple
des dips, si la séance du jour se pratique avec un lest de 8 kg, vous ferez une ou deux séries
de quelques répétitions avec 4 kg aprés I’échauffement musculaire générique.

NB 1: L’'ensemble des muscles d’un groupe musculaire ont besoin d’étre
échauffés quel que soit le premier exercice. A titre d’exemple, si on débute par
les dips, on pourrait penser que seuls les pectoraux et triceps ont besoins d’étre
échauffés, qu’avec les tractions, ce sont uniquement les biceps et dorsaux MAIS
il faut garder a I'esprit que les autres muscles antagonistes et périphériques sont
tout de méme sollicités plus ou moins d’ol la nécessité de faire les choses bien
pour limiter la blessure &).

NB 2: les exercices d’échauffement musculaire avec haltére peuvent étre
remplacés par un élastique de fitness ou un tendeur. Il suffit de reproduire le
mouvement (exemple ci-contre avec curl biceps) avec le dit élastique, rien de
compliqué.
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CHAPITRE 7

ETIREMENTS & SOUPLESSE

ROLE & BIENFAITS DES ETIREMENTS
Meilleures souplesse et mobilité

ETIREMENTS, MODE D’EMPLOI
Progressif et sans trop forcer

ROUTINE D’ETIREMENT
Exercices pour le haut du corps
Exercices pour le bas du corps
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La souplesse peut

étre exercée a

I'issue de la séance

de musculation ou

lors d’'une séance |
| dédiée.




ROLE DES ETIREMENTS

Les étirements statiques (ou stretching) ne préviennent pas forcément les blessures ou les
courbatures comme le veut la croyance populaire, mais permettent en revanche une meilleure
amplitude et mobilité sur les exercices tout en apportant des bénéfices dans la vie de tous les
jours. Avoir un minimum de souplesse c’est quand méme plus cool qu’étre « raide comme un
piquet », non ? Cing a quinze minutes en fin de séance ou idéalement lors d’une séance
dédiées suffiront. Ne cherchez pas a aller plus vite que la musique et vous deviendrez de plus
en plus souple sans vous en rendre compte au fil des séances.

LES BIENFAITS DES ETIREMENTS

e Meilleure souplesse et mobilité du corps.

o Plus grande amplitude de mouvement donc meilleur étirement des fibres musculaires.

o Légeére amélioration des performances et de la force.

o Meilleure récupération par le fait qu’ils améliorent un peu la circulation et I’évacuation des
déchets.

En restant simple, on distingue principalement les étirements statiques que tout le monde
connait comme ceux de la routine ci-aprés ou encore les étirements dynamiques comme faire
par exemple dix talons/fesse qui sont équivalents a dix mini étirements d’une seconde. Pour
rappel, un étirement dynamique est idéal en fin d’échauffement articulaire comme nous I’avons
déja appris au chapitre 6.

ETIREMENTS, MODE D’EMPLOI

o Sipossible au calme et aprés la séance quand les muscles sont chauds.

o Tenir le mouvement vingt a trente secondes (ou un peu plus si vous le souhaitez).

o A exécuter une fois, voire répéter une deuxiéme fois aprés une mini pause de cing secondes,
notamment sur les muscles sur lesquels vous voulez insister pour votre souplesse ou en cas
de petite douleur.

o Bien inspirer et expirer lentement pour aider a la décontraction et a un bon retour au calme.

e Enfin et c’est le plus important, une fois ressenti I’étirement, Ne forcez pas trop ! Restez a
I’écoute de votre corps, il ne doit pas y avoir de grosse douleur.

I Un étirement doit étre progressif et pas trop forcé.
Finalement, libre a vous de vous étirer n‘importe quand dans la journée ou lors d’une séance

dédiée pour exercer votre souplesse spécifiquement en tenant le mouvement statique qua-
rante-cing a soixante secondes pour une efficacité accrue.

IMPORTANT ! I n’est PAS judicieux de pratiquer des étirements statiques AVANT ou PENDANT la
séance de musculation, car cela affecte négativement la performance via la baisse du réflexe
myotatique. Effectivement, forcer sur un muscle décontracté par I’étirement n’est pas une
bonne idée étant donné que I'on recherche l'inverse, c’est-a-dire la contraction .
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ROUTINE D’ETIREMENT & SOUPLESSE

ETIREMENTS DU HA

MUSCLES ETIRES

FLECHISSEURS DU POIGNET

e Paume l'une contre l'autre au
niveau du torse.

e Montez les coudes jusqu’a sentir
I’étirement.

« Pensez a bien inspirer et expirer sur
tous les exercices d’étirement ».

EXTENSEURS DU POIGNET

e Le dos des mains l'une contre
I"autre au niveau du torse.

o Baissez les coudes jusqu’a sentir
I’étirement.

« Profitez bien du retour au calme ».

COU EN LATERAL

o Relachez bien les épaules et tirez
doucement la téte vers la droite ou la
gauche puis passez a I'autre coté.

TRAPEZES & COU

o Relachez bien les épaules et laissez
partir la téte doucement vers I'arriere
puis vers I'avant.

e Vous pouvez tirer trés légérement
sur la téte en vous aidant de vos
mains  croisées jusqu’a  sentir
I"étirement.
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DELTOIDES ANTERIEURS
Muscles secondaires : Dorsaux &
Biceps.

e Croisez les mains au-dessus de la
téte et poussez doucement vers le
haut et vers I'arriere jusqu’a sentir
I’étirement.

« Vous pouvez le pratiquer en
statique ou en marchant comme la
plupart des exercices ».

DELTOIDES POSTERIEURS

e Tendez le bras devant le torse puis
poussez au niveau du coude avec
"autre bras jusqu’a sentir
I’étirement.

TRICEPS
Muscles secondaires : Dorsaux.

e Placez une main a plat derriére la
nuque puis agripper le bras au niveau
du coude avec la main libre.

e Tirez doucement sur le coude
jusqu’a sentir I'étirement.

PECTORAUX
Muscles secondaires : Deltoides
antérieurs, Dorsaux & Biceps.

e Attrapez une barre ou support a
environ 1 m de hauteur puis pousser
le torse vers le bas jusqu’a sentir
I"étirement.
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BICEPS
Muscles secondaires : Deltoides
antérieurs & Pectoraux.

o Attrapez une barre a environ la
hauteur de vos épaules, les paumes
vers le haut et les bras tendus jusqu’a
sentir I'étirement.

o Plus les mains seront placées haut,
plus I’étirement sera important.

e Montez la hauteur du placement
des mains progressivement au fil des
séances.

DECOMPRESSION DU DOS

e Suspendez-vous a la barre fixe et
laissez-vous pendre pour bien
décompresser les vertebres.

e Aprés quelques secondes, vous
pouvez faire de légeres rotations du
bassin sans a-coup et monter une fois
les genoux lentement pour aider a
bien décompresser I’'ensemble.

Cet exercice doit idéalement
conclure votre séance d’étirement et
peut étre pratiqué n’importe quand
dans la journée.

Etirement du grand
dorsal et grand rond
sans décompression.

Ci-contre, exercice de décompression des vertébres qui
peut étre pratiqué sans aucun accessoires, a tout mo-
ment et n’importe ou, au travail par exemple.

Simplement se laisser pendre doucement de tout son
poids vers I’avant en expirant/inspirant lentement pen-
dant 20 a 30 secondes.
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Se suspendre 15 secondes a-une barre est parfait pour décompresser le dos!
A exécuter systématiquement aprés vos entrainements de sport.

R




ETIREMENTS DU BAS DU CORPS (a tenir 20 a 30 secondes)

MUSCLES ETIRES VISUELS

QUADRICEPS

e Saisir le pied et le rapprocher des
fesses jusqu’a ressentir I'étirement.

« Vous pouvez vous tenir a un mur ou
au contraire ne pas vous tenir pour
également travailler votre équilibre
en proprioception ».

MOLLETS

e Les avant-bras en appuis sur un
mur.

e Reculez les pieds a plat et avancez
le bassin vers I'avant jusqu’a ressentir
I"étirement.

« L’avantage de cet exercice est qu’il
étire les deux mollets en méme
temps, mais on peut aussi le
pratiquer une jambe a la fois en
avangant la jambe qui ne travaille
pas ».

ISCHIOS JAMBIER
Muscles secondaires: Verteébres,
Lombaires & Fessiers.

e Les jambes tendues ou presque
tendues, penchez-vous doucement
vers I'avant en expirant.

e Essayez de descendre le plus bas
possible jusqu’a ressentir
I"étirement.
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MUSCLES FESSIERS
Muscles secondaires : Ischios-
Jambier & Psoas.

e Allongé sur le dos, tirez
doucement vers vous le genou
jusqu’a ressentir I’étirement dans les
fessiers.

LOMBAIRES & OBLIQUES
Muscles secondaires : Fessiers.

o Allongé les bras en croix, pliez un
genou pour qu’il forme un angle droit
avec le torse.

DOS & ABDOS

o Allongé sur le sol, essayez de vous
grandir.

o Profitez de cet exercice pour bien
revenir au calme avec des
inspirations/expirations lentes.

ADDUCTEURS

o Pliez les jambes, pied sur pied et les
ramener vers soi en gardant le dos
bien droit.

e Descendez doucement les genoux
vers le sol jusqu’a ressentir
I’étirement.
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DORSAUX
Muscles secondaires : Lombaires &
Fessiers.

e A genou avec les fesses sur les
talons, allez chercher vers I'avant
avec les mains en gardant le dos
droit.

® Avancez en méme temps les mains
tout en rapprochant les fesses des
talons.

DECOMPRESSION DU DOS

o Suspendez-vous a la barre fixe et
laissez-vous pendre pour bien
décompresser les vertébres.

e Aprés quelques secondes, vous
pouvez faire de légéres rotations du
bassin sans a-coup et monter une fois
les genoux lentement pour aider a
bien décompresser I’'ensemble.

Cet exercice doit idéalement
conclure votre séance d’étirement.

NOTE : Ces exercices ont été choisis parce simples, efficaces et surtout faciles a pratiquer pour
la majorité des individus (y compris pour ceux pas trés souples). Cependant, il en existe des
tonnes et libre & vous de faire des ajustements ou d’en ajouter d’autres ).




CHAPITRE 8

=

EXERCICES DES PROGRAMMES

CONSIGNES GENERALES AVEC LES EXERCICES
EXERCICES POUR LES PECTORAUX
EXERCICES POUR LES DORSAUX
EXERCICES POUR LES EPAULES & TRAPEZES
EXERCICES POUR LES BICEPS & TRICEPS
EXERCICES POUR LES ABDOMINAUX
EXERCICES POUR LES CUISSES
EXERCICES POUR LES MOLLETS & AVANT-BRAS
EXERCICES DE REMPLACEMENT
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Curl Biceps raditionnel :

simple et efficace. Inutile de

chercher les complications
- via des exercices exotiques.
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CONSIGNES GENERALES AVEC LES EXERCICES

La musculation est un sport particulierement complet mais pas vraiment trés technique et qui
ne demande aucune adresse particuliere. Néanmoins, il est important de ne pas faire n’importe
quoi avec son corps pour réussir a tenir sur la durée sans se blesser bétement.

=> TOUJOURS S’ECHAUFFER & NE PAS BRULER LES ETAPES

C’est la base de la base ! C'est fondamental ! Rien a ajouter d’autre sinon que si vous ne le faites
pas, vous le regretterez amerement a un moment ou un autre.

= UTILISER LE RYTHME ADEQUAT

La vitesse d’exécution est indiquée en fonction des exercices, mais retenez que globalement,
vous devez aller assez vite quand c’est possible (toujours en contréle et sans exagérer) et plus
particulierement sur les gros exercices polyarticulaires. En réalité, moins vous allez vite et plus
c’est dur, car le temps sous tension est plus important. Ne vous inquiétez pas, vous allez trouver
votre rythme naturel en quelques séances.

> ADAPATER L’AMPLITUDE (PROTECTION ANTI-TENDINITE)

On a vu au chapitre 3 que I'amplitude fait partie des grands principes de base et qu’il faut qu’elle
soit suffisamment importante pour déchirer les fibres musculaires efficacement. Cela dit,
« importante » ne veut pas forcément dire « totale » auquel cas, de sympathiques tendinites
vous rappellerons a I'ordre !

Phase 1 : Pendant les premiers mois, au niveau débutant, profitez des charges encore assez
légeéres pour descendre a une bonne amplitude sur les exercices dans le but de justement bien
habituer vos tendons et muscles. En parallele, pratiquez sérieusement les étirements en fin de
séance (ou lors d’une séance dédiée) de fagon a encore améliorer votre mobilité sur les
exercices.

Plus vos tendons seront souples, plus leur réole de « marge de
sécurité » avec les tendinites sera important.

Phase 2 : Plus tard, quand les charges vont bien augmenter, que vous allez commencer a forcer
de plus en plus, il sera sage de réduire un poil 'amplitude par défaut sur tous les mouvements
(précisions par exercice dans les pages suivantes). De plus, il vous faudra étre particulierement
vigilant, et réduire encore un peu plus, dans le cas ou vous avez des muscles courts ou autres
considérations anatomiques (revoir la fin du chapitre 4).

= ECOUTER SON CORPS !

L’erreur classique est que nous avons tous tendance, grisée par la progression, a ne pas faire
assez attention aux signaux de notre corps. Pourtant, la moindre petite douleur est un signal
d’alarme qu’il est nécessaire de prendre en compte. Cela peut étre une petite géne d’adaptation
normale et pas bien grave (fréquentes au début), mais aussi les prémices d’une tendinite qui
pointe son nez. En outre, une « petite » douleur a chaud peut cacher en réalité une douleur bien
plus conséquente a froid. En I'occurrence, une douleur persistante en dehors de la séance de
musculation doit étre prise trés au sérieux (sauf les courbatures, hein @)).
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PECTORAUX

C’est un exercice de base polyarticulaire hyper complet qui sollicite plusieurs muscles comme
les pectoraux, triceps, I'avant de I'épaule et méme les dorsaux et trapézes dans une moindre
mesure. La surcharge progressive sera trés simple a mettre en place avec des disques en fonte
que I'on glissera dans une ceinture toute béte attachée au niveau des hanches, le disque vers
I"avant sous le nombril. Utilisez un écart entre les deux barres de 55 a 65 cm en fonction de
votre envergure. L'écart doit étre ergonomique pour vous et une fois choisi, utilisez toujours le
méme écart en vous aidant d’une cordelette avec deux nceuds pour mesurer rapidement
'entraxe entre les deux barres. De petites douleurs d’adaptation au niveau du thorax sont
possibles les premiéres semaines (bien s’étirer pour y remédier et étre patient).

Exécution : Vous devez descendre assez bas en fonction de votre souplesse tout en inspirant, le
corps bien gainé et le regard vers le sol deux a trois metres devant avant de remonter en expirant
sans tendre les bras complétement et surtout sans claquer les coudes (tendinites). Le torse
doit étre bombé avec la cage thoracique vers I’avant et les épaules placées en arriére.

Votre buste doit étre légérement penchée vers I'avant pour soulager tant bien que mal les
triceps et donc localiser un peu plus sur les pectoraux (Attention, la figuration ci-dessus n’est
pas tout a fait exacte, le buste doit étre idéalement un peu plus incliné vers I’avant).
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PECTORAUX

REVERSE DIPS

Cet exercice sera utilisé en guise d’exercice de replacement dans le cas ou les Dips sont encore
trop durs en début d’entrainement. Les Reverse Dips sont plus faciles étant donné qu’une partie
du poids est supporté par les jambes. Il cible les pectoraux ainsi que les triceps et les développera
parfaitement le temps de prendre de la force pour les Dips.

Son principal défaut est qu’il n’est pas bien adapté a la surcharge progressive, raison pour
laquelle il ne sera pas utilisé en tant qu’exercice de base. Vous pouvez le pratiquer idéalement
avec un banc, mais aussi avec une ou deux chaises solides calées contre un mur ou encore,
utiliser un meuble bas ou un canapé pas trop mou (effet ressort).

Le Reverse Dips est également un exercice bien adapté tant en fin d’échauffement que pour
conclure un entrainement des triceps par exemple. Avec les pieds a plat et plus rapprochés,
I'exercice est un peu plus facile. Vous étes libre de moduler la difficulté du plus facile au plus
dur en fonction de votre niveau : pieds a plat au sol => pieds sur les talons au sol => pieds sur un
support de 50 cm => pieds sur un support + ajout de lest sur les cuisses.

Exécution : Descendre assez bas selon votre souplesse, sans éloigner le bassin du support, le
regard vers I’horizon puis remonter en expirant. Ne surtout pas claguer les coudes en remontant
et éviter de tendre complétement les bras dans le but d’éviter les tendinites.

En plus de I'’entrainement, prenez la.bonne
habitude de bien bouger au ‘quotidien
qguand c’est possible (marcher, éviter la

voiture, monter des escaliers; €tc.
~ il




PECTORAUX

Exercice de base un peu plus facile que les Dips et qui cible les mémes groupes musculaires.
L’avantage majeur des pompes est le gainage de tout le corps qui sollicite, en prime, fortement
le transverse et les lombaires. Une paire de poignée pour pompes est particulierement
intéressante, car contribue a soulager les poignets, mais permet également une meilleure
amplitude donc un peu plus d’étirement des fibres musculaires (si vous avez la morphologie
adaptée, cf. partie dédiée). Elles peuvent étre pivotées vers l'intérieur a 45° pour une meilleure
ergonomie. Par défaut, adoptez un écart des mains bien supérieur a la largeur des épaules qui
permet un trés bon recrutement des pectoraux sans trop fatiguer les triceps.

Exécution : Vous devez descendre le plus bas possible le regard vers le sol en gardant un
alignement téte => cou => tronc puis remonter en expirant sans claquer les coudes. Prenez soin
également a bien verrouiller la sangle abdominale pour préserver votre dos.

POMPES SURELEVEE

On les trouve dans le programme Femme et remise en forme & perte de gras. Le principe global
est de « pomper » sur un support de plus en plus en bas au fur et a mesure de la progression
(surcharge progressive via ajout de difficulté en jouant sur le bras de levier).

Exécution : Veillez a reculer suffisamment vos pieds pour vous retrouver sur la pointe des pieds
en position haute, les bras tendus. En position basse, vous devez vous retrouver le plus bas
possible jusqu’a ce que votre buste touche ou effleure le support quitte a remonter un peu les
fesses. Soufflez bien en haut de la position et adoptez un écart des bras bien supérieur a la
largeur des épaules pour ne pas trop fatiguer les triceps. Ne pas claquer les coudes.
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Exercice polyarticulaire de base pour travailler plus spécifiquement la largeur du dos en « V ».
La surcharge progressive est trés facile a mettre en place avec la méme ceinture lestée que pour
les Dips voire avec un petit sac a dos.

Exécution : Tirer sur les bras pour monter le menton plus ou moins au-dessus de la barre puis
descendez en contrélant le mouvement sans se laisser retomber. En bas de mouvement, garder
une légére flexion au niveau du coude pour soulager les tendons. Inspirer tout en montant et
expirer en haut du mouvement.

TRACTIONS SUPINATION (CHIN-UP) VS TRACTIONS PRONATION (PULL-UP)

Tractions en prise supination (les paumes vers soi) ou Tractions en prise pronation (les paumes
vers |'extérieur) ? Peu importe ! Citation de SciensesduSport.com suite a leur étude : « Quelle
que soit la version de tractions que vous choisissiez, vous travaillerez les grands dorsaux de
maniéere équivalente. Cependant, les tractions supination mettront un peu plus I'accent sur les
biceps et les tractions pronation sur les trapézes inférieurs ».

Tractions Chin-Up (Supination) idéales pour
débuter et méme ensuite. C’est un excellent
exercice de base pour les biceps et les
dorsaux.

STRATEGIE AVEC LES TRACTIONS

Que vous soyez « a I’aise » aux tractions
ou pas, je vous conseille vivement de
! commencer par les tractions supination
(plus faciles) au minimum pendant le
Programme 2. Votre dos ne souffrira
d’aucun retard et vous développerez de
super fondations sur les biceps avec cet
exercice de base. Vous aurez bien le
temps de tractionner en pronation pour
changer la routine par la suite @).
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DORSAUX

Quelle largeur de prise adopter ? Votre prise doit étre naturelle et ergonomique. En fait, dans
les deux cas, la largeur des épaules ou un poil plus est trés bien.

Une prise serrée en supination mettra encore plus I’accent sur les biceps, donc a éviter pour ne
pas pénaliser le recrutement du dos a cause d’une fatigue prématurée des biceps.

Avec une prise large en pronation, le bras de levier est plus important avec pour conséquence
un exercice un peu plus dur, mais avec un recrutement des dorsaux absolument identique. En
réalité, la prise large est trés prisée, car joue sur le coté « Warrior » (a ce propos, faire de la
muscu, ce n’est pas faire la guerre, hein @) en plus d’étre plus esthétique visuellement mais
n’apporte rien de plus sur le recrutement musculaire. (Cf. la partie anatomie au chapitre 4).

Tractions Pull-Up (Pronation) avec prise largeur des épaules.

Vous restez bien entendu libre de vous entrainer avec une prise large,
mais le recrutement des dorsaux sera 100% identique malgré les éven-
tuelles « sensations ». En revanche, le jour ol vous n’avez pas la pos-
sibilité de vous lester pour assurer la surcharge progressive, par
exemple en vacances, vous pouvez attaquer un premier cycle avec
prise largeur des épaules et le second cycle avec prise large pour gar-
der de la progression via le levier de difficulté. Au risque de me répéter
(je le fais exprés pour que ¢a rentre bien (), le principal est de pro-
gresser quel que soit I'exercice. Si on ne progresse pas, il y a adapta-
tion du corps et arrét de la construction de muscle. Sans progres, vous
faites juste de I’entretien musculaire.

L’exercice des tractions est une
valeur sure tres efficace (et difficile)

sans étre pour autant indispensable.



DORSAUX

ROWING HALTERE|

C'est I'exercice de base pour I'épaisseur du dos. Les dorsaux en général, trapézes et I'arriere de
I'épaule (deltoide postérieur) sont fortement recrutés et dans une moindre mesure, les biceps
et abdos. La surcharge progressive se fait via ajout de disque de fonte. Avec un seul haltére, on
le pratique en unilatéral, c’est-a-dire un bras a la fois en enchainant une série sur un bras, repos
dix a trente secondes (ou plus si nécessaire) puis attaquer avec I'autre bras ensuite. Il est possible
de la pratiquer également en enchainant les quatre séries sur un bras puis passer a I'autre bras
ensuite. Enl’occurrence, faites selon votre préférence, ¢a n’est pas important. On peut pratiquer
le Rowing Haltére avec un genou et une main sur un banc ou deux chaises cote a cote, mais aussi
tout simplement debout avec une main en appui sur un support comme une chaise ou un
meuble bas par exemple. Finalement, pour étre sdr de garder un développement harmonieux,
il faudra prendre I’'habitude de ne pas commencer toujours par le méme bras en alternant bras
droit et gauche d’une séance a I'autre.

Exécution : Le buste penché vers I'avant, il faut veiller a bien descendre I’haltere en retenant la
descente et en décrochant un peu I’épaule pour bien étirer les fibres musculaires puis remonter
I'haltére au niveau de la hanche en expirant. Prenez garde a avoir le dos bien plat pour
préserver les lombaires en poussant les fessiers vers I'arriére et gardez une légére flexion au
niveau du coude en bas de mouvement pour soulager le tendon.

Les Horizontal Chin-up ou Pull-up (supination ou
pronation) sont en fait des tractions horizontales. Elles
jouent le réle de rowing inversé, mais la surcharge
progressive n’est pas adaptée pour en faire un exercice de
base. Cependant, elles sont pertinentes en entretien
musculaire ou en échauffement.
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EPAULES & TRAPEZES

DEVELOPPE MILITAIRE HALTERES

Exercice de base pour le développement des deltoides (antérieurs et médial principalement),
des triceps, des pectoraux et des trapézes. Cet exercice est plus ergonomique pour vos épaules
par rapport au développé militaire avec barre droite et il est parfait pour construire les
fondations solides de votre masse aux épaules. Le travail assis est nettement plus confortable et
plus Safe que debout.

Exécution : Assis le dos bien droit, le regard vers I’horizon, I'exercice consiste a amener les
haltéres au-dessus de la téte en expirant a la montée et en inspirant a la descente.

Ne descendez pas trop les coudes et globalement, gardez les haltéres au niveau de vos oreilles.
En outre, évitez de tendre les bras complétement en haut du mouvement (tendinites).
Utilisation possible des pauses courtes en haut de mouvement. Essayez d’aller assez vite
pendant la montée et contrdlez bien la descente.

Il est assez probable que vous ressentiez des douleurs aux
épaules a un moment donné, non pas a cause de cet
exercice en particulier, mais parce que les soucis aux
épaules sont malheureusement les plus fréquents.

Si tel est le cas, essayez de changer un poil 'angle et de
moins descendre. Mais si les douleurs persistent aprés un
peu de repos, n’insistez pas et changez d’exercice au
profit des Elévations latérales de la page suivante.
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EPAULES & TRAPEZES

ELEVATIONS LATERALES|

Elles ciblent plus particulierement le milieu de I’épaule et les trapézes supérieur. Les élévations
latérales se pratiquent en séries longues et présentent |'avantage de nécessiter des haltéres
légers du fait du bras de levier (bras quasi tendu). Vous étes libre de les exécuter debout ou assis
(assis et plus dur que debout, car I'ensemble du corps ne peut pas aider). A vous de voir ce que
vous préférez, ce n’est pas important. Pauses courtes trés bien adaptées a cet exercice (et
vivement conseillées &)) en bas de mouvement.

Exécution : Se tenir debout ou assis le dos bien droit et les abdos verrouillés, le regard porté vers
I’horizon, monter les coudes jusqu’a I’horizontale (voire un peu plus bas) et PAS plus haut pour
ne pas risquer d’abimer la coiffe de rotateurs.

Les mains sont paralléles au sol, les doigts vers le bas et
les bras sont légerement fléchis et partent légerement
vers |'avant. En outre, vous pouvez pivoter un peu les
mains si vous vous sentez mieux.

En I'occurrence, c’est a vous de trouver votre position
idéale en rapport a votre propre morphologie, ce n’est pas
une exécution au millimétre prés qui va changer quoi que
ce soit, vous avez toujours une petite marge de
manceuvre pour trouver la meilleure ergonomie possible
avec les exercices.
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EPAULES & TRAPEZES

ELEVATIONS LATERALES BUSTE PENCHE|

Cette variante cible plus I'arriere de I’épaule, les dorsaux et trapézes moyens. Vous pouvez
pratiquer cet exercice debout ou assis sur le bord d’une chaise selon votre préférence. Pauses
courtes possibles en bas de mouvement.

L’exécution se fait a I'identique des Elévation Latérales classiques mais avec le buste penché vers

I"avant en prenant garde d’avoir les abdos contractés et le dos Iégerement cambré pour éviter
le risque de blessure.

Les Elévations Latérales classiques ou Buste Penché peuvent &tre exécutés en position assise ou

debout au choix du pratiquant. Vous pou également orienter un peu les haltéres, par exemple
en tournant les poignets vers I'intérieur.
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EPAULES & TRAPEZES

Cet exercice isole les trapézes supérieurs et la zone du cou. Les avants bras sont trés bien
sollicités également. Cependant, il convient de garder en mémoire que les trapézes dans leur
ensemble sont déja parfaitement exercés par les gros exercices du haut du corps et plus
particulierement avec les Rowing. Par conséquent, sauf cas particulier (sport de combat), Il
convient d’attendre six mois environ avec le programme 3 avant de vouloir insister sur les
trapézes supérieurs (on construit la maison avant de penser a la décoration).

Exécution : Debout, un haltére assez
lourd dans chaque main, les bras
tendus le long du corps, I'exercice
consiste a faire des haussements
d’épaules uniquement par I’action des
trapézes supérieurs sans vous aider des
bras.

Prenez garde de bien placer les
épaules en arriére en rapprochant les
omoplates pour ne pas contribuer a
créer un déséquilibre postural des
épaules vers I'avant.

Astuce : En systeme D, pour économiser de la fonte, il est tout a fait possible d’utiliser des bidons
d’eau de 20L en guise d’haltére. La surcharge progressive sera mise en place via des disques de
fonte fixés a la poignée avec de la ficelle solide (ca n’est peut-étre pas sexy mais ¢a fait
parfaitement le boulot).

Des trapezes imposants (ou

pas) sont principalement
| déterminés  par  votre
' génétique a la naissance.




BICEPS & TRICEPS

CURL HALTERE|

Exercice d’isolation pour le développement des biceps. Il existe de trés nombreuses variantes de
Curl en jouant sur le bras de levier, mais le Curl « classique » de base fera parfaitement |’affaire.
Vous pouvez le pratiquer debout en unilatéral avec un haltere, un bras a la fois, ou avec deux
haltéres en alternance, un bras puis I’autre dans la foulée (illustration ci-dessous). Pause courte
possible le coude fermé pour soulager le tendon.

Exécution : Plier le coude en expirant en haut du mouvement, le corps bien gainé en prenant
soin de contrdler la phase négative (de descente) et de ne pas trop s’aider d’'un mouvement de
balancier du corps. En bas de mouvement, gardez une légére flexion au niveau du coude pour
soulager le tendon voire une flexion un peu plus importante en cas de biceps court (Cf. chapitre
4, anatomie des biceps). N’ayez aucune crainte, vos biceps se développerons parfaitement.

CURL PRISE MARTEAU

Cette prise permet de soulever une charge
identique plus facilement qu’avec le Curl
classique et développe parfaitement les
biceps en mettant un peu plus I’accent sur
les avant-bras.

A noter, que cette prise est mieux adaptée
en cas de Valgus du coude (Cf. chapitre 4,
les « groupes musculaires »).
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BICEPS & TRICEPS

EXTENSION NUQUE HALTERE UN BRAS

Cet exercice étire parfaitement les trois chefs et nécessite seulement un haltére. C’est un
exercice d’isolation en unilatéral (un bras a la fois) qui viendra compléter parfaitement le travail
des dips et développé militaire haltéres. On peut le pratiquer debout, mais assis est préférable,
car plus stable et confortable. A I'instar du Curl biceps, I'exercice n’est pas trés cardio, aussi,
I'idéal est d’enchainer un bras puis I’autre dans la foulée et vous reposer ensuite pour la série
suivante. Pause courte possible en haut du mouvement quitte a vous aider de votre main libre
pour supporter la charge.

Ci-contre, variante a deux bras susceptible de vous convenir
si vous le souhaitez. En I'occurrence, c’est un peu plus
« casse gueule » et un peu moins ergonomique mais permet
un gain de temps sur le séance étant donné que vous exercez
les deux bras en méme temps. Vous augmenterez le lest par
tranche de deux kilos.

—\
= — = —
Exécution : Le dos bien droit sur la chaise et le regard vers I’horizon, plier le coude derriere la
nuque, puis remonter en expirant. Ne pas tendre le bras complétement en gardant une légére
flexion (toujours ces foutues tendinites &)).

Théoriquement, le biceps doit rester assez proche de votre oreille, mais en pratique, vous
pourrez varier un peu I'angle et I’haltére jusqu’a trouver I’ergonomie optimale pour vous.
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Une barre droite ou EZ permet d’exercer les deux bras en méme
temps et par conséquent, de gagner du temps sur la durée de séance.




ABDOMINAUX

Allongé sur un tapis de gym, les mains au niveau des pectoraux ou
des joues, il s’agit d’enrouler la colonne en décollant les épaules
juste ce qu’il faut pour mettre les abdos sous tension. La surcharge
progressive sera possible en tenant un disque de fonte posé sur le
torse. Les jambes ne sont pas tenues pour bien recruter le grand
droit sans étre génées par le muscle Psoas fléchisseur de hanche. Cet
exercice focalise un peu plus sur la partie supérieur du grand droit.

Exécution : Rentrez bien le ventre et soufflez bien en haut de la position avec un rythme assez
lent pour bien contracter les abdos. Les pieds peuvent étre croisés dans le vide ou posés au sol
a votre convenance.

Exercice connu, trés simple et hyper efficace pour muscler a lui tout seul I'ensemble de la sangle
abdominale : grand droit, le muscle transverse et les lombaires. Trois exercices en un !

Il existe des tas de variantes plus ou moins exotiques, mais comme souvent le mouvement de
base est parfaitement adapté pour construire de bonnes fondations sans chercher des
complications superflues.

A retenir : pour tous les exercices, quels qu’ils soient, vous devez vous attacher & gainer votre
corps pendant I’exécution.

Exécution : il s’agit de tenir la position gainée avant-bras => pointe des pieds de plus en plus
longtemps au fil des séances. Les bras reposent pour un tapis de gym pour plus de confort.
Concentrez-vous de garder un axe téte => cou => tronc sans oublier de bien respirer lentement.
Evitez de trop rapprocher les bras et préférez un écart naturel de la largeur des épaules. Votre
chrono (ou un bon vieux réveil avec trotteuse des minutes) est posé devant vous.
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ABDOMINAUX

RELEVE DE BASIN A LA BARRE FIXE|

Suspendu a la barre fixe en prise pronation (paume vers I’avant), montez les genoux le plus haut
possible sur le buste en enroulant le bassin pour focaliser un peu plus sur la partie inférieure du
grand droit. Vous risquez de vous balancer au début, mais ce n’est pas bien grave, les abdos
seront tout de méme fortement recrutés. Par la suite, vous pourrez encore durcir I’exercice en
vous lestant avec un haltére coincé entre les pieds. Pause courte en bas de mouvement.

NOTE : Ne pas monter les jambes tendues (compression du bas du dos).

REVERSE CRUNCH

Comme son nom l'indique, c’est le mouvement inverse des Crunchs et il va solliciter un peu plus
le bas de la sangle abdominale (et un peu le Psoas). A partir de la position allongée sur le dos,
les jambes pliées a 90°, il s’agit de monter le bassin le plus possible vers I'arriére (et non pas
uniquement les jambes). Soufflez bien en haut du mouvement et utilisez un rythme assez lent.
Utilisation des pauses courtes possibles en bas du mouvement.
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CUISSES & FESSIERS

PISTOL SQUA

C’est en fait un squat sur une jambe, donc tout votre poids sur une jambe, ce n’est pas rien. On
commencera les premiers cycles a poids du corps puis on ajoutera du lest au niveau des fesses
avec des disques de fonte glissés dans une ceinture. Quand ¢a deviendra trop inconfortable, un
petit sac a dos ou un gilet lesté serviront a la surcharge progressive.

