
    
      
        
          
        
      

    



  
    
    
      While every precaution has been taken in the preparation of this book, the publisher assumes no responsibility for errors or omissions, or for damages resulting from the use of the information contained herein.

    
    

    
      PLAN D'ATTAQUE 12 SEMAINES

    

    
      First edition. September 1, 2025.

      Copyright © 2025 Frédéric Gomes.

    

    
    
      Written by Frédéric Gomes.

    

    
      10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

    

  



	[image: ]

	 
	[image: ]





[image: ]


Plan Alimentaire de Force : Construis Muscle et Énergie avec la Science


Table des matières

[image: ]




Plan Alimentaire de Force : Construis Muscle et Énergie avec la Science


Introduction : La nutrition, fondation de la force et de la performance



	
Les bases scientifiques de la nutrition musculaire
1.1 Les calories : ton énergie pour progresser
1.2 Les macronutriments : protéines, glucides et lipides



1.3 Le timing nutritionnel

1.4 Erreurs fréquentes à éviter

1.5 Astuces pratiques




	
Les macronutriments : carburant de la performance
2.1. Les protéines : briques musculaires
2.2. Les glucides : énergie rapide et durable
2.3. Les lipides : alliés hormonaux

	
Les micronutriments : petits éléments, grands effets
3.1. Minéraux essentiels à la force
3.2. Vitamines et récupération
3.3. Antioxydants et santé cellulaire

	
Timing et organisation des repas pour maximiser l’énergie
4.1 Le rôle du timing nutritionnel
4.2 Repas pré-entraînement : préparer le terrain
4.3 Nutrition pendant l’entraînement




4.4 Repas post-entraînement : reconstruire et récupérer

4.5 Organisation quotidienne : fréquence et répartition des repas

4.6 Adaptation selon les objectifs et contraintes






	
Plan alimentaire type pour la prise de muscle
5.1 Calcul des besoins caloriques
5.2 Répartition des macronutriments



5.3 Exemple de journée type

5.4 Conseils pratiques






	
Optimiser la récupération et le sommeil pour la croissance musculaire
6.1. Pourquoi la récupération est essentielle
6.2. Le rôle du sommeil dans la prise de muscle



6.3 Durée et qualité du sommeil recommandées

6.4 Autres stratégies de récupération

6.5 Signes d’un mauvais rétablissement






	
Suppléments : lesquels choisir pour booster ta prise de muscle
7.1. Pourquoi utiliser des suppléments ?
7.2. Les suppléments incontournables
7.3. Suppléments complémentaires



7.4 Ce qu’il faut éviter

7.5 Intégrer les suppléments dans ton plan alimentaire



OEBPS/d2d_images/cover.jpg
P R
Forger un Corps |
ngompétiteur é ;

i \'

FREDERIC GOMES





OEBPS/d2d_images/chapter_title_above.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_below.png





OEBPS/d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





