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                    LISTE DES EXERCICES
                

                
                    
                        
                            CHAPITRE 05 – EXERCICES D’ÉCHAUFFEMENT ET DE MOBILITÉ
                        

                        Échauffement au disque ou au médecine-ball 1

                        Échauffement au disque ou au médecine-ball 2 

                        Échauffement au poids de corps 1 

                        Échauffement au poids de corps 2 

                        Échauffement au poids de corps 3 

                    

                    
                    
                        
                            CHAPITRE 06 -EXERCICES POUR LE HAUT DU CORPS
                        

                        Tirage assis[e] 

                        Tirage vertical supination 

                        Tirage vertical incliné 

                        Pompe 

                        Tirage buste penché à la barre [Bent-Over Row] 

                        Tirage bûcheron 

                        Tirage buste penché aux haltères 

                        Oiseau aux haltères 

                        Curl Biceps aux haltères 

                        Tirage vers le haut aux haltères 

                        Élévation frontale aux haltères 

                        Tirage vers le haut aux haltères 

                        Développé militaire aux haltères 

                        Extension triceps aux haltères allongé 

                        Tirage au front à la corde [sur câble] 

                        Tirage haut à la barre 

                        Landmine lancé 

                        Landmine à deux mains 

                        Landmine 

                        Développé militaire 

                        Push Press 

                        Développé-couché 

                        Développé-couché incliné 

                        Tirage haut aux haltères 

                        Tirage buste penché prise large 

                        Développé-couché aux haltères 

                        Push press à un bras 

                        Développé-couché incliné aux haltères 

                        Développé militaire à un bras 

                        Développé militaire en rotation 

                        Tirage bûcheron avec point d’appui en avant 

                        Tirage bûcheron sans appui 

                        Écarté couché 

                        Développé-couché prise serrée aux haltères [crush grip]
                        

                        Shrug buste penché 

                        Extension triceps à un bras avec haltère 

                        Extension arrière triceps 

                        Curl Biceps au pupitre avec une barre E-Z 

                        Curl Biceps à la barre E-Z 

                        Curl Biceps incliné 

                        Rétropulsion en A [le skieur] 

                        Rotation externe en W buste penché 

                        Élévation en Y buste penché 

                        Oiseau T buste penché 

                        Pull-over aux haltères 

                        Rotation externe allongé en L 

                        Tirage vertical prise neutre 

                        Traction inclinée prise neutre 

                        Développé à un bras au câble 

                        Développé debout aux poulies vis-à-vis 

                        Tirage à un bras au câble 

                        Tirage du sprinter au câble 

                        Tirage composé à un bras 

                        Tirage angulé avec un genou au sol 

                        Shrug assis 

                        Tirage horizontal prise large 

                        Tirage vertical du combattant 

                        Écarté aux vis-à-vis 

                        Extension triceps au-dessus de la tête 

                        Extension triceps à la corde 

                        Oiseau un bras à la poulie 

                        Tirage composé à la corde bras tendus 

                        Tirage haut poulie basse 

                        Pompes décalées sur step 

                        Élévation latérale à la poulie 

                        Pompes décalées explosives sur step 

                        Curl Biceps à la poulie 

                        Pompes serrées 

                        Curl biceps à un bras poulie basse 

                        Pompes sur Swiss ball 

                        Développé convergent à la machine 

                        Pompes avec les pieds surélevés 

                        Tirage divergent à la machine 

                        Barre au front à la Smith machine 

                        Développé militaire à la machine 

                        Tirage sous la barre en supination 

                        Oiseau à la machine 

                        Tirage sous la barre coudes écartés 

                        Écarté butterfly à la machine 

                        Shrug sous la barre prise large 

                        Développé debout avec un pas à l'élastique 

                        Traction en supination 

                        Pompes à l'élastique 

                        Traction prise neutre 

                        Extension triceps aux élastiques 

                        Pull-Up 

                        Extension triceps au-dessus de la tête aux élastiques 

                        un bras à l'élastique 

                        Élévations latérales aux élastiques 

                        Squat 

                        Tirage buste penché aux élastiques 

                        Front squat 

                        Tirage buste penché un bras à l'élastique 

                        Soulevé de terre hybride 

                        Écarté butterfly aux élastiques 

                        Fente arrière buste penché sur step aux haltères

                        Curl biceps aux élastiques 

                        Fente arrière sur step aux haltères 

                        Écarté en T à l'élastique 

                        Fente penchée aux haltères 

                        Rotation externe en L aux élastiques 

                        Traction avec assistance élastique 

                        Squat bulgare buste penché aux haltères 

                        Squat Bulgare avec pied arrière bas 

                        Pompe à un bras 

                        Squat à une jambe 

                        Pompe sur médecine-ball avec verrouillage 

                        Extension de hanche [45 degrés] 

