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                            PECTORAUX
                        

                        DÉVELOPPÉ COUCHÉ AUX POIDS LIBRES

                        BUTTERFLY À LA MACHINE

                        DÉVELOPPÉ À LA MACHINE

                        *ÉCARTÉ COUCHÉ

                        *DÉVELOPPÉ INCLINÉ AUX
                            HALTÈRES

                    

                    
                    
                        
                            DOS
                        

                        TIRAGE BUSTE PENCHÉ

                        TIRAGE ASSIS À LA MACHINE

                        TIRAGE POULIE BASSE

                        *TIRAGE VERTICAL

                        *TIRAGE AU FRONT

                    

                    
                    
                        
                            ÉPAULES
                        

                        *DÉVELOPPÉ MILITAIRE

                        DÉVELOPPÉ ASSIS À LA MACHINE

                        DÉVELOPPÉ ÉPAULES À LA MACHINE

                        *TIRAGE MENTON

                        *DÉVELOPPÉ AU LANDMINE

                    

                    
                    
                        
                            BICEPS
                        

                        CURL BICEPS

                        CURL AU PUPITRE À BICEPS

                        CURL BICEPS POULIE BASSE

                        *CURL BICEPS ALTERNÉ

                        *CURL MARTEAU

                    

                    
                    
                        
                             TRICEPS
                        

                        EXTENSION TRICEPS

                        AU-DESSUS DE LA TÊTE ASSIS

                        EXTENSION TRICEPS À LA MACHINE

                        EXTENSION TRICEPS VERS LE BAS

                        *EXTENSION TRICEPS COUCHÉ

                        *EXTENSION TRICEPS COUCHÉ

                        PRISE NEUTRE

                    

                    
                    
                        
                            JAMBES
                        

                        FENTE

                        PRESSE À CUISSES

                        *BACK SQUAT

                        *SQUAT BULGARE

                        *EXTENSION DE JAMBE À LA
                            MACHINE

                        *FLEXION DE JAMBE À LA
                            MACHINE

                        PRESSE À MOLLETS DEBOUT À LA MACHINE

                        *PRESSE À MOLLETS ASSIS À LA
                            MACHINE

                    

                    
                    
                        
                            SANGLE ABDOMINALE
                        

                        CRUNCH SUR SWISS BALL

                        PLANCHE LATÉRALE

                        CRUNCH CROISÉ

                        EXTENSION LOMBAIRE SUR SWISS BALL

                        *CRUNCH À LA MACHINE

                        *EXTENSION LOMBAIRE À LA
                            MACHINE

                    

                    
                    
                        
                            PUISSANCE
                        

                        ÉPAULÉ EN SUSPENSION

                        PUSH PRESS

                    

                    
                

            

        
    
        
            
                
                
                    GRAVIR LES ÉTAPES DE LA RÉUSSSITE EN MUSCULATION
                

                
                    Préparez-vous à gravir une
                        montagne – une montagne qui vous permettra de devenir plus fort, plus en
                        forme et de mieux connaître la musculation. Vous ne pouvez pas sauter pour
                        atteindre le sommet, mais vous pouvez l’atteindre au fur et à mesure, étape
                        après étape.

                    Les recherches menées par les fabricants d’articles de sport
                        reconnaissent que l’entraînement aux poids et haltères (que l’on désigne
                        dans ce livre par le terme « musculation »), avec plus de 50 millions de
                        participants, est le type d’activité de remise en forme le plus populaire
                        aux États-Unis. La raison de cette popularité est assez simple. Les
                        résultats sont rapides, et ils contribuent de manière spectaculaire à
                        l’amélioration de la force, au tonus musculaire, à la reconstruction du
                        corps, à l’apparence et à la santé, et peuvent avoir un effet positif sur
                        vos performances sportives, de loisir comme de compétition. Malheureusement,
                        peu de livres sur le sujet sont écrits dans un style accessible, de sorte
                        que l’information puisse être facilement comprise et utilisée avec confiance
                        par une personne inexpérimentée. La terminologie est souvent confuse, les
                        explications ne sont pas claires et on attend des lecteurs qu’ils
                        comprennent trop d’informations à la fois. L’approche adoptée dans ce livre
                        ne conçoit pas qu’une explication ou une illustration suffise pour permettre
                        au lecteur de se familiariser avec les techniques et les concepts
                        d’entraînement en musculation et de les maîtriser. Au contraire, des
                        procédures et des exercices soigneusement élaborés accompagnent chaque étape
                        et vous offrent de nombreuses possibilités de pratique et d’auto-évaluation.
                        Ce livre se concentre sur deux parties principales. La première vous permet
                        de vous familiariser avec les équipements et de savoir comment effectuer les
                        exercices de musculation courants utilisés dans les programmes
                        d’entraînement bien élaborés. La seconde partie couvre les connaissances
                        nécessaires à la conception de votre propre programme de musculation. Nous
                        commençons par décrire comment votre corps réagira à la musculation et par
                        souligner l’importance d’une bonne alimentation. Ces discussions sont
                        suivies d’informations importantes sur la façon de se préparer à commencer
                        l’entraînement et d’utiliser en toute sécurité les différents types
                        d’appareils de musculation. Sur la base de ces informations, nous présentons
                        les techniques de base et celles pour parer le mouvement. Nous les faisons
                        suivre de descriptions de techniques spécifiques aux exercices recommandés
                        dans ce livre. Nous avons pris grand soin d’introduire progressivement de
                        nouvelles informations et des intensités d’entraînement plus élevées. Par
                        exemple, vous commencerez par soulever des charges plus légères tout en
                        apprenant une technique appropriée. Une fois que vous aurez maîtrisé les
                        exercices, vous passerez à des charges plus lourdes. Organiser et séquencer
                        les exercices et les charges de cette manière vous offre le meilleur moyen
                        d’apprendre à effectuer les exercices en toute sécurité, et cela constitue
                        une excellente occasion de réaliser des améliorations spectaculaires de
                        l’endurance musculaire, de la force, de la composition corporelle et du
                        niveau de forme physique général. Les exercices conçus pour développer une
                        zone musculaire spécifique sont décrits aux étapes 4 à 9 et comprennent des
                        exercices supplémentaires qui peuvent être ajoutés si vous souhaitez des
                        entraînements plus stimulants.
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                    Ces exercices supplémentaires sont signalés par un ＊ dans le texte et les tableaux et un [image: Illustration] dans les
                        titres des figures.

                    Vous constaterez que les procédures et les exercices inclus
                        dans ce livre sont uniques et constituent une approche efficace pour
                        expliquer et comprendre le contenu et les compétences de l’entraînement en
                        musculation. Les explications étape par étape et les activités
                        d’auto-évaluation font de ce livre le guide le plus facile à comprendre et à
                        suivre pour que vous puissiez maximiser le temps consacré à la musculation.
                        De plus, cette édition comprend une discussion des options d’entraînement
                        (spécifique à une activité sportive et HIIT), des références et des
                        variations passionnantes de pratique et d’apprentissage rationnelles et
                        faciles à utiliser. Ce livre présente également un grand nombre d’exercices
                        qui vous permettront de développer un meilleur niveau de compétence, rendant
                        cet ouvrage approprié à la fois pour les plus expérimentés et les mieux
                        entraînés ainsi que pour ceux qui débutent la musculation.

                    Chacune des étapes que vous suivrez est une transition facile
                        par rapport à celle qui la précède. Les trois premières étapes fournissent
                        une base solide sur l’équipement, les compétences et les concepts de base en
                        musculation. Au fur et à mesure de votre progression, vous apprendrez à
                        suivre un programme d’entraînement de base de manière sécuritaire et
                        efficiente. Vous apprendrez également quand et comment apporter les
                        modifications nécessaires à l’intensité du programme (par exemple, en
                        modifiant les charges, ou le nombre de répétitions et de séries). En vous
                        approchant du haut de l’escalier (la fin des étapes), vous constaterez que
                        vous avez acquis une certaine confiance dans vos compétences en matière
                        de musculation et que vous savez comment concevoir des programmes qui
                        répondent à vos besoins spécifiques. Le plus important peut-être, c’est que
                        vous serez satisfait de l’amélioration de votre condition physique et de
                        votre niveau d’énergie, ainsi que de l’évolution de votre apparence
                        physique.

                    Pour comprendre comment construire votre entraînement autour
                        des étapes 1 à 3, familiarisez-vous avec les concepts et les informations
                        présentés dans les sections qui précèdent l’étape 1. Ils fournissent des
                        informations qui vous aideront à prendre conscience de la façon dont votre
                        corps réagit et s’adapte à l’entraînement, vous enseignent l’importance
                        d’une alimentation adéquate et vous donnent les clés pour que chaque minute
                        que vous investissez dans l’entraînement soit rentable.