Au début, vous vous tiendrez avec les deux mains a une barre, puis par la suite avec une seule
main qui servira surtout a garder I'équilibre. Ca peut étre également un montant de porte ou
une rampe d’escalier, une corde ou une sangle fixée a une poutre, n’importe quoi de solide qui
serve d’appui. Il faut faire les quatre séries sur la méme jambe puis vous reposer un peu et
enchainer les quatre autres séries sur I'autre jambe. Il n’est pas indispensable de chercher a
vouloir I'exécuter sans se tenir car vous n’y arriverez plus avec le sac a dos lesté.

Attention! Pour garder un développement harmonieux, prenez I'habitude de ne pas
commencer toujours par la méme jambe en alternant jambe droite et gauche d’une séance a
I"autre. Nombreuses pauses courtes possibles en position haute.

Exécution : Le pied parfaitement a plat, fléchir sur la jambe, le regard bien droit et descendre le
plus bas possible comme si vous vouliez vous assoir. La jambe qui ne travaille pas et semi-tendue
pour faire contrepoids. La main opposée a la jambe qui travaille sert a garder I'équilibre avec
une barre et aidera (de moins en moins au fil du temps) pour remonter. Le bras libre peut partir
vers I'avant pour faire contrepoids également. Plus vous placerez votre main haut sur la barre
plus il vous sera facile de remonter étant donné le bras de levier.
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CUISSES & FESSIERS

SQUAT GOBELE

Simple et slr pour le dos, c’est un mouvement de squat classique sur les deux jambes, mais la
charge est tenue avec les mains au niveau du torse et non pas sur les épaules. Par conséquent,
le dos est préservé, notamment au niveaux des vertébres. Etant donné que le lest n’est pas trés
important, on visera des séries assez longues.

Dans la pratique, si a un moment donné on arrondit le dos, on ne pourra plus tenir I’haltére et
I'exercice s’arrétera par la force des choses (prévoir un coussin ou tapis de gym doublé devant
soi au cas ou vous lacheriez I’haltére). Pause courte possible en haut du mouvement. L’exercice
est trés cardio donc n’allez pas trop vite.

Variante: il est également
possible de tenir I’haltére vers le
bas, entre les jambes et avec
bras tendus (Sumo Squat) mais
dans ce cas I'amplitude peut
étre un peu plus limitée selon
les individus. Cette variante
peut étre intéressante pendant
un moment, notamment quand
le lest sera assez lourd.

Exécution : A partir d’une position les pieds parfaitement a plat et écartés un peu plus que la
largeur des épaules, le regard vers I’horizon, il faut descendre le plus bas possible qu’autorise
votre souplesse puis remonter en gardant le dos bien droit. L’haltére est tenu contre le torse
pour soulager au maximum les biceps.

Astuce : A partir du moment ou I'haltére deviendra trop pénible a tenir, pensez & un petit sac a
dos porté sur le torse (port a I'envers) avec les disques de fontes a I'intérieur. Les mains viendront
en renfort pour le maintenir sur le torse et les bretelles soulageront une grosse partie du lest.
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CUISSES & FESSIERS

FENTES AVAN

Cet exercice de base sollicite surtout les muscles fessiers et les cuisses. Pour rappel, c’est un
classique des salles de sport, mais beaucoup trop de personnes ne savent pas que sans surcharge
progressive, les fentes trouveront leur limite assez rapidement avec pour conséquence |’arrét de
la construction musculaire une fois que le corps se sera adapté. Vous devez progresser a chaque
séance en répétitions puis en charge. Un pas moyen vers I'avant localise (un peu) plus sur les
cuisses tandis qu’avec un grand pas, ce sera (un peu) plus sur les fessiers.

Exécution : En position debout le regard vers I’horizon
et un haltére dans chaque main, avancez d’un grand
pas ou moyen (selon la zone de focus) vers I’avant puis
fléchir la cuisse en gardant le dos parfaitement droit.
Remonter en soufflant bien et uniquement par
I'action de votre cuisse fléchie. La cuisse et le mollet
doivent former un angle d’environ 90°.

Faites le méme mouvement de I'autre jambe dans la
foulée. Par exemple jambe droite puis jambe gauche,
petite pause courte éventuelle et rebelote jusqu’a
finir la série.

Si vous avez la chance d’avoir de la place, vous restez
libre également de le pratiquer en marchant en ligne
droite avec une fente a chaque pas.
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CUISSES & FESSIERS

GLUTE HAM RAISE (GHR)

C’est un exercice a poids du corps tres dur, mais super efficace et sans aucun risque. Pour
pratiquer le GHR, il vous faut caler vos pieds sous un meuble lourd ou idéalement vous fabriquer
pour pas cher un systéme tout simple avec des planches et une sangle comme sur le dessin ci-
dessous. Un coussin une ou serviette sous les genoux et au niveau des talons d’Achille viendront
finaliser le confort. Les courbatures seront certainement assez importantes les premieres fois,
mais c’est le métier qui rentre @).

Vous ne pourrez certainement pas descendre puis remonter ne serait-ce qu’une seule fois a
pleine amplitude avant plusieurs longs mois au minimum. La surcharge progressive se fait via
levier de difficulté du mouvement a I'aide d’une sangle en guise de repére pour mesurer le
niveau ou vous descendez. Pour ce faire, passez une sangle de serrage autour de votre taille et
fixée a I'arriere de la planche, entre le pieds. Pour mesurer la progression, allongez un peu la
longueur de 10 cm pour adapter la surcharge progressive a un nouveau cycle.

Exécution : Descendre le plus bas possible le tronc parfaitement gainé et les fessiers contractés
puis remonter a la force des ischio-jambiers. Dans I’éventualité ou vous arriviez en limite de force
et n’arriviez pas a remonter, il vous suffira de vous réceptionner en souplesse avec les mains en
position de pompe comme le montre l'illustration ci-dessus.

NOTE : Pour information, il existe des appareils spéci-
fiques pour GHR que I'on peut trouver dans certaines
(trés rare) salles de sport. Cependant et comme a I'accou-
tumée, un systéme « bricolé » comme ci-dessus fera par-
faitement I’affaire ! Vos muscles ne font PAS la différence
tant qu’il y a contraction avec bonne amplitude, volume,
intensité et surcharge progressive.

Ce n’est pas tel ou tel matériel ou accessoire qui fa-
brique le muscle mais ’lhomme en appliquant les prin-
cipes de base.
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CUISSES & FESSIERS

Le Hip Thrust est peut-étre le meilleur exercice pour recruter les fessiers et il est parfaitement
complémentaire avec les exercices de squat ou de fente. Il faut placer le haut du dos contre un
support assez lourd comme un canapé, un lit, un banc ou une chaise callée contre un mur. Un
cousin aidera au confort dans le cas d’un angle un peu trop obtus.

Globalement, les cuisses et mollets doivent former un angle droit en position haute, avec les
pieds ni trop éloignés (inconfort et trop de stress sur les genoux), ni trop rapprochés (inconfort
et pression sur les quadriceps au détriment des fessiers).

En haut du mouvement, votre corps est paralléle au sol avec les fessiers, épaules et support qui
sont alignés comme le montre l'illustration ci-dessous.

En position basse, les fesses touchent presque le sol et vos omoplates servent de pivot au niveau
de I'angle du support. La charge est placée au niveau du haut des cuisses sous les abdos. Ce
faisant, au début, des disques seuls empilés tenus avec les mains suffiront, puis les disques sur
un haltére (avec un cousin ou serviette sur plusieurs épaisseurs pour le confort).

Astuce : Quand I’haltére deviendra trop lourd et inconfortable, utilisez un petit sac en toile solide
en répartissant les disques de fontes a I'intérieur. Evidemment, ¢a re-faitpastrespre peut préter
a sourire, mais vous n’étes pas un concours de mode et cette astuce fera parfaitement le boulot
tout en faisant I’économie d’une barre droite pendant quelques cycles. Finalement, a un certain
niveau, la barre droite sera nécessaire.

Exécution : Le dos bien calé et les pieds parfaitement a plat pour de bon appuis, monter le bassin
le plus haut possible et tenez la position haute sur deux secondes en contractant les fesses. Le
rythme doit étre assez rapide pendant la montée avant de bien contréler la descente.

NB1 : les femmes seront trés certainement plus intéressées par cet exercice, mais les hommes
peuvent bien entendu le pratiquer notamment les sprinteurs (pour mémoire, les pistols squat
et GHR sollicitent déja les fessiers plus que correctement ().

NB2: Une diete en prise de muscle avec alimentation hyper calorique et protéinée est

indispensable pour galber/seulpterftonifier faire gonfler vos muscles fessiers ! (Cf. chapitre

9, partie « prise de muscle »).
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MOLLETS & AVANT-BRAS

EXTENSIONS MOLLET HALTERE|

Trés simple a réaliser, il donnera assez rapidement
résultats sous réserve d’avoir une diete de prise de muscle (surahmentatlon) Cet exercice
s’exécute en unilatéral donc une jambe a la fois. Vous commencerez tout d’abord en poids du
corps puis avec surcharge progressive avec un haltére.

Il vous faudra étre progressif sans briler d’étapes surtout au début. Dans le cas contraire, de
sérieuses courbatures vous le rappelleront pendant une bonne semaine. Pause courte possible
en milieu de mouvement.

Exécution : Tenez-vous debout la pointe du pied sur une marche ou une cale de quinze
centimetres environ. Tenez I'haltére bras tendu du méme c6té que la jambe qui travaille, I’autre
main est en appuis sur un support pour garder I'équilibre. La jambe qui travaille est presque
tendue, mais pas complétement.

Descendez alors le talon le plus bas possible autorisé par votre souplesse naturelle puis
remontez en poussant sur le mollet. Tenez la position deux secondes en haut du mouvement.

N’allez pas trop vite et adoptez au contraire un rythme assez lent en prenant une seconde en
bas de mouvement avant de répartir dans le but d’éliminer « I'effet ressort » naturel.
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MOLLETS & AVANT-BRAS

CURL BICEPS PRISE PRONATION

Vous exercerez vos biceps exactement comme le Curl classique, mais cette fois avec une prise
sur la barre en pronation (paume vers le bas). Vos biceps seront toujours parfaitement sollicités
mais avec un effort particulier sur les avant-bras. Ce n’est PAS un ajout d’exercice, mais un
exercice de remplacement « deux en un » pour insister sur les avants bras tout en musclant les
biceps. A noter que le Curl en prise marteau sollicite également un peu plus les avants bras. Vous
avez le choix des armes, par exemple sur trois mois avec l'un puis en poursuivant encore
quelques mois avec l'autre.

POIGNEE SPECIALE AVANT-BRAS|

Cette petite poignée spéciale que I'on trouve pour quelques euros
dans n’importe quel magasin de sport sollicite trés bien I’'ensemble
des avant-bras et, hypertrophie ou pas, ce qui est certain, est que
vous prendrez de la poigne, chose qui peut étre utile dans certaines
activités comme par exemple les sports de combat, I'escalade,
I'armée (tir de combat au pistolet), pompier, etc.

Choisissez si possible un modeéle avec la dureté réglable pour faciliter
la surcharge progressive, mais ce n’est pas fondamental.

A titre d’exemple, exercer vous via deux séries longues en
augmentant doucement le nombre de répétitions au fil des séances
avant d’augmenter la dureté au cycle suivant. Progression logique en
cycle, rien de nouveau @).
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EXERCICES DE REMPLACEMENT

Le tableau ci-dessous est prévu pour vous aider si vous souhaitez changer un exercice proposé
dans les programmes. Cette liste présente des valeurs slires, mais n’est évidemment pas
exhaustive. En l'occurrence, il n’existe pas vraiment de « meilleurs exercices » qui font
'unanimité, c’est toujours une histoire de préférence et de compromis. Tapez le nom de
I’exercice dans votre moteur de recherche pour les détails ).

EXERCICES DES | AUTRES EXERCICES
PROGRAMMES POSSIBLES REMARQUE

DEVELOPPE COUCHE
DIPS & POMPES HALTERES ou PULL-OVER

TRACTIONS
(SUPINATION OU
PRONATION)

TIRAGE POULIE

DEVELOPPE
MILITAIRE
HALTERES

ELEVATIONS ELEVATIONS LATERALES
LATERALES POULIE

ROWING DEBOUT PRISE
LARGE HALTERE

ROWING
UNILATERAL ROWING BARRE DEBOUT
extension [N
NUQUE HALTERE  [Rapie
CURL BICEPS CURL DEBOUT BARRE
DEBOUT HALTERE [l TR4)

FRONT SQUAT
PISTOL SQUAT Sl

SQUAT GOBELET
SQUAT SUMO
FENTES AVANT

PRESSE A CUISSES
INCLINEE

HIP THRUST STEP-UP

LEG CURL ISCHIOS
EXTENSION MOLLETS PRESSE A
MOLLETS CUISSES
ABDOS GAINAGE (et variantes)
GAINAGE ROUE ABDOMINALE

Nécessite un banc et un ou deux haltéres.

Les tractions sont irremplagables si ce n’est
par leur variante a la poulie qui est surtout
intéressante si on n’a pas encore assez de
force pour soulever son propre poids.
Exercice antagoniste au développé militaire
avec un mouvement de tirage qui sollicite un
peu plus les biceps au contraire des triceps.
Les élévations latérales sont irremplagables si
ce n’est par une variante a la poulie.

Un peu moins efficace que le rowing
unilatéral car un peu moins d’amplitude.

Nécessite un banc et deux haltéres (ou une
barre « EZ »), mais gain de temps.

Dans un soucis de gain de temps, choisissez
un exo qui se pratique avec les deux bras.
Moins dangereux que le squat arriére.
Isolation intéressant en fin de séance.

Top et sans risques pour le dos, mais se
pratique uniquement en salle.

Il s’agit de monter une grosse marche avec
deux haltéres en main.

Super exercice mais uniquement en salle
avec la machine spécifique.

Exerce les deux mollets en méme temps.
Uniguement en salle.

Valeur slre, le gainage muscle 100% de la
sangle abdominale + les lombaires @).
Roulette abdominale sympa a un niveau
avancé ou en entretien actif.
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PRINCIPES D’ALIMENTATION
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FOCUS SUR LA VITAMINE D
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COMMENT ARRETER LES DEPENDANCES ?
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Un burger n’est pas forcément
néfaste en soi sous réserve qu'il
soit fait avec des produits de
gualité. Fondamentalement, rien
n’est obligatoire ou interdit, tout
est question de dose et de
fréquence... en connaissance de




PRINCIPES D’'UNE BONNE ALIMENTATION

Pour étre en meilleure santé et optimiser votre construction musculaire, vous allez devoir
connaitre et appliquer quelques principes de base. Vous devez obligatoirement passer par cette
étape pour améliorer trés efficacement et durablement votre alimentation. Aprés quelques
semaines de nouvelles habitudes, ¢a deviendra trés facile et vous ne le regretterez pas.

En guise d’introduction, il faut prendre en compte tous les facteurs ci-dessous pour obtenir une
alimentation de qualité, tant sur le plan nutritionnel et santé globale que pour la construction
efficiente de muscle.

ESPACER LES APPORTS

' w_mmkss & MINERAUX

PROTEINES - LIPIDES - GLUCIDES

QUANTITE PLUS IMPORTANT QUE QUALITE

o Les CALORIES composent la base de pyramide et sont de loin le facteur primordial a prendre
en compte dans le cadre d’un régime alimentaire de qualité, tant en prise de muscle que perte
de gras.

e Les MACRONUTRIMENTS sont composés des protéines (indispensable aux muscles), les lipides
(graisses indispensables) et les glucides (sucres). Fondamentalement, seuls les protéines et
méme les lipides sont indispensables au fonctionnement du corps humain. Les glucides (qui
apportent de I’énergie) sont dans I'absolu facultatifs (on verra plus tard que c’est un peu
différent en pratique).

e Les MICRONUTRIMENTS sont composés de vitamines, minéraux et oligo-éléments que I'on
trouve principalement dans les fruits, légumes et produits frais en général.

e Le TIMING est un peu moins important, on entend par la de bien repartir les apports
alimentaires dans la journée en fonction des séances de musculation et éviter les pics de
glycémie (coup de barre).

e Enfin, les COMPLEMENTS ALIMENTAIRES peuvent venir éventuellement compléter un
manque ou carence que l’alimentation n’a pas apporté. Ils ne sont pas indispensables, mais
complémentaires comme leur nom l'indique.
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LES BESOINS EN CALORIES

Le corps humain a besoin d’énergie pour fonctionner. Cette énergie est exprimée en calories.

I L’unité de mesure est la Kilocalorie (kcal).
| 1000 calories = 1 kcal.

La consommation de calories, donc d’énergie, se fait en fonction de deux facteurs :

o Le Métabolisme de base : Représente les besoins énergétiques fondamentaux du corps au
repos, en gros le minimum pour survivre (respirer, faire battre le cceur, faire fonctionner le
cerveau, etc.). Le métabolisme de base est variable en fonction du sexe, age, poids et d’autres
facteurs. Il est trés différent d’un individu a un autre.

o L’activité physique : C'est a dire a quelle intensité le corps bouge. Ca peut étre se lever du
canapé pour aller au frigo ou courir un marathon.

I Il nexiste que deux leviers pour briiller des calories
I => activité physique et/ou restriction calorique.

Le Métabolisme de base, c’est-a-dire le strict minimum pour survivre au repos + les besoins en
énergie pour bien fonctionner a la journée donc pour faire toutes les activités que I'on souhaite
= la Dépense Energétique Journaliere (DEJ) ou encore appelée Maintenance (plus facile 3
retenir).

DEJ (100%) = Métabolisme de base (60%) + supplément calories (40%).

Le métabolisme de base consomme a lui seul 60% des apports en calories et le supplément
calorique sert juste a faire ses activités courantes dans de bonnes conditions.

Pour vous faire une idée de la maintenance (DEJ) a la journée :

e Pour un homme = 2500 kcal en moyenne par jour.
e Pour une femme = 2000 kcal en moyenne par jour.
e Pour un homme sportif = 2800 kcal en moyenne par jour.

Ces chiffres sont bien entendu extrémement variables d’un individu a un autre. On constate
néanmoins que la femme & un besoin moindre en calories tandis qu’un sportif un peu plus @).

Pour que le métabolisme de base fonctionne, il faut qu’il soit alimenté en énergie. Dans le but
d’alimenter le corps en énergie (calories) et faire fonctionner le métabolisme total, il lui faut en
guise de carburant, des Macronutriments, c’est a dire des protéines, lipides et glucides que I'on
trouve dans les aliments.

Un aliment, de qualité ou pas, ne fait pas grossir ou maigrir en
soit, c’est le total des calories de la journée qui le détermine.
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A RETENIR PAR CCEUR POUR CALCULER VOTRE DIETE

1 g de Protéine = 4 kcal

1 g de Lipide = 9 kcal

1 g de Glucide = 4 kcal

1 g d’Alcool = 7 kcal (pour info)

v

En effet, admettons que votre maintenance est a 2800 kcal, c’est-a-dire qu’avec cet apport
calorique votre poids reste parfaitement stable. Vous décidez de manger dans la journée
uniquement des pizzas de 800 kcal chacune (donnée arbitraire pour I’exemple) et de 'eau, rien
d’autre. Vous en mangez trois dans la journée donc 3 x 800 kcal = 2400 kcal totales pour la
journée soit 400 kcal de moins que votre maintenance (2800 kcal). Résultat : vous avez perdu du
poids ! (On ne parle pas encore ni de muscle ou de graisse ou de I'aspect santé). C'est aussi
simple que ¢a et vous avez maintenant compris 'importance FONDAMENTALE des calories.

o Totales calories supérieures a votre maintenance => vous prenez du poids.
o Totales calories inférieures a votre maintenance => vous perdez du poids.

<> Prenez la bonne habitude de vous peser une fois par semaine, toujours le méme jour, a
jeun, aprés pipi/popo, et a poil ©.

En pratique, il ne faut pas confondre apport calorique qu’un Mc do ou autre KFC peut combler
et nutriments de qualité. Toutes les calories ne se valent pas et, bien entendu, on ne peut pas
s’alimenter uniquement avec de la Junkfood ou des plats préparés sans impacter de maniére
néfaste sa santé a court et moyen terme. Effectivement, notre corps a aussi besoin de fibres,
vitamines, bref des nutriments de qualité que la malbouffe n’apporte PAS (Elle apporte certes,
de la calorie mais rien de bon nutritionnellement parlant, bien au contraire avec des additifs
alimentaires et autres substances nocives). Pour optimiser tout cela, on doit veiller a manger
des aliments de qualité avec une bonne répartition des Macronutriments, c’est-a-dire
protéines, lipides et glucides.

LES MACRONUTRIMENTS : PROTEINES, LIPIDES & GLUCIDES

Avant de rentrer dans le détail, il est important de savoir que par exemple 100 g de poulet
n’équivaut PAS a 100 g de protéines ! Le poulet est certes composé d’une majorité de protéines,
mais aussi de lipides et glucides selon la préparation.

MACRO
NUTRIMENTS

GLUCIDES

PROTEINES

LIPIDES

(graisses essentielles)

(sucres pas vraiment
essentiels)

(essentielles aux
muscles)
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+* LES PROTEINES
Elles sont essentielles a la vie, la bonne santé et...  la construction musculaire ).
C’est trés simple : Pas d’apport suffisant en protéines = pas de muscles.

On en trouve dans les végétaux, mais les protéines d’origine animale sont les meilleures sources
en proportion tant en quantité que qualité. Les protéines doivent étre réparties équitablement
tout au long de la journée, globalement a chaque repas.

Besoin musculation : 2 g (maximum !) par kg de poids de corps par jour.
Exemple pour un individu de 75 kg : 2 g x 75 = 150 g par jour.

PROTEINES ANIMALES PROTEINES VEG

IDEALES MODEREMENT IDEALES
CEufs bios. Viande rouge. Soja, pols Ch.IChe'
petits pois.
Viande blanche Tomate séchée,

Charcuterie maigre.

(Poulet, dinde, etc.). brocolis, quinoa.

Poissons & Produits laitiers, Lentilles, haricots,
fruits de mer. fromages. noix de Grenoble.

NB 1: Ce ne sont que quelques exemples parmi tant d’autres, mais ce sont les principales
sources de protéines choisies dans les aliments trés courants. Les végétariens et plus
particulierement les végans pourront, bien entendu, encore optimiser leurs apports de
protéines végétales avec d’autres aliments.

NB 2 : Inutile de vous gaver de protéine. Il convient de faire la différence entre apport minimum
indispensable a la construction/préservation musculaire et la bétise. En effet, le surplus de
protéine par rapport a votre maintenance sera stocké sous forme de... gras !
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+* LES LIPIDES

Ce sont les graisses qui ne sont pas néfastes comme le veut la croyance populaire (les lipides ne
sont pas responsables de la masse grasse, c’est le total calorie qui le détermine), bien au
contraire pour peu qu’elles soient de qualité. C’est le macronutriment le plus énergétique avec
pour rappel 1 g de lipide =9 kcal.

Effectivement, les lipides sont essentiels tout comme les protéines et il faut donc prendre soin
d’avoir un apport journalier de qualité en essayant de bien les répartir équitablement dans la
journée. Jinsiste encore : les lipides ne sont PAS nos ennemis, ils sont méme indispensables
mais il y a quelques régles simples a connaitre.

Besoin musculation & santé : 1 g (minimum) par kg de poids de corps par jour.
Exemple pour un individu 75 kg : 1 g x 75 = 75 g par jour.

On distingue :

o Les bonnes graisses a privilégier.

o Les graisses neutres a consommer modérément.

* Les mauvaises graisses qui ne sont pas si mauvaises que ¢a en faisant attention.

o Les graisses néfastes a éviter le plus possible voire idéalement a bannir de I’alimentation.

CEufs bio, poissons gras, noix, amandes, chocolat noir 80%, avocat, fromage de qualité, huile
d’olive ou de colza sont des exemples de lipides de qualité, indispensables au bon
fonctionnement du corps. Les (bonnes) graisses ne sont PAS vos ennemis, bien au contraire !

Sans rentrer volontairement dans trop de détails, le tableau de la page suivante résume
parfaitement tout ce qu’il faut appliquer avec les lipides courants.

~128 ~




BONNES GRAISSES
Manger
fréquemment

Poissons gras en
privilégiant les plus
petits en priorité
comme la sardine,
I'anchois, le hareng
ou le maquereau
(Moins pollués
aux métaux lourds).

Occasionnellement
Saumon et thon
(car un peu plus

pollués aux métaux

lourds).

GRAISSES NEUTRES
Manger
régulierement

Tous les oléagineux
Natures & BIO
Amandes, noix de
Grenoble, noix de
pécan, noisettes,
pistaches, pignon de
pin, noix du Brésil,
graine de courge.

Avocat,
jaune d’ceuf (bio)
huile d’olive, de Lin,
de macadamia,
de coco, de colza.

MAUVAISES

GRAISSES GRAISSES NEFASTES

(Acides Gras Trans)
A éviter dans la
mesure du possible

(Acides Gras Saturés)
Manger
modérément

Tout ce qui est

Produits allégés industriel
Viande rouge a 10% Plat préparé,
de matiere grasse, biscuits,

viennoiseries,
patisseries, barres
chocolatées, bonbon,
cookies, junkfood,
céréales de petit-déj.

fromage allégé,
saucisse, saucisson,
rillettes,
Paté allégé.

A bannir
Huile de tournesol,
de soja, de mais, de

carthame,

d’arachide, de
pépin de raisin.

Chocolat noir 80%,
noix de coco.

Pour la cuisson, utilisez surtout de I’huile de coco qui résiste bien a la température.
Utilisez les autres huiles végétales citées dans les graisses neutres pour I’assaisonnement

(par exemple P'huile de colza ou I’huile d’olive).

Consommez le plus possible de produits frais BIO non transformés ou de qualité.

+» OMEGAS 3 vs OMEGAS 6

Encore une fois, « les lipides font grossir », et sont, au contraire, essentiels. Grosso modo, le gras
(lipide) joue le réle d’isolant thermique, de source d’énergie et absorbe les vitamines.

Par conséquent, il convient d’assurer un bon équilibre entre
les deux, ou mieux encore, de faire pencher un peu la balance
en faveur des Omégas 3.

Les Omégas 3 ont un role anti-inflammatoire, c’est-a-dire

d’anti-douleur et de cicatrisation.

Les Omégas 6 sont, quant a eux, pro-inflammatoire, dans
le but d’aider a la coagulation du sang et la réaction

physique apres un choc.

el
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= LES OMEGAS 3

IIs font partie des bonnes graisses qui assurent la fonction anti-inflammatoire. Ils favorisent la
santé cardiovasculaire, aident a la croissance osseuse, participent a limiter le diabéte de type 2
et stimulent les gains musculaires. On les trouve principalement dans les poissons gras (saumon,
maquereau, thon, hareng, anchois, sardines et huitres), les huiles de colza, de lin et de chia, dans
les noix, les épinards et brocolis.

A noter que les plus gros poissons comme le saumon et le thon ont malheureusement une
teneur plus élevée en métaux lourds (mercure entre autres) et il conviendra d’en manger
modérément au contraire des plus petits
comme le maquereau et la sardine qui
peuvent étre consommé fréquemment.

D’autre part, la biodisponibilité n’est pas - g GQ
la méme avec les produits d’origines ; 2 \Ef __‘f\
animales et végétales et méme si elles | .
sont complémentaires, seules les sources
d’origine animale apportent des quantités
significatives d’'Omégas 3.

.-ﬂsf’
e—
-

= LES OMEGAS 6

Ils assurent la fonction pro inflammatoire, c’est-a-dire en mesure de produire des inflammations
de I'organisme pour aider a la coagulation par exemple. On les trouve en quantité dans les
viandes grasses en provenance d’élevage industriel, le mais, le soja, I’avoine et les huiles néfastes
comme |’huile de tournesol, de mais, d’arachide et de soja.

Il est primordial pour la santé d’équilibrer le ratio en limitant la
consommation d’Omeégas 6.

Vous avez certainement déduit qu’avec notre alimentation moderne, nous consommons
beaucoup trop d’Omégas 6 au détriment des Omégas 3 avec pour conséquence de placer notre
organisme en état d’inflammation chronique. Cela prépare insidieusement un terrain favorable
a des maladies de type inflammatoires, cardiovasculaires, auto-immunes, cancer, diabete de
type 2, arthrose ou encore obésité.

= COMMENT FAIRE ?

Rassurez-vous, c’est relativement facile @). Le plus important est de réduire les apports en
Omeégas 6 en remplagant les huiles néfastes par de meilleures et en évitant au maximum les
produits transformés. En parallele et dans le but d’optimiser facilement votre diete, vous allez
tout simplement augmenter votre consommation en Omégas 3 avec |'utilisation des bonnes
huiles et la consommation réguliere de maquereau, sardine, ceufs bios, noix pour ne citer que
guelques aliments courants (cf. tableau de la page précédente). Dans I'hypothése ou vous ne
raffolez pas trop du poisson, vous pourrez éventuellement envisager une supplémentation, mais
le plus important (et le plus simple) est le retour a I’équilibre en limitant les aliments néfastes.
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+* LES GLUCIDES

Ce sont en fait les sucres qui constituent la principale source d’énergie pour les activités
physiques. Ils ne sont pas essentiels comme les protéines et lipides, car notre corps peut en
fabriquer a partir des graisses. Fondamentalement, on pourrait vivre sans en manger, mais on
souffrirait d’'un manque d’énergie assez notable, d’une récupération moindre, d’'un manque de
fibres et de probléemes hormonaux (hypothyroidie). Un sportif ou pratiquant de musculation
devra faire attention a ses apports en glucide et privilégier la qualité pour éviter de stocker trop
de gras inutile et optimiser sa santé. Les glucides sont plus « vicieux » que les lipides, c’est
pourquoi il est intéressant de connaitre quelques bases pour maitriser leur impact.

Tout d’abord, il faut les répartir équitablement dans la journée en faisant attention d’en
consommer surtout le repas qui précéde et le repas qui suis votre entrainement pour
constituer et reconstituer les réserves de glycogéne (stockage de glucide, donc d’énergie, dans
les muscles et le foie).

Par ailleurs, et c’est le plus important, il convient de différencier les sucres lents et les sucres
rapides que I'on mesure via I'Index Glycémique (IG) qui est I'indice du taux de sucre dans le
sang. S'il se produit une montée de sucre dans le sang en mangeant un fruit par exemple, le
corps réagit en sécrétant I'insuline. Cette hormone est chargée ensuite de dispatcher les sucres
dans les cellules : les pics d’insuline.

e Sucre rapide = IG élevé @
e Sucre lent = IG basse

Des pics d’insuline trop fréquents contribuent a stocker du gras
& prédisposent aux maladies de type diabéte et/ou
inflammatoires

Par conséquent, il est important et dans la mesure du possible de privilégier le plus possible les
glucides a Indice Glycémique (IG) bas a moyen toute I'année et plus particulierement en
période de perte de gras (restriction calorique).

N . A éviter dans la mesure
A manger fréquemment

(Glucides IG Faible)

du possible
(Glucides I1G Important)

Pain blanc, sucre de table,

Fruits & légumes Lentilles, millet, quinoa, L . .
X , . . biscuits, bonbons, patisseries,
(frais, surgelés boulgour, pois cassés, ) L .
) viennoiseries, gateaux,
ou en conserve). haricots blancs et rouges.

cookies.

Blé, Semoule,
pates « al dente »
(cuisson rapide = IG plus faible)

Patate douce, igname, panais,
taro, riz blanc basmati.

Pomme de terre,
pates, riz blanc

Flocons d’avoine et sarrasin. Pain complet Pain de mie,
Chocolat noir (80%+) piet. céréales de petit-dé;.
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= LE GLUTEN

Il constitue environ 80 % des protéines contenues dans le blé et il est soupgonné de provoquer
de petites lésions dans I'intestin, plus ou moins, selon la quantité ingérée et la tolérance des
individus. On le trouve également dans I'avoine et le seigle, donc en gros : pain, pates, céréale,
semoule, biére, pizza, biscuit, patisserie, etc. Si vous avez la moindre intolérance, vous pouvez
étre sujet, sans le savoir, a de la porosité intestinale susceptible de favoriser le développement
de maladies dégénératives du systéme nerveux central.

En outre le blé « Monsanto » d’aujourd’hui n’est plus du tout comparable au blé d’autrefois et
il est donc sage de le prendre en compte en limitant sa consommation quitte a remplacer
certains aliments par d’autres.

Globalement et en restant simple, il suffit de remplacer avantageusement les pates par le riz
(Basmati de préférence), de réduire sa consommation de pain (en particulier le pain blanc et le
pain de mie qui sont en prime de véritables bombes glycémiques) et de faire attention avec les
pommes de terre (Gluten + IG important).

Ne vous méprenez pas, il n’est pas question de vous inciter a tout stopper, mais de prendre ces

données en considération et d’agir en conséquence de cause ).

Dans le doute, diminuer un peu ou contréler sa consommation de
gluten est sage.

Par exemple, si vous mangez une baguette par jour, il serait préférable de consommer a la place
du pain complet et de diminuer un peu la quantité.

Ca vous fait envie tout ce bon peain sucre ? C'est parfaitement normal en tant que Frangais
habitué a la tartine/beurre du petit déjeuner, mais il est pourtant sage, a défaut de tout stopper,
de limiter et adapter un peu sa consommation de pain et plus particulierement de pain de mie
qui est un produit transformé contenant du sucre a IG trés élevé ET du gluten.

N’oubliez pas que c’est la dose et la fréquence qui fait le poison, ce qui signifie qu’en consommer
de temps en temps, pas de soucis, mais en manger tous les jours est & éviter ().
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LES MICRONUTRIMENTS : VITAMINES, MINERAUX & OLIGO-ELEMENTS

Les vitamines et minéraux sont indispensables et essentiels au bon fonctionnement des cellules,
mais en tres petite quantité et non aucune valeur énergétique (0 calories) d’ou leur nom de
micronutriments. Les vitamines participent a lutter contre les infections en renforgant
I'organisme et interviennent dans la maturation de certaines cellules et certains tissus. Elles
jouent un réle de régulateur en permettant la réparation de tissus abimés ou préviennent le
vieillissement prématuré et I'apparition de certaines maladies. A noter que les plats préparés,
le junkfood et la nourriture industrielle n’apportent pas, ou quasiment pas, de micronutriments.
On parle alors de « calories vides ».

Les aliments frais et de qualité apportent des
macronutriments  (protéine, lipides et
glucides), mais également les vitamines et
minéraux dont le corps a besoin ! Vous avez
donc tout intérét a en consommer le plus
possible au  détriment de la nourriture
industrielle transformée bourré de—merde
d’additifs alimentaires ).

¢ LES VITAMINES

Sans rentrer trop dans des détails pas vraiment utiles, il existe treize vitamines. Une alimentation
de qualité apporte normalement toutes les vitamines nécessaires. On les trouve dans tous les
aliments, plus ou moins, mais la source privilégiée est, encore une fois, les fruits et Iégumes, les
produits frais et crus de préférence (la cuisson, surtout a haute température et la conservation
détruisent une partie des vitamines). En cas de surconsommation, elles sont éliminées par les
urines et ne représentent donc aucun danger.