                        Pompe explosive 

                        Step up aux haltères 

                        Adduction de hanche en gainage latéral 

                        Soulevé de terre roumain à une jambe à la poulie basse
                        

                        Squat Jump avec élan des bras 

                        Adduction de la hanche à la poulie 

                        Saut de terre 

                        Soulevé de terre à l'élastique 

                        Broad jump [Saut vers l'avant] 

                        Pas latéral avec flat band 

                        Step up alterné 

                        Leg press 

                        Step up latéral alterné 

                        Leg press haut 

                        Bond latéral 

                        Leg curl assiste] 

                        Squat à la trap barre 

                        Leg extension 

                        Soulevé de terre roumain 

                        Leg curl couché[e] 

                        Tirage du rack 

                        Adduction à la machine 

                        Soulevé de terre roumain à une jambe au landmine 

                        Air Squat 

                        Goblet squat 

                        Adduction de la hanche couché[e] sur le côté 

                        Squat au Swiss ball 

                        Nordique hamstring[ischio-jambiers]  

                        Soulevé de terre roumain aux haltères 

                        Leg curl sur Swiss ball 

                        Soulevé de terre roumain en fente latérale 

                        Leg curl à une jambe sur Swiss ball 

                        Fente marchée aux haltères 

                        Fente du combattant aux haltères 

                        Fente marchée en soulevé de terre roumain 

                        Soulevé de terre roumain à une jambe [et un bras] 

                        Crunch inversé 

                        Leg raise 

                        Hip thrust à une jambe avec haltère 

                        Inclinaison du tronc au câble 

                        Hip thrust une jambe 

                        Soulevé de hanche à une jambe avec un disque 

                        Planche latérale avec rotation externe de l'épaule 

                        Coup de hache inversé 

                        Pont à une jambe 

                        Soulevé de hanche à une jambe 

                        Rotation du tronc avec décalage des hanches 

                        Coup de hache 

                        Planche en touchant les épaules 

                        Ab Wheel Rollout avec élastique 

                        Planche avec changement de main rapide 

                        Crunch avec un disque sur Swiss ball 

                        Sprint lancé de 25 yards 

                        Roll out sur Swiss ball 

                        Burpee Gorille 

                        Équerre sur Swiss ball 

                        Course contre la montre d'un kilomètre 

                        Équerre puis roll out sur Swiss ball 

                        Sprints à vélo haute résistance 

                        Groupé sur Swiss ball 

                        Poussée de disque 

                        Tour du monde avec un disque 

                        Complexe farmer walk avec haltères 

                        Tirage en planche 

                        Complexe Farmer Walk unilatéral 

                        Planche à un bras 

                        Complexe aux haltères 

                        Petits pas avec les bras 

                        Complexe au disque 

                        Gainage penché sur un banc 

                        Complexe au poids de corps pour les jambes 

                        Petits pas avec les bras sur médecine-ball 

                        Complexe au poids de corps en deux minutes 

                        Mountain climber avec flat band 

                        Planche avec regroupement croisé 

                        Complexe au poids de corps et avec élastique 

                    

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    
                        Si vous cherchez un guide simple et réaliste pour vous
                            aider à faire en sorte que le travail que vous effectuez soit le plus
                            intelligent, le plus sûr, le plus efficace et le plus performant
                            possible, ne cherchez pas plus loin !

                    

                    La plupart des gens s’entraînent pour quatre raisons : pour
                        perdre de la graisse, pour se muscler, pour améliorer leurs performances, ou
                        tout simplement pour être en bonne santé.

                    Ce livre simplifie la science et les techniques derrière chacun
                        de ces objectifs, clarifie les idées fausses et vous fournit une variété de
                        plans d’entraînement spécifiques – exercices de musculation et au poids de
                        corps – que vous pouvez utiliser pour chacun des objectifs.

                    Le chapitre 1 porte sur le fitness, la forme physique. Si vous
                        avez toujours l’impression d’échouer en matière d’entraînement parce que
                        vous ne voulez pas organiser votre vie entière autour de la salle de sport,
                        ce chapitre 1 est parfait pour vous ! Comme abordé dans le chapitre 1 et
                        dans d’autres parties du livre, l’entraînement à des fins de santé et de
                        forme physique générale est un objectif important à atteindre. Il n’est pas
                        toujours nécessaire de s’entraîner pour obtenir des performances
                        fonctionnelles ou pour atteindre un objectif lié au physique, l’essentiel
                        est de comprendre qui vous êtes et ce que vous attendez de l’entraînement.

                     

                    Le chapitre 2 examine la performance fonctionnelle.