                    La méthode par étapes, développée dans ce livre, fournit une
                        approche systématique de l’exécution et de l’enseignement des techniques de
                        musculation et de la programmation. À chacune des étapes, suivez cette
                        approche :

                    
                        
                            1. Lire l’explication de
                                ce qui est couvert par l’étape, pourquoi l’étape est importante et
                                comment exécuter ou réaliser chacune des tâches décrites ; il peut
                                s’agir d’une compétence de base, d’un concept, d’une approche ou
                                d’une combinaison des trois.

                        

                        
                            2. Suivre les photos des
                                techniques qui montrent et expliquent exactement comment positionner
                                votre corps pour que vous puissiez effectuer chaque exercice
                                correctement. Les photos montrent chaque phase de l’exercice. Pour
                                chaque exercice du programme de base, on vous demandera généralement
                                de choisir un exercice parmi quatre choix comprenant des exercices
                                en poids libre et des exercices sur machine. Certains choix
                                d’exercices ne nécessitent que votre propre poids.

                        

                        
                            3. Regarder la section
                                des erreurs qui accompagne la description de chaque exercice et
                                utiliser cette information pour apporter les corrections nécessaires
                                à la façon dont vous effectuez les exercices avant de passer aux
                                procédures et aux exercices d’entraînement à la fin de chaque
                            étape.

                        

                        
                            4. Les procédures et les
                                exercices d’entraînement vous aident à améliorer vos compétences par
                                la répétition et la pratique ciblée. Lire les instructions et les
                                clés du succès pour chaque exercice et quiz. Entraînez-vous en
                                conséquence et enregistrez vos scores. Les exercices progressent de
                                facile à difficile, il faut donc s’assurer d’atteindre un niveau de
                                performance satisfaisant avant de passer à l’exercice suivant. Cette
                                séquence est spécialement conçue pour vous aider à atteindre un
                                succès continu. Plusieurs étapes comprennent un quiz pour lequel
                                vous êtes invité à noter votre réussite et à totaliser vos scores
                                afin de déterminer votre maîtrise avant de passer à l’étape
                                suivante. À la toute fin de chaque étape, il y a un résumé de
                                réussite qui vous permet de passer en revue les concepts et
                                techniques importants, suivi d’une section intitulée « Avant de
                                passer à l’étape suivante », qui vous aide également à vérifier si
                                vous êtes prêt à passer à l’étape suivante.

                        

                    

                    Après avoir sélectionné un exercice pour chaque zone du corps
                        et maîtrisé les compétences nécessaires dans les étapes 4 à 9, vous êtes
                        prêt à commencer l’entraînement dans l’étape 10. Vous n’avez pas à
                        déterminer les exercices à inclure ni le nombre de séries et de répétitions
                        à effectuer ; ces décisions ont déjà été prises. Il vous suffit de suivre le
                        programme tel qu’il est décrit !

                    Les étapes 11 et 12 vous présentent la logique – le pourquoi du
                        comment – du programme de base décrit à l’étape 13. Ces étapes comprennent
                        des formules et des lignes directrices pour vous aider dans cette tâche
                        difficile qui est de déterminer les charges d’échauffement et d’entraînement
                        initial et d’y apporter les ajustements nécessaires. Les instructions
                        pratiques, ainsi que les exemples et les possibilités d’auto-évaluation
                        (réponses incluses), vous prépareront à relever ce défi qu’est de concevoir
                        votre propre programme.

                    En utilisant ce que vous avez appris sur la conception de
                        programmes aux étapes 11, 12 et 13, vous appliquez les lignes directrices de
                        l’étape 14 si vous souhaitez améliorer vos performances dans des sports de
                        loisir ou de compétition, et celles de l’étape 15 si vous souhaitez
                        développer un programme d’entraînement par intervalles de haute intensité.
                        Bonne chance pour votre voyage pas à pas vers le développement d’un corps
                        fort, sain et séduisant, un voyage amusant, riche en succès et qui vous
                        donnera confiance en vous !

                

            

        
    
        
            
                
                
                    PRINCIPES FONDAMENTAUX DE LA MUSCULATION
                

                
                    Lorsque la musculation est
                        effectuée régulièrement et s’accompagne de choix alimentaires judicieux, les
                        systèmes du corps changent de manière positive. Les muscles deviennent plus
                        forts, plus toniques et moins sensibles à la fatigue à chaque nouvelle
                        séance d’entraînement. Le système neuromusculaire (nerfmuscle) apprend à
                        travailler en meilleure harmonie. C’est-à-dire que le cerveau apprend à
                        recruter sélectivement des muscles spécifiques, et les types de fibres
                        musculaires qu’ils contiennent, pour gérer les charges appliquées aux
                        exercices de musculation. Le système neuromusculaire améliore également la
                        capacité à contrôler la vitesse du mouvement et à suivre les meilleurs
                        schémas de mouvement requis pour chaque exercice. Cette section vous aidera
                        à comprendre comment votre corps réagit physiologiquement à la musculation.
                        Vous en apprendrez davantage sur vos besoins nutritionnels, sur les
                        questions relatives à la prise et à la perte de poids, sur l’importance du
                        repos et sur les préoccupations relatives à l’équipement et à la sécurité.

                    
                        

                            FONCTIONNEMENT DU MUSCLE 
                        

                        Le tissu musculaire, comme le montre la 
                                figure 1
                            , est classé en trois types : lisse (par exemple, les intestins),
                            squelettique (par exemple, les biceps) et cardiaque (par exemple, le
                            cœur). Dans une activité comme la musculation, le développement des
                            muscles squelettiques est d’une importance primordiale. Comme le montre
                            la figure 2, les muscles
                            squelettiques (parfois appelés muscles striés) sont fixés à l’os par des
                            tendons. Les muscles squelettiques répondent à la stimulation volontaire
                            du cerveau.

                        Bien que la plupart des plus de quatre-cents muscles
                            squelettiques soient regroupés, ils fonctionnent soit séparément, soit
                            de concert avec d’autres. Le choix et le nombre de muscles squelettiques
                            impliqués lors d’un exercice dépendent de l’exercice effectué et des
                            techniques utilisées dans l’exercice. La largeur de la prise, le
                            positionnement des pieds et la trajectoire de la barre déterminent quels
                            muscles sont recrutés et dans quelle mesure ils sont sollicités.

                        
                            [image: Illustration]
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                        Tout au long de ce texte, vous trouverez des illustrations
                            et des explications sur les différents groupes musculaires entraînés
                            lors d’une séance d’entraînement.

                        Isométrique, concentrique et excentrique sont les trois
                            différents types d’actions (contractions) musculaires qui peuvent se
                            produire en musculation. Le terme « isométrique » ou « statique », fait
                            référence aux situations dans lesquelles une tension se développe dans
                            un muscle mais où aucun raccourcissement ni allongement observable ne se
                            produisent. Parfois, lors d’une répétition, une zone critique est
                            atteinte et une pause momentanée dans le mouvement se produit. L’action
                            du muscle à ce stade serait décrite comme étant statique ou isométrique.

                        L’action musculaire concentrique se produit lorsqu’une
                            tension se développe dans un muscle et que celui-ci se raccourcit. Par
                            exemple, lorsqu’une tension se produit dans le biceps et que ce muscle
                            se raccourcit, il déplace la barre vers l’épaule dans l’exercice de curl
                            illustré dans la figure 3a. Ce type
                            d’action musculaire est décrit comme concentrique. L’action d’un muscle
                            pendant une activité concentrique est également appelée travail positif.

                         

                        Le terme « excentrique » est utilisé pour décrire une
                            action musculaire dans laquelle il y a une tension, mais le muscle
                            s’allonge au lieu de se raccourcir. Si l’on reprend l’exemple du curl
                            biceps, une fois que la barre commence la phase de descente figure 3b, l’action excentrique du biceps
                            contrôle la descente de la barre. Il y a toujours une tension dans le
                            muscle biceps ; la différence (par rapport à l’action concentrique) est
                            que les fibres musculaires s’allongent lentement pour contrôler la
                            vitesse à laquelle la barre est abaissée. Ce travail est aussi appelé
                            travail négatif parce qu’il est effectué dans le sens opposé à l’action
                            concentrique (positif). L’action excentrique (qui allonge), et non
                            l’action concentrique (qui raccourcit), est principalement responsable
                            des douleurs musculaires associées à l’entraînement aux poids et
                            haltères (musculation).

                    

                    
                    
                        

                            AMÉLIORATION DE LA FORCE MUSCULAIRE 
                        

                        La force que vous développez grâce à la musculation est
                            influencée par les changements neuromusculaires : à la fois les
                            changements nerveux qui se produisent lors du processus d’apprentissage
                            des exercices et les changements musculaires dus à l’augmentation de la
                            masse musculaire. Ces changements sont influencés par votre potentiel
                            génétique, qui comprend le type de composition génétique de votre fibre
                            musculaire.