“* LES MINERAUX

IIs se trouvent dans la nature, le sol, les cours d’eau et océan, bref partout. Les principaux qui
nécessitent un bon apport sont : le calcium, magnésium, potassium, souffre, phosphore, chlore
et sodium.

L’alimentation industrielle transformée n’apporte PAS les
besoins en vitamines & minéraux... au contraire des fruits et
légumes frais qui, en prime, luttent contre ’acidité du corps

“* LES OLIGO-ELEMENTS
Le zinc, fer, cuivre, fluor, iode, sélénium et le chrome.
=> Les minéraux et Oligo-éléments sont absolument essentiels au niveau du métabolisme et de

I'organisme. Une bonne diete avec des aliments non transformés et les eaux minérales
apportent les besoins suffisants.
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REPARTITION DES NUTRIMENTS

Les aliments doivent étre idéalement bien répartis dans la journée pour contribuer a stabiliser
la glycémie et faciliter les prises alimentaires. En clair, répartir protéines, lipides, glucides et
micronutriments a chaque repas. Trois bons repas (y compris et surtout un vrai petit déjeuner
pour compenser la période de jeune nocturne) et une a deux collations si nécessaire sont
suffisants. Ce faisant, les collations servent uniquement a répartir les apports pour que ce soit
plus facile a ingérer en fonction de votre appétit et de vos préférences, mais vous pouvez
parfaitement vous contenter de trois bons repas si cela vous convient.

+* REPARTITION DES GLUCIDES

Nous avons déja appris que les glucides constituent une bonne source d’énergie mais qu’ils
peuvent étre source de petits problémes (Pic de glycémie a cause d’IG important). La regle
générique est d’avoir un apport de glucide le repas qui précede I'’entrainement et le repas
d’aprés pour que l'organisme puisse constituer et reconstituer ses stocks de glycogéne
musculaires.

Globalement, veillez a avoir un apport de glucide AVANT &
APRES P’entrainement via un repas ou collation.

= GLUCIDE AVANT LA SEANCE

Si votre séance de musculation est assez éloignée de votre dernier repas (par exemple repas a
12h et séance a 18h, prévoyez alors une petite collation une heure avant votre séance pour
vous recharger en énergie, vous préparer a I'effort qui va suivre et par conséquent favoriser
I’anabolisme (création de tissus musculaire/osseux/graisseux) @).

=> GLUCIDE PENDANT LA SEANCE

Un petit apport de glucides a IG important (une fois n’est pas coutume) peut étre
« relativement » intéressant pour réduire I'utilisation du glycogéne musculaire avec pour
conséquence une meilleure récupération. Dans ce cas, I'idéal est de I’eau sucrée ou un fruit a IG
élevé et facile a manger comme quelques dattes ou une banane bien mure (ou encore une dose
de Maltodextrine mélangée dans votre bouteille d’eau).

Cela dit, c’est vraiment du petit détail insignifiant valable surtout a un niveau avancé lors de
longues séances, ce n’est pas ¢a qui va vous faire « exploser » et vous pouvez parfaitement
vous contenter de boire de I’eau pendant votre training.

= GLUCIDE APRES LA SEANCE

Finalement, prenez votre repas, ou a défaut une collation, trente minutes a deux heures environ
apres votre séance. Il est parfaitement inutile de se précipiter sur un shaker de Whey (mythe a
but mercantile) ou une collation étant donné qu’il faut une bonne demi-heure pour que le
systeme digestif revienne a son rythme normal apres I’effort de I’entrainement. En outre, la
phase de surcompensation c’est-a-dire la réparation des fibres déchirées et la création de
nouvelles cellules dure entre 2 et 3 jours, vous avez donc AMPLEMENT le temps de parfaitement
récupérer via des repas équilibrés bien répartis en macro et micronutriments.
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FOCUS SUR LA VITAMINE C

L’acide L ascorbique (vitamine C) est un puissant antioxydant qui protége les cellules. La
vitamine C contribue a la défense immunitaire en soutenant diverses fonctions cellulaires du
systéme immunitaire inné et adaptatif. Elle soutient également la fonction de barriere épithéliale
contre les pathogénes et favorise I’activité de piégeage des oxydants de la peau, protégeant ainsi
potentiellement contre le stress oxydatif environnemental. A noter que le fait de fumer et la
cuisson des aliments participe a détruire en partie les vitamines absorbés.

Important a savoir, elle n’est pas synthétisée par I'organisme et le corps ne sait pas la stocker.
D’autre part, tout excés est éliminé par les urines, donc aucun risque de surdosage. Les apports
nutritionnels recommandés sont sous-évalués ce qui occasionne de possibles carence en acide
L -ascorbique entrainant une altération de I'immunité et une plus grande sensibilité aux
infections. En outre, peu de gens le savent pourtant aussi incroyable que ¢a en a Iair, c’est la
vitamine du sommeil !

En effet, un apport a I'issue du repas du soir permet de diminuer la tension nerveuse et favorise
ainsi un sommeil réparateur. C'est également la vitamine de la survie, car elle lutte efficacement
contre le mauvais stress, le froid et optimise I'activité physique. Ce faisant, Linus Pauling, double
prix Nobel (décédé en 1994) lui prétait de nombreuses vertus et n’hésitait pas a la conseiller a
doses conséquentes (de 10 g par jour pour une personne en bonne santé pouvant aller 3 30 g
par jour chez un malade, voire méme 60 g a 250 g en cas de maladie grave).

= SUPPLEMENTATION CONSEILLEE

e 1a3gparjouraprendre de préférence le soir.
e 10 a 20 g parjour en cas d’état grippal ou maladie (répartis en trois prises).

Pour obtenir 1000 mg (1g), il faudrait consommer 14 kiwis ou oranges et méme si vous adorez
¢a, vous comprenez bien entendu qu’il est impossible d’en manger dans cette quantité tous les
jours. D’autre part, c’est sans prendre en compte que malheureusement les fruits et [égumes
d’aujourd’hui ont beaucoup moins de qualités nutritionnelles qu’il y a 50 ans. Une
supplémentation par compléments alimentaires est par conséquent le plus efficient dans ce cas
précis. Dans le doute, n’hésitez pas a faire vos propres recherches.
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FOCUS SUR LA VITAMINE D

La vitamine D est essentielle au bon fonctionnement du corps. Elle améliore, entre autres, la
prise de force, les performances et la qualité des tissus musculaires, elle renforce le systéeme
immunitaire, prévient la petite dépression annuelle hivernale, maintient la masse osseuse en
période de perte de gras en participant a fixer le calcium sur les os. Elle diminue également les
risques de sclérose en plaques et de certains cancers.

D’autre part, elle est liposoluble, c’est-a-dire que I’organisme peut entreposer la vitamine D.
En cas de supplémentation (1000 IU par tranche de 15 kg soit 5000 U pour un individu de 75
kg), il faudra la consommer aprés une source de lipide ou dans le doute, au repas du soir pour
étre certain d’une bonne assimilation.

Sa particularité est d’étre synthétisée par I’organisme via I’exposition au soleil. On en trouve
en quantité honorable dans certaines graisses comme le jaune d’ceuf, les poissons gras ou le
foie, mais représente finalement une trop faible quantité pour tirer parti de ses bienfaits. Ce
faisant, énormément de personnes ont un déficit en vitamine D au prorata de leur manque
d’exposition au soleil et d’'une alimentation faible en bons lipides.

Le soleil n’est absolument PAS dangereux... sous réserve de ne pas en abuser ). La tolérance
au soleil est trés variable d’un individu a un autre et il faut simplement faire preuve de bon sens
en respectant les régles ci-dessous pour « faire le plein » de vitamine D :

Exposer sa peau au soleil (sans creme solaire) :

=> Aussi longtemps qu’elle ne rougit pas.

=> Aussi largement (le corps entier) que possible.
=> Tous les jours ou c’est possible.

= Evitez entre 11h et 15h I’été et en montagne.
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FOCUS SUR LE LAIT DE LA VACHE

Le lait de vache est de plus en plus décrié, a juste titre, ces derniéres années. De multiples
études tendent a démontrer que le corps humain I'assimile trés mal et que les besoins en
calcium ont été tres nettement galvaudés par les trés puissants lobbies du lait. On trouve en
effet du calcium un peu partout dans I’alimentation en quantité plus que suffisante. En outre, le
lait est particulierement difficile a digérer et fatigue le systéme digestif. L'index glycémique est
assez faible, mais stimule en revanche la sécrétion d’insuline.

Quand on y réfléchit avec un peu de recul, effectivement, I’humain THIERRY SUI;EEAR
n’est pas un veau (quoique par moment @) et méme si nous LAIT MENSONGES
sommes omnivores, donc capables de I'ingérer et de le digérer, il 2

n’est pas pour autant trés sain pour nous. Certaines personnes le ET PRUPAGANDE
tolérent mieux que d’autres, a priori... Ce qui fait le poison (ou le L A
remede), c’est la dose ou la fréquence, pensez-y. Il n’est pas
question de vous inciter a forcément le stopper mais de vous

sensibiliser. Bref | On trouve des tas d’articles et d’études sur le s v oo

o caleium

net... Faites vos recherches... et vos choix (). Les 10 maladies n Le régime sans

Préface du Pr Henri Joyeux, cancéralogue

que l'industrie laitages qui rend
laitiére vous cache vas os solides

I Il n’y a aucun risque d’une quelconque carence a éviter les
produits laitiers. Au contraire, limiter un peu sa consommation
I ne peut étre que bénéfique pour la santé.

A titre de compromis, préférez les fromages a pate dure et essayez de remplacer petit a petit le
lait de vache avec des alternatives plus saines et tout aussi goliteuses comme le lait de riz, lait
d’amande, lait de coco (trés calorique), lait de chévre ou brebis.

Il est donné pour acquis que les Frangais sont des « vaches ¢ lait » @) mais ne vous leurrez pas,
bon nombre d’industriels et de lobbies sont bien plus intéressés par leur profit que par votre
santé. De plus, si le consommateur tombe malade, il achétera des médicaments et engraissera

d’autres secteurs industriel... Soyez responsable et cultivez votre esprit critique ©).

~137 ~



LE MATERIEL UTILE POUR UNE DIETE DE QUALITE

Un peu d’équipement de base et peu onéreux est nécessaire a vos changements
d’habitudes alimentaires.

o Une petite balance électronique de cuisine pour peser vos aliments. Au début vous allez
peser, mais assez rapidement vous prendrez le coup d’ceil sur les aliments habituels. Néanmoins,
pour débuter efficacement et contréler vos calories la balance doit a tout prix équiper votre
cuisine.

o Un verre doseur transparent pour éviter de peser a chaque fois certains aliments (riz, flocons
d’avoine, pates, etc.).

o Obligatoire ! Un pése-personne électronique. Préférez un modele tout simple qui affiche
deux chiffres apres la virgule. Les modeéles coliteux censés calculer votre masse grasse (balance
impédancemetre) sont des attrape-nigauds et ne sont pas fiables.

e Vous devez certainement déja posséder casseroles et poéles, mais pensez a l'acier
inoxydable (inox) ou la céramique. Le téflon est certes trés pratique, mais nocif pour la santé
via le PTFE et PFOA toxique et cancérigéne. Vous allez cuisiner fréquemment avec cet ustensile
aussi investissez au minimum dans une bonne poéle, elle sera vite rentabilisée.

FAUT-IL COMPTER SES CALORIES ?

Pour un pratiquant de musculation, oui assurément, car on le verra plus tard il est question de
prendre ou perdre UN PEU de poids pour limiter la prise de gras/perte de muscle. En revanche,
si vous débutez et avez un gros surpoids ou au contraire vous étes maigre, une alimentation
saine « a la louche » peut faire I’affaire tant que vous ne perdez/ne prenez pas trop et trop vite,
ce qui n’est jamais bon. Il faudra donc surveiller votre poids et ajuster en conséquence.
Finalement, vous pouvez tout de méme compter pour plus de précision et vous faire la main
pour la suite, c’est beaucoup plus facile que I’on croit.

LA VERITE SUR LES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES

IIs ont fait leur apparition en masse a peu prés en méme temps que I’explosion du Bodybuilding
puis de la démocratisation de la musculation. Ce n’est évidemment pas un hasard, le but était
de monétiser un maximum ce sport et par la méme occasion de faire diversion en ce qui
concerne le dopage généralisé (et légal) a I'époque.

Les publicitaires (et les charlatans) savent parfaitement que la grande majorité des gens
préféreront toujours entendre « un mensonge qui rassure a une vérité qui dérange ».

Par conséquent, on constate encore maintenant, des campagnes de promotion et notamment
une myriades d’« influenceurs » pour faire gober aux individus naifs que les compléments
alimentaires sont indispensables et feront la différence avec la prise de muscles, de sous-
entendre voire de dire explicitement que c’est grace a tel ou tel complément qu’un bodybuilder
(dopé par définition &) a obtenu son physique.
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L’exemple caractéristique est I'influenceur dopé et/ou sponsorisé qui fait la promotion d’une
marque de compléments alimentaires dans un but mercantile a grand renfort de « code
promo ». « Plus le mensonge est gros, plus ¢a passe » et on observe un nombre conséquent de
pratiquants mal informés et influengables qui payent des fortunes des dizaines de compléments
alimentaires en étant persuadés, a tort, que c’est obligatoire pour la prise de muscle ou la perte
de gras. L'effet placebo et le suivisme jouent également un réle non négligeable.

Vous vous attentez peut-étre a ce que je liste la tonne de compléments alimentaires disponibles
sur le marché ? La vérité est beaucoup plus simple que ¢a : les compléments alimentaires ne
sont PAS DU TOUT INDISPENSABLES. Encore une fois, une alimentation saine et maitrisée
apporte 90/95% des apports en macros et micronutriments. Dans un esprit santé, construction
de muscle, perte de gras et longévité, la nutrition est de treés loin, le principal levier a apporter
de I'attention avant de penser a se supplémenter.

Fondamentalement, il ne faut pas hésiter a considérer I'alimentation comme de la médecine
préventive qui prépare un terrain solide non favorable a la maladie.

I « Que ton alimentation soit ta premiére médecine » Hippocrate.

Cependant, dans certaines situations, a titre préventif, en cas de carence ou dans un esprit
pratique une supplémentation peut étre tout a fait judicieuse. Les compléments alimentaires ne
sont pas mauvais en soi, juste non indispensables &).

+* QUELQUES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES INTERESSANTS :

e La VITAMINE C (acide L-ascorbique) qui, on I'a vu, nécessite des doses plus conséquentes
qu’avec I'apport alimentaire pour une bonne efficacité a titre préventif.

e La VITAMINE D pour pallier un éventuel manque d’exposition solaire, trés courant en Europe.
(Si vous vous exposez fréqguemment toute I’année, ce n’est pas utile).

o Les OMEGAS 3 sont particuliérement intéressants dans le cas ol vous n’aimez pas les sources
alimentaires comme les poissons gras, les ceufs et les noix (si vous consommez en quantité
suffisante de bons lipides, ce n’est pas nécessaire).

o Lafameuse WHEY PROTEINE n’est ni plus ni moins de la protéine en poudre produite a partir
de lait qui a été filtré, elle n’a rien d’extraordinaire (ce n’est pas un produit dopant comme le
veut le mythe &). Manger des ceufs/viande/poisson permet EXACTEMENT le mé&me résultat en
termes d’apport en protéines. Elle peut cependant étre envisageable pour se préparer un apport
de protéine rapidement, pour une collation ou un dépannage et toujours dans le cadre d’une
diete saine et équilibrée. L’aspect pratique et économique est indéniable et c’est uniquement
cela qu’il faut retenir. Si vous préférez éviter le lait, il existe de la Whey Isolat sans lactose.

Finalement, dans le cas ou la vraie nourriture a votre préférence, vous pouvez parfaitement ne
jamais avoir besoin d’en consommer.

Vous trouverez plus d’éléments et des exemples de produits sur le blog Super Natty.
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QUE BOIRE & COMMENT BOIRE ?

Le corps humain d’un adulte est composé de 60 a 70% d’eau. C’est donc bien entendu de I'eau
et uniquement de I'eau qui est physiologiquement nécessaire. Idéalement de I'eau minérale
pour I'apport en minéraux (au pire, de I'eau de source mais évitez I’eau du robinet).

En conséquence, boire de I'eau de maniére continue tout au long de la journée est essentiel,
qui plus est pour un sportif, notamment pour éliminer les déchets organiques accumulés.

L’eau et uniquement ’eau est physiologiquement nécessaire au
corps humain
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COMMENT BIEN BOIRE ?

e Buvez 2 grands verres d’eau a jeun, au réveil pour bien éliminer les toxines accumulées dans
notre systeme digestif, bien hydrater le corps et compenser la perte hydrique par transpiration
de la nuit. Ce n’est certainement pas dans vos routines, aussi prenez la bonne habitude de boire
1 grand verre puis augmentez progressivement au fil des jours jusqu’a réussir a boire 2 verres
d’eau.

o Buvez ensuite régulierement dans la journée pour ne pas interférer avec les sucs gastriques.
Prendre avec soi une bouteille d’eau au boulot est une bonne routine.

e Buvez 15 a 20 min avant les repas est préférable pour une digestion plus facile, mais cela
reste du menu détail, retenez-le et pensez-y quand vous en avez la possibilité.

e Buvez un grand verre d’eau avant la séance de sport/musculation.
e Buvez de |’eau par petite gorgée pendant la séance.
e Buvez en conséquence apres la séance dans le but de bien éliminer les déchets.

o Buvez finalement un grand verre d’eau avant de se coucher pour bien s’hydrater pour la nuit
et ce, y compris par temps froid.
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BOIRE AVANT D’AVOIR SOIF !

La quantité d’eau a boire est variable selon un tas de facteurs comme la température ambiante,
le niveau d’activité physique, etc. Le plus simple est de boire selon ses besoins en écoutant son
corps selon la régle : « Si on a soif, c’est que le processus de déshydratation est DEJA entamé ».
Finalement, vérifiez simplement votre hydratation en surveillant vos urines.

Check pipi clair = OK ! vs pipi jaune foncé = NO GOOD !

Dans le cas précis ou votre séance s'annonce assez longue avec un manque d’énergie possible,
il suffit de boire de I’eau sucrée pour un petit apport calorique (donc énergétique). Inutile de
dépenser votre argent dans des « boissons de I'effort », il suffit de simplement prévoir avec vous
un ou deux petits sachets de sucre en cas de coup de barre qui aura exactement le méme effet.
En régle générale, préférez de I’eau minérale (ou de source) de qualité (lisez bien les étiquettes)
a I’eau du robinet, vous seriez surpris de la teneur en perturbateurs endocriniens et résidus de
médicaments... Potable ne rime pas forcément avec qualité &.

Le thé en sachet et le café moulu sont des excitants. Ils ne sont pas néfastes en soi, au contraire,
sous réserve de ne pas en abuser. Une a quatre tasses par jour sont une bonne moyenne.
Attention en revanche au sucre raffiné que vous pourriez y ajouter, I'idéal étant de s’en passer
progressivement (IG forcément important). Ce faisant, évitez le café en capsule qui est, certes
devenu la norme, mais également un produit transformé et hors de prix en prime.

En ce qui concerne les Alcools, pas de surprise, ils sont a éviter ou encore mieux a éradiquer
petit a petit (alcools forts) pour un sportif qui attache de I'importance a sa santé et a sa
progression. Les exceptions pas trop nocives sont le vin rouge (bonnes propriétés antioxydantes)
a raison d’un a deux verres ballons par jour et la biére (occasionnellement, car IG trés
important). Bien entendu, plus particulierement en cas de perte de gras et a défaut de les
supprimer, il faudra I'inclure dans le calcul de votre diéte. Les alcools sont trés caloriques (1g =
7 kcal) sans parler des mélanges avec soda, Redbull ou autre cola qui font littéralement exploser
I'Index Glycémique déja initialement tres élevé.

I Les alcools sont trés caloriques & ont un IG trés élevé

Les sodas et autres jus de fruits sucre industriels sont a éviter au maximum voire a bannir
définitivement ! Ce sont de petites bombes caloriques bourrées de sucre raffiné et additifs
alimentaires nocifs. Ils n"apportent presque aucun micronutriment.

Méme avec les jus de fruits de qualité correcte au premier abord, il y a toujours, au minimum,
la présence de conservateurs et additifs alimentaires. De plus, la pasteurisation va détruire la
grande majorité des vitamines. Vous voulez boire un bon jus de fruit ? Pas de soucis : faites-le
vous-méme a base de fruits frais en Smoothie avec, par exemple, un Blender qui n’est pas trés
couteux et présente I'avantage de garder les fibres.

I Jus de fruits & sodas industriels = jus de sucre raffiné
Finalement, prenez soin de ne pas boire vos boissons trop chaudes qui risque insidieusement de

braler vos papilles et a force d’endommager irrémédiablement l'intérieur de la muqueuse
cesophagienne.
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PRISE DE MUSCLE & PERTE DE GRAS

Pour que la prise de muscle ou perte de masse grasse soit efficace et surtout durable, il est
important qu’elles soient lentes. Dans les deux cas, prise de muscle comme pour perte de gras,
le programme d’entrainement reste absolument identique. En pratique, il n'y a que
I'alimentation qui va faire la différence en jouant principalement sur les glucides, c’est-a-dire
gu’il faut bien respecter les apports en protéines et lipides (et micronutriments) et se servir
des glucides (sucres) pour augmenter UN PEU ou réduire UN PEU l'apport alimentaire.
Finalement, et plus particulierement I'ors des premiers mois d’entrainement et diéte sérieuse,
ne focalisez pas trop sur votre poids sur la balance qui reste secondaire par rapport aux progrés
a I’entrainement et au rendu visuel.

“* PRISE DE MUSCLE

Il vous faut avoir obligatoirement une alimentation hypercalorique, c’est-a-dire manger UN PEU
plus que sa maintenance, ce n’est physiologiquement pas possible autrement. Considérez
I"alimentation hypercalorique comme le carburant nécessaire a I’hypertrophie. Il est question de
« prise de muscle » et non pas « prise de masse », car le but est de prendre le maximum de
muscle et le minimum de gras ©. Si vous mangez beaucoup trop, vous allez faire du gras et
seulement un peu de muscle pour finalement subir un long régime par la suite. Certains
pratiquants enchainent des prises de masse beaucoup trop calorique (jusqu’a 6000 kcal) puis
une perte de gras extrémement stressant pour le corps et le mental pendant de trés longs mois.

PRISE DE POIDS PRISE DE MUSCLE PRISE DE GRAS

RAPIDE MOYENNE IMPORTANTE

LENTE IMPORTANTE MOYENNE

Dans I’hypotheése ol vous n’avez pas trés faim pour prendre du poids, pensez aux bons lipides
trés caloriques qui se mangent facilement comme les avocats et les oléagineux (noix, amandes,
etc.), le lait de coco ou encore la banane (fruit calorique composé essentiellement de bon
glucide). Si les trois repas traditionnels sont trop copieuy, il vous faudra ajouter alors une a deux
collations vers 10h et vers 16h30 pour bien répartir les apports alimentaires et faciliter les prises.

Prise de muscle => manger UN PEU plus que ses besoins.
Pas de surplus calorique => pas de construction musculaire.

e Par rapport a votre maintenance (pour rappel la quantité de calories journaliéres ou votre
poids reste stable), augmentez les calories de 200 kcal de glucides puis ne touchez plus a votre
diete.

e Vous allez prendre un peu de poids de semaine en semaine jusqu’a stabilisation sur la
balance (mais aussi, certainement une petite baisse d’énergie a I’entrainement).

o A ce moment-l3, ajoutez de nouveau 200 kcal et ainsi de suite.

e Prendre 400 g a 1 kg sur la balance par mois est une trés bonne moyenne.

o En cas de maigreur, vous pouvez vous permettre de prendre 500 g par semaine soit 2 kg par
mois, et ce, uniquement les premiers temps tout en vérifiant votre tour de taille.

~142 ~



AUGMENTATION
DES CALORIES
200 KCAL/JOUR

STABILISATION PRISE DE POIDS
SUR PLUSIEURS

DU POIDS SEMAINES

+“* PERTE DE GRAS

Il faut dans ce cas, obligatoirement manger UN PEU moins que sa maintenance avec donc une
alimentation hypocalorique. On parle de « perte de gras », car I'objectif est de perdre le maxi-
mum de gras et le minimum de muscle. La perte de gras doit étre flexible, c’est a qu’il faut
considérer cela comme une alimentation maitrisé et non pas un régime hyper strict qui stres-
serai trop I'organisme et le mental. Facile a dire me direz-vous mais une fois que vous maitrisez
les bases, vous rester maitre de votre alimentation... pour la vie !

PERTE DE POIDS PERTE DE MUSCLE PERTE DE GRAS
RAPIDE IMPORTANTE MOYENNE

Pendant la perte de gras, il faut faire plus attention a I'apport calorique ainsi qu’a I'Index
Glycémique (IG) et en tenir compte dans la diete en sélectionnant des aliments en conséquence.
Il faut en outre, faire I'effort sur la consommation de fruits et légumes frais pour compenser
I'acidité plus importante du corps due au catabolisme (destruction). De plus, les légumes
contribuent a diminuer la faim en remplissant bien I'estomac ©. Une perte de gras de qualité
c’est-a-dire en perdant le moins de muscle possible n’est pas facile pour I'organisme et le mental,
il ne faut pas en abuser. Pour rappel, on ne peut pas localiser la perte du gras, c’est un processus
global (tout le corps) et les premiéres graisses stockées sont souvent les derniéres a partir.

D’autre part, si a un moment donné vous ne perdez plus de poids, généralement vers la fin du
régime quand la quantité de glucides est assez faible, il vous faudra alors faire un rebond
glucidique, c’est-a-dire augmenter I'apport en glucide de 400 kcal env. pendant un a deux jours
(durée variable, ¢ca dépend en fait des individus) le temps de reconstituer le glycogéne pour
relancer le métabolisme. Cette technique est a utiliser uniquement si vous ne perdez plus de
poids a un moment donné malgré une diete parfaite.
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D’autre part, I'activité physique comme faire I'effort de marcher un peu plus, monter des
escaliers ou encore faire du cardio permet de réguler un écart alimentaire et accélérer la perte.
Finalement, I'entrainement en musculation permet, dans ce cas, de préserver les muscles, de
limiter leur perte. En effet, vous ne prendrez pas de muscle en perte de gras, mais si progressez,
vous construirez de super fondations pour la prise de muscle qui suivra @).

=> RAPPEL DES DEUX MOYENS POUR BRULER DES CALORIES

o La restriction calorique qui est trés facile a maitriser via un plan alimentaire sans verser une
seule goutte de sueur.

o L’activité physique que ce soit avec le sport (musculation, course a pied, vélo, etc.) et via la
vie courante (bouger le plus possible sans étre une séance de sport).

Le principe de Pareto s’applique encore ici : la restriction alimentaire doit étre I’effort majeur
de votre perte de gras (80%) tandis que I’activité physique vient en renfort (20%).

Perte de gras => manger UN PEU moins que ses besoins.
Briler des calories => déficit calorique et/ou activité physique.

e Par rapport a votre maintenance, enlevez 200 kcal de glucides puis ne touchez plus votre
diete.

e Vous allez perdre un peu de poids de semaine en semaine jusqu’a stabilisation sur la balance.
e Enlevez alors de nouveau 200 kcal et ainsi de suite.

o Perdre 500 g sur la balance par semaine est une trés bonne moyenne.

e En casde gros surpoids et sans parler de musculation, vous pourrez vous permettre de perdre
1 kg (ou un peu plus) par semaine les premiers temps uniquement. Il faudra réduire ensuite pour
préserver |'élasticité de la peau.

BAISSE DES CALORIES
200 KCAL/JOUR

STABILISATION PERTE DE POIDS SUR
DU POIDS PLUSIEURS SEMAINES
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Le « secret » ? Manger
sainement et équilibré
dans la quantité en
rapport a votre objectif,
ni trop, ni trop peu.




“* PAR QUOI COMMENCER ?
Commencer par une prise de muscle ou une perte de gras ?

Tout dépend de votre situation de départ. Les données de taille/poids le sont pour un homme a
titre d’exemple pour vous donner une idée, mais cela dépend des cas. Pour une femme, adaptez
juste un petit peu selon le méme principe.

=» VOUS ETES MINCE OU MAIGRE

Par exemple 55 a 65 kg pour 1m75. La question ne se pose méme pas, vous attaquerez par une
prise de muscle. Cette prise de muscle peut durer plusieurs années donc soyez patient, tant que
vous progressez a I’entrainement et prenez un peu de poids toutes les semaines vous étes sur la
voie gagnante. Par moment vous prendrez 100 g sur la semaine, ce qui est parfait et a d’autres
moments 1 kg, ce qui arrivera, mais ce n’est pas grave, car on ne peut pas étre strict tout le
temps. Il convient donc de faire la moyenne mensuelle et d’adapter en conséquence.
Cependant, il est trés courant d’étre mince et gras sans voir vos abdos (Skinny Fat), c’est tout
simplement qu’il manque du muscle. Gardez bien a I'esprit qu’on ne peut pas prendre du muscle
en restriction calorique qui plus est si on est trop mince/maigre, ce qui signifie que si vous partez
sur une perte de gras, vous finirez toujours sans muscles et... encore plus maigre. Débutez avec
le programme 1/1F. A noter que dans la cas d’une femme maigre, le simple fait de prendre du
poids combiné a la musculation impliquera une transformation souvent assez rapide et
impressionnante.

=> VOUS N’ETES NI TROP MINCE, NI TROP GRAS A QUELQUES KILOS PRES

Vous avez en fait une bonne base via une bonne génétique et/ou la pratique réguliére d’un sport.
Par exemple 70 kg pour 1m75 avec les abdos plus ou moins visibles. Il faut savoir qu’en tant que
débutant, et uniquement les premiers temps, vous pouvez prendre du muscle ET perdre du gras
(plus particulierement si la restriction calorique est tres légere). Ce faisant, si vous ne savez pas
trop par quoi commencer, ne vous prenez pas la téte et coupez la poire en deux en partant sur
une diéte a votre maintenance. Faites un petit bilan aprés quatre a huit semaines et adaptez
en fonction du résultat visuel et de votre tour de taille sans trop tenir compte du poids sur la
balance. En effet, le muscle est plus lourd que le gras et la balance peut donc rester stable.
Débutez avec le programme 1/1F.

= VOUS AVEZ QUELQUES KILOS EN TROP

Par exemple 75 kg pour 1m75 avec les abdos non visibles et avec des poignées d’amour. Partez
alors sur une perte de gras jusqu’a voir vos abdos pour ensuite repartir sur une bonne basse.
Certes, vous allez perdre en carrure, mais de toute fagon, ne regrettez rien, c’est uniquement du
gras qui semble vous donner de la masse @). Le gras retient les métaux lourds et n’apporte
absolument rien mis a part la prédisposition de faire... encore plus de gras par la suite !

En outre, si vous faites I’erreur de partir sur une prise de muscle, vous allez prendre du poids,
certes du muscle, mais aussi encore du gras supplémentaire qui va vous démoraliser, car vous
ne pourrez pas visualiser vos progres via le miroir. Ce faisant, si vous pensez avoir par exemple 4
kg de trop, vous risquez de vous apercevoir que c’est en fait plus proche de 8 kg qu’il vous faut
virer pour avoir les abdos tracés @). Cela dit, chaque cas est propre a chacun donc vous verrez
bien ce que ¢a donne au fur et a mesure de la perte de gras. Débutez avec le programme 1/1F.
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= VOUS ETES EN SURPOIDS MODERE

Par exemple 85 kg pour 1m75 bien gras. Mémes éléments que ci-dessus, n’ayez pas peur de
perdre temporairement en carrure et au contraire n’hésitez pas a partir sur une perte de gras
pour détruire la masse grasse excédentaire une bonne foi avant de poursuivre avec une prise de
muscle sur une base propre. Débutez avec le programme remise en forme et perte de poids ou
le programme 1/1F en fonction de votre niveau (voir chapitre 11 « tests physique »).

=» VOUS ETES EN SURPOIDS IMPORTANT

Par exemple 95 kg (et plus) pour 1m75. Attaquez bien siir par une perte de graisse et le
Programme remise en forme. Attention ! Ne faites pas I'erreur de vous surestimer en croyant
avoir des résultats plus rapidement avec le Programme 1/1F. Au contraire, progresser étape par
étape, éviter de trop nombreux changements d’un seul coup est la meilleure stratégie. En
I'occurrence, dégraisser un maximum tout en se renforgant un peu musculairement, en prenant
la bonne habitude d’augmenter I'activité physique de maniére réguliére et progressive puis
ensuite, et seulement ensuite, attaquer le programme 1/1F dans des conditions optimales &).

'_\\\\\\m u/////%

<0

‘.

Manger des fruits et des légumes c’est super pour I’apport en vitamines, en fibres, pour réguler
I'acidité du corps MAIS ne confondez SURTOUT PAS manger bien et manger trop peu.

Il ne faut SURTOUT PAS vous affamer mais avoir juste un peu faim en perte de gras d’ou I'intérét
de maitriser les calories pour y parvenir efficacement. En outre, se gaver de fruits (excés de
fructose, le sucre naturel des fruits) n’est pas non plus la solution ultime, votre alimentation doit
étre certes SAINE, mais également... EQUILIBREE en macro-nutriments.
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+“* LE CAS DU GROS SURPOIDS

Dans ce cas précis, le calcul de répartition des macronutriments pour calculer votre diéte (expli-
cations a la page suivante) est faussé par le trop gros surplus de masse grasse. A titre d’exemple,
si vous pesez 120 kg pour 1m80 ¢a voudrait dire, en théorie, que vous avez un besoin en pro-
téines de 120 kg x 2 g par kilo de poids de corps = 240 g de protéines ! ce qui est beaucoup trop
conséquent.

La solution est de vous baser sur votre poids idéal sans tenir compte de la masse grasse superflue
selon le calcul suivant : Taille = poids soit pour 1m80 = 80kg toujours avec notre exemple. Tout
cela reste une régle dans le but de vous aider, mais globalement assez arbitraire et c’est finale-
ment VOUS qui devez déterminer votre objectif de poids par rapport a vos propres parametres
physiques et votre passé. Vous baserez donc ensuite tous vos calculs de besoin en protéines,
lipides et glucides avec ce poids estimé sans masse grasse.

En outre, vous choisirez un déficit de 400 kcal par rapport a votre maintenance plus adaptée
en cas de gros surpoids. Toujours a titre d’exemple si vous avez déterminé une maintenance a
3000 kcal, votre diéte finale devra étre a 2600 kcal/jour.

