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PROLOGUE


« Rien n’est plus proche du vrai que le faux. »


Albert Einstein


Aussi certain qu’il n’est pas de plus infime différence que celle plaçant les athlètes du fameux « top five » du dernier Mister Olympia ; aussi sûr que nulle programmation n’est plus proche d’un half body « upper/lower » qu’un « push/pull/legs x 2 » ; aussi convaincu soit-on de la quasi-similitude qu’il y a entre un 4 x 6 et un 6 x 4, et aussi peu de doute qu’il y ait sur l’absence presque totale de distinctions entre les versions « barre » et « haltères » du développé militaire, la musculation n’est définitivement pas un atelier crêpes en MJC une veille de jour férié, où « à la louche », le résultat est sensiblement invariable, et un profil mor-pho-endocrino-anatomique, une programmation, une intensité de travail, un exercice, n’en est pas un(e) autre.


Ainsi donc, nous nous attacherons au fil des pages qui vont suivre à traquer les différences, forcément significatives, et leurs conséquences entre une version que nous jugerons optimale et une autre que nous vous efforcerons de vous convaincre d’abandonner. Nous défendrons et attaquerons objectivement les « pour » et les « contre » des planifications, mouvements et régimes mis au banc des accusés de dégrader la qualité de nos entraînements, et tenterons de les faire condamner à l’exil comme de les relaxer dans nos salles de gym. Humblement autodésignés avocat et procureur général du Tribunal de la musculation actuelle sous ses formes les plus populaires, nous vous laisserons le soin d’adopter l’un, l’autre, ou aucun de nos réquisitoires, avant de prononcer votre verdict, démêlant une bonne fois pour toutes le VRAI, du FAUX.


Mesdames et Messieurs les Jurés, l’audience est ouverte.
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PLANIFICATIONS DOUTEUSES


Volume/intensité, association contre-productive de groupes musculaires, sollicitation abusive et injustifiée de muscles auxiliaires, apport de facteurs limitants périphériques, mauvais espacement des entraînements, répartition inadéquate et phénomènes de mode justifiés par des raisonnements illogiques ; planifications en tous genres, il vous est reproché aujourd’hui, si ce n’est de faire pire que mieux, au moins de n’être pas optimales, et de loin… Accusées, levez-vous !


* * *


1 – LE « PPL »


Dans une optique d’hypertrophie musculaire pure et dure, le « Push/Pull/Legs », appellation qui décrit la programmation consistant à associer un jour les mouvements de « poussée » des membres supérieurs, tels que par exemple les développés (couché, militaire…), un autre les mouvements de « tirage » (horizontaux, verticaux, curls…), et enfin les mouvements ciblant les jambes lors d’une séance à part, est, Mesdames et Messieurs qui faites ici office de juges et jurés, au championnat des planifications cumulant plus d’inconvénients que d’avantages, assurément sur le podium.


Si l’on s’entraîne à raison de six fois par semaine, par exemple, on parle de « PPL x 2 », de P2PL si l’on s’entraîne quatre fois avec deux séances « Push », de PP2L2 si l’on effectue cinq séances, dont deux « Pull » et deux « Legs », etc. Précisons que le PPL, de par le grand nombre de muscles travaillés dans une même séance, fait intervenir, pour des raisons de temps surtout, principalement des mouvements polyarticulaires au rendement supérieur.


On rappelle pour postulat de départ ce qui sera forcément admis de tous, à savoir que l’hypertrophie myofibrillaire se définit comme un mécanisme d’adaptation à un stress mécanique subi par un myocyte, et que plus le stress subi est grand, plus on maximise, théoriquement parlant, les chances de surcompensation des fibres atteintes ; de là découle l’importance du choix des exercices et de leur exécution technique en musculation, MAIS AUSSI la logique de leur association et de leur enchaînement ! En effet : le stress mécanique optimal est autant affaire de l’utilisation ciblée et intensive du muscle (angles, positionnement, amplitude, charge, etc.) que de sa capacité d’utilisation ; pour faire simple, son « potentiel de travail » au moment de la série qui lui est consacrée.


De là, il est facile, chers Jurés, de pointer du doigt l’impact nerveux de certains exercices sur la qualité et l’intensité d’autres lors de la même séance, et donc sur leurs résultats. Un exemple : si l’on admet – et il ne peut en être autrement – qu’un développé couché est un mouvement de répulsion composite, assemblage d’une adduction des humérus (fonction première du grand pectoral), d’une extension du coude (triceps brachial) et d’une antépulsion du bras (deltoïde antérieur), ce qui lui permet la manipulation de charges relativement importantes, et en fait d’ailleurs un exercice reconnu comme une excellente sollicitation de la ceinture scapulaire antérieure, ALORS on admet du même coup que lors du mouvement, on fatigue les triceps et deltoïdes alors même que l’on cible prioritairement, et fort efficacement, la poitrine. Comment, de ce constat, ne pas aisément déduire qu’un autre mouvement de poussée venant en suivant, et ciblant en premier lieu les triceps ou les deltoïdes (développé militaire ou « prise serrée », par exemple), sera automatiquement moins performant, et donc moins efficace pour stresser le muscle concerné que s’il était intervenu indépendamment, et lors d’une autre séance ?


