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Dans cet ebook nous aborderons le thème de la musculation pour débutant en essayant d’aller directement au but en évitant le plus possible l’aspect « scientifique » avec des termes claire et facile a comprendre.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Présentation :

 

 

 

La musculation est un ensemble d’exercices physiques visant le développement des muscles squelettiques, afin d’acquérir plus de force athlétique, d’endurance ou de volume musculaire. Dans ces exercices, une force (par exemple la gravité, avec l’utilisation des haltères ou du poids du corps) est opposée de manière répétitive à la force générée par la contraction des muscles.

 

 

 

L’activité de la musculation est à la base de la pratique du culturisme et de l’haltérophilie, mais elle est aussi une préparation physique pour de nombreux sports nécessitant une condition physique solide (notamment pour les sportifs professionnels). La musculation douce fait aussi partie de nombreuses méthodes d’amélioration de la condition physique (fitness, gymnastique) ou de méthodes de soin (kinésithérapie).

 

 

 

Que vous soyez tennisman, footballeur, pratiquant d’Arts Martiaux/ sports de combats, de roller ou tout simplement pratiquant pour garder la forme, tout le monde a besoin de se renforcer et de s’équilibrer musculairement.

 

 

 

Parce qu’un boxeur a besoin d’explosivité avant tout, qu’un tennisman a besoin de jambes puissantes et endurantes, la musculation intelligemment pensée peut vous amener à devenir extrêmement performant dans vos sports respectifs, mais aussi d’avoir une santé « de fer ».

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Définir son objectif :

 

 

Tout d’abord il faut se poser les bonnes questions, si votre but consiste a progresser en musculation pour prendre du poids

( muscle ) il faudra se tourner vers un programme de prise de masse.

Tandis que si votre objectif est de perdre du poids il faudra plutôt s’orienter vers une sèche.

 

 

 

A) C’est quoi une prise de masse ?

 

 

La prise de masse musculaire est une phase de l'entraînement de musculation qui consiste à associer un entraînement intensif et une alimentation hypercalorique, dans le but de prendre de la masse et du muscle de façon très rapide.

 

 

Vous voulez plus de muscle ? Vous devrez prendre du poids ! Manger plus que d’habitude si vous voulez gagner du muscle. Et oui c'est ainsi, pour prendre du muscle vous devrez manger plus.

 

 

 

 

B) C’est quoi une sèche ?

 

 

Il est vrai qu’en musculation, on parle de sèche dès qu’on parle de perte de poids, alors qu’en réalité la sèche ne s’adresse qu’aux compétiteurs. Mais de toutes façons, compétiteur ou pas, un régime destiné aux pratiquants de musculation est très différent d'un régime minceur classique.



Ce n’est pas un simple régime visant à mincir, mais quelque chose de plus complexe.

 

 

la sèche se passe dans votre assiette !

 

 

La « sèche » en musculation consiste à perdre notre graisse corporelle et uniquement celle-ci. Malheureusement ce processus est difficile car notre corps utilise trois substrats presque simultanément pour fournir de l’énergie : de la graisse, des sucres (le glycogène dans nos muscles) et des protéines (les muscles eux- mêmes). Un bon programme alimentaire a donc pour objectif de minimiser la perte de muscle et maximiser la perte de gras.

 

 

 

 

Les bases de la nutrition :

 

 

Les protéines et les lipides sont les macros nutriments autour desquels vous devez construire votre alimentation, les glucides servant de variable d'ajustement. Le plus gros repas doit se situer juste après votre entraînement de musculation, y compris si celui-ci a lieu le soir.

 

 

 

 

A) Menu type Prise de masse :

 

 

Petit Déjeuner :

• Cacao 100% Non Sucré, 5 g

 

 

• Flocons d'orge, 120 g

 

 

• Blancs de dinde : 3 tranches de 45gr

 

 

• Lait d'amande : 120ml

Déjeuner :
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