En cas d’un surpoids supérieur a vingt kilos, vous pouvez éventuellement vous permettre de
perdre un voire deux kilos par semaine les premiers temps, mais vous devrez absolument ralentir
ensuite avec une perte idéale de cingq cents grammes a un kilo environ par semaine pour pré-
server I’élasticité de la peau et la masse musculaire. Soyez patient, fort et réaliste dans la téte,
perdre trop vite est la pire stratégie pour le corps et 'assurance de perdre ses muscles/formes
tout en ayant conservé de la masse grasse tenace. Et sans parler de I'effet yoyo qui vous guette
ainsi que de ne pas réussir a relancer votre métabolisme qui va ralentir avec une trop grande
sous-alimentation. L’activité physique via le programme remise en forme & perte de gras ai-
dera encore plus en ce sens en stimulant le métabolisme, mais I’alimentation reste la clé ET le
plus facile ! Enfin, si vous étes trés sédentaire, le cardio (marche, course a pied, bouger le plus
possible) sera trés certainement indispensable pour vous éviter de manger trop peu de calories
qui auront pour effet de réduire encore votre métabolisme.

+“» LE CAS DE LA DIFFICULTE A PRENDRE DU POIDS

Physiologiquement, il peut y avoir trois raisons a cela : vous ne mangez pas assez, vous avez un
métabolisme élevé, c’est-a-dire qui consomme des calories rapidement méme au repos et enfin
vous avez une activité physique importante. Ces trois raisons peuvent se combiner ainsi un indi-
vidu qui ne mange pas particulierement beaucoup, qui a un métabolisme moyen a rapide et qui
bouge pas mal dans son travail aura naturellement du mal a prendre du poids. Vous pouvez jouer
sur deux facteurs principaux : I'alimentation et I'activité physique.

L’alimentation est le facteur le plus important, vous n’avez pas le choix en fait. Vous allez devoir
augmenter vos apports alimentaires sans faire I’erreur de confondre manger beaucoup et man-
ger n'importe quoi.

I Diviser ses repas est LA solution principale pour réussir a
I manger plus.
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Constituez-vous votre diéte avec trois vrais repas bien répartis en protéine, lipides et glucides
puis comblez ensuite avec une a deux collations pour faciliter les apports alimentaires (4 a 5
petits repas sont plus faciles a ingurgiter que 3 gros). Dans |I’hypothése ou vous avez du mal a
manger de plus grosses quantités, choisissez alors en collation des aliments de qualité qui se
mangent facilement ET bien caloriques comme les oléagineux (noix, noisettes, etc.), I’huile de
coco, les bananes (fruit courant assez calorique) ou les avocats (encore plus calorique).

EXEMPLE DE SMOOTHIE CALORIQUE FACILE A CONSOMMER SANS GROS APPETIT :
(Quantité a calculer selon votre diete)
Avocat (ou banane) + noix + flocon d’avoine + lait de coco + (whey).

En ce qui concerne I'activité physique, vous étes bien entendu libre de faire vos activités cou-
rantes, mais ce n’est vraiment pas le moment de rajouter en plus des séances de cardio ou autre
sport superflus. Si vous voulez a tout prix en faire, il vous faudra alors compenser par encore
plus d’apports alimentaires pour combler le déficit. Rassurez-vous, vous pourrez pratiquer le
cardio par la suite, mais éviter-le au début, le temps de progressivement habituer le corps et de
déclencher le processus de prise de poids.

Que ce soit pour perdre ou prendre du poids, I'effort majeur se fait dans I’assiette. C’'est de TRES
loin le facteur le plus facile a maitriser donc le plus efficient. Stratégiquement, il est idéal de
profiter de la phase de perte de gras pour augmenter I’endurance de fagon a vous construire un
bon foncier cardio-vasculaire a raison de 2 a 4 séances par semaine puis ralentir avec 1 a 2
séances en phase de prise de muscle pour de I’entretien actif cardio.

- Perte de gras => idéal pour construire un bon foncier cardio (2
a 3 séances) en PRESERVANT sa masse musculaire avec la
musculation.

- Prise de muscle => idéal pour faire de ’entretien actif cardio (1
a 2 séances maximum) tout en CONSTRUISANT du muscle avec
la musculation.
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CONSEILS POUR LES PRATIQUANTS AU METABOLISME RAPIDE

Dans le cas ou vous étes un jeune pratiquant maigre ou mince qui débute (ou toute personne
qui a métabolisme rapide) et qui ne souhaite pas trop de contraintes pour commencer, appliquez
ces quelques conseils qui suffiront les premiers temps.

=> Divisez vos repas pour que ce soit plus facile de manger plus (trois repas principaux plus une
a deux collations).

= Consommez une bonne portion de protéine a chaque repas soit trois fois par jour.

=> Faites attention a avoir un apport de bons lipides qui sont importants pour la santé (ceufs
bios, poissons gras, noix, huile de colza).

=> Globalement, essayez de changer progressivement votre alimentation pour tendre petit a
petit vers une alimentation équilibrée et la plus saine possible en utilisant le principe de
remplacement (tableau ci-dessous).

= Ne comptez pas forcément vos calories, mais mangez bien un peu plus que votre faim et

pesez-vous toutes les semaines pour pouvoir adapter en conséquence.

A EVITER
Plats préparés, produits transformés.
Petit-déj frangais (pain blanc, beurre,

confiture, etc.), café en capsule.

Pain blanc, pain de mie, biscotte et
céréales transformées de petit-dé;.

Huile de tournesol, soja, etc.
(riche en omégas 6 @).

Pates, riz blanc, pomme de terre.

Viennoiseries, biscuits, gateaux,
barres chocolatées, sucre de table.

Sodas, jus de fruit industriel, alcool fort.

Produits laitiers de la vache,
fromages a pate molle, beurre de vache.

Légumes en conserves et transformés.

Légumes cuits (perte de vitamines)

Mayonnaise, ketchup, sauces industrielles.

Viande rouge grasse

(Bceuf, mouton, cheval, agneau, mouton).

REMPLACER PAR

Nourriture bio non transformée et fraiche.

(Eufs bio, fruit frais entier de saison,
café moulu noir, thé sans sucre, tisanes.

Pain complet,
Pain sans gluten non transformé,
flocons d’avoine (gluten) ou sarrasin.

Huile de colza, coco ou lin
(riche en omégas 3 ).

Riz complet, patate douce, taro, igname.

Fruit entier frais, chocolat noir 80% bio,
miel bio, stévia, noix, amandes.

Eau minérale, jus de fruit pressé, vin rouge.

Lait de riz, lait d’amande, lait de chévre ou
brebis, fromages a pate dure cuite.

Légumes frais de saison ou surgelés.
Crudité (vitamines ++)
Epices, sauce tomate bio, vinaigre de cidre.

Viande blanche (poulet, dinde, porc, lapin),
poissons, viande rouge bio allégée.
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DIETE PERSONNALISEE, MODE D’EMPLOI

Nous avons vu précédemment que I'apport de protéine doit étre de 2 g par kg de poids de corps
et que I'apport en lipide de 1 g par kg de poids de corps. Les protéines et lipides étant essentiels
au bon fonctionnement de I’organisme et par conséquent optimal pour la santé.

Et les glucides dans tout ¢a ?? C'est trés simple : étant donné qu’ils ne sont pas essentiels, ils
vont venir tout simplement combler le reste par rapport a votre maintenance (DEJ).

Les glucides sont la principale variable d’ajustement pour faire
évoluer PPapport calorique a la hausse comme a la baisse.

“» POUR FAIRE VOTRE PROPRE DIETE PERSONNALISEE, VOUS DEVEZ

=>» Calculer une DEJ approximative via, par exemple, le site Yazio.com/fr/calcul-apport-

calorique (il existe d’autres sites) pour calculer votre DEJ (maintenance). Bien entendu, le

résultat obtenu sera trés approximatif, mais ¢a nous donne une base de départ. Prenez la
moyenne du chiffre obtenu sur le calculateur.

e Vous avez donc une maintenance (DEJ) estimée de travail pour faire vos calculs.

e Prenons |'exemple de 2400 kcal (DEJ) pour un homme de 70 kg avec pour objectif la perte de
gras. Attention, il va falloir faire un peu de maths niveau collége ). Il nous faut trouver 2200
kcal, car il est question de perte de gras, donc soustraire 200 kcal comme étudié quelques
pages avant (2400 (DEJ) — 200 kcal = 2200 kcal).

=>» Calculer votre besoin en protéines et lipides

e Protéines : 70 kg x 2 g/kg = 140 g => 140 g x 4 kcal/g de protéines = 560 kcal
e Lipides:70kgx 1g/kg=70g =>70x9 kcal = 630 kcal

e Donc un besoin en protéine et lipides =>560 + 630 = 1190 kcal

=>» Calculer votre besoin en glucides

e Vous venez tout juste d’apprendre que les glucides sont la variable d’ajustement, on va donc
déduire la maintenance (DEJ) avec le total protéine + lipides.

e Donc 2200 kcal (objectif a atteindre) — 1190 kcal = 1010 kcal de glucides

e Vous avez maintenant votre répartition journaliére en macronutriments pour faire votre
diete : 560 kcal de protéines + 630 kcal de lipides + 1010 kcal de glucides soit un total
additionné de 2220 kcal => 2200 kcal arrondit.

=>» Calculez votre diéte en tenant compte de la répartition en macronutriments que vous
venez de trouver. Pour ce faire, visitez le site www.yazio.com ou www.les-calories.com.

o Listez tout d’abord les aliments que vous aimez et en tenant compte de ce que vous avez
appris dans les tableaux des macronutriments (bonne graisses, IG, glucides a privilégier, etc.).
o Calculez ensuite la teneur en protéine, lipides et glucides pour chaque aliment.

C’est juste un peu fastidieux a faire sans étre difficile, mais vous n’avez pas le choix si vous voulez
de la qualité durable. Soyez organisé avec I'aide d’une feuille de calcul Excel ou d’un cahier a
votre convenance.
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=>» Une fois votre diéte au point sur le papier, pesez-vous (une fois par semaine, toujours le
méme jour le matin a jeun, aprés pipi/popo et a poil).

= Pendant une semaine vous devez suivre votre diéte A LA LETTRE (enfin, au gramme prét ©))
sans aucun écart. Vous comprenez qu’un seul écart faussera le résultat et impacterait
négativement tous les efforts au préalable.

=>» Une fois la semaine écoulée, nouvelle pesé toujours le matin a jeun dans les mémes
conditions. A ce stade, il vous suffira d’ajouter ou enlever des glucides en fonction du résultat
et de votre objectif (perte ou prise de poids).

=>» Et ainsi de suite en procédant a tatons jusqu’a trouver une prise de poids ou perte de poids
acceptable en fonction de votre objectif. En deux a trois semaines, vous serez parfaitement au
point. C’est juste un coup a prendre @).

NOTE : Si vous ne vous sentez pas encore capable de faire ces calculs, pas de panique, la diete
évolutive de la page suivante est pensée pour vous aider a vous mettre sur les rails pour débuter.

Ne confondez pas gras et muscle ©. A poids égal, le muscle est plus dense que le gras.

POURQUOI A-T-ON SOUVENT ENVIE DE SUCRE ?

Les sucres a IG élevé sont les aliments les plus pernicieux : Le fait que nous en raffolons est un
héritage de I'’époque ou I’homme connaissait (trop) souvent la famine, et sa physiologie s’est
adaptée pour qu’il soit attiré vers cette source trés riche en énergie. Cependant, si la disette
n’est plus d’actualité, notre gout intrinseque pour le sucre n’a pas diminué, ce que les industriels
ont bien compris en ajoutant toujours plus de sucre pour nous attirer en permanence vers leurs
produits. Cette surconsommation de sucres a IG élevé (sur les emballages, ils correspondent a
la ligne « dont sucre........ 2g » est de plus en plus étudiée scientifiquement, et les études tendent
a démontrer que le sucre est plus addictif qu’une drogue, et qu’il a tendance a agir comme la
« vitamine » du cancer. Jinsiste la-dessus pour bien vous faire comprendre que la
consommation des sucres rapides est vraiment a limiter, pour vous-méme mais encore plus
avec les enfants qui ont besoin d’étre guidé avec de bonnes habitudes. En cas d’envie soudaine,
boire un verre d’eau, vous faire un café/thé/tisane (sans sucre, hein &), manger un fruit ou
grignoter quelques noix est une bien meilleure alternative a un aliment transformé.
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DIETE MODULABLE

Vous trouverez ci-aprés un exemple de diéte de 2600 kcal composée de trois repas et une
collation pour un homme de 75 kg. C'est un exemple qui a été congu pour convenir au plus
grand nombre de personnes grace a des choix multiples d’aliments et de choix de qualité (code
couleur). La diéte est modulable, car vous avez plusieurs choix possibles a chaque repas.

Vous étes libre de la faire évoluer selon vos objectifs et votre propre cas personnel :

=> Enjouant sur les glucides (ajouter ou enlever en quantité).
=> En substituant certains aliments par d’autres selon vos go(ts en calculant les macros.
=> En adaptant la collation a votre cas (enlever, remplacer ou ajouter).

Bref en adaptant par rapport a vous, je ne peux pas le faire & votre place @).

Comment ¢a marche ? Trés simple, par exemple avec le repas du matin ci-dessous, vous avez le
choix entre 4 ceufs bio ou bien 40 g de Whey ou bien une boite de maquereau ou de sardine ou
encore une boite de thon. De plus, vous savez également que les aliments en code couleur vert
sont préférables aux codes couleur jaunes et rouges notamment pour des raisons d’Index
Glycémique, teneur en métaux lourds, mauvais lipides ou autre raison déja vus précédemment
et qui ne sont pas redétaillés ici dans le but de rester simple. Par défaut les produits laitiers
(allergie possible) ont été supprimés et le gluten limité mais libre a vous d’en substituer/ajouter.

CODE COULEUR

Top ! Pas mal ! Pas terrible !
g A manger tous g A manger e A manger
rarement

les jours régulierement

- 4 ceufs bio cuits (brouillé, sur le plat, omelette)
- 40 g de whey protéine
- 1 boite de maquereau ou sardine 150 g

- 1 boite de thon 150 g
- Flocon d’avoine (gluten) ou Sarrazin (sans gluten)

Glucides - Muesli aux amandes ou noisettes
=> 100 g de céréales - Tartines de pain complet avec un peu de beure (a
peser)

REPAS du MATIN

Protéines & lipides

Ex : 2 kiwi, 1 orange, 1 pomme, 2 abricots, 1 banane, 2
clémentines, 1 péche, 1 poire, 4 ou 5 pruneaux/dattes,
% melon, 1 mangue, etc.

Vitamines
=> un fruit au choix

. 2 grands verres d’eau minérale + éventuellement Café
Boisson . an
ou thé sans sucre (ou avec du Stévia)
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REPAS du MIDI & du SOIR

- 4 ceufs bio cuits (brouillé, sur le plat, omelette)

- Poulet, dinde, lapin, veaux, bceuf 5% matiéres grasses
Protéines & lipides - Maquereaux, sardine, anchois, anguilles, harengs,
=>150 3 200 g de truite, flétans, perche, barbues
- 40 g de whey protéine

viande, poisson ou
crustacé pesé crus

- Saumon ou thon
- Steak haché bio 10% matiéres grasses

Steak haché bio > 15% matiéres grasses

- Riz basmati ou riz complet
- Patate douce & panais (multiplier la qté par 4.5)
Glucides - Igname é taro (multiplier la qté par 3)

=> 100 g de féculents Ex : donc pour 100 g x 3 = 300 g de taro

pesés avant cuisson Pates (al dente), semoule, blé, quinoa, lentilles, pois
cassés, millet, haricots blanc ou rouges

Pommes de terre & fritures

Lipides - Assaisonnement : huile de colza bio, huile d’olive bio,
=> une cuillere a soupe J huile de lin bio ou huile de noix bio
dans I'assiette - Cuisson : huile de coco bio ou huile d’olive bio

Ex : Tomate, concombre, laitue, petit pois, haricot vert,
Légumes é fruits courgette, endive, choux, brocoli, oignon, carotte,
=> 150 g minimum de épinard, asperge, navet, échalote, artichaut, etc.

légumes a volonté ! Ex : 2 kiwi, 1 orange, 1 pomme, 2 abricots, 1 banane, 2
=> un fruit au choix clémentines, 1 péeche, 1 poire, 4 ou 5 pruneaux/dattes,
% melon, 1 mangue, etc.

Epices a volonté Ex : Herbes de Provence, gingembre, curcuma, persil,
(Eventue"ement) ciboulette, curry, cannelle, poivre, safran, etc.

Boisson

Vin rouge (de temps en temps), soda (a éviter au max)

Ce plan alimentaire flexible a été congu pour étre le plus générique possible mais aussi, étre

adapté aux personnes naulles@) débutantes en cuisine. En outre, les repas peuvent se
consommer froids ou chauds selon les préférences.

Comment faire ? Eh bien, vous lavez et coupez vos légumes, hop ! dans un saladier puis vous
ajoutez votre portion de protéine (viande, poisson, ceufs), suivie de votre portion de glucide,
une cuillere a soupe d’huile de colza et une autre de de vinaigre de cidre, soupoudrez
éventuellement de quelques épices, mélangez et c’est prét !

Simple, rapide a préparer et a la portée de tous, ce petit plan modulaire fera parfaitement le
boulot, le temps de I’affiner a vos propres go(ts.
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COLLATION (env. 450 kcal)

- 4 ceufs bio cuits (brouillé, sur le plat, omelette)
- 40 g de whey protéine

Protéines & lipides - 1 boite de maquereau ou sardine 150 g
- 1 boite de thon 150 g

Lipides Noix de Grenoble, amandes, noix de pécan, noix de

=> 20 g d’oléagineux cajou, pistache, noisettes, graines de courges, etc.
. => natures, pas grilles, pas salé

nature bio ( i ol )
2 kiwi, 1 orange, 1 pomme, 2 abricots, 1 banane, 2
clémentines, 1 peche, 1 poire, 4 ou 5
pruneaux/dattes/fraises, % melon, 1 mangue, etc.

Boisson Eau minérale ou Café/thé sans sucre

Vous modulerez simplement en jouant sur les glucides voire en ajoutant ou en enlevant la
collation. Par exemple, une femme pourra prendre en collation uniquement un fruit et elle
réduira de 100 g de glucides a 40 g (donnée arbitraire pour exemple). En outre, le nombre de
kcal n’est pas absolument identique a chaque fois étant donné le choix d’aliments différents,
mais comme vous ne mangerez pas tous les jours la méme chose, cela va s’équilibrer
naturellement, on n’est pas non plus a la calorie préte.

Vitamines
=> un fruit au choix

La nourriture industrielle (ultra) transformée c’est wraiment-deta—merde trés peu de bons
nutriments mais en revanche : des conservateurs (E200>E297), des OGM, des colorants divers
et variés (E100>E180), des pesticides et antibiotiques. C'est aussi beaucoup de sucre raffiné,
beaucoup de sel (rétention d’eau anormale), de I'huile de palme, des édulcorants comme
I’aspartame (E951), des exhausteurs de golt comme le glutamate mono sodique (E621 ®), des
perturbateurs endocriniens, etc. etc. (Liste non exhaustive ©)).

=> Recherchez donc le plus possible des aliments de qualité ou BIO non transformé. Avec
toutes les cochonneries que vous allez supprimer, le budget va s’équilibrer naturellement et vous
ferez certainement des économies.

= N’hésitez pas a prospecter auprés des producteurs locaux ou a vous inscrire 3 une AMAP
(www.reseau-amap.org) ou encore La Ruche Qui Dit Oui (www.laruchequiditoui.fr).

IMPORTANT ! La théorie dans ce livre est nécessaire mais METTRE EN PRATIQUE, c’est mieux !
Cet ouvrage vous donne des bases suffisantes pour mettre le pied a I'étrier sereinement. Bien
sar, vous allez tatonner un peu au début mais rapidement bien comprendre tous les principes
pour finalement valider le SAVOIR avec pour conséquence de MAITRISSER VOTRE
ALIMENTATION POUR LA VIE ! En fait, vous ne serez jamais au régime a proprement parler étant
donné que vous avez la CONNAISSANCE donc la situation sous contréle « en connaissance de
cause ». C’est I'avantage de faire I'effort de comprendre les choses et non pas de suivre
bétement un quelconque régime souvent trop strict et inefficace a terme.
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COMMENT ARRETER LES DEPENDANCES ?

Avoir une alimentation saine et équilibrée est idéale mais facile a dire, j’en conviens. Si vous étes
sujet a la dépendance au tabac, alcool ou le sucre depuis bon nombre d’années, stopper les
mauvaises habitudes n’est pas chose aisée. D’ailleurs méme si vous en avez conscience dans
votre for intérieur vous ne I'avez pas encore fait en vous disant "qu’on le fera plus tard » ou
encore « bah, je fais comme tout le monde ».

A présent, vous avez pris pleinement conscience a 100% des bénéfices et vous avez décidé de
changer durablement. Comment faire ?

Fondamentalement il y a deux solutions :

RAPIDE & DIFFICILE

P —

—Li

LENT & FACILE

— —

1" \\t g e 4y =

(2N e vo= = — — -

— A . — ‘___’*- B Fan, e
= e = R

+* TOUT STOPPER DU JOUR AU LENDEMAIN

C’est possible, mais demande une force mentale que peu de personnes possedent. Beaucoup
croienty arriver ety parviennent... trois mois, six mois, mais reprennent les mauvaises habitudes
(parfois le double) a la premiére contrariété.

C’est d’autant plus difficile que les parameétres sont nombreux. Par exemple : jamais de sport =>
faire du sport ; alimentation trop calorique => alimentation moins calorique, un paquet de
cigarettes par jour => arrét de la cigarette, dix cafés par jours avec deux sucres => un café noir
par jour, etc.

La fagon brutale est efficace a la condition que votre mental suive également. Sans vous
surestimer, faite votre introspection et regardez la vérité en face méme si la conclusion ne pas
dans votre sens : vous n’avez (peut-étre) pas un mental trés fort. Ce faisant, ce n’est pas un souci
et il est tout de méme possible de contourner le probleme pour atteindre vos objectifs.
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** PROGRESSER ETAPE PAR ETAPE

C’est le méme principe que pour I'entrainement, il vous faudra attaquer sur deux fronts en
méme temps : diminuer un peu le mauvais et augmenter le bon. Par exemple, vous fumez un
paquet de cigarettes par jour et avez pour objectif I'arrét complet et définitif. Pour ce faire, vous
allez établir une régle propre a votre cas personnel pour arriver a diminuer progressivement
mais sans vouloir aller trop vite.

La premiére semaine vous allez enlever le matin une seule cigarette de votre paquet. La seconde
semaine, enlever une autre cigarette donc moins deux par rapport a votre début. Et ainsi de
suite. Cette fagon de faire a pour avantage d’étre trés progressive donc plus facile a supporter
nerveusement. Notez votre objectif final bien a vue, par exemple sur le frigo, dans le but de
bien le visualiser au quotidien et cochez les étapes gagnées au fur et a mesure.

I Plus vous étes progressif, plus ce sera facile

En paralléle de votre diminution progressive de « mauvais », vous allez compenser par du
meilleur, que ce soit dans votre activité physique, alimentation ou sommeil en prenant garde de
ne surtout pas en faire trop pour éviter de trop grosses contraintes.

Dans le cas de I'exemple du gros surpoids, il est donc largement préférable de procéder par
étapes avec tout d’abord un focus sur I'alimentation et I’hygiene de vie puis avec la musculation
dans un second temps.

Ce principe de progressivité peut étre appliqué pour n‘importe domaine.

STRATEGIE GLOBALE DE VOTRE PARCOURS EN MUSCULATION

Dans le cas ol la musculation est I'une de vos priorités majeures, vous trouverez quoiqu’il arrive
du temps pour vous entrainer @).

En revanche, vous pouvez décider de vous y consacrer sérieusement, par exemple une année ou
deux, car votre vie le permet puis passer en entretient le temps de bien vous concentrer sur vos
études, vie de famille ou une autre priorité. Vous pourrez reprendre alors la progression sans
avoir perdu les gains a condition de faire un petit entrainement de conservation des acquis de
trente minutes hebdomadaire.

Certaines personnes peuvent aussi se contenter de deux années de training en tout et pour tout.
Stratégiquement, c’est cohérent étant donné que vous pouvez obtenir 75% de votre potentiel
en seulement deux années, les deux derniéres années demanderont plus d’effort pour obtenir...
« seulement » 25%. Relisez au besoin la partie sur le potentiel musculaire atteignable en début
de livre.

Finalement, en cas d’arrét, ne faites pas I'erreur de tout arréter, aussi bien I'entrainement
d’entretien que la diéte, ce qui aurait pour effet de perdre en quelques mois vos gains
musculaires durement acquis !

Bref | C’est vous le stratege, vous avez tous les éléments pour adapter, ne pas perdre de temps
inutile et ne pas faire de grosses erreurs.
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CHAPITRE 10

REEE

REPOS & HYGIENE DE VIE

LE SOMMEIL
Le sommeil est fondamental

HYGIENE DE VIE
Limiter alcool fort, tabac & mauvais stress

LA SEMAINE DE REPOS, BONNE IDEE ?
Evitez les interruptions d’entrainement non indispensables
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Profitez du repos entre les
ercices ou séries pour




L'IMPORTANCE DU REPOS

Un bon repos fait partie des trois piliers fondamentaux. C’est le facteur le plus facile a maitriser,
mais paradoxalement le plus laissé pour contre. Cela peut s’expliquer par le fait que I'on a plus
I'impression d’étre dans I’action en s’entrainant ou en préparant sa diéte. Avec le repos, rien de
sorcier mais encore faut-il I'appliquer : il suffit de bien dormir et de faire attention a soi.

C'est en effet pendant les phases de repos que les fibres musculaires se reconstruisent. Les
muscles ont besoin de repos pour progresser, prendre de la force et finalement grossir. En faisant
I'erreur de s’entrainer tous les jours sur un méme muscle, on ne lui laisse pas le temps de
suffisamment récupérer et il ne grossira pas.

Environ 48h de repos entre deux séances sur un méme groupe
musculaire est nécessaire a une bonne récupération.

LE SOMMEIL : FONDAMENTAL !

C’est LE facteur clé de la récupération. Le sommeil est déterminant a la récupération nerveuse
et musculaire. La durée de sommeil est variable d’un individu a un autre, mais un sommeil de
huit heures environ est une bonne moyenne. Cela peut étre plus encore pour un sportif et/ou
un métier physique. Ce faisant, en cas de nuit qui n’a pas pu étre compléete et réparatrice a
souhait ou si vous en ressentez le besoin, une petite sieste de quinze a trente minutes est une
bonne idée. Le sommeil peut en effet étre fragmenté sans perdre de sa qualité. Au pire, méme
dix minutes dans la journée sont nettement mieux que rien.

Plus Pactivée physique et nerveuse est importante, plus le
sommeil doit étre conséquent pour bien récupérer.

Quelques principes et petites astuces pour mieux dormir :

o |déalement, il faut veiller a se coucher a peu prés a la méme heure tous les jours (horloge
biologique).

e Bien entendu, évitez un repas trop riche, alcool, cigarette et caféine juste avant de se

coucher.

e Pensez au pipi du soir pour ne pas vous lever en pleine nuit. C’'est particulierement vrai si
vous vous entrainez en soirée avec donc un apport d’eau conséquent (et conseillé !).

e Une piece sombre et fraiche (16 a 18°C) est préférable.

o Evitez le téléphone portable particulierement en mode WI-FI 3 c6té de votre téte a cause des
ondes, préférez un bon vieux réveil a piles qui n’éclaire pas trop et qui, en prime, ne craint pas
une coupure de courant. Dans le doute, cette petite précaution ne coute rien mais vous aura
rapporté gros si jamais cela s’avére dangereux sur le long terme ©).

e Prendre 1 a 3g de Vitamine C une heure avant de se coucher. La vitamine C est la vitamine du
sommeil réparateur contrairement a la croyance populaire qui veut qu’elle « empéche de
dormir ».
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L’HYGIENE DE VIE

Il va sans dire que I'abus d’alcool, médicaments, tabac, nuits blanches, mauvais stress et autre
exces en tout genre ne sont pas idéal pour une bonne récupération physique et nerveuse (sans
parler de la santé !). Une prise de conscience globale devrait survenir et dans la grande majorité
des cas, un sportif sérieux qui fait attention a son training et a sa diéte fera tout naturellement
attention a son hygiene de vie... tout est lié.

La pratique sérieuse de la musculation va durablement vous
changer en mieux @

Bonne nouvelle ! Le simple fait de pratiquer la musculation de fagon intelligente (ou un autre
sport en général) combiné a une bonne alimentation contribue a combattre trés efficacement
le mauvais stress et la fatigue nerveuse.

Pour encore optimiser le bien étre, quelques minutes d’étirements dans la journée en
inspirant/expirant vous aideront a vous relaxer physiquement, et ce, en plus de travailler votre
souplesse. Effet double trés intéressant.

Autres idées complémentaires a titre d’exemple : la méditation, la sophrologie ou encore les
automassages...ce n’est pas obligatoire, mais si cela vous plait, n’hésitez pas !

En ce qui concerne I’hygiéne corporelle, faites particulierement attention a ce que vous achetez
(dentifrice, savon, déodorants, créemes, etc.) et préférez les produits les plus naturels possible.
Tout comme avec les aliments transformés, lisez bien les emballages ! vous seriez surpris de
découvrir des saloperies présentent en quantité non négligeables un peu partout &.

EXERCICE RESPIRATOIRE + TRANSVERSE EN CAS DE STRESS => Le 5 / 15
A répéter 3 a 10 fois, assis le dos bien droit | Top pour le stress ET le muscle transverse

=>» Inspirer lentement pendant 5 s en gonflant le ventre.
=>» Expirer lentement pendant 15 a 30 s en creusant progressivement le ventre.




LA SEMAINE DE REPOS... BONNE IDEE ?

Une légende persistante du monde du fitness veut que I'« on doit prendre une semaine de repos
régulierement pour reposer le corps ». La durée et la fréquence sont variables selon les
« experts » des salles. Ca peut sembler logique sur le papier et c’est vrai dans certains cas, quand
on pas le choix en fait : maladie, surentrainement, blessure, tendinite, salle de fitness fermée,
déplacement de travail, probléme perso a régler, etc.

En revanche, quand tout va bien, que I'on progresse tranquillement dans le cadre d’un
programme structuré et planifié, alors ce n’est PAS forcément optimal. Vous avez certainement
compris qu’il s’agit (encore une fois) du systéme nerveux qui se déconditionne rapidement et
donc vous fait perdre de la force a la reprise. Ce faisant, on ne perd pas de muscle, mais on a
nettement plus ou moins de mal a reprendre au prorata de la durée d’interruption.

Dans les faits, c’est assez variable d’un individu a un autre, mais pour vous donner une idée :

e Pour une semaine sans musculation, il vous faudra en moyenne entre une et deux semaines
pour retrouver votre niveau d’avant repos.

o Deux semaines d’arrét, c’est entre deux et quatre semaines (voire plus).

e Un mois de repos, c’est entre deux et trois mois ! (Donc un mois de repos =>au minimum un
trimestre sans progression, c’est a dire sans construction musculaire).

Si votre progression est votre priorité, faire des (longs) arréts
d’entrainement est physiologiquement inutile et contre-
productif.

Cependant, il convient de garder une vision
globale ! Ne pas prendre de vacances a
contrecceur n’est pas la meilleure idée.
Méme si vous étre particulierement motivé,
n’oubliez pas de vivre et de relacher un peu
I'effort par moment.

Voyez le bon c6té des choses d’une ou deux
semaine de vacances et profitez-en
pleinement sans vous faire trop de nceuds
au cerveau.

A noter toutefois que les exercices trés
simples des programmes peuvent étre
pratiqués assez facilement sur un lieu de
vacances, c’est un avantage de la méthode
avec peu de matériel nécessaire ).

Prendre une semaine ou deux de repos de temps en temps ne
vous fera pas de mal, bien au contraire !
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CHAPITRE 11

TEST PHYSIQUE DE DEPART

TEST POUR HOMMES
TEST POUR FEMMES
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TEST PHYSIQUE POUR HOMMES & FEMMES

Un petit test tres simple pour savoir par quel programme commencer si vous en doutez encore.
Surtout ! Ne vous faites pas de mouron si vous n’avez pas réussi les minima pour débuter le
Programme 1 ou 1F. Objectivement, il vous manque un peu de force et de muscle, mais vous
avez certainement également un surpoids plus ou moins important qui ne vous aide pas...

Une bonne alimentation en perte de gras, de nouvelles bonnes habitudes quotidiennes et le
programme de remise de forme de la page suivante vont vous aider a perdre le gras excédentaire
et prendre de la force pour étre en paré pour la suite dans de parfaites conditions. Ce n’est PAS
une perte de temps, c’est seulement le temps qu’il vous faut pour réussir !

\ TEST DE DEPART POUR HOMMES

o Echauffez-vous puis reposez-vous trois minutes.

e Faites le maximum possible de Dips a pleine amplitude en une seule
série.

e Reposez-vous trois minutes.

e Faites le maximum possible de Tractions Supination en une seule série
et a pleine amplitude.

Si vous avez réussi a rentrer au moins 5 Dips et 3 Tractions,

Attaquez avec le PROGRAMME 1

Dans le cas contraire, c’est-a-dire si les deux ou I'un des deux objectifs
n’est pas atteint,

Attaquez par le PROGRAMME REMISE EN FORME & PERTE DE POIDS

| TEST DE DEPART POUR FEMMES

o Echauffez-vous puis reposez-vous trois minutes.

o Faites le maximum de Pompes possible a une hauteur de 45 ou 50 cm ,

(Sur deux chaises par exemple) et en une seule série ; prenez un écart /i

entre vos mains bien supérieur a la largeur des épaules et faites une belle L5

amplitude compléte.
e Reposez-vous trois minutes. y
o Faites le maximum possible de Squat a vide sur les deux jambes en
une seule série en descendant le plus bas possible.

Si vous avez réussi a rentrer au moins 5 Pompes et 30 Squats,
Attaquez avec le PROGRAMME 1F

Dans le cas contraire, c’est-a-dire si les deux ou I'un des deux objectifs
n’est pas atteint,

Attaquez par le PROGRAMME REMISE EN FORME & PERTE DE POIDS

=>» Finalement, refaites le test une fois par mois, sans vous mettre la pression, jusqu’a réussir
les minima avant d’enchainer avec le programme 1/1F.
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CHAPITRE 12

NG E

PROGRAMME DE REMISE EN FORME &
PERTE DE POIDS

INTRODUCTION
Briiler des calories principalement via la restriction
calorique et augmenter au peu l'activité physique

PROGRAMME PROGRESSIF
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Posture de Yoga mais aussi un exemple d’amplitude
compléte lors du squat au poids du corps.