                    Le chapitre 3 porte sur la perte de masse grasse, et le
                        chapitre 4 sur la construction musculaire (hypertrophie). Chacun des quatre
                        premiers chapitres identifie les mythes communs qui peuvent créer la
                        confusion et vous empêcher de vous améliorer dans la quête de ces quatre
                        objectifs.

                    Ces chapitres établissent également les principes et les
                        méthodes scientifiques que vous devez connaître afin de connaître un succès
                        à long terme.

                    Dans le chapitre 5, vous trouverez plusieurs séquences
                        d’échauffement qui vous préparent à l’action afin que vous puissiez tirer le
                        meilleur parti de chaque séance d’entraînement. Les chapitres 6 à 9
                        détaillent une grande variété d’exercices pour le haut (chapitre 6) et le
                        bas du corps (chapitre 7), et pour le tronc (chapitre 8) ainsi que des
                        exercices de conditionnement (chapitre 9). Ce qui rend ces chapitres
                        uniques, c’est qu’en plus de fournir des descriptions d’exercices faciles à
                        suivre, ils comprennent également une section sur les moyens de
                        perfectionner les exercices de base, en vous montrant comment faire ces
                        exercices mieux que la façon dont ils sont habituellement réalisés.

                    Les chapitres 10 à 14 concernent la programmation de
                        l’entraînement, où tout ce que vous avez appris dans les chapitres
                        précédents est mis en pratique. Chacun de ces chapitres propose une
                        multitude de programmes d’entraînement parmi lesquels vous pouvez choisir,
                        en fonction du nombre de jours par semaine que vous pouvez dédier à votre
                        entraînement et de votre emploi du temps. Le chapitre 10, « Programmes
                        généraux pour débutants », propose un plan d’entraînement pour ceux qui
                        débutent ou qui n’ont pas fait d’entraînement régulier de la force depuis un
                        certain temps. Le chapitre 11, « Programmes de fitness », présente des plans
                        d’entraînement pour ceux qui veulent améliorer et maintenir leur forme
                        physique et leur santé en général sans nécessairement se concentrer sur un
                        objectif de programme spécifique.

                    Le chapitre 12, « Programmes de performance fonctionnelle »,
                        propose des plans d’entraînement pour ceux qui, même s’ils ne sont pas des
                        athlètes de haut niveau, souhaitent améliorer leur condition
                        physique générale. Le chapitre 13, « Programmes de perte de masse grasse »,
                        présente des plans d’entraînement pour ceux qui veulent perdre de la graisse
                        corporelle tout en minimisant la perte de muscle. Le chapitre 14,
                        « Programmes de construction musculaire » (hypertrophie), propose des plans
                        d’entraînement pour ceux qui se concentrent sur l’esthétique et qui
                        s’entraînent pour maximiser la taille des muscles.

                    Tous les programmes d’entraînement proposés dans ce livre ont
                        été conçus en pensant à ceux et celles qui fréquentent les salles de
                        musculation. Ainsi, les programmes combinent des exercices nécessitant un
                        équipement immobile (un rack à squat ou une machine particulière) avec des
                        exercices utilisant un équipement mobile (des haltères, des élastiques). Ce
                        mélange vous permet d’apporter l’équipement mobile vers l’équipement
                        immobile et de ne pas avoir à marcher dans toute la salle, prenant ainsi le
                        risque de perdre l’équipement. Comme nous ne pouvons pas toujours nous
                        rendre à la salle de sport et que nous n’avons pas toujours accès à tous les
                        équipements que nous aimerions utiliser, les chapitres 10 à 14 présentent
                        également deux exercices alternatifs de musculation à domicile et deux
                        exercices au poids de corps que vous pouvez utiliser pour rester sur la
                        bonne voie tout en vous entraînant chez vous ou lors de vos voyages dans une
                        petite salle d’hôtel par exemple, avec un équipement et dans un espace
                        limités.

                    Bien que chacun des programmes proposés dans les chapitres 10,
                        11, 12, 13 et 14 soit axé sur un objectif d’entraînement différent, ils
                        comportent tous un grand nombre d’exercices communs. En effet, tout le monde
                        devrait faire des exercices du haut et du bas du corps et des exercices de
                        gainage (tronc) pour s’assurer que les entraînements sont complets. C’est la
                        façon dont ces exercices sont appliqués, organisés et hiérarchisés qui fait
                        que les programmes d’entraînement de chaque chapitre sont uniques selon
                        chaque objectif. En d’autres termes, les programmes de chacun des chapitres
                        de programmation sont établis différemment car chacun met l’accent sur un
                        objectif différent. Cela ne signifie pas que vous ne gagnerez pas de muscle
                        en suivant les programmes de performance fonctionnelle prévus au chapitre
                        12, ni que vous ne serez pas plus fort en utilisant les programmes de perte
                        de masse grasse prévus au chapitre 13... Les avantages que vous tirerez des
                        exercices présentés dans ce livre ne s’excluent pas mutuellement. Mais,
                        comme les plans d’entraînement présentés dans les chapitres 10 à 14 ont
                        chacun une importance différente, vous obtiendrez les meilleurs résultats
                        dans le domaine mis en avant.