                        Le terme de force musculaire désigne la capacité à exercer
                            une force maximale au cours d’un seul effort. Il peut être mesuré en
                            déterminant une charge maximum pour une répétition – appelée
                            « 1RM » – dans un ou plusieurs exercices. Par exemple, si vous avez
                            chargé une barre à 45,5 kg et que cette seule répétition constituait un
                            effort maximum, votre 1RM équivaudra à 45,5 kg pour cet exercice. La
                            force est spécifique à un muscle ou à une zone musculaire. Ce concept de
                            spécificité sera examiné à l’étape 11. Les augmentations de force qui se
                            produisent en réponse à la musculation ont deux explications
                            principales. L’une est associée à des changements nerveux, et l’autre implique une augmentation de la masse musculaire.
                            Dans le premier cas, le terme nerveux fait référence au système nerveux
                            qui travaille avec le système musculaire pour augmenter la force. Ce
                            faisant, on apprend aux nerfs à stimuler les fibres musculaires auxquels
                            ils sont reliés. Ainsi, à mesure que la technique d’exécution
                            s’améliore, votre cerveau et vos muscles apprennent à soulever des
                            charges plus lourdes de manière plus efficace (avec moins d’efforts).

                        Grâce à un entraînement régulier, votre corps devient
                            capable de recruter plus de fibres et de sélectionner celles qui sont
                            les plus efficaces pour effectuer un exercice avec des charges plus
                            lourdes. Ainsi, un facteur d’apprentissage nerveux contribue aux
                            changements de force, dont certains peuvent être assez spectaculaires.
                            Ce facteur explique les améliorations de la force constatées chez les
                            personnes auparavant sédentaires au cours des premières semaines de
                            musculation.

                        Après les premières semaines, bien que le facteur
                            d’apprentissage nerveux continue à jouer un rôle, les gains continus de
                            force sont principalement associés à l’augmentation de la masse
                            musculaire. Plus la section transversale d’un muscle est grande, car les
                            fibres individuelles deviennent plus épaisses et plus fortes, plus la
                            capacité du muscle à exercer une force est importante. Par conséquent,
                            le facteur d’apprentissage nerveux explique les premières augmentations
                            de force, tandis que les augmentations de masse musculaire sont
                            responsables des changements observés par la suite.

                        Les augmentations de force rapportées vont généralement de
                            8 à 50 %, selon les habitudes d’entraînement et le niveau de force de la
                            personne lors du test initial, le groupe musculaire évalué, l’intensité
                            du programme d’entraînement (charges, répétitions, séries, périodes de
                            repos), la durée du programme d’entraînement (semaines, mois, années) et
                            le potentiel génétique de la personne. Les plus grandes améliorations
                            sont observées chez ceux qui n’ont jamais fait de musculation auparavant
                            et dont les programmes comportent l’entraînement de gros muscles, des
                            charges plus lourdes, des séries multiples et un nombre de séances
                            important. Des caractéristiques telles que la longueur des muscles et
                            les angles auxquels leurs tendons sont reliés à l’os, présentent des
                            avantages et des inconvénients mécaniques et peuvent augmenter ou
                            limiter le potentiel de force d’un individu.

                        Il n’est pas surprenant d’entendre que les hommes sont
                            généralement plus forts que les femmes. Cependant, cette disparité n’a
                            rien à voir avec la qualité du tissu musculaire ou sa capacité à
                            produire de la force car celles-ci sont presque identiques chez les deux
                            sexes. La quantité de tissu musculaire chez l’homme moyen (40 % du poids
                            total du corps) par rapport à une femme (23 % du poids total du corps)
                            est largement responsable de l’avantage de force des hommes. Cette
                            différence contribue également à expliquer pourquoi les femmes sont
                            globalement 43 à 63 % plus faibles que les hommes pour la force du haut
                            du corps et 25 à 30 % plus faibles pour la force du bas du corps.

                        Il est incorrect de conclure que les femmes n’ont pas le
                            même potentiel que les hommes pour gagner en force, mais les femmes
                            n’atteindront pas les mêmes niveaux de force absolue que ceux
                            généralement atteints par les hommes. Cependant, des recherches ont
                            montré que chez les femmes haltérophiles, les athlètes de force et les
                            athlètes sur piste qui participent régulièrement à un entraînement
                            intensif aux poids et haltères, l’augmentation de la masse
                            musculaire est similaire à celle des hommes. Dans le même temps, les
                            recherches sur la musculation montrent à plusieurs reprises que les
                            femmes qui suivent des programmes d’entraînement moins intensifs peuvent
                            améliorer considérablement leur force et leur tonus musculaire sans
                            craindre de développer une masse musculaire indésirable. Ces changements
                            s’accompagnent également d’une diminution de la graisse corporelle, ce
                            qui se traduit par une apparence plus saine et plus attrayante.

                    

                    
                    
                        

                            AMÉLIORATION DE LA TAILLE DES MUSCLES 
                        

                        On ne sait pas exactement ce qui explique l’augmentation de
                            la taille des muscles ; cependant, les facteurs qui sont souvent évoqués
                            sont l’hypertrophie, l’hyperplasie et le potentiel génétique.

                        L’augmentation de la taille des muscles est le plus souvent
                            attribuée à un élargissement des fibres existantes, les mêmes fibres qui
                            étaient présentes à la naissance. De très fins brins de protéines
                            (actine et myosine) dans la fibre augmentent en taille, créant une fibre
                            plus grosse. L’effet collectif de l’augmentation de nombreuses fibres
                            individuelles est responsable des changements globaux de la taille des
                            muscles observés. Cette augmentation des fibres existantes est appelée
                            « hypertrophie » (figure
                            4).

                        
                            [image: Illustration]
                        
                         Bien que l’hypertrophie soit l’explication la plus
                            communément acceptée de la croissance d’un muscle, certaines études
                            suggèrent que les fibres se fendent dans le sens de la longueur et
                            forment des fibres séparées, une théorie appelée hyperplasie. On pense
                            que cela contribue à l’augmentation de la taille du muscle.

                        Si l’on accepte l’hypertrophie comme étant le processus par
                            lequel les fibres existantes augmentent en taille, alors il faut
                            également accepter que des limites génétiques existent quant à l’ampleur
                            de l’augmentation de la taille d’un muscle. En effet, les augmentations
                            sont dues à l’épaississement des fibres qui existent déjà. Tout comme
                            nous savons que certaines personnes naissent avec des attaches
                            muscles-tendons qui favorisent le développement de la force, il en va de
                            même pour le nombre de fibres musculaires. Certaines personnes naissent
                            avec un plus grand nombre de fibres musculaires que d’autres ; par
                            conséquent, leur potentiel génétique d’hypertrophie est
                            plus important. Quel que soit votre héritage génétique, votre défi
                            consiste à concevoir un programme d’entraînement efficace et à vous
                            entraîner consciencieusement afin de développer votre plein potentiel.

                        Le tissu musculaire squelettique mentionné plus haut peut
                            être classé en deux types de base, chacun ayant des capacités et des
                            caractéristiques uniques. Une fibre rapide a la capacité de produire
                            beaucoup de force mais se fatigue rapidement. En règle générale, sa
                            taille augmentera également plus rapidement. Les fibres rapides, en
                            raison de leur capacité de force élevée, sont recrutées lors d’exercices
                            de musculation et d’événements sportifs qui nécessitent une force
                            explosive élevée, comme divers lancers de poids, de disque et de javelot
                            en athlétisme ou le football américain. Une fibre lente n’est pas
                            capable d’exercer autant de force ou de développer une force aussi
                            rapidement, mais elle a plus d’endurance, c’est-à-dire que la fibre peut
                            continuer à se contracter pendant de plus longues périodes avant que la
                            fatigue ne s’installe. Les fibres lentes sont recrutées pour les
                            épreuves orientées vers l’aérobie, comme la course, la natation et le
                            vélo, qui nécessitent moins de force mais une plus grande endurance
                            musculaire.

                        Tout le monde ne possède pas le même rapport entre les
                            fibres rapides et les fibres lentes. Les personnes qui possèdent une
                            plus grande proportion de fibres rapides ont un plus grand potentiel
                            génétique pour être plus fortes et, par conséquent, pour réussir dans
                            certains sports de force ou dans des activités comme la musculation.
                            À l’inverse, les personnes ayant un pourcentage plus élevé de fibres à
                            contraction lente ont un potentiel génétique plus important et
                            réussissent dans des activités qui nécessitent moins de force et plus
                            d’endurance musculaire, comme la natation (longue distance) ou les
                            marathons.

