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Préface





La Musculation pour les Ados est une collection de plusieurs tomes sur la découverte de la musculation pour les adolescents. Promis pas de blabla inutile, nous ne sommes pas en cours de Français….


Dans ce second tome je souhaite te parler des bienfaits de la musculation avec charges additionnelles pour les jeunes en détruisant les idées reçues. Et oui sur le net on trouve un tas de conseils ou d’erreurs à éviter. Moi je veux rétablir la vérité et te guider vers une pratique saine et sans risques. Mais ce n’est pas tout, je vais te faire découvrir de nombreux exercices. Je te propose de suivre mon programme sur 6 semaines. Tu seras guidé par nos deux personnages qui, comme toi, vont t’accompagner dans ton entraînement.


À qui est destiné ce livre ?
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À tous les ados de 12 à 18 ans qui veulent progresser en musculation. Attention chaque tome cible une certaine tranche d’âge. En ce qui concerne le second tome, il est possible de suivre les entraînements à partir de 14 ans pour les filles et 15 ans pour les garçons.


Pourquoi cette différence ? Comme expliqué dans le tome 1, c’est une question de pic de croissance. Tu peux même réaliser le programme avec tes parents. Et oui ça ne leur fera pas de mal de se bouger un peu.




Présentation de l’auteur
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Je m’appelle Stéphane Rey, 37 ans, coach sportif et préparateur physique. Papa de deux enfants et beau-père de deux autres, je coache des adolescents et des adultes depuis 15 ans. J’ai pratiqué différents sports, course à pied, musculation, sports de combat, escalade, football, tennis de table…Bref je suis un touche à tout dans le domaine sportif.


Pourquoi rédiger ce livre ?


En observant les jeunes et en écoutant leurs parents, je me suis aperçu qu’il y a une réelle méconnaissance de l’intérêt de pratiquer du renforcement musculaire et de la musculation chez l’adolescent.


Sur le net et les réseaux sociaux on retrouve de nombreux influenceurs qui proposent des séances à destination des jeunes mais qui ne font qu’un copier-coller de leurs propres séances d’entraînement.


Or un adolescent n’est pas un adulte en miniature !


J’ai donc choisi de me lancer dans la rédaction de cet ouvrage en plusieurs tomes pour t’aider à t’entraîner correctement et progresser en toute sécurité.


J’espère que ce second tome va t’orienter vers une pratique saine de la musculation !




Le petit mot du kiné


Le simple terme de musculation va faire ressurgir un tas d’idées obsolètes ou d’idées reçues qui ont freiné sa pratique dans un bon nombre de sport.


Ces idées reçues sont d’autant plus vraies lorsque l’on pense au développement d’un jeune sportif : arrêt de la croissance, prise de masse systématique, perte de mobilité…


Nous avons de la chance, nous vivons une époque où les études scientifiques fleurissent et dépoussièrent toutes ces idées reçues et nous permettent d’accroître notre compréhension des bienfaits et du réel impact du renforcement musculaire sur le corps humain.


Les termes de renforcement musculaire ou musculation sembleraient indiquer que ces pratiques chercheraient à créer un impact uniquement sur nos fibres musculaires. La réalité est tout autre et les modalités vont ainsi permettre de créer des adaptations sur les tissus de notre choix.
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