                    Quelle que soit la priorité que vous choisissez, le facteur le
                        plus important reste votre capacité à poursuivre vos entraînements, ce qui
                        signifie que vous ne devez pas vous blesser. Le dernier chapitre de ce
                        livre, le chapitre 15, « Stratégies pour minimiser les blessures »,
                        identifie plusieurs facteurs de risques potentiels de blessure et fournit
                        des recommandations d’exercices simples et pratiques pour les éviter.

                    
                        Si vous êtes un pratiquant inexpérimenté, vous apprécierez
                            la manière claire et accessible dont les informations et les exercices
                            fournis dans ce livre sont présentés. Si vous êtes un adepte
                            expérimenté, un professionnel du fitness ou un entraîneur sportif, vous
                            reconnaîtrez certainement l’efficacité des méthodes d’entraînement
                            utilisées ici et vous obtiendrez de nouvelles idées, visions et
                            stratégies passionnantes pour la programmation de l’entraînement.

                    

                    
                        Au travail !
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                    Si vous êtes comme la plupart des gens, vous n’êtes pas
                        tellement intéressé à devenir un veilleur de salle qui organise sa vie
                        entière autour de la nourriture et de la salle. Lorsqu’il s’agit
                        d’alimentation, la plupart des gens ne changent en fait pas tellement leurs
                        habitudes alimentaires... Et font surtout de l’exercice pour compenser les
                        aliments qu’ils aiment manger ! Et quand il s’agit d’exercice, la plupart
                        des gens ne bougent pas en prévoyant de gagner le concours du plus beau
                        corps sur la plage. Ils ne sont pas non plus intéressés à courir après des
                        chiffres impressionnants.

                

                 

                Lorsque les gens font de l’exercice, avec ou sans l’aide d’un coach
                    sportif, ils veulent simplement une excellente expérience d’entraînement qui les
                    mettra au défi sans leur faire de mal. Ils évaluent souvent leur succès en
                    fonction du plaisir qu’ils ont éprouvé à chaque entraînement, de ce qu’ils
                    ressentent à la fin et du nombre de séances qu’ils ont effectuées par semaine.
                    Si cela vous ressemble, alors ce chapitre et les programmes d’entraînement
                    correspondants sont faits pour vous !

                
                    
                        AVANTAGES DE L’ENTRAÎNEMENT EN RÉSISTANCE
                    

                    L’entraînement en résistance est le plus souvent associé à une
                        amélioration de l’esthétique et de l’athlétisation, puisqu’il vous aide à
                        développer vos muscles et votre force. Mais qu’en est-il de la condition
                        physique générale et des bienfaits pour la santé de l’entraînement en
                        résistance ? En fait, son utilisation comme exercice physique régulier a de
                        nombreux avantages pour votre corps et votre esprit.

                    
                        
                            GESTION DU POIDS
                        

                        En plus de son efficacité potentielle dans la prévention et
                            le traitement du syndrome métabolique, un entraînement régulier en
                            résistance peut aider à améliorer la composition corporelle (1,2).

                        Il n’est pas nécessaire d’être cardiologue pour savoir
                            qu’un surplus de graisse corporelle (c.-à-d. un excès de poids) peut
                            causer plus de stress au cœur et peut vous exposer à un risque accru de
                            problèmes de santé, comme le diabète, une tension artérielle accrue, un
                            taux de cholestérol élevé et un risque accru de crise cardiaque.

                    

                    
                        
                            RISQUES RÉDUITS DE MALADIE, DE DÉCÈS ET DE LIMITATION
                                FONCTIONNELLE
                        

                        En plus de maintenir un poids plus sain, la création de
                            niveaux plus élevés de force musculaire en utilisant un programme
                            régulier d’entraînement en résistance est associée à un risque plus
                            faible de mortalité toutes causes confondues, à une diminution des
                            risques cardiovasculaires et de ceux liés au développement des
                            limitations fonctionnelles (3,4,5).