                    

                    
                    
                        

                            AMÉLIORATION DE L’ENDURANCE MUSCULAIRE 
                        

                        L’endurance musculaire fait référence à la capacité du
                            muscle à fonctionner de manière répétée avec des charges modérées
                            pendant une période prolongée. L’amélioration de l’endurance musculaire
                            est démontrée par la capacité à prolonger la période de temps avant que
                            la fatigue musculaire ne se produise, ce qui permet d’effectuer plus de
                            répétitions sur un exercice.

                         Elle est différente de la force musculaire, qui est la
                            mesure d’un effort musculaire unique et complet. Mais comme la force,
                            l’endurance musculaire est spécifique au(x) muscle(s) concerné(s). Par
                            exemple, le fait d’effectuer régulièrement un grand nombre de
                            répétitions en curl biceps augmentera l’endurance musculaire des muscles
                            de l’avant du bras, mais pas celle des muscles des jambes.

                        La musculation produit des améliorations de l’endurance
                            musculaire en réduisant le nombre de fibres musculaires impliquées dans
                            les premières périodes d’une activité, en laissant ainsi certaines en
                            réserve si l’activité se poursuit. La réduction du nombre de fibres
                            impliquées est liée à l’amélioration de la résistance qui permet
                            d’entreprendre une tâche en utilisant un pourcentage d’effort moindre.
                            Par exemple, en testant votre force maximale lors d’un curl biceps, on
                            détermine qu’elle est de 22,7 kg. Effectuer un curl biceps de 11,3 kg
                            requerrait 50 % de votre force. Cependant, si, grâce à un entraînement
                            régulier, la force de vos biceps augmentait jusqu’à 45,5 kg, la tâche ne
                            requerrait que 25 % de votre force, soit un pourcentage d’effort plus
                            faible.

                    

                    
                    
                        

                            AMÉLIORATION DE LA CONDITION CARDIOVASCULAIRE 
                        

                        Les effets de la musculation sur la condition
                            cardiovasculaire, généralement exprimés sous la forme d’une modification
                            de la consommation d’oxygène (capacité à transporter et à utiliser
                            l’oxygène par les muscles), ont été étudiés par de nombreux chercheurs.
                            On peut affirmer sans risque que les programmes de musculation qui
                            impliquent des charges plus lourdes, moins de répétitions et des
                            périodes de repos plus longues entre les séries ont un effet minimal sur
                            la condition cardiovasculaire. Cependant, lorsqu’elles comprennent des
                            charges légères à modérées (40 à 60 % de 1RM), un plus grand nombre de
                            répétitions (15 ou plus) et des périodes de repos plus courtes entre les
                            séries (30 à 60 secondes), on peut s’attendre à une légère amélioration
                            (5 %) de la consommation d’oxygène ainsi qu’à des gains de force.
                            L’ampleur de ces changements est également influencée par l’intensité et
                            la durée de la période d’entraînement globale (semaines, mois, années)
                            ainsi que par la condition physique et la force de l’athlète au début du
                            programme. Bien que la musculation ne soit pas la forme d’entraînement
                            la plus efficace pour améliorer la condition
                            cardiovasculaire, les programmes de musculation peuvent être conçus pour
                            augmenter la force tout en contribuant à améliorer la consommation
                            d’oxygène.

                        Le moyen le plus efficace de développer la condition
                            cardiovasculaire est de s’engager dans des activités d’entraînement
                            aérobie comme la marche, la course, la natation, le vélo ou le ski de
                            fond. Ces activités impliquent des mouvements continus et rythmiques qui
                            peuvent être soutenus pendant des périodes plus longues que les
                            activités anaérobies telles que la musculation. Les lignes directrices
                            pour le développement d’un programme d’entraînement aérobie se trouvent
                            dans les livres de Westcott et Baechle (2007), Baechle et Westcott
                            (2010), et Baechle et Earle (2014), qui sont énumérés dans la section
                            référence à la fin de ce livre. Un programme de remise en forme bien
                            conçu comprend à la fois des exercices de musculation et des activités
                            aérobies.

                    

                    
                    
                        

                            AMÉLIORATION DE LA COORDINATION ET DE LA FLEXIBILITÉ MUSCULAIRE
                            
                        

                        Malgré les preuves évidentes, certaines personnes croient
                            encore que la musculation a un effet négatif sur la coordination
                            musculaire et réduit la souplesse. L’engourdissement (perte du toucher)
                            et la sensation de lourdeur dans les bras et les jambes qui surviennent
                            immédiatement après une série ne sont que temporaires et ne réduiront
                            pas les niveaux de coordination. Les séances de musculation auront très
                            probablement l’effet inverse. Manipuler et déplacer les barres à partir
                            des épaules vers le haut (push press par exemple), équilibrer la barre
                            sur le dos (par exemple, ＊back squat), et
                            soulever de manière égale deux haltères (par exemple, ＊développé incliné aux haltères)
                            contribuent tous à améliorer la coordination musculaire. Ces
                            améliorations de la coordination musculaire, lorsqu’elles s’accompagnent
                            d’une augmentation de la force des jambes, ont également été associées à
                            une diminution des chutes chez les personnes âgées.

                        Les exercices de musculation qui sont effectués en
                            utilisant une bonne technique et de manière contrôlée peuvent améliorer
                            la force dans toute l’amplitude de mouvement des articulations. Ils
                            amélioreront également la flexibilité, stimuleront davantage le
                            développement des forces et réduiront la probabilité de blessures.
                            Aucune preuve ne vient étayer l’affirmation selon laquelle les exercices
                            de musculation correctement effectués réduisent la flexibilité ou la
                            coordination motrice.

                    

                    
                    
                        

                            LES AVANTAGES DE LA MUSCULATION CHEZ LES PRÉADOLESCENTS 
                        

                        Les recherches montrent que les enfants prépubères qui
                            participent à des programmes de musculation bien conçus et supervisés
                            peuvent augmenter leur force musculaire au-delà de ce qu’il serait
                            possible en grandissant simplement. La force musculaire peut augmenter
                            jusqu’à 40 %, et il a été démontré que des enfants âgés de six ans
                            seulement tireraient des bénéfices de la musculation. Il est
                            généralement admis que ces augmentations de force sont attribuables à
                            des facteurs nerveux précédemment évoqués (par opposition à
                            l’augmentation de la masse musculaire). Parmi les autres avantages,
                            citons des os plus solides, une meilleure composition corporelle et une
                            capacité accrue à générer de la puissance et de la vitesse.

                    

                    
                    
                        

                            LES AVANTAGES DE LA MUSCULATION CHEZ LES PERSONNES ÂGÉES 
                        

                        Au fur et à mesure que les chercheurs entreprennent des
                            études impliquant des populations plus âgées, il devient évident que les
                            personnes âgées qui suivent des programmes d’entraînements réguliers
                            maintiennent leur niveau de forme physique, tandis que celles qui
                            deviennent inactives perdent environ 0,25 kg de muscles par an pendant
                            la trentaine et la quarantaine et jusqu’à 0,45 kg par an après 50 ans.
                            Herbert de Vries, un chercheur très respecté, soutient qu’une grande
                            partie de la perte de force observée chez les personnes âgées fait suite
                            à la vie sédentaire autant qu’au processus de vieillissement.

                        Les avantages de la musculation pour les personnes âgées
                            peuvent être spectaculaires et positifs. Elle peut créer un système
                            musculo-squelettique plus fort qui résiste à l’ostéoporose en augmentant
                            la densité minérale osseuse. De plus, l’augmentation de la force
                            corporelle réduit l’incidence des maladies dégénératives et des chutes
                            et améliore la qualité de vie.

                    

                    
                    
                        
                        

                            AMÉLIORATIONS DE LA SANTÉ GÉNÉRALE 
                        

                        En plus des avantages déjà mentionnés, il a été démontré
                            qu’un entraînement régulier en musculation réduit le risque de diabète
                            de type 2 en augmentant la consommation de glucose, diminue le risque de
                            maladie cardiovasculaire en diminuant la pression sanguine, diminue le
                            risque de cancer du côlon en augmentant la vitesse du transit
                            gastro-intestinal et réduit le risque de développer l’ostéoporose en
                            augmentant la densité minérale osseuse. Ces avantages, ainsi que
                            l’amélioration de la force, de l’endurance musculaire, de la composition
                            corporelle, de la coordination et de la flexibilité, peuvent contribuer
                            de manière significative à l’état de santé général d’une personne. Chez
                            les hommes comme chez les femmes, les jeunes comme les vieux, les
                            améliorations de la force qui se produisent en réponse à la musculation
                            ne sont généralement pas perceptibles avant la troisième ou quatrième
                            semaine d’entraînement. La première semaine est généralement
                            caractérisée par une perte de force, peut-être due à un microtraumatisme
                            (déchirement) du tissu musculaire. La fatigue peut également être un
                            facteur contributif. Les baisses de performance en force sont
                            particulièrement apparentes lors de la dernière séance d’entraînement de
                            la première semaine, ne soyez donc pas surpris si vous vous sentez plus
                            faible vers la fin de la semaine. Par la suite, vous serez impressionné
                            et excité par vos gains de force, qui peuvent atteindre 6 % par
                        semaine.