INTRODUCTION

Si vous étes en surpoids d’au moins vingt kilos de trop ou plus, vous avez donc pour objectif
principal la perte de gras. Dans ce cas, il est inutile de focaliser sur la musculation au début,
votre surpoids va limiter vos progres et entacher votre moral, mais plus encore, les changements
seront trop importants et brutaux dans trop de domaines. Ca ne sert a rien de vouloir en faire
trop, au contraire ! Le « trop » et le « toujours plus » sont a bannir. Etape par étape est la voie
gagnante sur le moyen et long terme. Par conséquent, commencez par devenir fort dans la téte
et patient, vous avez pris doucement vos kilos (peut étre sur des années) et ils ne vont pas
disparaitre « facilement et rapidement » juste parce que vous I'avez décidé ©).

Que faire alors ? Sans hésiter, Il faut vous concentrer a fond sur I’ALIMENTATION ! Une bonne
diete est uniquement nécessaire pour perdre le gras excédentaire. Vous |’avez appris au chapitre
9, vous n’avez besoin d’aucune activité physique si vous mangez moins que ce que vous
dépensez et dans votre cas, ¢a ne sert a rien de vous épuiser avec la musculation a ce stade.
Vous ne prendrez PAS de muscle étant donné que vous serez en restriction calorique. Le plan
initial consiste a perdre le gras excédentaire, puis ensuite, et seulement ensuite, prendre du
muscle.

Phase 1 : perdre un maximum de masse grasse
Phase 2 : attaquer la muscu dans des conditions optimales ©

En pratique, un peu de renforcement musculaire et de cardio seront AMPLEMENT SUFFISANTS
pour commencer a prendre de bonnes habitudes au niveau de I'activité physique. Le petit
programme suivant est congu pour vous aider dans votre régime et prépare parfaitement le
terrain pour la suite avec le programme 1/1F, une fois atteins un poids plus acceptable.

D’expérience, avec de trop gros changements, la (trés) grande majorité abandonne assez
rapidement avec le mental qui flanche, ce qui est parfaitement logique et normal. Avec ce
programme simple mais trés complet (100% du corps est sollicité), il faut juste dix minutes par
jour de renforcement musculaire, vous n’avez donc AUCUNE excuses pour abandonner @).

Priorité 1 : alimentation saine en légére restriction calorique.
Priorité 2 : renforcement musculaire + cardio.

Apres la premiére séance, vous aurez de « trés sympathiques » courbatures, mais il faudra
continuer et vous exercer par-dessus la séance qui suit pour les faire partir. C'est parfaitement
normal, c’est le métier qui rentre @). Finalement, vous étes libre de combiner ce programme
avec le programme cardio de la page suivante.

PROGRAMME de REMISE EN FORME & PERTE DE GRAS

POMPES  ROWING SQUAT POMPES  ROWING SQUAT
(CARDIO)  (ABDOS)  (CARDIO)  (ABDOS)  (CARDIO)  (ABDOS)

REPOS

3 séries pour chaque exercice. Prendre 2 min de repos entre les séries.
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RECOMMANDATIONS GENERALES

e Le principe global est d’avoir au minimum une activité physique tous les jours selon le
principe « un peu mais souvent » (10 min de renforcement musculaire avec ajout possible de
30 min et plus de cardio trois fois dans la semaine).

e En regle générale, vous devez forcer juste ce qui est nécessaire pour ajouter quelques
répétitions de plus par rapport a la séance précédente. Ne forcez pas comme une brute, I'idée
est de certes, progresser, mais... doucement et sGrement sans vous mettre la pression.

e Vous prendrez deux minutes de repos entre chaque série, et ce, pour chaque exercice.
Essayez de bien respecter ce temps de repos jusqu’au moment ol votre progression sera
bloquée, que vous n’arriverez plus a ajouter de répétitions. A ce stade, n’hésitez pas a ajouter
trente secondes supplémentaires de temps de repos comme expliqué au chapitre 1.

e Mis a part le squat a vide, les exercices sont expliqués en détail au chapitre 8. Prenez dés a
présent la bonne habitude de bien inspirer/expirer pour tous les exercices et appliquez-vous a
faire une exécution propre a bonne amplitude sans oublier I’échauffement.

o A propos de bonne habitude, tenez a jour votre carnet d’entrainement ).

o Les abdos sont sollicités indirectement sur les trois exercices de base. C’est pourquoi, il n’est
pas indispensable d’en ajouter. Cependant, si vous y tenez absolument, vous étes libre d’ajouter
une a trois séries de crunchs a faire en fin de séance jusqu’a bien sentir la brilure. Exercer les
abdos deux a trois fois dans la semaine suffira AMPLEMENT étant donné que I’on ne peut PAS
perdre de gras de maniére locale (fausse idée hyper répandue) donc inutile de s’acharner plus
que de raison pour I'instant &).




EXERCICES DU PROGRAMME REMISE EN FORME

m Echauffez-vous puis faites trois séries de pompes avec écart des bras naturels bien
supérieurs a la largeur des épaules. L'idée générale est de prendre un support de plus en plus
bas au fur et a mesure de vos progrés en réduisant la hauteur par tranche de 25 cm jusqu’a
arriver pied et mains au sol.

Commencez a une hauteur qui vous permet de faire
vingt pompes difficlement a la premiére série
uniquement, ¢a peut étre a titre d’exemple, directement
contre le mur ou une table de soixante-quinze
centimetres de haut, plus ou moins, selon votre niveau.
Votre objectif sera de réussir petit a petit a faire vingt
pompes sur les trois séries au total. Pour cela vous allez
grappiller tranquillement a chaque séance deux

répétitions, pas plus.

e Par exemple, vous faites a la premiére séance:20/11/7.

e Vous viserez a la seconde : 20 / 12 / 8 (la premiére série reste a 20 répétitions et vous ajoutez
une seule répétition aux séries suivantes).

e Puis a la troisieme séance 20 / 13 / 9 et ainsi de suite jusqu’a rentrer les 3 séries de 20
répétitions. L’ objectif final est d’équilibrer les 3 séries a 20 répétitions.

Vous descendrez alors le support de vingt-cing centimeétres et progresserez selon le méme
principe jusqu’a atteindre, encore une fois, les trois séries de vingt répétitions et ainsi de suite.

Dans le cas éventuel ou vous auriez beaucoup de mal, ajoutez une étape intermédiaire et
descendez seulement a demi-amplitude, c’est-a-dire a la moitié du mouvement. Vous y arriverez
a amplitude compléte au fur et a mesure, le temps est votre allié.

e\l INREE:{E Commencez avec un haltére qui vous permet de faire vingt répétitions a la
premiére série (a titre indicatif et arbitraire, car dépend du cas de chacun, 6 a 10 kg pour les
hommes et 2 a 4 kg pour les femmes).

Vous utiliserez exactement le méme principe qu’avec les
pompes, c’est-a-dire en visant deux répétitions de plus a
chaque séance. Arrivé a trois séries de vingt, vous ajouterez
alors un kilo et ainsi de suite. Faites une série avec un bras,
reposez-vous quelques secondes, et enchainez avec une autre
série sur I'autre bras puis reposez-vous une minute environ
avant de poursuivre avec la seconde série.

En outre, prenez I’'habitude de ne pas commencer toujours par
le méme bras, mais en alternant d’une séance a 'autre (bras
droit le mardi et bras gauche le vendredi par exemple).
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Faites trois séries de flexions a vide, sans charge, en gardant le dos droit, le regard
vers I'horizon avec les mains devant vous comme sur l'illustration. Vous devez descendre
progressivement a pleine amplitude, c’est-a-dire le plus bas possible pour bien exercer votre
souplesse. Cela dit, c’est normal d’étre un peu « raide » au début donc ne forcez pas trop et vous
descendrez de plus en plus bas au fur et a mesure.

La premiére séance, faites trois séries de quinze a vingt répétitions.
Essayez ensuite d’atteindre progressivement les cent répétitions @).
Ca peut paraitre énorme au début, mais avec la stratégie des petits
pas, en 'occurrence d’ajouter une répétition a chaque série et a
chaque séance, vous serez surpris de vos progrés si vous étes patient
(donc 2" séance => 21/21/21, 3™ séance => 22/22/22, etc.)

N’allez pas trop vite sinon cet exercice sera trés (trop) cardio, au
besoin, faites des pauses courtes de cing a dix secondes de temps en
temps pour récupérer. Une fois validées les trois séries de cent, vous
pourrez continuer a progresser en ajoutant une quatriéme série puis
en visant, a termes, quatre séries de deux cents répétitions.

Des séries longues sur cet exercice vont contribuer a un schéma nerveux optimal en préparation
du programme 1/1F tout en brilant pas mal de calories.

CARDIO-TRAINING : D’une a trois séances d’endurance (marche rapide, balade, rando ou course
a pied) éventuelles dans la semaine a faire avant ou apres votre renforcement musculaire selon
votre préférence et votre emploi du temps.

Autre possibilité : faire I'endurance le matin et le renforcement musculaire le soir ou vice et

versa. Ce programme de remise en forme est super souple a utiliser étant donné que le

volume/intensité n’est pas trop important (). Finalement, gardez toujours a I'esprit que
I’alimentation fait 90% du boulot donc ne vous prenez pas la téte avec des détails ou si vous
n’avez pas la possibilité de faire votre séance d’endurance a un moment donné.

Une balade ou une petite rando a
la journée, c’est de [I'activité
physique relaxante parfaitement
complémentaire a une nutrition
en léger déficit calorique (qui
reste le plus efficace pour-perdre

le gras excédentaire).




CHAPITRE 13

#@) %)

PROGRAMME CARDIO-TRAINING
MARCHE & COURSE A PIED

LES BIENFAITS DE L'ENDURANCE
Muscler son coeur et augmenter le souffle

ENDURANCE VS HIIT
Avantages et inconvénients de I'endurance et du fractionné

PROGRAMME CARDIO PROGRESSIF
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LES BIENFAITS DE 'ENDURANCE

On parle ici de cardio en endurance, c’est a dire du cardio a basse intensité a allure modérée.
Dans la pratique, courir pas tres vite (ou en marche rapide) a une allure ou I'on peut discuter
sans soucis tout en étant juste un peu essoufflé (une promenade est une activité physique saine
et complémentaire mais ne rentre pas dans ce critére). L'endurance est relaxante sans étre trés
gourmande en énergie.

Fondamentalement, faire du cardio muscle principalement le cceur et c’est en faisant un effort
a faible allure que I'on développe des qualités indispensables pour progresser sur le long terme.
C’est d’ailleurs la base de I’entrainement sportif des soldats du monde entier, et ce n’est pas
pour rien @). Avec un peu d’habitude, une séance d’endurance deviendra facile et de plus en
plus agréable surtout au grand air quand il fait beau temps. Pour mémoire, avec I'effort, votre
organisme libére des endorphines, appelées aussi hormones du bien-étre.

Les bienfaits sont trés nombreux en ce qui concerne la santé en générale, le physique, mais
également le mental (aide a évacuer le stress a I'instar de n’importe quel sport).

o Endurance respiratoire. Au fil des séances vous aurez de plus en plus de souffle, trés utile au
quotidien et pour la condition physique globale.

o Endurance cardio-vasculaire. Muscler le coeur pour qu’il devienne plus fort et plus puissant
pour contribuer a mieux véhiculer le sang aux muscles.

o Endurance musculaire. Les muscles mis a contribution seront a force a peine plus gros (courir
n’a RIEN a voir avec faire du Squat), mais beaucoup plus endurants.

Le cardio en endurance n’a PAS pour vocation premiére de bruler

des calories, nimporte quelle autre activité physique peut le
I faire aussi bien s’il y a du volume. L’endurance sert avant tout a
I MUSCLER SON CCEUR en douceur

Les principes de progressivité et de surcharge progressive s’appliquent a n’importe quel sport,
en I'occurrence, il vous faudra procéder par étape et ajouter de la difficulté au fur et a mesure.
Les sports d’endurance les plus connus sont la course a pied, le vélo, la natation, la marche et
ses dérivés. Il y en a bien d’autres, mais ce sont les plus courants pouvant étre pratiqués en
extérieur. En salle, on trouvera des variantes de ces sports avec des machines : tapis de course,
vélo d’appartement, rameur, etc.

Ce faisant, choisissez ce que vous préférez et/ou ce que vous pouvez pratiquer. En effet, tout le
monde n’a pas un abonnement en salle de sport et tout le monde n’a pas la possibilité de
s’entrainer en extérieur. Par défaut, un programme de course a pied vous est proposé, car c’est
le plus simple, le plus fonctionnel et surtout le plus accessible a tous, mais les principes de
progression restent les mémes pour un autre sport.

Pratiquez avec de bonnes chaussures adaptées a votre poids et a vos pieds (universels,
pronateurs ou supinateurs). Mesdames, investissez dans une brassiére confortable. Que ce soit
par climat chaud ou froid, hydratez-vous bien avant et aprés votre séance de cardio.
Finalement, étirez-vous en fin de séance dans le but d’exercer votre souplesse avec les muscles
chauds.
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ENDURANCE VS HIIT

Le H.L.LT. (High Intensity Interval Training) n’a rien de nouveau et encore moins révolutionnaire.
Il'y a 30 ans, on appelait ¢a du « fractionné » trés connu et utilisé dans les sports d’endurance
depuis trés longtemps. On assiste depuis quelques années a un engouement avec le vieux truc
de « faire du nouveau avec du vieux » juste en changeant I'appellation (novlangue), la ficelle est
encore une fois bien grosse @).

En fait, cela consiste a faire un effort intense sur une courte durée avec récupération rapide pour
exercer le cceur en résistance dure a haute intensité. Ce n’est pas mieux ou moins bien que
I’endurance, mais complétement différent. Théoriquement, on est censé perdre plus de gras en
moins de temps via I'augmentation du métabolisme tout en augmentant le taux hormonal.
Génial ! Mais en pratique ce type d’effort intense puise majoritairement dans nos réserves de
glycogéne musculaire (énergie stockée dans les muscles) au lieu de puiser directement dans le
gras. Le corps suit toujours le chemin le plus facile et pour lui, un effort trés intense, c’est d’abord
aller chercher I’énergie au plus simple dans les muscles avant d’aller taper dans les graisses.

En période de prise de muscle (alimentation hypercalorique), ce n’est pas trop néfaste sous
réserve d’un petit volume au risque d’entraver la récupération. En revanche, en période de perte
de gras (restriction calorique avec baisse d’énergie), faire du HIIT en plus de la musculation est
un bon moyen pour finalement obtenir les conditions d’une fonte musculaire en plus d’agresser
le systétme nerveux via un trop gros volume. Avec un effort a basse intensité en endurance
fondamentale, on brule du gras pendant I'effort sans grosse fatigue au contraire du HIIT.

Le fractionné (HIIT) est bien adapté :

e En période de prise de muscle avec alimentation hypercalorique et sans un volume trop
important pour bien récupérer (une a deux séances maxi dans la semaine).

e Pour les personnes déja sportives avec une bonne condition physique, sans surpoids
important et qui récuperent bien.

o Pour les personnes qui ne pratiquent pas spécialement la musculation et qui ont pour objectif
I’entretien physique, la perte de poids ou I’entrainement athlétique.

o Pour les personnes qui aiment ce type d’effort court et intense en résistance dure.

e Pour les personnes assez sportives qui ne pratiquent pas la musculation et qui ont un
métabolisme trés lent (facilité a faire du gras) et qui désirent perdre du poids.

L’endurance est mieux adaptée :

e En période de perte de gras donc avec restriction calorique et la baisse d’énergie qui en
découle et la récupération plus difficile.

e Pour tout le monde car I’endurance est le socle de la santé cardio vasculaire.

o Pour les personnes pas tres sportives, sédentaires ou débutantes.

o Pour les personnes qui préferent du cardio relaxant et pas trop gourmand en énergie.

e Pour les personnes en surpoids et sujettes aux blessures, car nettement moins de chocs sur
les tendons et articulations.

Trop d’endurance, trop de HIIT ou trop d’activité physique
annexe pénalisera forcément votre progression en musculation.
Etablissez vos priorités !
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En conclusion, le HIIT (ou fractionné) est une méthode de travail qui sollicite le cceur d’une fagon
complémentaire a I’'endurance. La musculation étant déja un effort qui se rapproche du HIIT, si
vous en faites en plus en tant que cardio, il risque de vous manquer de I'endurance pour étre
complet. Globalement, pour un pratiquant naturel de musculation, le bon vieux cardio tradi-
tionnel a allure modéré reste la base de la condition physique (pour preuve, pensez aux boxeurs
qui alterne running en endurance et HIIT avec la boxe).

+» SOYEZ STRATEGE !

Maintenant que vous avez appris que le cardio peut interférer differemment sur la prise de
muscle selon les phases, vous avez la possibilité d’agir en fonction de ce paramétre et de
I’adapter a votre cas personnel (métabolisme rapide ou lent, temps a disposition).

I - Progresser en endurance => idéal en phase de perte de gras a
raison de 2 a 3 séances hebdomadaires.

I - Entretien actif en endurance => en phase de prise de muscle a

I raison de 1 a 2 séances hebdomadaires.

PROGRAMME CARDIO-TRAINING
Commencez ce programme en fonction de votre niveau du moment sans vous surestimer.

e 1 a 3 séances dans la semaine répartit les jours SANS musculation. En effet, enchainer
musculation et cardio le méme jour est contreproductif car vous épuisera inutilement et
entravera votre récupération. Jinsiste : un jour, la musculation et le lendemain le cardio mais
PAS les deux en méme temps (exception faite du programme de remise en forme et perte de
gras car le faible volume I’y autorise).

e Endurance fondamentale (END): allure modérée a basse intensité (env. 60/70% de la
fréquence cardiague maximum). Concrétement, vous pouvez discuter relativement facilement
avec un léger essoufflement.

I En prise de muscle, limitez-vous a deux séances au maximum
pour ne pas risquer de pénaliser la musculation.

o Résistance Douce (RD): allure a intensité assez élevée (80% de la fréquence cardiaque). Vous
avez du mal a parler sans pour autant étre « a fond ».

o Résistance Dure/HIIT : allure a intensité élevée (95% a 100%). Mis a part I’exception de la
compétition et le golt de la performance, il n’y a pas vraiment de gros intérét a se mettre dans
le rouge trop souvent dans un esprit santé. Nécessite environ 48h de repos a I'issue.

o Fartleck : méthode d’entrainement qui consiste a courir en endurance avec des petites
phases d’accélération en résistance (douce ou dure) en fonction de ses sensations et du terrain.
En pratique, courir en endurance la majeure partie de la sortie et une fois bien chaud, accélérer
un peu de temps en temps, au feeling, en profitant d’une petite cote ou d’une ligne droite par
exemple. Pas vraiment besoin de notions de chrono précis, augmentez un peu l'allure sur
quelques courtes périodes. Le Fartlek est parfaitement adapté en routine d’entretien.
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CHAPITRE 14

PROGRAMMES DE MUSCULATION
POUR HOMMES

CHRONOLOGIE DES PROGRAMMES

Recommandations générales

PROGRAMME 1

Débutants en phase d’adaptation

PROGRAMME 2

Débutants en phase de personnalisation

PROGRAMME 3

Pratiquants intermédiaires

PROGRAMME 4

Pratiquants confirmés

PROGRAMME 5

Conservation des acquis
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CHRONOLOGIE DES PROGRAMMES HOMMES

PROGRAMME POUR QUI? m

PROGRAMME REMISE EN FORME & PERTE DE POIDS DébUtal?t en Aussi Ic,)ngter‘r‘lps
surpoids que nécessaire
PROGRAMME 1 — FULL BODY Full Débutant 1 mois
PROGRAMME 2 — FULL BODY Débutant Env. 1 an
PROGRAMME 3 — HALF BODY Intermédiaire Env. 1 an 1/2
PROGRAMME 4 —SPLIT 3 + 1 FOCUS Confirmé Env.1an 1/2
PROGRAMME 5 — FULL BODY + FOCUS Entretien Ad Vitam ©
PROGRAMME CARDIO-TRAINING Pour tous ! Variable

RECOMMANDATIONS GENERALES

Les programmes que vous trouverez ci-aprés ont été congus pour vous accompagner tout au
long de votre progression sur plusieurs années. Ils ne sont pas révolutionnaires ou forcément
mieux qu’un autre, mais répondent au cahier des charges de cet ouvrage et participeront a
développer votre musculature si vous étes assidu. De plus, ils restent adaptables au cas de
chacun en vous laissant une bonne marge de manceuvre (changement d’exercice, ajout ou pas
de certains exercices, fréquence, durée). N’oubliez surtout pas de manger sainement en fonction
de votre objectif et faites attention a votre repos et hygiéne de vie.

Attention ! Ne faites pas I'erreur béte et naive de vouloir aller trop vite, c’est le meilleur moyen
de tout foirer ! Ne sautez pas les programmes et les étapes en croyant que plus un programme
est « avancé » mieux c’est... ¢ca ne répond pas du tout a cette logique !

I Rappelez-vous que vous partez pour un marathon!

Tenez bien a jour votre carnet d’entrainement et faites des petits bilans tous les trois mois pour
mesurer votre évolution en prenant vos mensurations et une photo. Si a un moment donné,
vous étes satisfait des résultats obtenus ou n’avez plus le temps de vous entrainer par rapport a
vos impératifs de vie, vous pourrez alors passer au programme d’entretien pour garder vos
acquis avec un minimum d’efforts. Vous serez en mesure de reprendre par la suite et la mémoire
musculaire vous y aidera.

La durée d’un programme est une moyenne arbitraire et dépend en fait du cas de chacun.
Globalement, changez de programme quand vous ressentez une lassitude physique et
psychologique qui ne devrait pas étre trop ressenti avant une bonne année sur un méme
programme. A tous moments, au besoin, vous restez libre de changer d’exercice.

En seulement une année ou deux, vous pouvez déja atteindre un tres bon niveau si vous étes
sérieux. Les premiers résultats seront notables a partir de trois mois de training.
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PROGRAMMIE 1 - FULL DEBUTANT - 2 SEANCES - FULL BODY

SEANCE IDENTIQUE A REPETER 2 FOIS DAN SEMAINE

-“mmm

PECS DIPS 3 2 3 4 min
DOS  TRACTIONS SUPINATION 3 max PDC 234 min
EPAULES DEVELOPPE MILITAIRE HALTERES 3 max 2x6 kg 2 a4 min
CUISSES  PISTOL SQUAT 3 max PDC 234 min
ABDOS CRUNCH 3 max PDC  1a2min

ATTENTION ! Pour attaquer le programme 1 dans de bonnes conditions, vous devez étre capable
de rentrer 5 Dips et 3 Tractions. Relisez la page des tests physique au chapitre 11 @).

OBIJECTIF : Vous adapter aux mouvements, réveiller le corps, passer le cap des courbatures et
prendre de la force pendant une durée de quatre semaines maximum (et pas plus longtemps
pour ne pas trop stresser le systéme nerveux). Programme en Full Body a répéter deux fois dans
la semaine (lundi et jeudi). A la fin des quatre semaines, si vous réussissez a faire au moins
quinze Dips et dix Tractions supination a la premiére série uniquement, c’est parfait. Si vous
n’y arrivez pas encore, pas de soucis, on pourra adapter en conséquence. Ne cogitez pas trop
pour I'instant et faites de votre mieux a chaque séance !

METHODE DE PROGRESSION : Pour chaque exercice, vous allez effectuer le maximum de
répétitions possible sur trois séries sans faire de pauses courtes. Quand vous ne pouvez plus
ajouter une seule répétition, ne forcez pas comme un dératé et arrétez simplement la série.
N’oubliez pas de bien vous échauffer | Votre but est de faire mieux a la séance suivante ne
serait-ce que d’une seule répétition sur I’ensemble des séries.

Vous prendrez un temps de repos de deux a quatre minutes selon le principe expliqué au
chapitre 1, c’est-a-dire en commengant avec deux minutes puis en augmentant progressivement
ensuite. Pour info, apres votre premiére séance, des courbatures vont vous rappeler que vous
avez effectivement commencé la musculation @). A la séance qui suit, vous n’avez pas le choix
et il faudra vous exercer par-dessus les courbatures, c’est le seul moyen de les faire disparaitre.

CARDIO : Possible les jours SANS musculation, mais pas indispensable, c’est vous le stratége en
fonction de vos objectifs et sans vous surestimer.

Pour rappel :

o Sivous étes en perte de gras, vous pouvez y aller 2 a 3 fois dans la semaine.

o Sivous étes en prise de muscle et avez tendance a prendre facilement du gras, 1 ou 2 séances
d’endurance par semaine, c’est parfait pour la condition physique.

o Sivous étes en prise de muscle et avez du mal a prendre du poids, n’en faites pas !
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m Votre objectif est de faire trois séries du maximum de répétitions possible sans pauses
courtes. Vous devez descendre sous la paralléle et vous arréter a I'amplitude naturelle que votre
souplesse permet. Une fois la premiéere série terminée, reposez-vous deux a quatre minutes et
rebelotte pour les deux séries suivantes.

Attaquez par les tractions supination qui sont plus facile et tout aussi efficace. Des-
cendez assez bas, mais si c’est dur vous pouvez vous permettre de descendre un peu moins, la
priorité étant d’ajouter des répétitions et du temps sous tension. Faites trois séries du maximum
possible sans vous arréter. Vous devez « bouffer » les répétitions.

)AL LT R NS AR E G Utilisez & la premiére séance deux haltéres de quatre a six
kilos pour faire vos trois séries de maxi sans pauses courtes. Si vous faites plus de vingt répéti-

tions a la premiére série, augmentez un peu le lest a la séance suivante jusqu’a finalement trou-
ver la charge qui vous permet de faire environ vingt répétitions a la premiére série (il vous
faudra peut-étre une ou deux séances pour la trouver) et gardez cette charge pour toutes les
autres séances du programme. Vous allez profiter de cette charge assez légére pour bien vous
conditionner au mouvement et augmenter le nombre de répétitions au fil des séances.

Tenez-vous avec vos deux mains a une barre et faites trois séries sur une jambe
puis trois séries sur I'autre jambe, c’est a dire premiére série au maximum de vos possibilités
puis repos puis seconde et troisieme série toujours sur la méme jambe avant de passer a la
jambe suivante. Ne tirez pas trop avec vos bras qui doivent seulement vous aider un peu et
poussez bien sur votre jambe. Cet exercice est destiné a vous faire prendre de la force dans les
cuisses et fessiers.

(o8¢5 Avec cet exercice, il est normalement conseillé d’adopter un rythme assez lent pour
bien sentir la contraction, mais pour commencer, le temps sous tension prime. Enchainez donc
vos trois séries du maximum de répétitions possible en allant assez vite (sans exagérer et en
ressentant bien la contraction). Faites le maximum possible a chaque série sans utiliser de
pauses courtes. Rentrez le ventre et soufflez bien.

Relisez bien le descriptif des exercices de cette page dans la partie dédiée « Exercices » au
chapitre 8.

Utilisez ce programme pendant QUATRE SEMAINES au total, PAS PLUS (préservation du systéme
nerveux) puis poursuivez au Programme 2 de la page suivante.
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PROGRAMMIE 2 - DEBUTANT - 2 ou 3 SEANCES - FULL BODY

SEANCE IDENTIQUE A REPETER 2 ou 3 FOIS DANS LA SEMAINE

PLAGE TRANCHE

PECS DIPS 5a max PDC puis 1a4 min
lou2kg
DOS  TRACTIONS SUPINATION 4 54 max Pchkpg”'S 134 min
EPAULES DEVELOPPE MILITAIRE HALTERES 3 10320 2x1kg 2a5min
PISTOL SQUAT 4 5 a max 2 kg 1a5min
CUISSES
GLUTE HAM RAISE (GHR) 2 10420 PDC 133 min
MOLLETS EXTENSIONS MOLLETS 4 20340 Pchlfg U5 302360s
EXTENSION NUQUE HALTERE . o
TRICEPS UN BRAS 3 10a 20 1kg 1a2min
BICEPS  CURL HALTERE 3 10320 1kg 132 min
CRUNC,H / REVERSE CRUNCH . 10amax PCRUIS Lo
ABDOS (une séance sur deux) 1kg
GAINAGE 2 15 s a max PDC 132 min

OBIJECTIF : Bravo! Vous venez de terminer votre premier mois d’entrainement de réveil
musculaire. Vous avez pris de la force et allez pouvoir vous reposer nerveusement avec |’arrét
des séries poussées au maximum et par conséquent, attaquer le début effectif de I’entrainement
progressif. Aprés quelques semaines, vous aurez naturellement I'occasion d’apprécier les
exercices sur lesquels vous avez des facilités et d’autres qui sont un peu plus durs.

Programme en Full Body a faire deux ou trois fois dans la semaine avec au moins quarante-huit
heures de repos entre deux séances. Par conséquent, répéter la méme séance le lundi et jeudi
(deux séances) ou le lundi, mercredi et vendredi (trois séances).

NOTE : Si vous hésitez entre deux et trois séances hebdomadaires, relisez bien la partie
« fréquence d’entrainement » au chapitre 1.

POINT PARTICULIER : Si a I'issue des quatre semaines de la phase d’adaptation du Programme
1 vous n’avez pas réussi a faire quinze dips et dix tractions supination a la premiére série alors
vous procéderez comme ci-apres le temps de prendre de la force sur des exercices un peu plus
faciles. Ce n’est pas en probléme en soi, laissez-vous juste un plus de temps et ne lachez rien.
Les deux exercices sont indépendants I'un de I'autre et vous pouvez par exemple faire les dips
classiques (si par exemple, vous avez réussi a rentrer seize dips a la premiére série) et passer au
rowing haltére le temps de prendre de la force aux tractions (si par exemple vous n’avez
validé « que » six tractions).
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1) Remplacez les Dips par des Reverse Dips. Commencez par quatre séries de cing répétitions
avec les pieds au sol puis ajoutez une répétition a chaque série et a chaque séance. Arrivé a
votre maximum possible, c’est-a-dire a la stagnation, retentez les quinze dips, si ¢a ne passe pas
encore, entamez votre second cycle en repartant de quatre séries de cing répétitions, mais cette
fois avec les pieds sur une chaise (un poil plus dur, surcharge progressive). Le troisieme cycle,
toujours les pieds sur une chaise, ajoutez un disque de deux kilos au niveau du haut des cuisses.
Le cycle suivant, deux kilos de plus (quatre au total). Ce faisant, vous prendrez progressivement
de la force en méme temps qu’une perte ou prise de poids si votre alimentation est adaptée en
conséquence. Testez-vous aux dips a chaque début de cycle et laissez-vous le temps nécessaire.

2) Remplacez les Tractions par du Rowing Haltére unilatéral. Commencez le premier cycle avec
six a dix kilos (relisez la partie « cycles aux exercices a charge libre au chapitre 3.) Puis ajoutez
un kilo au cycle suivant et ainsi de suite. Utilisez une plage de répétition de dix a vingt (premiere
séance avec 4 séries de 10 répétitions, 29 séance avec 4x11 et ainsi de suite jusqu’a atteindre
4x20 répétitions). Testez-vous de temps en temps jusqu’a rentrer les dix tractions supination sur
une seule série. Cela dit, ne vous en faites pas, le rowing haltére est plus que PARFAIT également
pour développer les dorsaux avec I'avantage de pouvoir moduler la charge facilement.

COMMENT ADAPTER CE PROGRAMME ? Simple: vous allez attendre un a deux mois de
pratique pour avoir le recul nécessaire pour connaitre les exercices ou vous progressez bien et
ceux qui sont plus difficiles. A I'issue, vous placerez EN PREMIER I'exercice polyarticulaire que
vous voulez mettre en avant. Le reste de la séance suivra ensuite exactement le méme ordre.
Par exemple, si vous avez du mal aux pistol-squat, vous placerez cet exercice avant les dips pour
profiter de I’énergie optimale du début de séance. Ou encore, par exemple, inverser tractions et
dips pour aider la progression aux tractions. Le développé militaire haltéres restera a sa place
(en 3éme position) pour ne pas pénaliser les autres exercices de base qui sollicitent déja trés
bien les deltoides. Les exercices d’isolation (bras, mollets et abdos), moins gourmand en énergie,
resteront toujours en fin de séance dans I'ordre que vous préférez. Ce faisant, si vous avez du
mal aux abdos, vous pouvez les placer juste avant les bras. A vous d’établir vos priorités en
gardant I'ordre suivant : exercices polyarticulaires en début de séance puis isolation ensuite.

m Commencez votre premier cycle a poids du corps (PDC) avec quatre séries de trois ou cing
dips seulement. GCa peut paraitre peu, mais commencer bas est utile pour la récupération apres
quatre semaines intenses. En outre, vous allez pouvoir en profiter pour vous concentrer sur une
exécution propre avec bonne amplitude. Ajoutez une répétition par série a chaque séance
jusqu’a atteindre la stagnation, c’est a dire impossible d’en faire plus malgré I’ajout de temps de
repos et de pauses courtes.

POINT PARTICULIER : Si en fin de cycle, vous avez réussi a rentrer quatre séries de vingt répéti-
tions, poursuivez votre second cycle directement avec un lest de deux kilos en repartant a
quatre séries de cinq répétitions avant d’ajouter une répétition a chaque séance et ainsi de suite.
En revanche, si vous n’avez pas réussi les quatre fois vingt, utilisez un seul kilo pour vous lester
le temps de prendre encore de la force et de I’assurance. Vous devez viser, a terme, au minimum
quatre séries de vingt répétitions. Pas de soucis si ¢ca ne rentre pas les premiers cycles, laissez-
vous simplement un peu de temps en grappillant quelques répétitions de plus a chaque cycle en
méme temps que vous prendrez de la force .
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Méme principe qu’avec les dips. Attaquez votre premier cycle en poids du corps a
quatre séries de cing répétitions. Puis, ajoutez une répétition par série jusqu’a atteindre la
stagnation musculaire. Enchainez votre second cycle avec un lest d’un kilo en repartant a quatre
séries de cinq répétitions et ainsi de suite. Aux tractions chaque kilo se ressent et I'ajout d’un
seul kilo a chaque cycle sera parfaitement suffisant pour prendre du muscle et assurer une belle
progression lente et constante.

POINT PARTICULIER : si a I'issue de votre premier cycle, vous n’avez pas atteint les quatre séries
de dix répétitions a poids du corps, refaites alors un cycle en poids du corps en demi-amplitude,
c’est-a-dire en descendant a la moitié du mouvement dans le but d’ajouter des répétitions
(optimiser encore le schéma nerveux). Enchainez normalement ensuite avec le cycle lesté.

)3V Ke I VTR N3 TR Vous avez déja certainement trouvé votre charge de travail
avec le programme 1 donc continuez sur la lancée avec quatre séries de dix répétitions puis

enchainez en cycle (vous avez parfaitement pigé le truc maintenant &)). Ajoutez un kilo par
haltére a chaque début de cycle.