                    

                    
                        
                        
                            PLUS D’ÉNERGIE, MOINS DE FATIGUE
                        

                        La recherche indique qu’un entraînement en résistance
                            régulier peut augmenter le niveau d’énergie d’une personne tout en
                            diminuant son sentiment de fatigue (6). Ce n’est pas surprenant, car
                            l’entraînement en résistance peut aider à améliorer la composition
                            corporelle. En d’autres termes, transporter plus de graisse corporelle
                            vous fait travailler plus dur dans la vie comme dans le sport. Par
                            conséquent, plus vous avez de graisse corporelle supplémentaire, plus
                            vite vous serez épuisé et vous vous sentirez fatigué. Suivre un
                            programme régulier d’entraînement en résistance peut vous aider à
                            réduire votre taux de graisse, surtout lorsque cela est combiné à de
                            bonnes habitudes alimentaires, et vous aidera à vous sentir mieux tout
                            au long de la journée.

                    

                    
                        
                            PRÉVENTION DE LA PERTE OSSEUSE
                        

                        En plus de favoriser la force et la masse musculaires,
                            l’entraînement en résistance augmente efficacement la masse osseuse
                            (c.-à-d. la densité et le contenu osseux) et la solidité des os. Il peut
                            réduire le risque de développer un trouble musculo-squelettique (p. ex.
                            affections des os, des muscles, des articulations et des ligaments),
                            comme l’ostéoporose (7,8). De plus, l’entraînement en résistance peut
                            aider à ralentir ou même à inverser la perte de masse osseuse chez les
                            personnes atteintes d’ostéoporose (9).

                    

                    
                        
                            RÉDUCTION DE L’ANXIÉTÉ ET DE LA DÉPRESSION
                        

                        La recherche confirme que l’entraînement en résistance et
                            l’exercice physique en général peuvent prévenir et améliorer la
                            dépression et l’anxiété. Des études remontant à 1981 ont conclu que
                            l’exercice régulier, comme l’entraînement en résistance, peut non
                            seulement améliorer l’humeur chez les personnes souffrant de dépression
                            légère à modérée, mais peut aussi jouer un rôle de soutien dans le
                            traitement de la dépression grave. D’autres recherches ont même constaté
                            que les effets de l’exercice duraient plus longtemps que ceux des
                            antidépresseurs (10). La recherche a également montré que l’exercice
                            physique réduit l’anxiété en affectant la réponse du cerveau face au
                            stress. Ces données suggèrent que les personnes actives pourraient être
                            moins sensibles aux aspects indésirables du stress et de l’anxiété que
                            ne le sont les personnes sédentaires (11).

                    

                    
                        
                            AMÉLIORATION DE LA FONCTION CÉRÉBRALE
                        

                        Les scientifiques pensaient que notre cerveau cessait de
                            produire de nouvelles cellules tôt dans la vie, mais plus récemment, on
                            a découvert que nous continuons à fabriquer de nouvelles cellules
                            cérébrales tout au long de notre existence. Clairement, le stimulant le
                            plus puissant pour la croissance du cerveau est l’exercice physique.

                        La recherche a démontré que l’activité physique semble
                            stimuler la production de nouvelles cellules cérébrales et de nouveaux
                            neurones et favoriser leur survie. Cela facilite l’attention et la
                            concentration et aide à renforcer la mémoire au fur et à mesure qu’elle
                            se forme. Plus tard, l’activité physique a été associée à une diminution
                            des risques de déficience cognitive, d’Alzheimer et de démence en
                            général (12). Une autre étude a conclu que si l’exercice physique était
                            pratiqué avant la cinquantaine d’années (entre 40 et 60 ans), cela
                            réduirait davantage le risque de développer la maladie d’Alzheimer
                        (13).

                    

                    
                        
                            UN MEILLEUR SOMMEIL
                        

                        Le sommeil permet à notre corps de se reposer et récupérer.
                            L’exercice améliore l’humeur et réduit le stress, et la recherche a
                            démontré qu’il améliore également les habitudes de sommeil, ce qui peut
                            vous aider à devenir plus alerte pendant la journée et à trouver de
                            meilleures habitudes de sommeil la nuit (14). Regardons les choses en
                            face : Si vous faites régulièrement de l’exercice, surtout avec un
                            programme d’entraînement en résistance stimulant, votre corps aura
                            besoin de repos et de récupération, ce qui améliorera probablement votre
                            sommeil.

                        
                            
                                Je viens de vous donner sept raisons scientifiques
                                    d’utiliser l’entraînement en résistance pour rester actif,
                                    améliorer votre condition physique et votre santé tout en
                                    profitant du défi physique qu’il représente.
                            

                        

                        
                            
                                LES COACHES, VOTRE SANTÉ ET VOTRE FORME PHYSIQUE
                            

                            
                                Il y a de nombreux
                                    avantages évidents à faire de l’exercice, comme le renforcement
                                    musculaire et l’amélioration de la force. Il y a aussi de
                                    nombreux avantages pour la santé physique et mentale dont
                                    plusieurs entraîneurs ne semblent pas au courant.