                    

                    
                    
                        

                            DOULEURS MUSCULAIRES À APPARITION RÉTARDÉE (DOMS)
                                ET SURENTRAÎNEMENT 
                        

                        Vous ne devez pas être surpris ou découragé de constater
                            également que la première ou les deux premières semaines de musculation
                            s’accompagnent d’un certain degré de douleurs musculaires. Bien qu’il
                            n’existe pas d’explication définitive à la cause des douleurs
                            musculaires à apparition retardée (DOMS), nous savons qu’elles sont
                            associées à la phase excentrique d’un exercice. Par exemple, les phases
                            de descente (excentriques) des exercices de curl biceps et de
                            développé-couché peuvent entraîner des douleurs musculaires, mais leurs
                            phases de montée (concentriques) ne le font généralement pas. Les
                            douleurs musculaires s’atténuent généralement au bout de deux ou trois
                            jours et, ironiquement, la cause même de ces
                            douleurs – l’entraînement – peut également contribuer à les atténuer.
                            Par conséquent, pour soulager les douleurs musculaires, essayez
                            d’utiliser une charge légère ou aucune charge sur le même exercice qui a
                            provoqué la douleur, et faites des étirements avant et après les séances
                            d’entraînement.

                        Une DOMS ne doit pas être confondue avec le
                            surentraînement. Le surentraînement est une condition dans laquelle il y
                            a un plateau ou une baisse de performance au fil du temps. Cela se
                            produit lorsque votre corps n’a pas le temps de récupérer correctement
                            de l’entraînement avant la prochaine séance d’entraînement. Souvent, le
                            surentraînement est le résultat d’un manque de repos entre les séances,
                            d’un entraînement trop agressif (en reprenant l’entraînement trop tôt
                            après une maladie ou en incluant trop de séances d’entraînement par
                            semaine), de mauvaises habitudes alimentaires ou le non-respect des
                            directives du programme recommandé.

                         

                        
                            Les signes physiques d’alerte du surentraînement sont
                                les suivants :
                        

                        
                            
                                
                                        → 
                                    Des douleurs et des raideurs musculaires extrêmes au
                                    lendemain d’une séance d’entraînement

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Une augmentation progressive des douleurs musculaires
                                    d’une séance d’entraînement à l’autre

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Une diminution du poids corporel, particulièrement
                                    remarqué lorsqu’aucun effet n’est pas fait pour perdre du
                                poids

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Une incapacité à suivre une séance d’entraînement qui,
                                    compte tenu de votre condition physique actuelle, est
                                    raisonnable

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Une diminution de l’appétit

                            

                        

                         

                        Si vous présentez au moins deux de ces symptômes, réduisez
                            l’intensité, la fréquence ou la durée de l’entraînement (ou une
                            combinaison de ces variables) jusqu’à ce que ces signes d’alerte
                            s’estompent. Il est plus souhaitable de prévenir le surentraînement que
                            de tenter de s’en remettre.

                         

                        
                            Faites ce qui suit pour éviter le surentraînement :
                        

                        
                            
                                
                                        → 
                                    Augmenter progressivement l’intensité de l’entraînement
                                        
                                        → 
                                    Alterner des semaines d’entraînement intensives avec des
                                    semaines d’entraînement qui le sont moins pour permettre une
                                    récupération suffisante entre les séances d’entraînement (voir
                                    l’étape 12)

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Dormir suffisamment

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Manger correctement

                            

                            
                                
                                        → 
                                    Ajuster l’intensité de l’entraînement en fonction des
                                    besoins

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                        

                            NUTRITION ET POIDS DE CORPS
                        

                        La nutrition est l’étude de la manière dont les glucides,
                            les protéines, les lipides, les vitamines, les minéraux et l’eau
                            fournissent l’énergie. Elle permet de déterminer les substances et les
                            nutriments nécessaires au maintien des fonctions corporelles pendant les
                            périodes de repos et d’exercice. Lorsqu’un programme de nutrition est
                            combiné à des séances d’entraînement régulières, le succès est un
                            résultat naturel.

                        Pour une alimentation saine – 55 % de glucides, 30 % de
                            lipides et 15 % de protéines – sont recommandés et appropriées pour ceux
                            qui font de la musculation. Les personnes âgées (50 ans et plus)
                            devraient être encouragées à consommer davantage de protéines afin
                            d’augmenter leur apport protéique au-dessus du niveau de 15 %. Essayez
                            de sélectionner des aliments riches en glucides complexes (au lieu de
                            sucre simple) et contenant des graisses insaturées (non saturées). Un
                            régime alimentaire qui comprend des quantités appropriées de liquides
                            (six à huit verres par jour) et qui suit les précédentes directives
                            fournira l’énergie et les nutriments nécessaires pour favoriser des
                            changements positifs en matière de force, d’endurance musculaire et de
                            musculature.

                        La discussion qui suit est un aperçu des facteurs
                            nutritionnels et diététiques qui affectent votre corps. Pour plus
                            d’informations sur ce sujet, consultez l’Academy of
                                Nutrition and Dietetics (www.eatright.org), le site web Choose My Plate du ministère américain de
                            l’agriculture (www.choosemyplate.gov), le Sports Nutrition
                                Guidebook (2020) de Nancy Clark ou le Fitness
                                Professional’s Guide to Strength Training Older Adults (Baechle
                            and Westcott, 2010) pour les directives nutritionnelles destinées aux
                            personnes âgées.

                        
                            
                                BESOINS NUTRITIONNELS
                            

                            Les glucides sont la principale source d’énergie de
                                l’organisme. Elle fournit quatre calories par gramme et est classée
                                comme complexe ou simple. Pour ceux qui s’entraînent intensément,
                                une consommation accrue de glucides complexes est très importante.
                                Les sources préférées de glucides sont les céréales, le pain, la
                                farine, les céréales, les fruits, les pâtes et les légumes (glucides
                                complexes). Les autres sources sont les bonbons, les céréales
                                sucrées, les boissons sucrées, les pâtisseries et le miel (sucre
                                simple).

                            La graisse fournit une forme concentrée
                                d’énergie – neuf calories par gramme, soit plus du double de celle
                                des glucides ou des protéines. La graisse contribue au maintien
                                d’une peau saine, à l’isolation contre la chaleur et le froid, et à
                                la protection des organes vitaux. Les graisses peuvent être
                                d’origine végétale ou animale et sont généralement classées comme
                                saturées ou insaturées. Les types de graisses insaturées (monoet
                                poly-), comme celles que l’on trouve dans l’huile d’olive, de canola
                                et de maïs, sont préférées car elles sont associées à un risque
                                moindre de développer une maladie cardiaque. Les sources courantes
                                de graisses saturées sont les viandes (telles que le bœuf, l’agneau,
                                le poulet et le porc), les produits laitiers (tels que la crème, le
                                lait, le fromage et le beurre) et les œufs.

                            Les protéines sont l’élément constitutif de toutes les
                                cellules du corps. Elle est chargée de réparer, reconstruire et
                                remplacer les cellules, de réguler tous les processus corporels et,
                                sous certaines conditions, de servir de source d’énergie. Les
                                protéines, qui fournissent quatre calories par gramme, sont
                                composées d’unités de base appelées acides aminés, qui sont à leur
                                tour décrites plus en détail comme essentielles ou non essentielles.
                                Sur les vingt acides aminés, huit (ou neuf, selon la référence
                                consultée) sont dits essentiels et doivent être apportés par
                                l’alimentation. Les douze (ou onze) autres, les acides aminés non
                                essentiels, peuvent être produits par l’organisme. Les aliments qui
                                contiennent tous les acides aminés essentiels sont appelés protéines
                                complètes. La viande, le poisson, la volaille, les œufs, le lait et
                                le fromage sont des sources de protéines complètes. Les sources de
                                protéines à faible teneur en matières grasses suggérées sont les
                                produits laitiers, les viandes maigres et le poisson. Les sources
                                incomplètes de protéines sont le pain, les céréales, les noix, les
                                pois secs et les haricots. Les vitamines sont des nutriments
                                essentiels nécessaires à de nombreux processus de l’organisme. Ils
                                sont divisés en deux types : liposolubles et hydrosolubles. Quel que
                                soit le type, les vitamines ne contiennent ni énergie ni calories,
                                et une supplémentation en vitamines ne fournira pas plus d’énergie.