Le premier cycle sera effectué en vous tenant a la barre des deux mains en allant
chercher la stagnation avec de nombreuses pauses courtes. Au second cycle vous redescendrez
donc a quatre séries de cing répétitions, mais cette fois en vous tenant avec une seule main
surtout utile pour garder I’équilibre en bas du mouvement. Au troisieme cycle vous attaquerez
alors les quatre séries de cing répétitions toujours en vous tenant a I’aide d’une seule main et
avec un lest de deux kilos au niveau de vos fesses. Ainsi de suite les cycles suivants jusqu’a ce
que la charge soit trop importante et inconfortable au niveau de la taille (env. 6 kg). Un sac a dos
ou gilet lesté sera alors mieux adapté.

POINT PARTICULIER : Si a I'issue du premier cycle vous avez rentré moins de quatre séries de
vingt répétitions, n’hésitez pas et refaire un cycle identique au poids du corps pour bien vous
faire a I'exercice, toujours avec les deux mains, mais en vous efforgant de faire un mouvement
encore plus propre. Ce n’est PAS du temps de perdu, au contraire !

Le GHR est un exercice a poids du corps difficile et trés efficace. Pas
besoin de lest, car la surcharge progressive se fera via le levier de difficulté en descendant de
plus en plus en bas. Vous débuterez votre premier cycle a dix répétitions en descendant le plus
bas possible tout en étant capable de remonter par la force des ischios jambiers. Vous ajouterez
alors comme d’habitude une répétition par série au fil des séances en descendant au méme
niveau jusqu’a ‘atteindre les vingt répétitions en fin de cycle. Au cycle suivant, vous aurez pris la
force nécessaire pour descendre encore un tout petit peu plus bas. Et ainsi de suite, vous avez
compris le principe. Une fois que vous aurez réussi la pleine amplitude jusqu’a froler le sol (aprés
de longs mois &), vous vous efforcerez alors d’ajouter des répétitions au fur et & mesure des
cycles. Ne vous inquiétez pas si vous ne réussissez pas a descendre tout en bas, ce n’est pas un
exercice difficile pour rien, le principal étant de progresser sans risques pour votre dos.

[e¥{E:i 092 Débutez le premier cycle avec huit a dix kilos selon votre force puis augmentez
ensuite par tranche d’un kilo. La premiere séance avec dix répétitions puis onze a la seconde et

ainsi de suite jusqu’a terminer le cycle a vingt répétitions. Rien de nouveau, toujours la
progression en cycle.
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.3 H ] NIl a 13k {3513 Commencez avec cing a sept kilos selon votre force puis vous
augmenterez par tranche d’un kilo conformément au programme. Méme si ¢a parait un peu

facile au début, vous travaillerez en slreté avec risque limité de blessures

(o4 0\el A3 530610 8| Vous alternerez les deux exercices une séance sur deux.

Crunch : Débutez votre premier cycle en Poids du Corps en partant de quatre séries de dix
répétitions pour atteindre votre maximum possible sans pauses courtes. Vous progresserez en
ajoutant une répétition par séries a chaque séance. Idem au second cycle, mais avec ajout d’un
lest d’un kilo sur le torse et ainsi de suite les cycles suivants. De plus, vous effectuerez votre
seconde série avec ajout systématique de twist (rotation du bassin une fois a droite et une fois
a gauche le Crunch suivant). Les autres séries restent normales avec le buste droit.

Reverse Crunch : principe identique mais sans utilisation possible de lest, contentez-vous d’aller
le plus loin possible en grapillant les répétitions au fur et a mesure. Une fois arrivé a votre
maximum possible, recyclez en repartant a quatre séries de dix répétitions pour remonter et
vous offrir une phase de récupération active méritée (pas de soucis, la surcharge progressive
reste assurée par les Crunchs avec lest). Dans les deux cas, utilisez un rythme assez lent pour
bien sentir la contraction sans profiter d’un quelconque élan.

m Commencez par tenir deux séries de quinze secondes puis ajoutez cinq secondes (pas
plus) @ chaque séance et ainsi de suite au fil des séances. A partir du moment ol ¢a deviendra
vraiment trop dur, vous ajouterez cing secondes, non pas a chaque séance, mais toutes les deux
a quatre séances. En conséquence, vous avancerez, certes moins vite, mais finalement plus faci-
lement dans le but de monter trés haut. Une fois atteintes deux séries de deux minutes, c’est
déja un excellent niveau ! Essayez de monter tranquillement le plus haut possible.

Le premier cycle sera en poids du corps en attaquant a vingt répétitions
sur une jambe puis dans la foulée vingt sur I'autre. Prenez alors trente secondes de repos et
répétez. Ajoutez deux répétitions a chaque séance (20 => 22 => 24 => etc. => 40). Apres étre
arrivé a quarante répétitions, vous attaquerez votre second cycle avec un haltere de deux kilos
de lest et ainsi de suite.

STRATEGIE AVEC LES MOLLETS

Cet exercice est facultatif selon vos objectifs et niveau actuel. C’'est-a-dire que si par exemple,
vous avez déja de bons mollets naturellement, vous pouvez estimer de ne pas avoir besoin
d’ajouter d’exercice spécifique sachant que les exercices de squat les sollicitent déja un peu.
Vous étes également libre de choisir de les introduire un peu plus tard, par exemple en fin de
régime. Surtout ! N’oubliez pas de prendre vos mensurations de mollets avant d’intégrer
I’exercice puis avisez en conséquence apres quatre a six mois en diéte de prise de muscle.

Gardez ce programme en Full Body idéalement pendant un an environ au total sans grosses
interruptions puis poursuivez au Programme 3 suivant en Half-Body. Pour rappel, dans le but de
garder une progressivité, il est inutile de faire un trop gros volume au programme 2, si ce n’est
augmenter le risque d’une blessure. L’objectif reste de durer dans le temps.

Ne lachez rien, soyez persévérant et régulier | Pour mémoire, c’est la premiere année que vous
allez construire de solides fondations avec la plus grosse quantité de muscle (en diete de prise
de muscle).
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PROGRAMMIE 3 - INTERMEDIAIRE - 4 SEANCES - HALF BODY

SEANCE N°1 A REPETER LUNDI & JEUDI

PLAGE TRANCHE

DIPS 3 10 a max 2 kg 1a5min
PECS
POMPES 3 10 a max 2 kg 1a5min
TRACTIONS 3 5 a max 1lkg 1a5min
DOS
ROWING HALTERE 3 10420 1kg 145 min
EPAULES  ELEVATIONS LATERALES 3 20340 2x1 kg 132 min
EXTENSION NUQUE HALTERE . 1kga .o
TRICEPS UN BRAS 3 10a 20 500 g 132 min
N . lkga N .
BICEPS  CURL HALTERE 3 10420 142 min
500 g

SEANCE N°2 A REPETER MARDI & VENDREDI

PLAGE | TRANCHE

PISTOL SQUAT 3a4 10a30 2 kg 2a 5 min
CUISSES = SQUAT GOBELET 2a3 20a40 4 kg 2a5mn
GLUTE HAM RAISE (GHR) 3 10320 PDC 1a3 min
MOLLETS EXTENSIONS MOLLETS 3 20a40 2kg 30 a 60s

RELEVES DE BASIN A LA BARRE R R .
ABDOS ou CRUNCHS (1 séance sur 2) 4 5a max PDC 30s a 2 min

OBIJECTIF : Poursuite de la progression avec une nouvelle répartition hebdomadaire des séances.
Avec le Programme 2, vous avez construit des fondations solides, pris du muscle, de la force et
de I'endurance, mais vos séances sont par conséquent de plus en plus longues ce qui est normal.
Pour encore progresser, il est temps d’ajouter un peu de volume en passant a quatre séances
par semaines (deux séances identiques a répéter deux fois) pour éviter des séances en full body
trop longues et optimiser la récupération.

Le volume augmente un peu en passant a six séries au total sur les exercices de pectoraux,
dorsaux et cuisses. Le fait d’enlever une série au dips et tractions facilitera voire relancera leur
progression tout en étant compensé par |'ajout des pompes et rowing. En outre, trois séries en
isolation bras suffiront amplement en limitant le risque de tendinites. Enfin, vous adapterez les
séries de cuisses selon votre préférence : 4 pistol squat + 2 squat gobelet ou 3 séries de chaque.

Bien entendu, vous restez libre de placer les exercices dans |’ordre qui vous convient le mieux
comme appris au préalable au programme 2 (polyarticulaire => isolation).
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m Dans la continuité du programme 2. Vous pouvez a présent partir de dix répétitions environ
pour aller a votre max, mais cela est suggestif, c’est propre a vous. Le principe générique est de
diviser par deux en fonction de votre max. Ainsi, si vous étes monté a quatre séries de trente
répétitions, vous utiliserez la plage de travail : quinze (divisé/2) a trente ©).

Elles vont permettre le travail des pectoraux/triceps/épaules sous un angle diffé-
rent et complémentaire. Commencez tranquillement a quatre séries de dix répétitions avec les
pieds sur une chaise et les mains au niveau du sol avec des poignées spéciales pour une meil-
leure amplitude de mouvement. L'écart des mains doit étre bien supérieur a la largeur des
épaules. Montez le cycle a raison d’une répétition par série a chaque séance jusqu’a atteindre
la stagnation. Au second cycle, repartez a quatre séries de dix répétitions, mais cette fois avec
les pieds sur une table. Le troisieme cycle, redescendez avec vos pieds au sol, mais avec ajout
de quatre kilos de lest dans un petit sac a dos bien serré. Pour le quatriéeme cycle, vous ajouterez
deux kilos supplémentaires (donc six kilos au total) et ainsi de suite jusqu’a ce que le sac a dos
lesté trouve ses limites et qu’il soit plus pratique de poursuivre avec un gilet lesté. Si vous faites
des fins de cycles aux alentours de trente répétions, vous pouvez démarrer les débuts de cycles
a quinze répétitions. Finalement, vous pourrez changer d’exercice quand vous aurez atteint le
maximum du potentiel avec les pompes lestées. Ce faisant, le développé haltére est impeccable
en remplacement.

POMPES VS DEVELOPPE HALTERE

Vous pourriez étre tenté d’utiliser le développé haltére dés le début, a la place des pompes et
c’est bien sdr possible, c’est un trés bon exercice que I'on peut facilement faire chez soi.
Cependant, les pompes ont deux avantages non négligeables :

- Globalement, cet exercice de base n’est pas source de blessure, c’est rare avec les bras assez
écartés (en revanche, avec les bras trop serrés, la tendinite du coude est assez fréquente).

- Mais surtout, elles vont finaliser de construire un tronc en béton armé via la sollicitation en
surcharge progressive du muscle transverse et des lombaires.

C’est la raison pour laquelle, je vous conseille de les garder au minimum quelques mois, voire
plus tant que vous progressez sans soucis.

Si vous progressez bien aux tractions supination, c’est parfait donc n’hésitez pas a
les conserver le plus longtemps possible. En revanche, si vous ressentez de la lassitude ou une
douleur, ce sera le moment opportun pour basculer aux tractions en pronation. Dans ce cas,
débutez obligatoirement votre premier cycle en poids du corps pour bien vous conditionner au
mouvement. Le second cycle, vous utiliserez la méme charge moins trois kilos que vous venez
de quitter avec les tractions supination. Ainsi, dans le cas ou vous venez de terminer le cycle en
supination avec dix kilos, vous utiliserez sept kilos en pronation avant d’enchainer normalement
avec ajout d’un kilo de plus a chaque cycle.

ORIV IR0 Cet exercice va venir parfaitement compléter le travail des
tractions en ciblant les muscles pour I'épaisseur du dos (trapézes). Déterminez tout d’abord

votre charge de travail (chapitre 1) puis, comme d’habitude, débutez vos cycles en ajoutant un
kilo a chaque nouveau cycle selon le programme.
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Avec le développé militaire haltéres, vous avez construit de solides
fondations, mais il est temps de le laisser de c6té pour tenter de mettre I'accent sur le milieu de
I’épaule. Commencez les élévations latérales avec deux haltéres de deux kilos chacune (barre a
vide) pour vous conditionner nerveusement au nouveau mouvement puis ajoutez un kilo a
chaque haltére les cycles suivants. Vous travaillerez en ajoutant deux répétitions a chaque
séance (20 => 22 => 24 => etc. => 40). Le premier cycle sert de conditionnement nerveux et de
test : s'il est vraiment trop facile, ajoutez deux kilos par haltére au second cycle. Les séries sont
longues et légeres pour ne pas trop stresser les épaules avec de lourdes charges, car c’est déja
le cas avec les autres gros exercices du haut du corps . Usez et abusez des pauses courtes !

[ el ETelU/AY) Poursuite de la progression avec lest sac a dos ou gilet lesté toujours sans trop
vous aider de votre bras pour remonter. Abusez des pauses courtes.

Le premier cycle sera effectué a poids du corps en commengant a vingt répé-
titions jusqu’a atteindre les quarante répétitions. Vous monterez en répétitions de deux en deux
(20 => 22 => 24 => etc. => 40). Le second cycle sera effectué avec haltére de quatre kilos puis le
suivant avec huit kilos et ainsi de suite au fil des cycles.

Avec seize ou vingt kilos de lest, ¢a deviendra trop pénible a tenir, vous utiliserez alors un petit
sac a dos que I'on porte sur le torse pour répartir le poids et soulager les bras. Le gilet lesté est
une autre bonne option. Utilisez bien les pauses courtes et vous serez surpris de vos progrés
aprés la phase d’adaptation a ce nouvel exercice.

W/eJER5 & En fonction de votre choix au programme 2, poursuite de la progression, introduction
effective de cet exercice ou encore abandon pur et simple de I'exercice si vos mollets n’ont pas
réagis apres six mois de sollicitation en prise de muscle.

Poursuivez la progression dans la continuité du programme 2 toujours selon le
méme principe. Si ¢a devient vraiment dur, cyclez avec seulement cing cents grammes. Puis ar-
rivé au stade ou méme cing cents grammes sera difficile, effectuez alors votre derniére série (ou
deux derniéres s’il le faut) en Curl marteau. La prise marteau permet de soulever plus lourd et
relancera votre progression tout en insistant un poil plus sur les avant-bras. Finalement, vous
arriverez de fagon progressive au Curl marteau sur I'ensemble des séries.

A H o I UellI33INR s Méme stratégie qu’avec les biceps en ajoutant cing cents

grammes a la place des un kilo habituels dans le but de faciliter la progression.

ET L'EXERCICE DE GAINAGE ?

Le gainage n’est plus exercé spécifiguement dans ce programme étant donné qu’il y a déja une
excellente sollicitation en surcharge progressive avec les pompes lestées. Si vous décidez de ne
pas utiliser les pompes, vous étes libre de conclure éventuellement la séance N°2 par une bonne
série de gainage.
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ANV S N G iE Cest un exercice complet qui est dans la continuité des reléves
de bassin au sol (Reverse Crunch du programme 2) en terme de difficulté. Vous alternerez
toujours avec les Crunchs (poursuite de la progression avec lest) une séance sur deux comme
d’habitude. Vous débuterez avec quatre séries de cing répétitions pour bien vous faire au
mouvement. Aprés la stagnation, vous enchainerez le second cycle en ajoutant un twist (une
petite rotation) en haut de mouvement une fois a droite et une fois a gauche le mouvement
suivant. Ce faisant, essayez de viser a terme les quatre séries de vingt répétitions.

Arrivée a ce stade, la suite de la progression en surcharge progressive est d’ajouter une série
(donc cing au total) ou encore de vous lester en tenant un haltére entre vos pieds (2.5 kg pour
débuter) et en ajoutant un kilo supplémentaire a chaque cycle.

STRATEGIE AVEC LES ABDOS

Les abdos sont de tout petits muscles qui n’ont pas une grosse capacité d’hypertrophie et une
fois que vous serez arrivé a ce niveau (relevés de bassin a la barre en poids du corps avec twist),
ils sont assurément trés puissants. Méme si vous poursuivez les cycles avec du lest, il est fort
probable qu’il n’y ai plus de différence notable. En conséquence, vous pouvez simplement
choisir de passer en entretien actif qui présente I'avantage de vous soulager nerveusement sur
cet exercice et de garder de I'énergie pour les autres exercices. Rappelez-vous l'introduction du
livre : « trouver le bon ration en temps et efforts pour obtenir le meilleur retour sur
investissement ». Cependant, vous étes libre de poursuivre la progression avec lest, c’est vous
le pilote ®).

ENTRETIEN ACTIF DES ABDOS : trois a quatre séries de Crunchs PDC a une séance et trois a
quatre séries de relevés de bassin avec twist a I'autre séance. Dans les deux cas, vous travaillerez
au feeling, c’est-a-dire aller jusqu’a la brdlure sans compter ni monitorer la progression.

NOTE : Dans I'hypothése ou les pompes ne sont pas/plus utilisées, finalisez I'entretient des
abdos par une seule longue série de gainage a I'issue de chaque séances abdos.

Quand changer de programme ? Aprés les deux a trois premiéres années de pratique, il y aura
un moment ou vous arriverez a la saturation physique et mentale qui se manifeste par de la
difficulté a progresser, des séances de plus en plus longues et éprouvantes, un besoin de plus de
récupération et une lassitude nerveuse.

Il sera alors temps de réduire la fréquence pour mieux récupérer physiquement et
nerveusement. Cela dit, ne soyez pas trop pressé, c’est pendant le programme 3 (pendant votre
seconde et troisieme année de training) que vous allez poursuivre la construction d’un maximum
de muscle sans trop de difficulté. Vous devriez pouvoir garder ce programme en Half-Body
environ un an et demi a deux années avant de passer au programme 4 qui suit.

Soyez patient, le programme 4 « avancé » signifie la derniere ligne droite de votre potentiel
Natty avec des ajustements en conséquence pour la construction musculaire et non pas un
programme forcément plus efficace.
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PROGRAMMIE 4 - AVANCE - 4 SEANCES — SPLIT 3 + 1 FOCUS

SEANCE N°1 DU LUNDI

PLAGE TRANCHE

DIPS 3a4 10 a max 2 kg 3a5min

PECS
POMPES 3a4 10 a max 2 kg 3a5min
EPAULES ELEVATIONS LATERALES 334 20440 2x1kg 2a3min
BICEPS ~ CURL HALTERE PRISE MARTEAU 334 10420 500g 243 min

SEANCE N°2 DU MARDI

PLAGE TRANCHE

PISTOL SQUAT 3a4 10 a max 2 kg 3a5min
SQUAT GOBELET 3a4 20a 40 4a2kg 2a4min
Lo GLUTE HAM RAISE (GHR) 3a4 10a 20 PDC 1a3 min
EXTENSIONS MOLLET HALTERE 3a4 202340 2 kg 1 min
ABDOS CRUNCHS / RELEVES DE BASIN 3a4 Continuité du programme 3

SEANCE N°3 DU MERCREDI

PLAGE TRANCHE

TRACTIONS 3a4 5 a max 1kg 335 min
DO
ROWING HALTERE 3a4 10420 1kg 3a5min
. ELEVATIONS LATERALES R . . )
EPAULES BUSTE PENCHE 3a4 20240 2x1kg 2a3min
TRIcEPs EXTENSION NUQUE HALTERE 334 10320  500g 233 min

UN BRAS

NB1: Les biceps et triceps sont placés a ces endroits pour les aider a poursuivre leur progression
sans étre trop fatigués des exercices précédents. Cependant, vous pouvez parfaitement
intervertir I'ordre si vous aimez les travailler déja pré-fatigués des autres exercices. Comme
toujours, c’est vous le boss, c’est vous qui connaissez votre corps ).

NB2 : les séries sont au nombre de trois ou quatre au choix en fonction votre séance N°4 focus,
de votre aisance dans la progression en surcharge progressive et de vos points forts/faibles. Vous
avez a présent assez d’expérience pour adapter au mieux a votre propre cas.
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SEANCE N°4 DU VENDREDI (FOCUS)
MUSCLE | EXOS | SERIES | REMARQUES

CUISSES

PECS

DOS

TRICEPS
BICEPS
(+DOS/PECS)

TRICEPS
BICEPS
(+AVT-BRAS)

AVT-BRAS
+ POIGNE

EPAULES

TRAPEZES
+ COU
ISCHIOS
FESSIERS
ABDOS

JUMP SQUAT

FENTES AVANTS
DIPS OU
POMPES PDC
DEVELOPPE
HALTERE

CHIN UP HORI-
ZONTAL
PULL-OVER

REVERSE DIPS
PDC

CHIN UP HORI-
ZONTAL PDC

EXTENSIONS
NUQUE

CURL MARTEAU
ou INVERSE
POIGNEE DE
FORCE
ELEVATIONS LA-
TERALES

SHRUGS

GHR
HIP THRUST
EXO AU CHOIX*

4x20
1x 100

1 x max

1x 100

1 x max

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100

1x 100
1x 100
3a4

Faites 4 séries de 15 a 20 en échauffement et
pré-fatigue, reposez-vous un peu puis...

... Enchainez avec la série de 100 fentes.
Débutez par 1 série du max de répétitions en
guise d’échauffement/pré-fatigue puis...

... Enchainez la série de 100 avec le développé
Haltere (ou développé écarté haltere).
Débutez par 1 série du max de répétitions en
guise d’échauffement/pré-fatigue puis...

... Enchainez la série de 100 pull-over.

Pauses courtes en reposant les fesses sur le
support pendant 4 a 15s. Ne pas descendre
trop bas.

Pauses courtes en reposant le dos au sol sans
quitter la position (adapter la hauteur de
barre).

Soulagez I’haltére avec I’autre main pendant
les pauses courtes en haut de mouvement ou
trouvez un support a la bonne hauteur juste a
cOté ou devant vous pour reposer I’haltere.
Pauses courtes le coude fermé. Focus biceps +
avant-bras.

Augmentez la dureté progressivement.
Exercice parfaitement adapté.

Exercice parfaitement adapté.

Pauses courtes en haut du mouvement.
Pauses courtes en bas du mouvement.
Training normal => bralure

*Les abdos seront exercés normalement en routine d’entretien actif pour conserver la fréquence
x2 (mardi et vendredi). Pas de série de 100 avec ce groupe musculaire qui déja atteint son
potentiel d’hypertrophie maximum depuis longtemps.

POINTS FAIBLES VS POINTS FORTS

Tout d’abord, il convient de focaliser légitimement sur vos points faibles, il faut effectivement
tout essayer. Mais une fois avoir essayé plusieurs mois sans résultat, n’ayez pas peur d’accepter
que vous ne soyez pas prédisposé ! Oubliez ce foutu point faible et mettez le focus sur... vos
points forts qui progressent encore ! Par définition, c’est un groupe musculaire qui réagit bien,
donc continuez la progression de ce c6té-1a sans vous poser de question @).

~194 ~




OBIJECTIF : Grappiller le ou les derniers kilos de muscles. Vous avez encore pris plus de muscle
et votre corps réclame de plus en plus de récupération pour entretenir et hypertrophier les
muscles. Vous avez a présent des points forts et faibles parfaitement identifiés, des petites
contraintes propres vous. Ce programme assez générique est en fait un exemple modulable
que vous pouvez parfaitement adapter a votre cas en vous inspirant du principe.

Programme sur quatre jours avec repos musculaire le jeudi et WE. La répartition hebdomadaire
en Split consiste a conserver une fréquence x1 sur tous les groupes musculaires et a ajouter une
séance spécifique « Focus » (fréquence x2) pour mettre I'accent sur un ou deux groupes en
retard ou sur lesquels vous voulez insister via la technique de la série de 100 répétitions.

LA SERIE DE 100 REPETITIONS

Cette technique consiste a faire une seule longue et légere série en utilisant de nombreuses
pauses courtes dans le but d’ajouter du temps sous tension sans gros stress tendineux. Trouvez-
vous tout d’abord une charge ou exercice ou vous arrivez a rentrer environ cinquante répétitions
difficilement. A partir du moment oli ca commencera a devenir dur, vous ferrez une petite pause
courte de cing a vingt secondes pour récupérer puis enchainerez par exemple cing a dix
répétitions, re pause courte et ainsi de suite jusqu’a atteindre les cent répétitions (ou 80 par
exemple, si 100 est trop baléze). Ouf ! @)

PROGRAMME MODULABLE :

Vous étre libre de moduler le programme a votre propre cas, par exemple en baisant le volume
de points forts pour vraiment mettre le focus sur les points faibles ou inverssement.

LES SEANCES 1, 2 ET 3 « NORMALES » DE LUNDI, MARDI & MERCREDI
Remplacez un exercice par un autre, enlevez un exercice que vous jugez non indispensable ou
encore, adaptez le nombre de séries.

LA SEANCE 4 « FOCUS » DU VENDREDI
Choisissez un ou deux blocs de muscle (maximum hein ! pas tous ! @)) sur lequel vous voulez
mettre le focus avec une fréquence hebdomadaire x2 en série de 100.

Adaptez et poursuivez avec ce programme jusqu’a finalement atteindre votre potentiel
maximum naturel. Comment s’en rendre compte ? Vous pouvez éventuellement réussir a encore
progresser un (tout petit) peu, MAIS vous prenez du tour de taille et PAS plus de muscle (controle
avec les mensurations). La durée d’entrainement peut vous aider aussi d’ou I'intérét du carnet
d’entrainement. Effectivement, si vous totalisez plus de quatre ans de training régulier et assidu
alors, félicitations ! Vous étes arrivé ou étes extrémement proche du sommet de la montagne.

Poursuivez avec le programme 5 de conservation des acquis.

Toutefois, si vous étes motivé et que vous arrivez a encore progresser, vous pouvez également
choisir de continuer un moment avec ce programme avec éventuellement des ajustements pour
essayer de faire évoluer vos points faibles et... sans vous faire trop d’illusions ).
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PROGRAMMIE 5 - CONSERVATIONS DES ACQUIS — 1 a 2 SEANCES

SEANCE N°1 DU LUNDI ou MARDI AU CHOIX
MusCle | Exos | SERIES | REMARQUES

CUISSES  PISTOL SQUAT ou GOBELET 3a4  Exercices polyarticulaires de base.

PECS DIPS ou POMPES 3a4 Séance la plus importante qui peut
DOS TRACTIONS ou ROWING 3a4 se suffire a elle-méme en fonction
ABDOS AU CHOIX 3a4  desindividus.

SEANCE N°2 DU JEUDI ou VENDREDI AU CHOIX
MUSCLE | Ex0s | SERIES REMARQUES

DOS + HORIZONTAL CHIN UP PDC 3a4 . ) .
BICEPS Exercices de complément ou d’iso-
PECS + REVERSE DIPS ou POMPES 334 |E.1tI0n. Séance adaptable ou faculta‘—
TRICEPS tive selon votre propre cas (exos a
EPAULES  ELEVATIONS LATERALES 3a4  titre d’exemple).
CUISSES + JUMP SQUAT ou SPRINT EN 334 La séance de muscu peut étre com-
MOLLETS  MONTEE (HIIT + muscu) binée a une séance cardio ©).
ABDOS AU CHOIX 3a4

OBIJECTIF : Garder vos acquis avec le minimum d’effort !

Utilisez ce programme dans deux cas :

e \ous étes arrivé au bout de votre potentiel naturel aprés plusieurs années d’entrainement
assidu et n"avez plus I’envie de poursuivre un entrainement intensif.

e Vous voulez faire une pause dans la progression pour reprendre par la suite sans avoir tout
perdu. Ca peut étre le cas, par exemple, avec les études ou la vie de famille. Tout est une question
de priorité dans la vie ©).

Solliciter les groupes musculaires une fois dans la semaine est suffisant pour conserver les acquis
tant que vous gardez une bonne intensité (=> brilure) et de la régularité. Rappelez-vous que le
corps se contente toujours du strict minimum donc si la masse musculaire n’est pas entretenue,
il va s’en débarrasser progressivement et avouez que ¢a serait dommage ). Si vous stoppez
I'entrainement, par exemple un mois, vous ne perdrez pas de volume ou trés peu, mais vous
perdrez en revanche de la force qui ouvre la porte a la perte de muscle si vous abusez des
ruptures de séances d’entretien.

En ce qui concerne le volume, certain individus pourrons se contenter d’une seule séance
hebdomadaires (type séance 1) et pour d’autres personnes, deux séances seront nécessaires. A
vous de tester, en fonction de votre niveau, de vos point forts/faibles et de votre activité
physique musculaire annexe (travail physique ou sport).

De temps en temps, vous pouvez avoir la flemme, mais évitez des ruptures totales
d’entrainement de plus de quinze jours. Au pire, faites une seule série en max des exercices
polyarticulaire selon la régle : faire un minimum, mais de maniére réguliére !
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PROGRAMME MODULABLE

SEANCE 1 FONDAMENTALE : EXERCICES POLYARTICULAIRES & ABDOS

Débuter par les jambes va parfaitement échauffer le corps puis aprés un petit échauffement
spécifique, I'idéal est d’attaquer le bloc Pecs/Dos en Superset (en alternance) pour gagner du
temps sur la durée de la séance. En pratique, faire une série de Dips, se reposer environ une
minute puis enchainer une série de Tractions, se reposer puis une autre série de Dips et ainsi de
suite. Ce type de séance d’entretien musculaire sans objectif et charges spécifiques en fonction
des exercices se prétent parfaitement a cette technique. Concluez par les abdos et étirements.

SEANCE 2 de RENFORT
Sur le méme principe que le programme 4, vous ajouterez éventuellement un ou deux blocs de
muscles sur lesquels vous souhaitez mettre I'accent puis enchainerez avec les exercices d’abdos.

NOTE : Une solution, particulierement efficiente de training hebdomadaire 100% complet sur
une ou deux séances, est de combiner cardio et musculation en une seule et méme séance. Ce
faisant, a titre d’exemple, vous pourrez faire le bloc Pecs/Dos en Superset, enchainés sur un
footing de quarante-cing minutes (endurance) entrecoupé de quelques bonnes accélérations en
cote (HIT + cuisses/fessiers) avant de terminer sur un retour au calme avec gainage et étirement.
Résultat : 100% des groupes musculaires et 100% du cardio est entretenu.

Faire le minimum, mais avec régularité est déja énorme et fera
toute la différence pour conserver les gains !

En cas de période de relachement, la mémoire musculaire vous sauvera la mise ! Il suffira de
refaire un petit cycle d’entrainement progressif pour retrouver assez rapidement votre niveau.
En ce qui concerne l'alimentation, utilisez une diete de maintenance avec une pesée
hebdomadaire qui vous permettra de « piloter a vue ». Au pire, un mini régime annuel sur un
ou deux mois sera suffisant pour perdre les quelques kilos de trop avant I'été &). Finalement,
tenez a jour votre carnet un minimum pour mémoire.

La  roulette  abdominale
permet de solliciter toute la
sangle abdominale y compris
le transverse. Cet exercice est
une bonne idée pour changer
la routine en entretient
musculaire mais n’est pas bien
adapté aux débutants qui
doivent tout d’abord se
construire un bon foncier via
des exos plus faciles.
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CHAPITRE 15

PROGRAMMES DE MUSCULATION
POUR FEMMES

CHRONOLOGIE DES PROGRAMMES

Recommandations générales

PROGRAMME 1F

Débutantes en phase d’adaptation

PROGRAMME 2F

Débutantes en phase de personnalisation

PROGRAMME 3F

Pratiquantes intermédiaires

PROGRAMME 4F

Pratiquantes confirmées

PROGRAMME 5F

Conservation des acquis
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CHRONOLOGIE DES PROGRAMMES FEMMES

PROGRAMME POUR QUI ? m

PROGRAMME REMISE EN FORME & PERTE DE POIDS 2 TENISE (FAUE I T

surpoids que nécessaire
PROGRAMME 1F — FULL BODY Full Débutante 1 mois
PROGRAMME 2F — FULL BODY Débutante Env. 1 an
PROGRAMME 3F — HALF BODY Intermédiaire Env. 1an 1/2
PROGRAMME 4F — SPLIT 2 + 1 FOCUS Confirmée Env. 1an 1/2
PROGRAMME 5F — FULL BODY + FOCUS Entretien Ad Vitam ©
PROGRAMME CARDIO-TRAINING Pour toutes ! Variable

RECOMMANDATIONS GENERALES

Les programmes que vous trouverez ci-aprés ont été congus pour vous accompagner tout au
long de votre progression sur plusieurs années. lls ne sont pas révolutionnaires ou forcément
mieux qu’un autre, mais répondent au cahier des charges de cet ouvrage et développerons
parfaitement votre musculature si vous étes assidue. De plus, ils restent adaptables au cas de
chacune en vous laissant une marge de manceuvre (changement d’exercice, ajout ou pas de
certains exercices, fréquence, durée). N'oubliez surtout pas de manger sainement en fonction
de votre objectif et faites attention a votre repos et hygiéne de vie. Pour rappel, les programmes
respectent les méme principes que pour les hommes mais sont simplement adaptés a la
physiologie et morphologie féminine.

Attention ! Ne faites pas I'erreur béte et naive de vouloir aller trop vite, c’est le meilleur moyen
de tout foirer ! Ne sautez pas les programmes et les étapes en croyant que plus un programme
est « avancé » mieux c’est... ¢a ne répond pas du tout a cette logique !

I Rappelez-vous que vous partez pour un marathon !

Tenez bien a jour votre carnet d’entrainement et faites des petits bilans tous les trois mois pour
mesurer votre évolution en prenant vos mensurations et une photo. Si a un moment donné,
vous étes satisfaite des résultats obtenus ou vous n’avez plus le temps de vous entrainer par
rapport a vos impératifs de vie, vous pourrez alors passer au programme 5F d’entretien pour
garder vos acquis avec un minimum d’efforts. Vous serrez en mesure de reprendre par la suite
et la mémoire musculaire vous y aidera. Ceci est valable également sur un ou plusieurs groupes
musculaires.

La durée d’un programme est une moyenne arbitraire et dépend en fait du cas de chacune.
Globalement, changez de programme quand vous ressentez une lassitude physique et
psychologique qui ne devrait pas étre trop ressentie avant une bonne année sur un méme
programme. En seulement une année, vous pouvez déja atteindre un trés bon niveau @). Les
premiers résultats seront notables a partir de trois mois.

~ 200 ~



PROGRAMMIE 1F - FULL DEBUTANTE - 2 SEANCES - FULL BODY

SEANCE IDENTIQUE A REPETER 2 FOIS DANS LA SEMAINE

SQUAT PDC 2 max PDC 234 min

CUISSES
PISTOL SQUAT 2 max PDC 234 min
PECS  REVERSE DIPS 3 max PDC 234 min
DOS ROWING HALTERE 3 max 3kg 2 a4 min
ABDOS CRUNCH 3 max PDC 234 min

Important ! Pour attaquer le programme 1F dans de bonnes conditions, vous devez étre capable
de rentrer 5 Pompes et 30 Squats & poids du corps. Relisez le chapitre 11 ).