                                Il s’agit notamment, comme nous l’avons déjà
                                    mentionné, de la prévention des maladies, de la préservation de
                                    la masse osseuse, de l’amélioration de l’humeur (même chez les
                                    personnes souffrant de dépression), de la réduction de l’anxiété
                                    et du stress, de l’amélioration du sommeil, d’un sentiment accru
                                    d’énergie et de bien-être, du retard de la mortalité toutes
                                    causes confondues et même de la croissance cérébrale.

                                Pourtant, de nombreux entraîneurs et coaches
                                    prônent cette idée élitiste qui dit que vous perdez votre temps
                                    à faire de l’exercice sauf si vous vous entraîniez en mettant
                                    l’accent sur des objectifs physiques ou de performance. Beaucoup
                                    d’entraîneurs méprisent les sportifs dits « loisirs » qui font
                                    de l’exercice pour leur forme physique et leur santé, proclamant
                                    que ces gens sont « satisfaits d’être médiocres », comme si ceux
                                    qui ne sont pas intéressés à organiser leur vie entière autour
                                    des gymnases et de la nutrition étaient en quelque sorte des
                                    humains inférieurs.

                                Ces mêmes entraîneurs continuent d’être
                                    frustrés, se demandant pourquoi les gens « ne comprennent pas »
                                    ou « ne s’en soucient pas » autant qu’ils le font et finissent
                                    par abandonner. Mais généralement, ce n’est pas que les gens
                                    s’en fichent ; en revanche, ils se fichent de ce que
                                    l’entraîneur veut pour eux. En fait, ce sont souvent les
                                    entraîneurs qui ne comprennent pas. Ces entraîneurs personnels
                                    ne se rendent pas compte que, pour la plupart des gens,
                                    « obtenir des résultats » en faisant de l’exercice ne consiste
                                    pas à atteindre un nombre impressionnant de soulevés de terre ou
                                    à se bâtir un dos plus large. Ça, ce sont des objectifs de ceux
                                    que j’appelle les « veilleurs de salle ». Bouger, cela signifie
                                    simplement rester actif, surmonter les défis physiques et
                                    profiter de chaque séance d’entraînement. Ce sont là des
                                    objectifs respectables et raisonnables que les entraîneurs
                                    personnels devraient encourager et être fiers de faciliter.
                                    Gardons-le en tête.

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        EXERCICE CARDIOVASCULAIRE, HIIT, MUSCLE ETDÉBUTANTS
                    

                    Certains disent que le cardio « lent » interfère avec les gains
                        musculaires. Mais la recherche indique que, chez les hommes sédentaires,
                        l’ajout d’exercices aérobies à faible impact (comme le cyclisme) ne
                        compromet pas les gains en force ou en taille musculaire. En fait, il peut
                        même les augmenter (17).

                    D’autres preuves montrent que l’exercice aérobie améliore la
                        taille des muscles et la capacité aérobie. Ces améliorations sont semblables
                        chez les hommes plus jeunes et plus âgés (18). Il est probable que ces
                        résultats s’appliquent également aux femmes parce que l’exercice aérobie
                        modifie le métabolisme des protéines et induit une hypertrophie des muscles
                        squelettiques. D’ailleurs, des études montrent qu’elle peut également servir
                        de contre-mesure efficace pour les femmes et les hommes sujets à la perte
                        musculaire (19).

                    Mais gardez à l’esprit les résultats de cette étude qui
                        implique des personnes non entraînés. À mesure que l’entraînement par
                        intervalles de haute intensité (HIIT) a gagné en popularité, l’entraînement
                        aérobie standard de trente minutes à intensité constante (l’exercice de
                        faible à moyenne intensité sur tapis roulant, vélo elliptique ou vélo) est
                        devenu moins populaire. Si vous commencez ou redémarrez un programme, le
                        fait de commencer par le HIIT peut augmenter vos chances de vous blesser.
                        Afin d’augmenter votre condition physique aérobie, il est préférable de
                        commencer par des exercices aérobies de faible intensité jusqu’à ce que vous
                        puissiez courir ou utiliser l’elliptique ou le vélo pendant environ trente
                        minutes consécutives à une intensité modérée.

                    Cela vous donne une meilleure base pour
                        l’utilisation de méthodes de conditionnement à haute intensité (16). Le
                        cardio « lent » affecte les personnes entraînées. Regardez les culturistes :
                        depuis des années, ils font de l’exercice cardiovasculaire régulier tout en
                        se préparant pour leurs shows et sont capables de maintenir une masse
                        musculaire impressionnante. Ceci ne peut pas simplement être attribué à
                        l’influence des drogues, parce qu’il y a beaucoup de culturistes naturels
                        qui le font aussi bien.