Ici, nous ne voyons que deux arguments à mettre au crédit de la défense : le premier est la réduction du temps d’échauffement, de mobilisation articulaire, de mise en place ou de potentiation nécessaire (il est bien moins long de se préparer à arriver à sa charge de travail sur un développé quelconque après en avoir déjà effectué un, ou sur n’importe quel mouvement incluant une flexion de genou, après un squat, par exemple) ; le second est la répartition plutôt à l’avantage des membres inférieurs du volume de travail (en effet, sur des mouvements globaux tels que le squat ou les fentes, par exemple, l’ensemble des muscles du bas du corps sera sollicité, avec des charges plus importantes que chacun des groupes du haut, forcément plus délaissés), ce qui est plutôt rare dans la plupart des programmes connus.


Mais à ces deux évidences, nous objecterons qu’en découle certainement une sollicitation nerveuse et tendineuse favorisant le surentraînement, entre autres, et plus encore une répartition du volume de travail complètement impersonnalisée, propice au surdéveloppement des points forts et l’émergence des points faibles (pectoraux ou épaules, quadriceps ou fessiers…).


En conclusion, votre Honneur :


– Le PPL permet de mieux performer, car il inclut plus de « gros » mouvements : FAUX.


– Le PPL implique moins de risques de blessures que d’autres programmes : FAUX.


– Le PPL permet un volume de travail intelligemment réparti et limite l’émergence de points faibles : FAUX.


– Le PPL est adapté aux débutants et intermédiaires pour l’hypertrophie : FAUX.


* * *


2 – LE « SPLIT »


La célébrissime, la simplissime, celle qui est plus adoptée encore que Netflix dans le seizième arrondissement de Paris, la planification « reine » entre toutes est à présent appelée à la barre : Split, vous êtes accusé de :


1 – Pousser au surentraînement le pratiquant lambda, par la propagation éhontée de listes quasi exhaustives de tous les mouvements possibles et imaginables visant à regrouper tel ou tel groupe musculaire, et qui constituent par défaut, aux yeux du profane naïf, ou du chevronné mais borné, une séance type de travail bénéfique. En effet, je rappelle à la cour que vous êtes responsable, entre autres, d’avoir assigné au lundi la lourde (c’est le cas de le dire) charge d’« International Chest Day », d’avoir popularisé la presque obligation de n’effectuer un exercice qu’à raison de quatre ou cinq séries d’un nombre fixe de répétitions, ou encore d’avoir ancré l’idée que pour passer une heure et plus en salle pour le travail d’un ou deux seul(s) muscles déjà chauds, il fallait en conséquence enquiller les exercices jusqu’à ce qu’ils ne servent plus à rien d’autre qu’à desservir le but que s’est fixé l’acharné qui s’attelle aux écartés haltères après du développé couché, de l’incliné, du chest press assis, vis-à-vis aux câbles, pec deck et parfois même trois ou quatre autres variantes à peu près identiques.


Alors, si je perds, Mesdames et Messieurs les Jurés, je remonte sans tarder le fil de mon argumentaire et reviens au mot lâché de prime abord, celui qui fait figure d’épouvantail chez certains qui s’acharnent à ne jamais forcer, et de mythe chez ceux qui ne jurent que par l’échec répété : le Surentraînement. Je l’affirme haut et fort ici : tous ceux qui rient à son évocation sont ceux qui sont en plein dedans chaque semaine. Car s’il existe quantité de définitions plus ou moins nébuleuses du phénomène, il y a en revanche une idée très précise à se faire de l’Entraînement, et qu’on peut résumer comme suit : « Pratique qui consiste à améliorer, restaurer ou conserver, par la répétition d’une tâche et/ou de tâches périphériques, son efficacité dans un domaine, mouvement ou schéma particulier. » Si l’on accepte ma définition, alors on accepte que dès lors qu’un entraînement au sens large produit les résultats escomptés dans le domaine concerné (augmentation de la masse musculaire et/ou de la charge de travail ici, par exemple), alors on peut, et même s’il est loin d’être optimal, lui prêter des vertus. C’est ici qu’apparaît nécessairement la notion clé de « compromis volume/intensité ».
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