                            Les minéraux fonctionnent comme des constructeurs, des
                                activateurs, des régulateurs, des transmetteurs et des contrôleurs
                                des processus métaboliques de l’organisme. Comme les vitamines,
                                elles ne fournissent pas de calories.

                            L’eau, bien qu’elle ne fournisse pas l’énergie
                                nécessaire à l’activité, est le milieu et l’un des produits finaux
                                du métabolisme. L’eau représente environ 72 % du poids du tissu
                                musculaire et 40 à 60 % du poids total du corps d’une personne.
                                Grâce à la régulation de la soif et du débit urinaire, l’organisme
                                est capable de maintenir un équilibre hydrique délicat.

                            Les indications nutritionnelles mentionnées précédemment et celles présentées dans le
                                    Center for Nutrition Policy and Promotion
                                    (www.fns.usda.gov/cnpp) peuvent vous aider à choisir les
                                meilleurs aliments pour une alimentation saine. Il est recommandé de
                                manger des aliments variés, d’augmenter la quantité de pain, de
                                fruits et de légumes dans votre alimentation et de réduire la
                                quantité de graisses et de sucre ajouté. Les indications
                                nutritionnelles vous aideront à apprendre quels aliments et quelles
                                quantités vous conviennent en fonction de votre âge, de votre sexe
                                et de votre niveau d’activité.

                        

                        
                            
                                RÉGIME ALIMENTAIRE ET PERTE DE POIDS
                            

                            La composition corporelle désigne le rapport entre la
                                masse graisseuse et la masse non graisseuse (muscles, os, organes)
                                qui composent votre corps. Contrairement à l’évaluation de la
                                constitution corporelle basée uniquement sur le poids indiqué par
                                votre pèse-personne, la composition corporelle est un moyen plus
                                précis de décrire votre état de santé et votre condition physique.
                                Parmi les facteurs qui ont un effet profond sur la composition
                                corporelle, il faut souligner la consommation alimentaire et le
                                niveau d’activité.

                            Malheureusement, si plus nombreux sont ceux qui suivent
                                un régime alimentaire à un moment donné et que des millions d’autres
                                se mettent au régime chaque jour, certains perdent du poids, mais
                                beaucoup le reprennent. Tous espèrent d’une manière ou d’une autre
                                perdre du poids pour ensuite le maintenir. La vérité est que les
                                régimes conçus pour permettre une perte de poids rapide ne sont
                                généralement pas efficaces pour aider les gens à rester en bonne
                                santé et à rentrer dans leurs anciens vêtements. En fait, beaucoup
                                de ces régimes sont nocifs.

                            Il existe de bonnes raisons pour lesquelles les régimes
                                alimentaires ne fonctionnent généralement pas, et de meilleures
                                raisons pour lesquelles des choix alimentaires judicieux et un
                                exercice régulier fonctionnent. Les régimes d’urgence, en
                                particulier, ne sont pas efficaces parce que le corps s’adapte
                                rapidement à un apport alimentaire plus faible en réduisant son taux
                                métabolique (la vitesse à laquelle les aliments sont brûlés pour
                                produire de l’énergie). Cette action compensatoire de l’organisme
                                résiste à la combustion des graisses. Lorsqu’une restriction
                                alimentaire entraîne une perte de 4,5 kg, par exemple, le corps
                                s’adapte au régime restreint. Plus tard, lorsque la consommation
                                alimentaire augmente, même si la consommation quotidienne est
                                toujours inférieure à ce qu’elle était avant le régime, l’organisme
                                traite l’augmentation comme un excès et la stocke sous forme de
                                graisse. Ce cycle yo-yo consistant à perdre du poids et à le
                                reprendre rapidement est non seulement inefficace pour créer une
                                apparence corporelle positive, mais aussi malsain. La perte de poids
                                subie au début d’un programme de régime strict est généralement une
                                perte d’eau, et non de graisse. De nombreux régimes alimentaires
                                limitent l’apport en glucides. Cela réduit la teneur en eau du corps
                                car une grande partie de l’eau stockée dans notre corps est
                                accumulée dans le processus de stockage des glucides. La perte de
                                poids due à la réduction des réserves d’eau n’est que temporaire.
                                Une fois que l’équilibre des fluides est rétabli, une balance ne
                                reflétera pas la perte de graisse corporelle qui était supposée
                                s’être produite.

                            De plus, si une femme ou un homme au régime consomme de
                                façon chronique respectivement moins de 1200 ou 1500 calories par
                                jour, le tissu musculaire ainsi que la graisse sont généralement
                                perdus. Plus l’apport calorique est inférieur à ces quantités, plus
                                la perte de tissu musculaire est importante par rapport à la
                                graisse. Ainsi, même si les personnes qui suivent un régime perdent
                                du poids, elles peuvent devenir plus grosses car la quantité de
                                graisse corporelle par rapport à la masse maigre a augmenté.

                            L’objectif d’un régime alimentaire sain doit être de
                                réduire la masse totale du corps sans perdre de tissu musculaire.
                                Les personnes qui jouent aux montagnes russes des régimes, qui
                                prennent du poids et qui recommencent à suivre de nouveaux régimes
                                peuvent affaiblir leur corps à chaque fois qu’elles en commencent un
                                nouveau.

                            Il semble que de nombreuses personnes en surpoids
                                justifient leur suralimentation en pensant qu’elles ont besoin de
                                plus de nourriture pour nourrir leur corps parce qu’elles sont
                                lourdes. En fait, c’est le contraire qui se produit dans de nombreux
                                cas. Une trop grande partie de leur poids corporel est constituée de
                                graisse qui, contrairement au muscle, n’est pas aussi active sur le
                                plan métabolique. En revanche, les muscles qui font de l’exercice
                                brûlent des calories. Plus les gens ont de muscles, plus ils
                                dépensent d’énergie, et plus la graisse stockée est perdue
                                rapidement. Comparez deux individus de même taille, dont l’un pèse
                                plus et est en plus mauvaise condition physique que l’autre : la
                                personne plus légère a plus de muscles et moins de graisse stockée
                                en raison d’un bon niveau de forme physique et nécessite un apport
                                calorique plus important que la personne moins active, plus lourde,
                                plus grosse et moins musclée.

                            Pour de nombreuses personnes, le moyen le plus efficace
                                de diminuer l’excès de graisse corporelle est de réduire modérément
                                l’apport calorique tout en participant à un programme combinant
                                aérobie et musculation. De tels programmes d’exercice
                                brûleront des calories et maintiendront ou renforceront le tissu
                                musculaire, encourageant une amélioration du rapport graisse-muscle.
                                Les activités aérobies font appel aux grands muscles dans des
                                mouvements continus et répétitifs comme ceux du cyclisme, de la
                                natation, de la marche, du jogging, du ski de fond et du saut à la
                                corde. Ces activités favorisent les plus grandes dépenses
                                caloriques. Le golf, par comparaison, est un exemple d’activité qui
                                n’est ni continue ni rythmée et qui, par conséquent, ne dépense que
                                la moitié des calories par rapport au dos crawlé en natation pour
                                une personne de même masse corporelle.

                            Les séances de musculation ne brûlent normalement pas
                                autant de calories que les séances aérobies, mais elles permettent
                                de maintenir ou d’augmenter la masse musculaire. C’est important car
                                en ajoutant plus de muscle, on dépense plus de calories.

                            Si vous voulez perdre de la graisse corporelle, essayez
                                de la perdre à un rythme de 0,45 à 0,91 kg par semaine. Des pertes
                                plus importantes entraînent généralement des pertes de tissu
                                musculaire. Un demi-kilo de graisse contient environ 3500 calories,
                                donc une réduction alimentaire quotidienne de 250 à 500 calories
                                totalisera 1750 à 3500 calories par semaine. Combinée à un exercice
                                régulier, cette diminution favorisera le taux de perte de graisse
                                recommandé par semaine et contribuera à maintenir cette perte.

                        

                        
                            
                                GAGNER DU POIDS
                            

                            La plupart des personnes qui s’entraînent n’ont aucun
                                intérêt à prendre du poids ; cependant, certaines participent à des
                                programmes de musculation spécifiquement pour gagner du muscle. Pour
                                ce faire, une augmentation de l’apport calorique est nécessaire, en
                                combinaison avec un entraînement régulier. La musculation stimule la
                                croissance musculaire et peut augmenter la masse corporelle. La
                                consommation de calories supplémentaires au-delà des besoins
                                quotidiens d’une personne constitue la base d’une augmentation du
                                tissu musculaire. L’ajout d’environ un demi-kilo (0,45 kg) de muscle
                                nécessite 2500 calories supplémentaires. L’augmentation des
                                protéines et des glucides (en particulier des glucides complexes) en
                                quantités égales sans modification de la consommation de graisses
                                devrait favoriser la croissance des tissus maigres et l’augmentation
                                de la taille des muscles. Notez qu’une femme ne devient généralement
                                pas aussi musclée qu’un homme, de sorte qu’il est peu probable
                                qu’elle prenne un poids important en réponse à la musculation, à
                                moins qu’elle ne fasse un effort pour y parvenir en augmentant sa
                                consommation alimentaire et en suivant un programme intensif conçu
                                pour développer une hypertrophie.