OBIJECTIF : Vous adapter aux mouvements, bien réveiller le corps, passer le cap des courbatures
et prendre de la force pendant une durée de quatre semaines maximum. Soyez forte dans la
téte et ne lachez rien pendant ces premiéres semaines de mise en train assez éprouvantes.
Programme en Full Body a répéter deux fois dans la semaine (entrainement le lundi et jeudi).

METHODE DE PROGRESSION : Pour chaque exercice, vous allez effectuer le maximum de
répétitions possible sur trois séries sans faire de pauses courtes. Quand vous ne pouvez plus
ajouter une seule répétition, ne forcez pas comme une dératée et arrétez simplement la série.
N’oubliez pas de bien vous échauffer. Vous prendrez un temps de repos de deux a quatre
minutes selon le principe expliqué au chapitre 1, c’est-a-dire en commengant avec deux minutes
puis en augmentant progressivement ensuite. Votre objectif est de faire mieux a la séance
suivante ne serait-ce que d’une seule répétition sur 'ensemble des séries.

Apreés votre premiére séance, des courbatures vont assurément vous signaler que vous avez
commencé la musculation ! A la séance qui suit, vous n’avez pas le choix et il faudra vous exercer
par-dessus les courbatures, c’est le meilleur (et le seul) moyen de les faire disparaitre. Ne lachez
rien, cette phase de courbature n’est que temporaire.

CARDIO : Possible les jours SANS musculation, mais pas indispensable, c’est vous le stratége en

fonction de vos objectifs et sans vous surestimer ).

o Sivous étes en perte de gras, vous pouvez y aller 2 a 3 fois par semaine.

o Sivous étes en prise de muscle et avez tendance a prendre facilement du gras, 1 ou 2 séances
d’endurance par semaine, c’est parfait pour la condition.

o Sivous étes en prise de muscle et avez du mal a prendre du poids, n’en faites pas !
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Faites deux séries du maximum de répétitions possible sans vous arréter et sans
pauses courtes. Cet exercice de squat sur vos deux jambes est destiné a développer votre
souplesse naturelle en douceur. Il s’agit de faire tout simplement des flexions, les pieds bien a
plat et le regard vers I’horizon en soufflant bien en haut du mouvement. Descendez de plus en
plus bas au fil des séances comme si vous vouliez vous asseoir.

En se tenant a deux mains a une barre avec deux séries sur une jambe puis deux
séries sur I'autre jambe. C’est a dire premiére série au maximum de vos possibilités puis repos
puis seconde série toujours sur la méme jambe avant de passer a la jambe suivante. Cet exercice
est destiné a vous faire prendre encore de la force dans les cuisses et fessiers une fois les jambes
bien échauffées avec les squats poids du corps.

Faites trois séries du maximum de répétitions possibles sans pauses courtes pour
bien prendre de la force dans les pectoraux et les bras. Essayez d’aller le plus vite possible sans
descendre trop bas. Débutez avec les pieds posés a plat pendant les quinze premiers jours puis
poursuivez les deux derniéres semaines avec la jambes tendues comme sur I'illustration (un petit
peu plus de difficulté).

Pendant les quinze premiers jours, utilisez un haltére de trois kilos et faites
trois séries au maximum de vos possibilités sans pauses courtes. La troisieme et quatrieme
semaine, utilisez un haltére de quatre kilos toujours en vous efforgant de faire le maximum de
répétitions possible. N’allez pas trop vite pour bien maitriser le geste.

Avec cet exercice, il est normalement conseillé d’adopter un rythme assez lent pour
bien sentir la contraction, mais pour commencer le temps sous tension prime. Enchainez donc
vos trois séries du maximum de répétitions possible en allant assez vite (sans exagérer et en
ressentant bien la contraction). Faites le maximum possible a chaque série sans utiliser de
pauses courtes. Rentrez bien le ventre.

Relisez bien le descriptif des exercices de cette page dans la partie dédiée « Exercices » au
chapitre 8.

Utilisez ce programme pendant QUATRE SEMAINES au total, PAS PLUS puis poursuivez au
Programme 2F.
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PROGRAMMIE 2F - DEBUTANTE - 2 ou 3 SEANCES - FULL BODY

SEANCE IDENTIQUE A REPETER 2 ou 3 FOIS DANS LA SEMAINE

CUISSES  PISTOL SQUAT 4 5 a max 2 kg 1a4 min
FESSIERS HIP THRUST 4 10a20 4 kg 1a2min
PECS POMPES 3 5 a max PDC 134 min
DOS ROWING HALTERE 3 10a20 1kg 1a4 min
BICEPS  CURL BICEPS 3 10a 20 500 g 132 min
TRICEPS EXTENSIONS NUQUE HALTERE 3 10a 20 500 g 1a2mn
N . 30sal

MOLLET EXTENSIONS MOLLET HALTERE 4 202340 2 kg min
CRUNCH puis REVERSE CRUNCH 3 10 3 max PDC 30nfi: 2

ABDOS

GAINAGE (a alterner avec crunch) 2 10 s a max PDC 132 min

OBJECTIF: Bravo! Vous venez de terminer votre premier mois d’entrainement en réveil
musculaire. Vous allez pouvoir vous reposer nerveusement avec |'arrét des séries poussées au
maximum et par conséquent débuter I’entrainement progressif. Programme en Full Body a faire
deux fois (lundi et jeudi) ou trois fois (lundi, mercredi et vendredi) dans la semaine avec au moins
quarante-huit heures de repos.

NOTE : Si vous hésitez entre deux et trois séances dans la semaine, relisez la partie « fréquence
d’entrainement » au chapitre 1.

COMMENT ADAPTER CE PROGRAMME ? Simple: vous allez attendre un a deux mois de
pratique en suivant le programme dans |'ordre dans le but d’avoir le recul nécessaire pour
déduire quels sont les exercices ol vous progressez bien et ceux qui sont plus difficiles. A I'issue,
de cette période de test, vous placerez EN PREMIER |’exercice polyarticulaire que vous voulez
mettre en avant, celui qui est le plus dur. Le reste de la séance suivra ensuite exactement le
méme ordre. Par exemple, si vous avez du mal avec les pompes, vous allez donc placer cet
exercice avant les pistol squat pour profiter de I’énergie optimale du début de séance. A vous
d’établir vos priorités ).
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Le premier cycle sera effectué en vous tenant a la barre des deux mains en allant
chercher la stagnation avec de nombreuses pauses courtes. Au second cycle, vous redescendrez
donc a quatre séries de cing répétitions, mais cette fois en vous tenant avec une seule main
surtout pour garder I'équilibre en fin de mouvement. Ajoutez une répétition par série et par
séance (4x5 => 4x6 => 4x7 => etc. => 4xmax) et essayez de vous aider de moins en moins de
votre main. Pour le troisieme cycle, vous referez ENCORE UNE FOIS le méme cycle que le
précédent en essayant de faire encore mieux. N’ayez crainte, ce n’est PAS une perte de temps,
au contraire ! En effet, refaire le cycle est destiné a encore accroitre votre force/mobilité et
schéma nerveux avant d’attaquer les phases de lest dans de parfaites conditions @). Au
quatrieme cycle, vous débuterez les quatre séries de cing répétitions avec un lest de deux kilos
au niveau de vos fesses ou hanche et ainsi de suite les cycles suivants. Un disque de fonte glissé
dans une ceinture fera parfaitement le travail puis, apres six kilos, un petit sac a dos ou gilet lesté
sera plus adapté et confortable.

Cet exercice va venir solliciter fortement les fessiers en complément des pistol
squat. Commencez le premier cycle en poids du corps pour bien vous faire au mouvement en
ajoutant une répétition par série a chaque séance jusqu’a atteindre les vingt répétitions. Au se-
cond cycle vous ajouterez quatre kilos de lest (vous n’ajouterez que deux kilos par cycle a partir
du moment ou ¢a deviendra bien plus dur) et ainsi de suite, rien de nouveau, le principe de
progression est toujours le méme avec tous les exercices.

Nous allons jouer a fond sur le bras de levier et |a surcharge
progressive se fera par ajout de difficulté. Ci-dessous est expliqué le principe de progression sur
plusieurs années en enchainant les programmes. Ce faisant, une fois terminé les cycles 1 (demi-
amplitude qui consiste a descendre a la moitié du mouvement avec les coudes a angle droit) et
2 (amplitude compléte) avec les mains a une hauteur d’'un meétre, vous enchainerez avec les
cycles 3 puis 4 avec les mains a une hauteur de soixante-quinze centimetres et ainsi de suite.
Vous débuterez par trois séries avec cing répétitions puis ajouterez une répétition par série et
par séance et ainsi de suite jusqu’a atteindre votre maximum possible.

CYclen | Exos | REMARQUE

1 N Demi-amplitude (descendre a la moitié du mvt).
POMPES 1 METRE

2 Full amplitude (descendre le plus bas possible).

3 SRR TR T Deml-amPlltude.

4 Full amplitude.

5 Demi-amplitude.
POMPES 50 CM .

6 Full amplitude.

7 POMPES 25 CM Deml—amplltude.

8 Full amplitude.

9 POMPES AU SOL Demi-amplitude.

10 Full amplitude. Trés bon niveau

1 REVERSE DIPS FuII. arrjphtu({e directement avec Igs pieds sur une

chaise a la méme hauteur que les mains.
12 DIPS Demi-amplitude.
13 Full amplitude. Top niveau !
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Calculez votre charge de début de cycle selon le principe expli-
qué au chapitre 1. Vous ajouterez un kilo de plus les cycles suivants toujours en prenant garde a
avoir le dos bien plat pour soulager la zone lombaire.

STRATEGIE AVEC LES DORSAUX (Rowing => Tractions)
A partir du moment ol vous serez capable de rentrer deux belles tractions, vous étes libre de
basculer sur les tractions pour changer la routine mais aussi choisir de garder le rowing qui dé-
veloppera parfaitement votre dos. Rendez-vous sur le blog pour plus de détails.

Dans les deux cas débutez avec un haltére de deux kilos
(barre a vide) puis procédez de fagon traditionnelle en augmentant de une répétition a chaque
séance selon le programme. Une fois atteintes les vingt répétitions, cyclez en ajoutant cing cents
grammes de lest supplémentaire et rebelote &).

STRATEGIE AVEC LES BRAS

Les exercices d’isolation bras sont facultatifs en fonction de votre cas personnel. Pour rappel,
vous ne pouvez pas « sculpter » ou « raffermir » un muscle, mais juste le faire gonfler. Pour
perdre le gras qui se trouve sur les bras (ou un autre endroit), c’est la perte de gras GLOBALE qui
en aura raison et non pas un exercice en particulier &). Soyez assuré que les gros exercices
polyarticulaires de pompes et rowing suffisent AMPLEMENT pour vous faire prendre la masse
musculaire niveau buste pour équilibrer la silhouette.

Cependant, certaines femmes peuvent souhaiter le plus possible de volume et de force,
notamment dans le cas d’une femme trés mince (voire maigre) ou d’une athléte. Si vous n’étes
pas dans 'un de ces deux cas, Iisolation ne devrait pas &tre nécessaire. A vous de voir !

Commencez le premier cycle en PDC en attaquant a vingt
répétitions sur une jambe puis dans la foulée vingt sur I’autre. Prenez alors trente secondes de
repos et recommencez. Ajoutez deux répétitions a chaque séance (20 => 22 => 24 => etc. => 40).
Apres étre arrivé a quarante répétitions, vous attaquerez votre second cycle avec deux kilos de
lest et ainsi de suite. Garder bien cette progression méme si ¢a vous parait facile, si vous voulez
aller trop vite de sympathiques courbatures viendront vous rappeler a 'ordre &). Surtout !
Prenez vos mensurations de mollets avant d’intégrer cet exercice puis avisez en conséquence
au moment du bilan.

STRATEGIE AVEC LES MOLLETS

Ce muscle dépend énormément de votre génétique (cf. chapitre 4). Si vous ne souhaitez pas
particulierement avoir de plus gros mollets, alors ne faites tout simplement PAS cet exercice (on
ne peut pas « affiner » les mollets, juste les faire gonfler ou pas ). Dans le cas contraire,
introduisez I'exercice de mollet pendant quatre a six mois en diete de prise de muscle
(important). Si pas de changement a l'issue, alors abandonnez purement et simplement cet
exercice sans regret pour vous concentrer sur les muscles qui réagissent bien au training.

NOTE IMPORTANTE : si vous décidez de ne pas utiliser pas les exercices d’isolation bras et
mollet, n’ajoutez pas pour autant d’autres exercices (on construit les fondations avant de penser
a la déco de la maison), la séance sera simplement plus rapide @).
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Débutez votre premier cycle avec les Crunchs en poids du
corps en partant de trois séries de dix répétitions pour atteindre votre maximum possible sans
pauses courtes. Vous progresserez au début en ajoutant une répétition par séries a chaque
séance. Utilisez un rythme assez lent pour bien sentir la contraction sans profiter d’un
quelconque élan. L’objectif est d’aller le plus haut possible en poids du corps en utilisant les
pauses courtes. Une fois atteint votre maxi avec les Crunchs, enchainez votre second cycle avec,
cette fois, les Reverse Crunchs en utilisant exactement le méme principe qui consiste a repartir
a trois séries de dix répétitions avant d’augmenter au fil des séances.

Commencez par tenir deux séries de dix secondes compléte puis ajoutez cing
secondes (pas plus) a chaque séance et ainsi de suite au fur et a mesure des séances. Cet exercice
fondamental combiné a I'alimentation est particulierement efficace pour aider a obtenir
rapidement un ventre de plus en plus plat et ferme. Astuce : A partir du moment ol ¢a deviendra
vraiment trop dur, ajoutez toujours les cing secondes, mais toutes les deux séances. Vous
progresserez plus lentement mais aussi plus facilement. Finalement, si vous réussissez, a terme,

a rentrer les deux séries de deux minutes, c’est un excellent niveau.

CONDUITE A TENIR : Vous alternerez Crunchs/Reverse Crunchs et gainage une séance sur deux.
C’est-a-dire que vous pratiquerez uniquement les Crunchs a la premiére séance puis le gainage
a la seconde et ainsi de suite. L'idée est de faire de la qualité.

STRATEGIE AVEC LES ABDOS

Les abdos sont de petits muscles a la capacité d’hypertrophie limitée et une fois que vous serez
arrivée a la fin du cycle de Reverse Crunchs, vos abdos seront assurément puissants. Ca ne vaut
peut-étre pas le coup de s’épuiser pour plusieurs raisons :

1. Pour rappel, ce n’est pas en faisant des tonnes d’abdos que votre gras sur le ventre va
disparaitre, c’est I'alimentation qui en aura raison via une perte de gras intelligente.

2. Pour une femme, la priorité est sans conteste le Gainage* car trop d’exercices d’abdos avec
focus sur le grand droit, risque d’épaissir la taille.

3. Toute I'énergie fournie dans ce groupe musculaire vous sera nettement plus utile sur un autre
groupe a gros potentiel et énergivore (cuisses, fessiers...©)).

Par conséquent, choisir de passer en entretien actif a I'issue des Reverse Crunchs est une
stratégie pertinente. Cela dit, si vous étes tres sportive et que vous désirez, en connaissance de
cause, encore plus d’abdos, il vous suffit de poursuivre la progression en vous inspirant du
programme homme avec notamment les Crunchs lestés en surcharge progressive.

ENTRETIEN ACTIF : Une ou deux séries de Gainage en allant jusqu’a la bralure sans forcément
monitorer la progression a pratiquer deux fois dans la semaine sont suffisantes.

NOTE : le Gainage* restera toujours LA valeur sire, car il sollicite a lui tout seul 100% de la
ceinture abdominale y compris et surtout les muscles transverse et lombaires, les « vrais »
muscles du ventre plat et d’un tronc solide @). Pourquoi vouloir faire plus compliqué ?

Exercez-vous avec ce programme pendant environ une année puis poursuivez avec le
programme 3F suivant. Les résultats probants seront forcément présents si vous étes assidue et
faites attention a votre alimentation et repos (sans oublier I’hygiéne de vie) @).
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PROGRAMMIE 3F - INTERMEDIAIRE - 4 SEANCES - HALF BODY

SEANCE N°1 A REPETER LUNDI & JEUDI

PISTOL SQUAT 3 10 a max 2kg 1a4 min
CUISSES ~ FENTES AVANT 3 10a20 2x1 kg 1a4min

GLUTE HAN RAISE (GHR) 3 10a 20 PDC 132 min
FESSIERS  HIP THRUST 3 10a 20 2kg 132 min
MOLLETS EXTENSIONS MOLLETS 3 20240 2kg 30s a 1 min

SEANCE N°2 A REPETER MARDI & VENDREDI

Selon la progression vue au

PECS POMPES ou DIPS 3
programme 2F

DOS ROWING HALTERE 3 103420 1kg 2a5min

EPAULES  ELEVATIONS LATERALES 3 10320  2x500 g 132 min

BICEPS CURL PRISE MARTEAU 3 10320 500 g 132 min

TRICEPS  EXTENSIONS NUQUE 3 10320 500 ¢g 132 mn

ABDOS GAINAGE 1a2 Entretien actif => brilure

OBIJECTIF : Poursuite de I’entrainement progressif avec ce programme en Half Body de deux
séances identiques hebdomadaire a répéter deux fois. Les exercices de mollets, épaules et bras
sont facultatifs en fonction de votre propre cas personnel (cf. les encadrés « stratégie avec »).
D’autre part, le volume augmente un peu avec les exercices de cuisse en passant a six séries au
total. Le fait d’enlever une série au Pistol Squat facilitera voire relancera leur progression tout
en étant parfaitement complété par I’ajout des fentes.

Le GHR est un exercice a poids du corps tres difficile et tres efficace. Pas
besoin de lest, car la surcharge progressive se fera via le levier de difficulté en descendant de
plus en plus en bas. Vous débuterez votre premier cycle a dix répétitions en descendant le plus
bas possible tout en étant capable de remonter par la force des ischios jambiers. Vous ajouterez
alors comme d’habitude une répétition par série au fil des séances en descendant au méme
niveau jusqu’a ‘atteindre les vingt répétitions en fin de cycle. Au cycle suivant vous aurez pris la
force nécessaire pour descendre encore un tout petit peu plus bas. Et ainsi de suite, vous avez
compris le principe. Une fois que vous aurez réussi la pleine amplitude jusqu’a froler le sol, vous
vous efforcerez alors d’ajouter des répétitions au fur et a mesure des cycles. Ne vous inquiétez
pas si vous ne réussissiez pas a descendre tout en bas, ce n’est pas un exercice difficile pour rien,
le principal étant de progresser tranquillement sans risques pour votre dos.

Débutez tranquillement avec la charge adéquate apprise au chapitre 1. Vous
ajouterez, comme d’habitude, une répétition a chaque séance. A chaque nouveau cycle, vous
augmenterez la charge de deux kilos au total (soit un kilo par haltére). En ce qui concerne,
I’exécution de I'exercice, vous effectuerez une fente sur une jambe puis une autre fente sur
I'autre jambe dans la foulé et ainsi de suite. Cette fagon de procéder permet de maximiser le
temps sous tension tout en gagnant du temps sur la durée de I’exercice. N'allez pas trop vite
sinon ce sera trop cardio, la priorité reste de se concentrer musculairement sur les cuisses.
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STRATEGIE AVEC LES CUISSES

A un moment donné, il est possible que vos cuisses deviennent trop grosses (musclée) selon vos
critéres. Dans ce cas vous enléverez purement et simplement un gros exercice (pistol-squat ou
fentes au choix) de vos séances. L’entretien actif sur les cuisses (et fessiers) sera assuré par trois
séries avec I'autre exercice polyarticulaire. Finalement, libre a vous de supprimer également le
GHR et/ou le Hip Thrust si le résultat vous satisfait, vous maitrisez toujours la situation a 100%
étant donné que si un muscle n’est plus entretenu, il va dégonfler progressivement.

LA Ly a1 S Débutez avec les barres a vide, soit deux kilos puis ajoutez
une répétition a chaque séance. Augmentez de cing cents grammes par haltére a chaque nou-
veau cycle. N’hésitez pas a utiliser les pauses courtes &).

STRATEGIE AVEC LES EPAULES

Vos muscles deltoides sont parfaitement sollicités via les pompes/dips et rowing. Les élévations
latérales ne sont la qu’en isolation et renfort. La capacité d’hypertrophie de ce muscle est encore
plus limitée chez la femme que I’homme aussi faite un petit bilan et adaptez en conséquence :
Si vous étes satisfaite des résultats, vous pouvez décider de tout simplement de ne pas utiliser
ou supprimer cet exercice, I'entretien actif étant parfaitement assuré via les pompes/rowing.

Si vous décidez de poursuivre, les élévations latérales en surcharge progressive sont parfaites
pour compléter le travail de fondation effectué via les pompes/rowing.

Rassurez-vous, 100% impossible de lui
ressembler. Cette athlete ne doit assurément
pas ses résultats uniquement a sa génétique et
son entrainement/diéte/repos de qualité ©.
Reconnaitre une pratiquante dopée avec des
doses conséquentes de stéroides androgeénes
est tres simple : elle ressemble a un homme !
(Y compris la mdchoire et certainement la voix
grave). D’ailleurs, si les produits arrivent a
transformer une femme en homme, vous
comprenez que c’est particulierement efficace.
Avec cet exemple, il n’y a aucun doute possible,
mais beaucoup de personnes (homme ou
femme) se dopent juste pour faire moins d’efforts et ¢a ne se voit pas forcément au premier coup
d’ceil. Notez la ceinture scapulaire trés développée (trapézes, pectoraux, deltoides, bras).

Apres les deux a trois premiéres années de pratique, il y aura un moment ol vous arriverez a la
saturation physique et psychologique qui se manifeste par de la difficulté a progresser, des
séances de plus en plus longues et éprouvantes, un besoin de plus de récupération. Il sera alors
temps de réduire la fréquence et de passer au programme 4F.

Vous devriez cependant pouvoir garder le programme 3F en Half-Body un an et demi a deux ans
environ avant de changer. Ne lachez rien !
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Le cardio en endurance fondamentale
est parfaitement complémentaire avec
la musculation et participe a se forger
une condition physique au top a
I'instar d’'un boxeur.




PROGRAMMIE 4F - AVANCE - 3 SEANCES - SPLIT 2 + 1 FOCUS

[ muscle | exo  [sERIE] Rep | LesT [ REPOS |

PISTOL SQUAT 3a4 10amax 2kg 2 a4 min
CUISSES ~ FENTES AVANTS 3a4 10a20 2x1 kg 2 a4 min
GLUTE HAN RAISE (GHR) 3a4 10a20 PDC 1a2min
FESSIERS  HIP THRUST 3a4 10a20 2kg 1a2min

[ muscle | X0 | SERIE[ REP | LeST [ REPOS |

PECS POMPES ou DIPS 3a4 Selon la progression vue au
DOS ROWING ou TRACTIONS 3a4 programme 2F
ABDOS  GAINAGE la2 Entretien actif => brilure
MOLLETS EXTENSIONS MOLLETS 3a4 Poursuite de la progression

Muscle | Exos | Rep | REMARQUES

TRICEPS +  REVERSE DIPS Faites les pauses courtes en \reposant les
1x50 fessessurle support pendant5 a 20 s. Ne pas
PECS PDC
descendre trop bas.
Faites les pauses courtes en reposant le dos
1x50 au sol en ayant adapté la hauteur de la barre
en conséquence.

BICEPS +  CHIN UP HORI-
DOS ZONTAL PDC

. ELEVATIONS ) . By
EPAULES LATERALES 1x50 Exercice majeur pour le volume de I’épaule.
JUMP SQUAT 420 Faltes:3a.4ser|es del5a20en echauﬁfement
et préfatigue, reposez-vous un peu puis...
CUISSES Enchainez avec la série de 50 fentes par
FENTES AVANT 1 - . . .
= 5 e jambe (50 jambe droite et 50 jambe gauche).
FESSIERS  HIP THRUST 1x50 Pauses courtes en bas du mouvement.
ABDOS EXO AU CHOIX la2 Entretien actif jusqu’a la bralure.

POINTS FAIBLES VS POINTS FORTS

Tout d’abord, il convient de focaliser légitimement sur vos points faibles, il faut effectivement
tout essayer. Mais une fois avoir essayé plusieurs mois sans résultat, n’ayez pas peur d’accepter
que vous ne soyez pas prédisposée ! Oubliez ce foutu point faible et mettez le focus sur... vos
points forts qui progressent encore ! Par définition, c’est un groupe musculaire qui réagit bien,
donc continuez la progression de ce coté-1a sans vous poser de question @).
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OBJECTIF : Grappiller le ou les derniers kilos de muscles @). Vous avez encore pris plus de
muscle et votre corps réclame de plus en plus de récupération pour entretenir et hypertrophier
les muscles. Vous avez a présent des points forts et faibles parfaitement identifiés, des petites
contraintes propres a vous. Ce programme assez générique est en fait un exemple modulable
que vous pouvez parfaitement adapter a votre cas en vous inspirant du principe.

La répartition hebdomadaire en Split consiste a conserver une fréquence x1 sur tous les groupes
musculaires et a ajouter une séance spécifique « Focus » (fréquence x2) pour mettre I'accent
sur les groupes en retard ou sur lesquels vous voulez insister via la technique de la série de 50
répétitions. Programme sur trois jours avec repos le mercredi, vendredi et WE.

LA SERIE DE 50 REPETITIONS

Cette technique consiste a faire une seule longue et légere série en utilisant de nombreuses
pauses courtes dans I'idée d’ajouter du temps sous tension sans grosse fatigue. Trouvez-vous
tout d’abord une charge ou exercice ou vous arrivez a rentrer 25 ou 30 répétitions difficilement.
A partir du moment ol ca commencera a devenir dur, vous ferez une petite pause courte de 5 a
20 secondes pour récupérer puis enchainerez par exemple cing a dix répétitions, re-pause courte
et ainsi de suite jusqu’a atteindre I'objectif. Cela dit, le nombre de 50 est subjectif, ¢a peut tout
aussi bien étre 40 si vous n’en pouvez plus, ou bien 60 et plus si vous avez encore du jus.
Finalement, utilisez toujours le principe de placer en début de séance votre exercice prioritaire.

PROGRAMME MODULABLE :
Vous étre libre de moduler le programme a votre propre cas.

LES SEANCES 1 & 2 « NORMALES » DE LUNDI ET MARDI
Vous pouvez remplacer un exercice par un autre, enlever un exercice que vous jugez non
indispensable a votre cas, ou adapter le nombre de séries.

LA SEANCE 3 « FOCUS » DU JEUDI :
Choisissez un a trois blocs de muscle (maximum) sur lequel vous voulez mettre le focus avec la
technique de la série de 50.

Poursuivez avec ce programme jusqu'a finalement atteindre votre maximum naturel. Comment
s'en rendre compte ? Malgré I’entrainement et la diéte hypercalorique, vous prenez du poids,
mais pas plus de muscle (le tour de taille augmente ainsi que le poids sur la balance mais pas
plus de tour de fessiers). En effet, vous pouvez éventuellement progresser au niveau de la force
sans pour autant construire du muscle. La durée d’entrainement totale va vous aider, aussi, si
vous avez a votre actif plus de quatre ans de training cumulé et assidu et que vous ne prenez
plus de muscle alors bravo, vous é&tes arrivée ou hyper proche du sommet de la montagne ).

Passez alors au programme 5F d’entretien.

Finalement, si vous étes motivée, si vous avez encore la « niaque » et que cela n’est pas une
contrainte, vous étes libre également de continuer avec ce programme en effectuant
éventuellement des ajustements pour essayer de faire évoluer vos éventuels points faibles...

sans prise de téte et sans vous faire trop d’illusions @).
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PROGRAMMIE 5F - CONSERVATION DES ACQUIS — 1 a 2 SEANCES

SEANCE N°1 DU LUNDI ou MARDI AU CHOIX

 vamiwwomwowgox |
s ] o [eme|  wwwar |

CUISSES  PISTOL SQUAT ou FENTES 3a4
- Exercices polyarticulaires de base.
PECS  POMPES ou DIPS 334 |3 séance la plus importante qui
DOS  ROWING HALTERE ou TRACTIONS 334 peut se suffire a elle-méme en
fonction des individus.
ABDOS GAINAGE la2
SEANCE N°2 DU JEUDI ou VENDREDI AU CHOIX
CUISSES  JUMP SQUAT ou FENTES 334
FESSIERS HIP THRUST 334 Exercices de complément ou
d’isolation. Séance adaptable ou
AEES REVERSE DIPS 334 facultative selon votre propre cas
TRICEPS N g , .
(exo a titre d’exemple). La séance
DOS HORIZONTAL CHIN UP 334 de muscu peut étre combinée a une
BICEPS séance cardio @).
ABDOS GAINAGE l1a2

OBIJECTIF : Conserver vos acquis avec le minimum d’effort !

Utilisez ce programme dans deux cas :

e Vous étes arrivé au bout de votre potentiel naturel aprés plusieurs années d’entrainement
assidu et désirez évidemment conserver vos acquis.

e Vous voulez faire une pause dans votre progression puis reprendre ensuite sans avoir tout
perdu. Ca peut étre le cas, par exemple, a cause des études ou de la vie de famille, tout est une
question de priorité dans la vie ©).

Solliciter les groupes musculaires une fois dans la semaine est suffisant pour conserver les acquis
tant que vous gardez une bonne intensité. Rappelez-vous que le corps se contente toujours du
strict minimum donc si la masse musculaire n’est pas entretenue, il va s’en débarrasser
progressivement et avouez que ¢a serait dommage. Si vous stoppez I'entrainement, par exemple
un mois, vous ne perdrez pas de volume significatif, mais vous perdrez en revanche de la force
qui implique une perte de muscle si vous abusez des ruptures de séance d’entretien.

Ce programme est déja assez important en termes de volume, c’est pourquoi, en fonction de
votre niveau, vous pouvez trés bien choisir, par exemple, de vous contenter de la séance 1
hebdomadaire qui sollicite tous les groupes musculaires. A vous de voir et de tester puis a
adapter a votre propre cas, en fonction de vos points forts et points faibles. De temps en temps,
vous pouvez avoir la flemme, mais évitez des ruptures totales d’entrainement de plus de quinze
jours. Au pire, faites une seule série en max des exercices polyarticulaires.
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PROGRAMME MODULABLE :

SEANCE 1 FONDAMENTALE : EXERCICES POLYARTICULAIRES & ABDOS

Débuter par les jambes va parfaitement échauffer le corps puis aprés un petit échauffement
spécifique, I'idéal est d’attaquer le bloc Pecs/Dos en Superset (en alternance) pour gagner du
temps sur la durée de la séance. En pratique, faire une série de Dips (ou Pompes), se reposer
environ une minute puis enchainer une série de Tractions (verticales ou horizontales) ou Rowing,
se reposer puis avant d’enchainer une autre série de Dips et ainsi de suite. Ce type de séance
d’entretien musculaire sans objectif ni charges spécifiques en fonction des exercices se prétent
parfaitement a cette technique. Concluez par les abdos et les étirements.

SEANCE 2 de RENFORT
Sur le méme principe que le programme 4, vous ajouterez éventuellement un ou deux blocs de
muscles sur lesquels vous souhaitez mettre I'accent puis enchainerez avec le gainage.

NOTE : Une solution, particulierement efficiente de training hebdomadaire 100% complet sur
une ou deux séances, est de combiner cardio et musculation en une seule et méme séance. Ce
faisant, a titre d’exemple, vous pourrez faire le bloc Pecs/Dos en Superset, enchainés sur un
footing de quarante-cing minutes (endurance) entrecoupé de quelques bonnes accélérations en
cote (HIT + cuisses/fessiers) avant de terminer sur un retour au calme avec gainage et étirement.
Résultat : 100% des groupes musculaires et 100% du cardio est entretenu.

Faire un minimum, mais avec régularité fera toute Ia
différence pour conserver les gains !

En ce qui concerne l'alimentation, utilisez une diéte de maintenance avec une pesée
hebdomadaire qui vous permettra de « piloter a vue ». Au pire, un mini régime annuel sur un
ou deux mois sera suffisant pour perdre les quelques kilos de trop avant I'été (). Finalement,
tenez a jour un minimum votre carnet pour mémoire.

Le Gainage reste un éxo irremplagable
car il combine 3 exercices en 1 (abdos,
transverse & lombaires).




CHAPITRE 16
()

FOIRE AUX QUESTIONS &
DEBUNKAGE

Cette FAQ est assez baléze, elle est sous stéroides @). Globalement, je me répéte encore souvent
sur les choses que je pense importantes pour bien enfoncer le clou, mais vous avez a présent
I'habitude.

La FAQ a pour objectif :

o De faire office de révision globale en ce qui concerne les trois piliers fondamentaux et
sa clé de voute qui est le mental.

o D’aborder sommairement quelques sujets secondaires.

e Mais aussi, d’en profiter pour « tordre le cou » a certaines idées regues (débunkage)
ou autres absurdités plus ou moins tenaces.

Le but est de susciter la réflexion tout en restant synthétique, c’est-a-dire sans trop développer
avec des sources et études éventuelles car cela nécessiterait un autre livre.

Fondamentalement, la plupart de ces questions « a deux balles » sont tres secondaires par
rapport a la base: alimentation saine et maitrisée, entrainement assidu en surcharge
progressive et repos/hygiéne de vie de qualité.

Faites correctement ce qui donne 90% des résultats avant
d’accorder de 'importance aux 1 ou 2% ®
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Prendre du recul et réfléchir
par soi-méme est préférable a
suivre le troupeau sans se
' poser de questions... Non ?




e suis hyper motivé ! Je veux m’entrainer deux heures tous les jours pour changer mon phy-
sique le plus vite possible ||

Vous venez d’avoir le déclic, vous voulez tout et tout de suite et pour ¢a vous étes prét a vous
entrainer tous les jours a fond pour ne « pas perdre de temps » ... Etre hyper motivé au début
est une étape normale. Malheureusement, le trop est I’ennemi du bien et si vous suivez cette
stratégie, vous partez a I’échec a 100%. En en faisant trop, vous mettez un maximum de chances
de votre cOté pour vous blesser, stagner, régresser et finalement abandonner lamentablement
aprés un a deux mois. En musculation, vous partez pour un marathon. Les résultats seront |a,
mais il faut laisser le temps au temps et étre patient ©).

Est-il possible de faire un « Cheat Meal » dans la semaine ?