                    Il n’est pas réaliste de penser qu’en faisant une quantité
                        raisonnable d’exercice cardiovasculaire « lent », vous perdrez
                        automatiquement des muscles durement acquis, surtout si vous mettez l’accent
                        sur l’entraînement en résistance. Pour le sportif intermédiaire ou avancé
                        qui a déjà une base d’entraînement solide, il n’est pas nécessaire de faire
                        du HIIT à chaque séance d’entraînement. Trop de séances en une semaine
                        peuvent être dures pour l’organisme et empêcher une récupération suffisante
                        entre les séances d’entraînement. Le fait d’utiliser le cardio léger à
                        modéré pendant les jours de récupération est une excellente méthode.

                

                
                
                    
                        ENTRAÎNEMENT CARDIOVASCULAIRE OU EN RÉSISTANCE : LEQUEL UTILISER
                            EN PREMIER ?
                    

                    La recherche a montré que l’exécution première de l’exercice aérobie dans la séance d’entraînement peut développer
                        une puissance aérobique maximale (20,21). Le fait de réaliser en premier un
                        entraînement cardiovasculaire est mieux indiqué à ceux qui s’entraînent pour
                        une épreuve d’endurance tel qu’un marathon. L’inverse est vrai pour ceux qui
                        s’entraînent simplement pour leur condition physique et de santé. Par
                        exemple, une étude a démontré que l’oxydation des graisses et la combustion
                        des calories augmentaient pendant l’exercice aérobie lorsqu’il était réalisé
                        après un exercice de résistance (22). Cet effet métabolique accru était
                        encore plus prononcé lorsque l’exercice de résistance qui l’avait précédé
                        était effectué à une intensité plus élevée. Il est important de noter que
                        plusieurs autres études ont montré que le fait de réaliser l’exercice
                        cardiovasculaire en premier dans l’entraînement peut compromettre
                        l’exécution des exercices ultérieurs d’entraînement en résistance en raison
                        de la fatigue résiduelle, réduisant ainsi la tension mécanique – qui sera
                        abordée en détail plus tard – développée pendant la partie entraînement
                        musculaire des séances. Ceci interfère avec la force et les gains
                        musculaires (23, 24, 25).

                    En outre, la recherche a également constaté que la pratique
                        d’exercices de résistance semble d’abord augmenter les effets métaboliques
                        de la séance d’aérobie subséquente (26), c’est pourquoi tous les programmes
                        d’entraînement dans ce livre impliquent la pratique d’activités
                        cardio/conditionnelles après la partie musculation de l’entraînement.

                    Il est important de comprendre que les études sur le cardio qui
                        compromettent la performance des exercices d’entraînement en résistance
                        ultérieurs font référence à un entraînement cardio complet (comme une course
                        de trente minutes) dans la même session qu’un entraînement en résistance
                        complet. Ce n’est pas la même chose que de placer de petites quantités
                        d’activité cardio, comme une séquence de quarante-cinq secondes de shadow
                        boxing, par exemple, dans un circuit en même temps que les exercices de
                        musculation. Ce type d’entraînement en circuit peut vous permettre de
                        récolter les bénéfices métaboliques des deux activités tout en rendant plus
                        intéressante et diversifiée une séance d’entraînement axée sur la remise en
                        forme ou la perte de graisse.

                    
                        Les tendances du fitness vont et viennent. Et chaque
                            nouvelle « meilleure » séance d’entraînement prétend être mieux que la
                            dernière, démontrant pourquoi ce qui est populaire est généralement plus
                            basé sur le marketing que sur une base scientifique. Je vous le dis :
                            vous n’avez pas besoin de suivre les dernières tendances de
                            l’entraînement pour être en meilleure forme physique [c.-à-d. améliorer
                            votre condition physique et votre santé], c’est même parfois une très
                            mauvaise idée. Indépendamment de ce qui est actuellement « en vogue »,
                            vous devriez suivre des stratégies d’entraînement fondées sur des
                            principes d’exercice appuyés scientifiquement – décrits dans les quatre
                            premiers chapitres de ce livre – qui ont démontré à maintes reprises
                            qu’elles produisent les résultats que vous recherchez. Il est important
                            de lire les trois chapitres suivants ainsi que celui-ci afin de
                            comprendre quels sont ces principes.

                    

                    
                        
                            À QUEL POINT VOTRE PROGRAMME D’ENTRAÎNEMENT EST-IL
                            PERSONNALISÉ ?
                        