                        

                        
                            
                                BESOINS EN PROTÉINES, SUPPLÉMENTS ET STÉROÏDES
                            

                            Bien que de nombreuses personnes approuvent la
                                supplémentation en protéines, minéraux et vitamines, peu de
                                recherches confirment les affirmations selon lesquelles elle
                                améliore l’endurance musculaire, l’hypertrophie ou la force
                                musculaire chez les personnes qui ont une alimentation saine. Les
                                diététiciens, les physiologistes de l’entraînement et les médecins
                                du sport concluent sans cesse qu’un régime alimentaire normal répond
                                aux besoins en protéines de la personne moyenne. L’exception est
                                faite de ceux qui participent à des programmes d’entraînement
                                intensif, qui doivent alors augmenter leur apport en glucides et en
                                protéines.

                            Les conversations concernant la supplémentation sont
                                trop souvent accompagnées de questions sur les stéroïdes. Il est
                                dans la nature humaine, surtout chez les personnes qui souhaitent
                                rendre leur corps plus fort, plus sain et plus attrayant, de
                                chercher des raccourcis. Mais il n’y a pas de raccourcis sûrs. Les
                                stéroïdes anabolisants-androgènes, en présence d’une alimentation et
                                d’un entraînement adéquats, peuvent contribuer à une augmentation de
                                la masse maigre ; cependant, les effets secondaires néfastes peuvent
                                largement l’emporter sur tout effet positif.

                            Il existe deux formes de stéroïdes : oraux (pilules) et
                                injectés (liquide à base d’eau ou d’huile qui est injecté à l’aide
                                d’une aiguille hypodermique). Leur puissance est évaluée en
                                comparant les effets anaboliques (renforcement musculaire et
                                induction de force) aux effets androgènes (augmentation des
                                caractéristiques sexuelles secondaires masculines ou féminines
                                telles que la longueur ou la densité des poils, la baisse de la voix
                                et l’augmentation des seins). Ce rapport est appelé l’indice
                                thérapeutique.

                            Des études rapportées dans un document de la National Strength and Conditioning
                                Association (Hoff an et collègues, 2009) sur l’utilisation des
                                stéroïdes ont cité des augmentations de la taille et de la force
                                musculaire, mais tous les résultats ne sont pas positifs. Des doses
                                élevées et prolongées de stéroïdes peuvent entraîner une altération
                                durable de la fonction endocrinienne normale de la testostérone
                                (stéroïde naturel), une diminution des niveaux de testostérone
                                naturelle et une réduction potentielle du développement physique
                                futur. En cas de diminution de la testostérone, l’organisme ne peut
                                pas avoir de gains ou conserver ce qui a déjà été développé.

                            Les conséquences négatives sur la santé de l’utilisation de stéroïdes sont souvent
                                citées : maladies chroniques telles que les maladies cardiaques, les
                                troubles hépatiques, les anomalies des voies urinaires et les
                                dysfonctionnements sexuels. Les effets immédiats à court terme
                                comprennent l’augmentation de la pression sanguine, l’acné,
                                l’atrophie testiculaire, la gynécomastie (augmentation des seins
                                chez l’homme), les mamelons douloureux, la diminution du nombre de
                                spermatozoïdes, l’élargissement de la prostate et l’augmentation de
                                l’agressivité. D’autres effets secondaires sont bien connus,
                                notamment la perte de cheveux, la fièvre, les nausées, la diarrhée,
                                les saignements de nez, le gonflement des ganglions lymphatiques,
                                l’augmentation de l’appétit et une sensation de brûlure lors de la
                                miction. Des symptômes psychologiques extrêmes ont également été
                                signalés, notamment la paranoïa, les illusions de grandeur et les
                                hallucinations auditives.

                            Lorsque l’utilisation de stéroïdes est interrompue
                                après une utilisation de courte durée, la plupart des effets
                                secondaires disparaissent. Cependant, les femmes qui prennent des
                                stéroïdes connaissent un changement permanent de la voix (plus
                                grave), une pilosité faciale, une calvitie et une diminution de la
                                taille des seins.

                            L’un des problèmes les plus graves associés à la prise
                                de stéroïdes anabolisants est le développement de maladies
                                coronariennes. Certains chercheurs ont signalé des taux élevés de
                                cholestérol total, de faibles taux de lipoprotéines de haute densité
                                (HDL), et une pression artérielle élevée suite à la prise de
                                stéroïdes, qui sont tous des facteurs de risque importants quant aux
                                maladies cardiaques. Cependant, d’autres suggèrent que les taux de
                                cholestérol rapportés pourraient avoir été présents avant le début
                                de l’utilisation des stéroïdes.

                        

                    

                    
                    
                        

                            LES CLÉS D’UN ENTRAÎNEMENT RÉUSSI 
                        

                        Avant d’apprendre la technique d’entraînement (réalisation
                            des différents exercices) appropriée, passons en revue certains éléments
                            fondamentaux de l’entraînement que vous devez connaître afin de vous
                            entraîner de manière sûre, et efficiente. Les éléments essentiels de
                            l’entraînement productif qui sont décrits ici sont réutilisés et
                            discutés selon les besoins dans le reste des étapes de ce livre.

                        
                            → Obtenir un certificat médical. La musculation peut
                            être une activité inappropriée si vous souffrez (ou avez des
                            antécédents) de problèmes articulaires tels que l’arthrite, de problèmes
                            respiratoires tels que l’asthme, ou de problèmes cardiovasculaires tels
                            que l’hypertension, les arythmies cardiaques ou les souffles cardiaques.
                            Les implications de ces conditions doivent être prises en compte avant
                            d’élaborer un programme d’entraînement et certainement avant que
                            l’exercice ne commence. Examinez attentivement les questions suivantes.
                            Si vous répondez oui à l’une d’entre elles, parlez-en à votre médecin
                            avant de commencer un programme de musculation.

                         

                        
                            
                                Consultez votre médecin avant de commencer un programme
                                    de musculation si vous répondez OUI à l’une des questions
                                    suivantes :
                            

                            
                                
                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Avez-vous subi une opération
                                                chirurgicale ou souffert de problèmes osseux,
                                                musculaires, tendineux ou ligamentaires (en
                                                particulier des problèmes de dos, d’épaule et de
                                                genou) qui pourraient être aggravés par un programme
                                                d’entraînement ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Vous avez plus de 50 ans (femme) ou 45
                                                ans (homme) et n’avez pas l’habitude de vous
                                                entraîner ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Avez-vous des antécédents de maladie
                                                cardiaque ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Un médecin vous a-t-il déjà dit que
                                                votre tension artérielle était trop élevée ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Prenez-vous des médicaments sur
                                                ordonnance, par exemple pour des problèmes
                                                cardiaques ou de l’hypertension ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Avez-vous déjà eu des douleurs
                                                thoraciques, des étourdissements ou des
                                                évanouissements ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Avez-vous des antécédents de problèmes
                                                respiratoires tels que l’asthme ?
                                        

                                    

                                    
                                        
                                            ■ 
                                            Y a-t-il une raison physique ou
                                                sanitaire qui n’a pas déjà été mentionnée qui
                                                pourrait vous suggérer de ne pas commencer un
                                                programme de musculation ?
                                        

                                    

                                

                                 

                                
                                    Adapté avec l’autorisation de T.R. Baechle et
                                        R.W. Earle, Fitness Weight Training, 3e éd. (Champaign, IL :
                                        Human Kinetics, 2014), 174
                                

                            

                        

                        → Toujours s’échauffer et
                                faire un retour au calme. Les séances d’entraînement devraient
                            toujours commencer par des exercices d’échauffement afin que les muscles
                            soient mieux préparés à relever les défis présentés par les exercices.
                            Une période de récupération (retour au calme) permet aux muscles de
                            récupérer et offre une excellente occasion de travailler la souplesse.
                            Les lignes directrices pour des exercices d’échauffement et de retour au
                            calme appropriés sont présentées à l’étape 2.