Tout est possible et ¢ca dépend en fait des individus. Un « cheat meal » est un repas gras et/ou
sucré souvent a base de junkfood, pizza pour « se faire plaisir » et se recharger le mental.
Certaines personnes vont parfaitement le tolérer sans faire trop de gras et sans probléemes
intestinaux (fréquent apres plusieurs mois d’alimentation saine) et d’autres pas du tout... Vous
pouvez essayer si le coeur vous en dit (sans toutefois dépasser une fois dans la semaine) et vous
verrez bien si ¢ca fonctionne pour vous. En perte de gras, il est préférable de rester strict quitte a
faire un petit écart, mais encore une fois tout dépend des personnes. Retenez également que
certains produits dopants particulierement dangereux permettent de ne pas prendre de gras y
compris avec une alimentation transformée hyper calorique donc faites attention avec les repas
affichés des influenceurs du net qui ne reflete pas forcément la vérité de leur nutrition.

Whaou ! Le début du livre sur le potentiel musculaire naturel n’est pas trés motivant (3)

Oui, la vérité n’est pas vendeuse, ne participe pas a faire réver et c’est d’ailleurs la grosse
différence avec les sornettes. En revanche, une fois I'électrochoc passé, voire convaincu apres
quelques recherches personnelles, vous vous étes rendu compte de la supercherie des
influenceurs du fitgame et qu’il n’y a pas besoin de faire des tonnes d’exercices et de techniques
compliqués. Finalement, en regardant la vérité en face, vous allez gagner beaucoup de temps,
savoir parfaitement ou vous allez et surtout, vous éviter de grosses désillusions particulierement
démotivantes... pas plus mal, non ? @).

e cherche mes infos sur le net, mais tout est dit et son contraire... comment s’y retrouver ?|

Pour s’y retrouver, faites preuve d’esprit critique et recoupez les infos sans vous fier a 100% aux
apparences (beaux discours, « preuves» scientifiques, etc.). Douter est peut-étre
« complotiste » de nos jours, mais finalement bien plus sain que de tout « gober » sans se poser
de question... Cela dit, je pense sincerement que 90% de ce que vous devez savoir d'important
se trouve dans ce manuel, c’est le but de cet ouvrage.

Un mec me dit qu’il faut prendre une semaine de repos tous les trois mois et un autre deux

Légende urbaine tres rependue expliquée en détail dans la partie « Repos » au chapitre 10. En
résumé, c’est contreproductif de prendre du repos non nécessaire si votre progression se passe
sans soucis et que la musculation est votre priorité.
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e m’entraine depuis deux ans, je prends bien du haut du corps, mais pas vraiment des|
jambes ? Je ne comprends pas, car je fais to ien et je progresse a chaque séance...

Il'y a de tres fortes chances que vous ne soyez pas prédisposé pour ce groupe musculaire. Avez-
vous des quadriceps courts ? Des longs fémurs ? De longues jambes ? Toutes ces indications
peuvent vous fournir un semblant d’explication, mais finalement... vous ne pouvez pas y faire
grand-chose, juste I'accepter et vous concentrer sur ce qui marche.

e débute et je veux travailler mes avant-bras au plus vite pour ressembler a un mec que j’ai
u sur Instagram !

Ce n’est pas une bonne idée, ils sont déja trés sollicités méme si vous ne les sentez pas. Vous
prenez le risque avéré de les fatiguer trop ce qui finalement vous pénalisera avec tous les autres
exercices. Attention aussi aux tendinites des avant-bras, typiques du pratiquant trop pressé.
Relisez la partie « avant-bras » dans la partie « les groupes musculaires » et vous verrez que ¢a
n’en vaut pas le coup. Attendez d’avoir au moins 6 mois de training avec le programme 3 pour
insister éventuellement sur vos avant-bras.

’ai souvent des courbatures de malade, ¢a veut dire que je prends du muscle ?

C’est la cicatrisation des micros-lésions dans les fibres musculaires a la suite d’'un entrainement.
Elles apparaissent aprés un a trois jours (variable selon les individus) et ne sont PAS obligatoires
pour prendre du muscle et de la force. Certains en ont souvent et d’autres presque jamais. En
fait, en avoir de moins en moins (ou seulement de temps en temps et des plus légeres) au fil des
séances est le signe que votre corps encaisse bien, que I'entrainement est correct avec une
progression lente mais constante @). A retenir qu’il faut éviter de s’étirer sur des courbatures,
¢a ne ferait que retarder la cicatrisation des fibres, il faut juste attendre la prochaine séance et
s’entrainer tout a fait normalement par-dessus.

Les techniques d’intensification sont-elles vraiment si utiles ?

Les techniques de pré-fatigue, post-fatigue, super-set, séries pyramidales, séries dégressives
(drop sets), aller a I'échec, répétitions forcées/triché/partielles, contraction volontaire, travail
hyper lent et j’en oublie ne servent pas a grand-chose si vous recherchez I’hypertrophie. C'est
au contraire une bonne fagon de dépenser beaucoup d’énergie qui sera contreproductive pour
le reste de la séance (ce que vous gagnez d’un cdté, vous le perdez finalement de I'autre) ).

A terme, aprés quelques semaines de ce traitement, vous aurez réuni les conditions favorables
pour vous cramer nerveusement, limiter votre récupération et finalement régresser
physiquement et psychologiquement. Si vous recherchez la prise de muscle, contentez-vous de
faire vos séries et répétitions avec une bonne amplitude selon votre programme. Stratégie des
petits pas, doucement, mais slirement... Ces techniques « spéciales » vous feront (peut-étre)
progresser de 5% pendant quelque temps et servent souvent d’excuse a un influenceur chargé
pour justifier son niveau et/ou pour vendre un produit en rapport (programmes, ebook,
coaching, code promo, etc.).

’en ai marre de faire du Rowing unilatéral en attendant de réussir les tractions...

Astuces et progression sur le blog Musculation Super Natty &).
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"ai besoin d’étre guidé... est-ce qu’un coach pourrait m’aider ?

Pourquoi pas si vous en ressentez vraiment le besoin sous réserve d’en choisir un compétent et
honnéte (étre un influenceur depé musclé du net n’est pas une preuve de compétence).
Cependant, le meilleur coach, ben c’est VOUS ! Concevoir une diéte et suivre un programme
assidiment est & la portée de n’importe qui pour peu qu’on s’en donne la peine @). En bonus,
la force mentale se travaille également et réussir par SOI-MEME en fait partie !

Dois-je prendre un shaker de Whey Protéine ? et quand dois-je le prendre ?

La whey est de la protéine sous la forme de poudre, ce n’est pas la potion magique d’Obélix @).
Vous devez la prendre dans le cadre de votre diete en remplacement de protéines d’origine
animale ou végétale. Oubliez les arguments fallacieux a but commercial qui racontent de la
prendre cing minutes avant ou pendant le training pour avoir plus de muscles et « éviter le
catabolisme ». Si vous faites cela, ¢a implique la digestion pendant I’entrainement donc une
perte d’énergie qui en découle. La whey est a considérer comme un apport de protéine au
méme titre que des ceufs, de la viande ou du poisson que vous consommerez a vos repas sans
tenir compte d’un quelconque chrono puisque la fenétre anabolique dure 6 a 8 heures.

« No Pain, No Gain »... ¢a veut dire quoi ?

Tout dépend de I'interprétation. Dans le sens « pas de résultat sans effort », c’est tout a fait exact
sous réserve d’avoir un programme intelligent et progressif. En revanche, sous-entendu « il faut
souffrir pour avoir des résultats », « se faire mal », c’est tres discutable étant donné qu’aller a
I’échec, « tout donner » a chaque séance méne, a terme, tout droit au combo perdant suivant :
stagnation + régression + blessure.

Que faire en cas de tendinite ?

En résumé : détecter I'exercice en cause puis changer I'angle d’attaque pour I'exécution et
réduire I'amplitude. Stopper I'exercice si rien n’y fait. Eviter les exercices d’isolation. Si ca ne
passe pas malgré les adaptations, n’insistez surtout pas et prenez une semaine de repos avec
cataplasmes d’argile verte. Attentez qu’il n’y ai plus AUCUNE douleur pendant I'exécution pour
reprendre. Bien boire et bien s’étirer. Finalement, suspecter une carie dentaire.

Un mec me dit qu’il faut travailler avec des s de 8 a 12 et un autre avec 10 a 15... qui dit|

En fait, peu importe tant qu’il y a surcharge progressive @). Dans la méthode proposée, il est
question de séries assez longues pour préserver les tendons et faciliter la progression, mais une
autre plage de répétition peut faire I'affaire sous réserve qu’elle ne soit pas trop petite auquel
cas il vous faudrait ajouter des séries pour conserver un bon volume globale.

"ai 14 ans et je suis super motivé, mais j’ai peur de « bloquer ma croissance ...

Bonne nouvelle | C'est une encore légende urbaine @). La musculation n’empéche pas de
grandir, bien au contraire ! C'est d’ailleurs une des meilleures activités pour stimuler la
croissance musculaire et osseuse. Pour débuter, le petit programme « Remise en Forme » est
déja super pour se constituer un bon foncier si on a peu de temps a consacrer.
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« Un minimum d’effort, un maximum de résultat », ce n’est pas un peu exagéré ?|

Oui, un peu... mais pas tant que c¢a ©. Les programmes sont congus pour garder une
progressivité, notamment de volume, intensité, fréquence et surcharge progressive. Je pourrais
trés bien vous faire subir un plus gros volume d’exercices (qui rassure le pratiquant novice),
utiliser des techniques ou exercices complexes ou « exotiques », des temps de repos figés, etc.
avec pour conséquence une fatigue mentale, physique et nerveuse trop importante donc
beaucoup plus d’abandons prématurés aprés quelques mois, sans parler du risque accru de
blessures. Il suffirait alors de vous faire culpabiliser... « Vous n’avez pas le niveau », « c’est vous
qui faites mal », « les autres y arrivent », etc.

e suis fort aux Dips, je serais donc fort au développé couché (et vice et versa) ?|

Non, pas vraiment. En fait, « on est fort a ce a quoi on s’entraine ». Vous ne serez certes, pas
mauvais au développé couché, car force et muscles sont présents, mais il faudra que votre
systéeme nerveux (toujours lui) ait le temps de s’adapter a ce nouveau geste pour devenir
performant et ¢a ne se fait PAS en quelques séances... Cela illustre I'intérét, encore une fois, de
ne pas changer souvent d’exercice et/ou programme.

Dopé, Photoshop, chirurgie... vous étes un briseur de réve/hater/frustré/jaloux/etc. !

Que X ou Y se dope est le dernier de mes soucis. Mon avis se base simplement sur de
I’expérience, des connaissances basiques et de I'esprit critique... Tout juste ce qui manque a
beaucoup d’individus @). Moi-méme, initialement détaché du « Fitgame » du net, quand j’ai
mis le nez dedans, jai été effaré du degré de manipulation et d’hypocrisie ainsi que,
malheureusement, du niveau de suivisme. Mon petit doigt me dit que les crédules d’aujourd’hui
qui ont perdu (ou n"ont pas encore) le sens des réalités réviseront leur point de vue une fois
confronté au monde réel... c’est uniquement une question de temps @).

’ai la flemme, pas envie de faire ma séance...

Personne ne peut vous prendre par la main, c’est a VOUS de savoir ce que vous voulez ! Si
vous progressez a chaque séance, vous n’aurez pas trop la flemme, car vous avancerez peut-étre
a petits pas, mais a rythme constant. Cela dit, si vous ratez une séance, ce n’est pas bien grave,
mais il ne faut pas que ¢a devienne une habitude. Essayez de travailler votre mental en
établissant votre propre discipline de vie.

Cardio a jeun ou pas ?

Il n’y a rien de particulierement pertinent a faire son cardio a jeun et vous ne perdrez pas plus
de gras de fagon notable avec cette stratégie. Faites tout simplement comme vous préférez, sans
vous forcer, en fonction de VOS paramétres physilogiques.

"ai vraiment forcé sur la pizza ce Week-End, j’ai craqué... que puis-je faire ?

Faire un écart n’est pas dramatique, mais il ne faut pas non plus en abuser particulierement en
phase de perte de gras (et avec un métabolisme lent). Vos progrés dépendent de votre régularité
et de votre force mentale. Vous pouvez tout simplement limiter la casse par un peu plus
d’activité physique (cardio, monter les marches, etc.) et compenser un peu sur les autres repas
de la semaine en étant particulierement strict sur votre diete.
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e veux optimiser ma perte de masse grasse donc je prévois de faire un « cycle de force » pou
briler encore plus de calories comme je I’ai vu sur YouTube...

Mauvaise idée ! En prise de muscle comme en perte de gras, on ne change PAS sa routine
d’entrainement. Ce serait méme tout I'inverse dans le cas de la perte de gras ou en fin de régime,
la restriction alimentaire vous obligera peut-étre a revoir vos cycles a la baisse a cause du
manque d’énergie qui en découle.

Quels sont les aliments obligatoires et ceux interdits ?|

RIEN n’est interdit ou obligatoire ! Tout est question de dose et de fréquence. Libre a vous de
vivre et craguer de temps en temps... en connaissance de cause.

Sur internet, je lis qu’il faut souvent changer d’exercice pour « choquer » le muscle...,

Encore une légende tenace colportée sur le net et en salle. C’est certainement une des raisons
majeures pour lesquelles des milliers de pratiquants, avec parfois plus de 10 ans de training, ne
progressent pas ! lls s’entrainent dans le vent sans résultats. En effet, le corps va devoir créer un
nouveau schéma nerveux avant de pouvoir forcer sur un nouvel exercice. Cette durée
d’apprentissage est variable, mais nécessite de longues semaines avant de commencer a étre
performant. Ceci s’applique également (encore pire !) si on change tout le temps de programme.
Avec cette stratégie, le pratiquant tout content des « nouvelles sensations » sur un nouvel
exercice ne se rend pas compte qu’il stagne toute I'année puisque le corps est en permanence
en phase d’apprentissage nerveux.

e galére avec mes repas de malbouffe a la cantine...

Une invention top est le Tupperware. Vous préparez vos repas la veille, et hop ! Au frigo ! Vous
n’avez qu’a le glisser dans le sac le matin. Si coup de chance, le repas de la cantine r‘est-pas
déguenlasse est potable, vous pourrez manger le contenu de Tupperware le soir. En outre,
préparer plusieurs repas a |’avance (voire pour la semaine) puis les conserver au frigo est une
excellente astuce pour libérer du temps et optimiser votre organisation &). N’oubliez pas, la
discipline de vie est la clé de la réussite.

e suis Végan... comment faire avec la nutrition ?

Pas de soucis sous réserve de trouver vos apports en protéine dans les végétaux (tofu, brocoli,
etc.) voire vous supplémenter via des compléments pour Végan pour plus de confort. Ceux qui
avancent I'excuse dont le corps n’a pas besoin de beaucoup de protéine... disent la vérité... pour
des NON-sportifs. Si vous voulez construire du muscle il vous faut un apport correct en protéine
(entre autres) et c’est valable pour tous, Végan comme omnivore.

Et les fameux BCAA ? Vous n’en parlez méme pas...

Ce sont des acides aminés (leucine, valine et I'isoleucine) censés « stimuler la synthése des
protéines » et qui sont déja présents en quantité suffisante si vous mangez assez de protéines
d’origine animale principalement (ceufs bio, viandes, poissons, un peu de produits laitiers). Si
vous aimez dépenser votre argent, vous pouvez en acheter mais votre progression et
performances ne vont pas « exploser » pour autant @).
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C’est nul ! Je connais déja tout, il n’y a rien de nouveau dans ce livre !

Exact ! Tout est déja connu depuis belle lurette et la méthode miracle pour devenir musclé avant
I’été en huit semaines n’existe que dans les contes de fée. Ce manuel est juste une synthése de
ce qui est important de savoir combiné a une méthode modulable avec pour but de vous guider
et vous faire gagner du temps et des efforts... sans vous prendre des pigeons @).

Quel est le meilleur appareil/complément alimentaire pour briler de la graisse ?|

Aucun ! Ce sont des produits attrape-nigaud_au méme titre que les pilules « magiques » pour
maigrir ou autres « boosters ». La machine hors de prix qui vibre et censé faire « fondre » la
graisse, la ceinture ou boxer en néopréne ou autre matiére « spéciale » pour perdre du gras, les
régimes miracles pour fainéant, etc. Oubliez une bonne fois pour toutes ces conneries et belles
promesses dans le but de vous faire CONsommer &) et recentrez-vous sur le réel : progression
a I'entrainement + diete maitrisée + repos.

Quels sont les aliments « spécial prise de muscle » et « spécial perte de gras » ?

Ben... Ca n’existe pas | @ Mémessilil y a bien évidemment des aliments plus sains que d’autres,
c’est la quantité de calories journaliére qui est importante pour prendre ou perdre du poids sans
oublier de donner a votre corps tous les macros (protéines, lipides et glucides) et
micronutriments (vitamines) nécessaires a sa bonne santé.

[Quel est le moment de la journée idéal pour s’entrainer ?|

Quand vous pouvez ol vous préférez | Le matin, en fin d’apres-midi, aprés le boulot, peu im-
porte, il n’y a pas d’heure particuliere pour réussir. Retenez néanmoins que s’entrainer toujours
a la méme heure est idéal par rapport a votre horloge biologique, mais cela reste du détail insi-
gnifiant. Globalement, évitez simplement de vous entrainer juste aprés un repas et laissez-vous
au moins une heure pour digérer. A vous de jouer !

e prépare des tests militaires (ou Forces Spéciales, BSPP, GIGN, Police, etc.) Comment faire ?

La régle est qu’« On devient bon a ce a quoi en s’entraine ». Vous devez donc adapter votre
programme aux exercices que I'on vous demande. Ca tombe bien, car dans la majorité des cas,
les tractions, pompes, abdos et courses a pied seront au rendez-vous ! Il vous faudra adapter
EXACTEMENT en fonction des tests : pronation ou supination, prise large ou serrée, rythme,
amplitude, bref vous devrez coller comme pour le jour du test, MAIS vous allez continuer
tranquillement votre progression avec surcharge progressive et sans toucher aux autres
exercices. Vous allez simplement adapter les exercices ciblés tout en continuant de prendre de
la force et du muscle progressivement.

A J-45 de I'épreuve, vous ajouterez une ou deux fois par semaine une seule série de max sur les
exercices donnés dans les conditions du test et sans trop forcer. Ca peut étre réalisé sur un jour
de repos aprés un petit échauffement ou en début d’une séance d’entrainement. L’objectif est
de vous conditionner pour le jour du test et vous donner une idée de que vous étes capable de
faire. Finalement, ne faites plus de max la derniére semaine et plus aucun effort deux ou trois
jours avant I’épreuve. Préservez-vous pour tout donner le jour « J » et pas avant. Bonne chance !
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Manger le soir/sauter le petit déjeuner/faire un seul repas fait grossir ?

Non ! C’est le total calorique qui est important (je sais... je me répeéte). Cela dit, évitez de manger
des barres chocolatées ou un truc du genre juste avant de vous coucher.

[Consommer trop d’ceufs est mauvais pour le taux de cholestérol !

Le lien entre ceufs et maladies coronaires n’a jamais été établi. Si on mange des aliments a grosse
teneur en cholestérol alors le foie en produira moins pour compenser. Vous pouvez donc
manger des ceufs de qualité BIO (important !) en gardant le blanc (protéines top) et le jaune
(excellents lipides Omega 3 et booster de la testostérone naturelle).

Le rouleau de massage qu’on voit de plus en plus, c’est bien ?|

Ce n’est bien sir pas indispensable, mais c’est sympa ! Un petit massage avant et/ou aprés la
séance ne fera pas de mal. Apres la séance, attendez environ 1 a 2 h, car masser juste aprés le
training sur des muscles congestionnés ne sera pas des plus agréable.

Manger beaucoup de protéine est-il dangereux ?

Pas particulierement sauf en cas de maladie du rein. C’est le TROP gros excés calorique en
général qui est dangereux, car on stockera du gras inutile (qui retient les métaux lourds en
prime). Par exemple si votre maintenance est de 2000 kcal et que vous ingurgitez 3000 kcal
d’aliments de top qualité, vous ferez du muscle si entrainement, mais aussi un maximum de gras.
Si en revanche, I'alimentation est a base de junkfood, plats préparés, soda, alcool fort, biscuits
et gateaux, vous taperez dans votre capital santé sur le moyen et long terme. Toutes les calories
ne se valent pas et manger un 200 kcal de fruits et des chips de 200 kcal n’est pas la méme chose
en termes d’apport de macros et micronutriment @). On remarque d’ailleurs que les personnes
qui opérent un changement dans leur alimentation et hygiéne de vie paraissent rapidement plus
jeunes... c’est normal, car « vous étes ce que vous mangez ».

"ai plus de force dans un bras/jambe que l'autre...

C’est le cas de beaucoup de personnes et c’est la raison pour laquelle les programmes combinent
du polyarticulaire et de I"unilatéral, le combo idéal pour équilibrer le tout avec un bon ratio entre
exercice de poussée et de tirage.

e viens de terminer de tout lire et mpression que la musculation est assez simple en
définitive... pourquoi ¢a semble si compliqué sur internet ?|

En un mot : business ! Il faut bien appater et fidéliser le client potentiel donc quelque part étre
condamné a faire, certes, du contenu parfois utile et intéressant, mais aussi, trop souvent, du
n‘importe quoi... Il vous faut prendre garde de toujours garder votre esprit critique plus
particulierement avec les influenceurs (et influenceuses) connus qui sont démarchés par les
marques. Les menteurs et charlatans ont tout intérét a complexifier la chose pour justifier leur
physique. En outre, un influenceur et coach musclé qui vous dit qu’il a obtenu son physique par
un entrainement « Classique » perdrait immédiatement de son influence auprés de ses
« followers », il deviendrait « quelconque » (et je ne parle méme pas s’il avouait qu’il ne fait rien
de spécial mis a part se prendre des piquouses dans les fesses).
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DAMN ! &2 Un pote fait des repas toutes les trois heures y compris en pleine nuit !

Beaucoup de gens prennent bétement exemple sur des individus qui ne leur ressemblent pas du
tout. En 'occurrence, cette fagcon de faire vient des bodybuilders pros (hyper dopés) qui
ingurgitent des énormes quantités de nourriture et doivent par conséquent espacer les apports
s’ils veulent y parvenir. Pour le commun des mortels, soit 99.9% des pratiquants, 3 repas et
éventuellement 1 a 2 collations seront amplement suffisants et compatibles avec une vie
normale sans avoir besoin de vous lever a 1h et 4h du mat’ ®).

’aimerai attaquer mais je-me-cherche-des-excuses j'ai plus de quarante ans...|

Il N’y a pas d’age pour commencer et ¢a ne peut que vous faire du bien. Cela dit, le taux de
testostérone chute doucement a partir de la trentaine. Vous pourrez progresser parfaitement,
perdre du gras, prendre du muscle, mais... moins qu’a vos vingt ans et il conviendra donc
d’étre particulierement assidu. Si vous avez un passé sportif, vous progresserez assez vite et si
en revanche vous n’avez jamais fait de sport, ce sera plus lent, mais votre marge de progression
n’en sera que plus importante.

Détox... encore une belle arnaque pour pigeons ?

Evidemment | @. Méme si ¢ca ne fait pas de mal, il n’y a rien de prouvé avec ce truc, mais ca
participe encore a faire consommer les individus crédules. Les gens se sentent forcément mieux
au début, car mangent MOINS et MIEUX, mais ¢a n’a rien a voir avec une « détoxification ».
Réfléchissez une minute, siles toxines s’accumulaient d’'une maniére dont votre corps ne pouvait
pas les éliminer, vous seriez probablement a I’hépital ou mort a I’heure qu’il est. C'est une
arnaque dans le but de vous vendre des produits. Il suffit d’un peu de bon sens voire de lire
quelques chapitres en rapport d’un livre de médecine. En regle générale, méfiez-vous des effets
de mode sortis de nulle part et des méthodes « miracle ».

"ai un bon pote qui m’a avoué prendre des « produits » et il n’est pas si baléze que ¢a...

Il'y a des grosses et des petites doses, des cycles longs et courts, des pratiquants dopés qui
suivent un training/diéte/repos au top pour devenir le plus « énorme et sec » et d’autres qui ont
justement envie de libérer du temps pour eux, s’entrainer de temps en temps, manger un peu
n’importe quoi... certes ils auront un physique moins incroyable que le dopé assidu, mais tout
de méme nettement plus baleze que s’il n’avait jamais rien pris. Les effets secondaires seront en
revanche, toujours présents avec par exemple I'apparition de tumeurs cancéreuses que les
produits ont fait grossir en méme temps que les muscles &). Un individu qui choisit le dopage a
fait son choix, pas de jugement de ma part.

lQue faire contre cette foutue cellulite ?|

C’est quelque chose de naturel et pas dangereux qui concerne plus de 80% des femmes, plus ou
moins, selon la masse grasse et les muscles @). Les traitements particuliérement coliteux ne
réussissent pas a I'éliminer sur le long terme. Physiologiquement parlant, plus vous avez de
muscles et moins vous avez de masse grasse, mieux c’est pour atténuer la cellulite... Par
conséquent, vous savez ce qu’il vous reste a faire ! Pour mémoire, on ne peut pas agir de maniére
locale et il vous faudra étre patiente. Cela dit, aprés seulement trois mois d’entrainement et
diete de qualité, les résultats sont souvent assez notables.
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Est-il possible de prendre du muscle tout en perdant du gras ?|

Oui... plus ou moins... mais seulement pendant quelque temps et globalement uniquement dans
le cas ol vous étes débutant, idéalement avec un léger déficit calorique par rapport a votre
maintenance. Scoop : un pratiquant qui totalise quelques années de training et qui prend
encore du muscle ET perd du gras en méme temps est chargé @).

e suis obeése, c’est une maladie, je me-cherche-des-execuses ne peux rien y faire...

Faux @. Mis & part certaines maladies rares, 90% de vos problémes proviennent trés
certainement d’une mauvaise alimentation hyper calorique avec des addictions au sucre, sel et
a la nourriture industrielle bourrée de-saloperies—cancérigenes d’additif alimentaire. Si une
personne dépendante au tabac/alcool/drogue peut arréter alors VOUS POUVEZ également, et
ce, a n'importe quel age ! L'autre partie du probléme est le manque de volonté et d’activité
physique. Suivez le programme remise en forme avec un bon plan alimentaire et les
changements seront notables tant au niveau physique/santé que du bien-étre mental.

La ceinture de sudation en néopréne fait-elle perdre du tour de taille ?|

Transpirer de fagon générale ou locale n’a bien entendu aucun rapport avec la perte de gras,
vous perdez simplement de I'eau et RIEN de plus ! En outre, courir en coupe-vent I'été n’aura
AUCUN impact sur la perte de gras, mais en revanche, vous déshydratera plus vite...

e suis dégu, il "’y a méme pas un programme « prise de masse » et « séche » !

Ce type de programme est un piége a con pour complexifier encore une fois quelque chose de
trés simple : Il vous faut en fait un seul programme pour toute I’'année et adapter simplement
I’alimentation en fonction de I’objectif. Suralimentation (un peu plus) pour la prise de muscle et
(petite) restriction calorique pour la perte de masse grasse. De plus, il n’existe évidemment pas
d’exercices spéciaux, de plage de répétition magique ou de « protocole » qui a une véritable
incidence sur la prise de muscle ou la perte de gras.

Quels sont les avantages a s’entrainer chez soi ?|

Le principal atout, et non des moindres, est I'économie d’argent (abonnement d’une salle) et de
temps (trajet aller-retour) trés conséquente. Vous avez tout sur place pour vous seul toute
I’'année et aucune excuse pour éviter une séance. De plus, vous n’avez pas a étre dérangé par
une salle bondée ou a étre tenté de travailler a I’égo a cause du regards des autres. Finalement,
en gros bonus, s’entrainer seul contribue a vous forger un mental fort de gagnant sans étre
dépendant de qui que ce soit ou quoi que ce soit.

Les boosters de testostérone, c’est bien ?|

La seule chose que ¢a booste c’est votre dépense d’argent inutile @). Vous n’aurez jamais plus
de testostérone que votre taux normal déterminé par votre génétique. Cela dit, effectivement,
avec une mauvaise alimentation et une hygiéne de vie perfectible, vous n’exploitez PAS 100% de
votre potentiel... vous déduisez ce qui vous reste a faire ?
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Marc Fitt, bof... pas top! J’ai seulement 6 mois de musculation et au rythme ou je progresse
dans deux ans je le dépasse de 10 kg de muscle !

Vous allez rapidement déchanter étant donné qu’on ne peut pas continuer de prendre du muscle
de fagon linéaire. En effet, méme si ¢a peut effectivement aller vite au début voire trés vite selon
votre potentiel, aprés un an ou deux, ¢a va devenir de plus en plus dur d’ajouter du muscle. En
gros, plus d’efforts pour moins de résultats. C'est souvent a cette période que s’opére la
sélection naturelle avec I'arrét de bon nombre de pratiquants sans bonne discipline de vie.
Inutile de vous préciser que pour un individu chargé aux produits, ¢a n’a absolument rien a voir...

Le top pour faire exploser votre glycémie tout en allégeant votre porte-monnaie ! Ce type de
produit est trés souvent composé d’une majorité de sucres et vous pouvez tout aussi bien
consommer des barres chocolatées, ce sera la méme chose : apport de calories vide a base de
sucre raffiné. Concentrez-vous sur de vrais aliments caloriques et sains (avocat, noix, huile de
colza, lait de coco, banane, etc.).

Dans les programmes, il y a principalement du travail en séries assez longues (isolation) voire
rés longues (exos polyarticulaires) ... Pourquoi ce choix ?|

Pour étre le plus progressif possible dans le but que ce soit plus facile pour le corps et moins
stressant pour le mental, pour limiter les points faibles et faciliter la connexion nerveuse idéale
pour I’hypertrophie via un temps sous tension conséquent, pour habituer les tendons en
douceur et limiter les blessures. En outre, cela nécessite moins de séries et/ou d’exercices pour
obtenir un volume suffisant ce qui implique un gain de temps sur la durée des séances. Qui a dit
qu'il fallait faire des séances interminables ? @)

On parle beaucoup de « motivation » sur le net et il existe méme des vidéos dédiées...

Pourquoi pas rechercher de la motivation en regardant des influenceurs qui disent : « Bonjour
les amis, j'espére que vous allez bien », mais gardez a I’esprit que ce n’est PAS votre ami, c’est
un parfait inconnu qui laisse paraitre ce qu’il veut bien laisser paraitre, vous ne le connaissez pas
personnellement dans la vraie vie. Visualisez VOTRE objectif (et pas celui du voisin), ne vous
comparez pas avec qui que ce soit (car vous étes unique), travaillez votre esprit critique et votre
mental pour ne pas vous faire « pigeonner » dans la vie et mettez tout en ceuvre pour parvenir
a VOTRE objectif tout en gardant le sens des réalités !

e suis en gros surpoids et pas du tout musclé, je peux donc essayer de perdre un maximum
de poids étant donné que j’ai peu de muscle a garder ?|

Si vous perdez trop et trop vite, I'effet rebond ou « yoyo » aura raison de vous, car il vous sera
impossible de tenir sur la durée et vous craquerez a coup sdr a un moment donné. D’autre part,
I’élasticité de la peau risque ne de pas suivre (5. Doucement mais s(irement est la voie de la
sagesse avec des gains durables a la clé. « Trop et trop vite », est d’ailleurs le concept des
programmes de certains influenceurs qui vendent des programmes de 6 a 12 semaines tres
intenses sur le training/diéte/mental qui vont forcément fonctionner... avant que vous ne
craquiez obligatoirement pour finalement tout perdre et/ou se blesser bétement.
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Ectomorphe, endomorphe, mésomorphe... les « morphotypes », ¢a sert a quoi ?|

Ca a été inventé dans les années 40 par un psychologue américain qui voulait classer ses patients
puis a ensuite été repris par le monde du Bodybuilding, certainement pour encore complexifier
la chose et faire diversion avec le dopage. On ne peut pas ranger les gens dans des cases (pour
info : maigre et nerveux vs gros et calme vs musclé et énergique), ¢ca n’a aucun sens scientifique,
un maigre peut devenir gros et vice et versa. En revanche, il y a des morphologies longilignes vs
brévilignes, des ossatures épaisses vs fines ainsi que des métabolismes rapides vs lents (cf.
chapitre sur la génétique). Finalement, ne vous prenez pas la téte avec ce genre de connerie qui
n’apporte rien du tout, contentez-vous de progresser et vous deviendrez forcément un
MEILLEUR VOUS @) !

Que faire pour « limiter la casse » avec les pesticides ?|

Trois petites régles a retenir : privilégier dans la mesure du possible des produits frais (non
transformés) de qualité Bio, préférez les fruits et [égumes moins enclins a étre trop contaminés
avec une peau naturellement épaisse et surtout, LAVEZ BIEN le tout (au dernier moment) a I’eau
froide quitte a ajouter un peu de bicarbonate de soude.

Et en ce qui concerne la mode du jeune intermittent ?|

« Alamode » dans la société hyper-mercantile actuelle rime avec méfiance @). Ce faisant, si par
exemple, vous étes en perte de masse grasse sans grosse activité physique et que cela vous
permet de profiter de 3 gros copieux repas répartis entre 12h et 20h, pourquoi pas ? Retenez
simplement que ¢a n’est pas miraculeux, ¢a ne fera pas une différence notable donc ne forcez
pas votre nature &). Comme souvent, cela dépend du cas de chacun, certains individus vont
bien le supporter et d’autres auront de gros coups de barre et des pics de glycémie étant donné
la grosse quantité ingurgitée sur une courte période.

Si je ne prends pas bien des pectoraux, c’est a cause des pompes... je vais donc faire du déve-|
loppé couché classique + décliné + incliné !

Faire du développé couché barre ou haltére ne fera bien entendu pas de mal, mais comprenez
bien que des pompes... c’est du développé couché a I’envers @). S'il y a surcharge progressive
comme c’est le cas avec la méthode proposée, il n’y a pas de raisons que ¢a ne marche pas et
quand ¢a deviendra trop inconfortable avec le sac a dos, vous pourrez changer d’exercice comme
conseillé. En outre, vous pensez vraiment que changer un peu 'angle avec du décliné ou incliné
va changer quoi que ce soit ? N’hésitez pas a rejeter un ceil a I'anatomie du muscle. D’ailleurs, a
propos d’angle, le combo dips + développé militaire + pompes attaquent parfaitement le muscle
sous trois angles bien différents @).

e suis dégu, le livre est incomplet... il "’y a méme pas d’exercice de musculation du cou !

Les muscles du cou sont indirectement tres bien sollicités sur la plupart des gros exercices du
haut du corps donc attendez au minimum 6 mois avec le programme 3 avant d’ajouter 4 séries
de Shrugs qui permet de cibler un peu plus le cou (en plus des trapézes supérieurs). |l existe
également des exercices de renforcement spécifiques (article du blog) mais les shrugs devraient
suffire dans un premier temps et ce, sans danger sur les cervicales.
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