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Cet e-book est à titre informatif, nous n'incitons en aucun cas l'utilisation de produits qui pourrait être interdit, dangereux et/ou illégal par la législation dans le pays où vous vous situez.

Ce que je vais essayer de disséquer dans cette série d'articles sur l'entraînement, est ce que je vois la plupart des gens faire dans les salles de sport, ce qui stagne leur croissance (et me rend franchement fou). Ils soulèvent des poids comme des poulets avec la tête coupée jour après jour et n'obtiennent rien d'autre que de la frustration. Ils pensent alors qu'ils doivent se tourner vers les drogues pour progresser. Une fois que les principes d'entraînement dont je vais parler ont été maîtrisés, les stéroides peuvent entrer en jeu. Je ne discute même pas des stéroides avec quelqu'un à la salle de sport à moins que je sache qu'il a un bon régime alimentaire et qu'il suit ces principes. Voici la première partie.
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Partie 1 : Maximiser ses gains

[image: ]




[image: C:\Users\fred\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\maximiser ses gains.jpg]

Le problème : Cessez d'être obsédé par l'idée de soulever des poids lourds.

Ce qui se passe lorsque vous soulevez des poids trop lourds, c'est que pour les déplacer, vous utilisez tous les muscles autour de votre muscle cible, ainsi que l'élan pour soulever le poids. La TENSION se déplace partout sauf sur le muscle cible et l'amplitude du mouvement est beaucoup plus réduite. Nous avons tous déjà vu cela. L'exemple classique est celui de la personne qui fait des biceps curls avec haltères et qui se penche très en arrière pour soulever le poids (bel entraînement pour les épaules et le dos, mais dommage car les bras ne grandiront jamais). Ensuite, la personne se plaint de ne pas pouvoir faire brûler ses biceps et de ne pas les sentir.

C'est une histoire vraie. J'ai eu un gars qui se plaignait de cela et je lui ai demandé quel poids il utilisait lorsqu'il s'échauffait pour faire des curls avec des haltères pour les biceps. Je lui ai dit que ce n'était plus le poids de l'échauffement, mais celui de la série de travail et que si je le voyais se pencher en arrière une fois pendant la série, le poids baissait. Eh bien, le poids a baissé, comme je le pensais. Nous étions maintenant prêts pour les séries de travail avec le bon poids. Je me suis assuré que la bonne forme était maintenue tout au long de la série et que le poids était contrôlé lors de la descente (3-4 secondes d'excentrique). Après 4 séries de 10 répétitions, il m'a dit qu'il n'avait jamais senti ses biceps brûler comme ça. 

La morale de l'histoire : les poids lourds sont inutiles si vous ne pouvez pas ressentir la tension dans le muscle cible.

Permettez-moi de répéter que les poids lourds sont inutiles si vous ne pouvez pas ressentir la tension dans le muscle cible. Si vous ne pouvez pas ressentir vos muscles, vous ne pourrez pas les épuiser suffisamment pour provoquer la réponse hormonale, métabolique et nerveuse nécessaire à la croissance musculaire.

La solution : Concentrez-vous sur la TENSION et non sur les poids lourds

Permettez-moi de vous le répéter : vous ne construirez JAMAIS un muscle que vous ne pouvez pas SENTIR. Le lien entre le muscle et l'esprit, ça vous dit quelque chose ? J'espère que oui. Les muscles ne comprennent pas le poids que vous soulevez, c'est à la tension qu'ils réagissent. Augmenter le temps sous tension = Croissance. 

Quels sont donc les moyens d'augmenter la tension pour stimuler la croissance ?


	
Assurez-vous d'avoir une forme correcte. Une mauvaise forme due à un poids trop lourd réduit la tension sur le muscle, ce qui entraîne une diminution de la croissance.
 

	
Utilisez des excentriques contrôlés (négatifs). Ne redescendez pas le poids tout de suite. Prenez au moins 3 à 4 secondes pour redescendre le poids (je suis allé jusqu'à 6 secondes et c'est atroce). Si vous ne pouvez pas effectuer le nombre de répétitions prévu avec des négations contrôlées, vous devez baisser le poids. Ne laissez pas votre ego faire obstacle à l'hypertrophie.
 

	
Utilisez toujours des tensions actives lorsque vous le pouvez. Les tensions actives sont peut-être un nouveau concept pour beaucoup d'entre vous, alors laissez-moi vous donner quelques exemples. Lorsque vous faites un développé couché, saisissez la barre et appliquez une petite force vers l'intérieur avec vos mains (sans les bouger bien sûr). Pensez que vous essayez de pousser la barre ensemble et de la raccourcir. Vous maintiendrez ainsi une tension constante sur votre poitrine, ce qui se traduira par une plus grande croissance. Lorsque vous effectuez un tirage latéral ou une flexion, pensez à allonger la barre et à l'écarter. Lorsque vous vous accroupissez, placez vos pieds et essayez de les pousser doucement sur le côté (sans les bouger, bien sûr). Vous devriez vraiment sentir la tension dans le quadriceps extérieur et c'est un excellent moyen de développer ce balayage.
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Partie 2 : Entraînement à la densité
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Ce que j'entends par DENSITÉ, c'est la quantité de travail que vous effectuez dans un laps de temps donné. En modifiant la densité de votre entraînement, vous augmenterez votre masse corporelle maigre et brûlerez probablement plus de graisse. Voici un exemple de ce que j'entends par l'utilisation du concept de densité dans vos séances d'entraînement. Supposons que votre séance d'entraînement des biceps consiste en 12 séries et qu'il vous faut 45 minutes pour la terminer. Si vous effectuez la même séance d'entraînement en 40 minutes, vous avez augmenté la densité de l'entraînement. Si vous le faites en 30 minutes, vous avez encore augmenté la densité. Ou encore, si vous faites 15 séries dans le même laps de temps qu'il vous a fallu pour en faire 12, vous avez augmenté la densité.
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