                        
                            Le fait que de nombreux coaches ont des
                                préjugés en matière d’entraînement est un autre problème. Certains
                                entraîneurs suivent une philosophie de culturisme, d’autres celle de
                                force athlétique, d’autres s’intéressent davantage au Pilates,
                                d’autres encore font de l’entraînement fonctionnel en 3D, certains
                                s’intéressent davantage aux kettlebells, et la liste est longue.
                                Beaucoup d’entraîneurs personnels pensent que la méthode d’exercice
                                qu’ils ont choisie est la meilleure et la plus complète des méthodes
                                d’entraînement, et conseillent donc à tous de s’entraîner de la même
                                façon. En d’autres termes, de nombreux entraîneurs finissent par
                                donner à leurs clients des leçons sur ce qu’ils aiment eux-mêmes
                                faire au lieu d’utiliser les meilleures modalités qui vous
                                conviennent. Il existe deux types de coaches : les professionnels du fitness et les amateurs
                                    de fitness. Les amateurs de fitness essaient de partager
                                leur hobby, leurs exercices favoris, à d’autres personnes, peu
                                importe les objectifs personnels, tandis que le professionnel du
                                fitness adapte le programme d’entraînement à vous, et non à sa
                                spécialité ou à sa préférence.

                            L’amélioration de votre condition physique et de
                                votre santé en général est un objectif avec différentes parties. Il
                                s’agit d’une combinaison de perte de graisse, d’affinement physique
                                et d’entraînement à la performance sans se concentrer spécifiquement
                                sur l’un par rapport à l’autre. Par conséquent, elle nécessite
                                plusieurs composantes différentes d’exercice. Aucun équipement ou
                                aucun type d’entraînement ne sera jamais en mesure d’aborder
                                pleinement tous les aspects de l’objectif lorsqu’il comporte de
                                nombreux éléments. Il est logique d’adopter une approche mixte pour
                                la programmation des exercices, et c’est exactement ce que font tous
                                les programmes d’entraînement de ce livre !

                            Je le répète : vous n’avez pas
                                besoin d’être un veilleur de salle ou de faire des séances
                                d’entraînement extrêmes !

                            Il est communément admis que pour améliorer votre
                                condition physique et votre santé en général, vous devez faire de
                                l’exercice 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 ou faire des routines
                                extrêmes comme celles que l’on voit faire par les athlètes et les
                                culturistes dans les magazines ou à la télévision. Ce n’est tout
                                simplement pas vrai !

                            Si vous essayez de devenir un culturiste ou un
                                athlète de haut niveau, vous devez vous entraîner comme un athlète.
                                Cependant, si vous vous voulez simplement mais sincèrement vous
                                remettre/rester en forme, vous n’avez certainement pas besoin de
                                devenir un « fou de sport » qui vit dans le gymnase ou fait des
                                séances d’entraînement extrêmes. Par exemple, la recherche a montré
                                que courir même cinq à dix minutes par jour et à basse vitesse
                                (moins de 10 km/h) est « associé à une réduction marquée des risques
                                de décès de toutes causes et de maladies cardio-vasculaires ». (15)
                                Les programmes de condition physique et de santé de ce livre
                                impliquent un entraînement en résistance, et vous gardent en
                                mouvement pendant plus de dix minutes. Les résultats de cette étude
                                ne constituent pas une recommandation d’entraînement. Cette
                                recherche démontre que vous n’avez pas besoin d’une routine
                                d’entraînement longue et compliquée pour profiter de tous les
                                bienfaits de l’exercice. Vous avez juste besoin de bouger et de
                                continuer à vous améliorer.

                            Les hommes et les femmes ont besoin d’un
                                entraînement musculaire intensif. Beaucoup d’hommes sont à l’aise
                                avec le gain d’au moins un peu de masse musculaire lié à
                                l’entraînement, alors permettez-moi de parler aux femmes pour un
                                moment. Lorsque vous parlez de tonifier, d’améliorer ou de façonner
                                certaines parties de votre corps, vous parlez de construire des
                                muscles et de perdre de la graisse corporelle. Lorsqu’il s’agit de
                                développer vos muscles, il n’y a pas d’exercices qui permettent de
                                « tonifier » le muscle et d’autres qui permettent de le « gonfler ».
                                Les muscles n’ont qu’une seule façon physiologique de se développer,
                                c’est l’hypertrophie. Le muscle crée la forme
                                de votre corps. Ainsi, plus il y a de muscle plus le tonus
                                musculaire est important. Vous ne pouvez pas construire quelque
                                chose de plus bombé ou de plus sexy sans développer vos muscles.
                                Pour construire (c.-à-d. améliorer la forme de) ce muscle, vous
                                devez stimuler le tissu musculaire. Vous avez acheté ces minuscules
                                haltères roses ? Ils ne sont tout simplement pas les outils qu’il
                                vous faut, car ils ne mettent pas votre corps au défi. Mesdames,
                                vous tirerez peut-être une certaine satisfaction voire quelques
                                bénéfices à réaliser les exercices que vous avez l’habitude de voir
                                faire par les hommes, mais la forme de votre corps ne s’améliorera
                                pas.
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