                         

                        → S’entraîner régulièrement. Le vieil
                            adage anglais « use it or lose it » (littéralement « utilise-le ou
                            perds-le ») est malheureusement vrai lorsqu’il s’agit de maintenir
                            l’efficacité cardiovasculaire, la force et l’endurance musculaires, la
                            souplesse et la masse maigre. Le corps n’est comparable à aucune machine
                            qui a déjà été développée. Son efficacité s’améliore à l’usage,
                            contrairement aux machines, et elle se détériore à l’abandon. Un
                            entraînement sporadique ralentira vos progrès et constituera la chute de
                            nombreux débutants qui auraient commencé avec de bonnes intentions. Trop
                            souvent, la disparition d’un programme d’entraînement régulier commence
                            par un entraînement manqué puis continue avec l’absence de beaucoup
                            d’autres. Chaque fois qu’une séance d’entraînement est manquée, les
                            objectifs d’amélioration de la condition physique, de la force et de
                            l’apparence s’éloignent de plus en plus. Il est important de s’entraîner
                            régulièrement, car le statut d’entraînement commence à se dégrader après
                            soixante-douze heures de sédentarité.

                         

                        → Augmenter progressivement l’intensité de
                                l’entraînement. Le corps s’adapte aux contraintes de la
                            musculation lorsque l’entraînement est régulier et que son intensité
                            augmente progressivement sur une période de temps raisonnable.
                            À l’inverse, lorsque l’intensité de l’entraînement est aléatoire, la
                            capacité du corps à s’adapter, à devenir plus fort et plus d’endurant
                            est compromise. Les améliorations spectaculaires observées en réponse à
                            l’entraînement ne se produisent pas dans ces conditions, et l’excitation
                            qui vous pousse à poursuivre l’entraînement n’est plus présente. Au fur
                            et à mesure que l’excitation diminue, l’entraînement devient plus
                            difficile et les améliorations deviennent inexistantes. Un entraînement
                            peu fréquent entraîne souvent des douleurs musculaires qui ne
                            disparaissent pas, ce qui réduit encore plus votre enthousiasme pour
                            l’entraînement.

                         

                        
                            → S’efforcer d’obtenir des répétitions de qualité.
                        

                        Beaucoup de gens semblent croire que faire plus de
                            répétitions dans un exercice est synonyme d’amélioration, quelle que
                            soit la technique utilisée. La vitesse à laquelle les répétitions sont
                            effectuées est un facteur très important dans votre capacité à effectuer
                            des répétitions de qualité.

                        Pour un programme de musculation avancé (étape 14) conçu
                            pour développer la puissance, des mouvements explosifs sont nécessaires.
                            Cependant, pour un programme d’initiation, des mouvements lents et
                            contrôlés sont souhaités. Les exercices doivent être effectués assez
                            lentement pour permettre une extension et une flexion complètes au
                            niveau d’une articulation. Pour le curl biceps, par exemple, le coude
                            doit être complètement étendu puis complètement fléchi. Il n’est pas
                            recommandé de faire des mouvements brusques, trop rapides, et d’utiliser
                            l’élan pour terminer une répétition. D’autres recommandations concernant
                            la réalisation technique appropriée sont fournies aux étapes 4 à 9 et
                            14.

                         

                        → Utiliser la convenance appropriée.
                            Tout comme les participants au tennis, au bowling, au golf et à
                            d’autres sports reconnaissent certaines règles et courtoisies, vous
                            devez comprendre les règles qui s’appliquent à la musculation. Certaines
                            sont liées à la sécurité, d’autres sont des questions de courtoisie. Si
                            tout le monde respecte les règles et les courtoisies suivantes, les
                            expériences d’entraînement seront plus sûres et plus agréables pour tout
                            le monde :

                        
                            
                                ■ Ranger le matériel à sa
                                    place après utilisation

                            

                            
                                ■ Essuyer le matériel
                                    après l’avoir utilisé (en particulier le rembourrage)

                            

                            
                                ■ Ne pas faire d’exercice
                                    en hauteur à proximité d’une personne qui fait des exercices en
                                    position couchée, comme le développé couché, l’*écarté couché ou le ＊crunch

                            

                            
                                ■ Ne pas monopoliser le
                                    matériel et proposer de laisser d’autres personnes travailler
                                    (et utiliser le même matériel) entre vos postes

                            

                            
                                ■ Proposer d’assurer
                                    d’autres personnes si vous avez la compétence et la force de le
                                    faire

                            

                            
                                ■ Déposer les barres et
                                    les haltères sur le sol plutôt que de les laisser tomber

                            

                        

                         

                        → Manger intelligemment. La nutrition
                            est un facteur clé. Cela n’a aucun sens de s’entraîner dur si vous ne
                            mangez pas des repas sains sur le plan nutritionnel. Une mauvaise
                            alimentation peut en soi réduire la force, l’endurance musculaire et
                            l’hypertrophie. L’entraînement étant très exigeant pour votre corps,
                            vous avez besoin de nutriments pour favoriser l’adaptation et promouvoir
                            les gains. Négliger cet aspect de votre entraînement peut nuire à votre
                            amélioration.

                        
                        
                            [image: Illustration]
                        
                        → Intégrer des jours de repos dans votre
                                programme. Les jours de repos qui interviennent dans votre
                            programme d’entraînement sont importants pour améliorer votre condition
                            musculaire. S’entraîner pendant plusieurs jours consécutifs sans laisser
                            le repos dont votre corps a besoin pour récupérer peut entraîner une
                            baisse de performance, un plateau d’entraînement ou une blessure. Un
                            repos bien programmé est aussi important qu’un entraînement régulier.

                         

                        → Être prêt à persévérer. Pour
                            maximiser le temps passé à l’entraînement, vous devez apprendre à vous
                            pousser jusqu’au point inconfortable de la défaillance musculaire
                            pendant un grand nombre de vos séries (après avoir su comment effectuer
                            correctement l’exercice, bien sûr). Vous devez être prêt à persévérer
                            pour surmonter l’inconfort (et non la douleur) qui accompagne l’atteinte
                            de ce point.

                         

                        Croire que la musculation peut apporter des changements
                            spectaculaires dans votre santé et votre physiologie – ce qui est
                            possible – est essentiel pour s’engager dans un entraînement intensif et
                            régulier. En général, vous sentirez immédiatement la différence de tonus
                            musculaire (fermeté). Les changements de force et d’endurance musculaire
                            deviennent visibles après la deuxième ou la troisième semaine. Soyez
                            cependant prêt à faire face à des variations de performances au cours
                            des premières étapes de l’entraînement et ne vous découragez pas si une
                            séance d’entraînement ne produit pas le même résultat qu’une autre.

                        Votre cerveau est en train d’apprendre à déterminer quels
                            muscles recruter pour des mouvements spécifiques. Votre système
                            neuromusculaire (cerveau, nerfs et muscles) apprend à s’adapter au
                            stimulus de l’entraînement. Soyez patients ! Cette période est
                            rapidement suivie de gains importants en termes de tonicité et de force
                            musculaires et d’une diminution des douleurs musculaires. C’est un
                            moment passionnant dans votre programme ! À ce stade, c’est votre
                            attitude qui dicte l’ampleur de vos gains futurs.

                         

                        
                            
                                RESSOURCES
                            

                            
                                
                                    Il ne fait aucun doute que la musculation est
                                        désormais universellement acceptée comme une méthode
                                        efficace et sûre pour améliorer la santé, les performances
                                        récréatives et compétitives et l’apparence de millions de
                                        personnes. Les mythes entourant les «mauvais âges» de la
                                        musculation ont fait place à des preuves scientifiques de
                                        plus en plus nombreuses qui encouragent son utilisation et
                                        une compréhension éclairée de ses bienfaits.
                                

                                
                                    Il existe de nombreuses ressources qui se
                                        concentrent sur la musculation. Ils vont des organisations
                                        professionnelles requérant une adhésion aux livres imprimés
                                        et électroniques et aux cours en ligne. Ces ressources
                                        seront utiles aux étudiants qui suivent un cours ou se
                                        préparent à passer un examen de certification pour améliorer
                                        leurs perspectives professionnelles, ou à toute personne
                                        suivant un programme d’entraînement personnel. Il existe
                                        deux publications complètes qui offrent la plus grande
                                        étendue et la plus grande profondeur concernant la base
                                        scientifique de l’entraînement, les concepts de réalisation
                                        des programmes et les lignes directrices : L'Encyclopédie de la préparation physique et Guide du personal trainer.
                                

                                
                                    Pour en savoir plus sur ces deux ressources
                                        fondamentales, rendez-vous sur le site 
                                            www.4trainer.fr.
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Figure 2.5 Etrement du dos, des ischio-jambiers et d fintérieur des cuisses





OPS/images/35-2.jpg
Figure 26 Ftirement des quadriceps
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Figure 27 Etirement du mollet
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Tableau 17 Exemple de programme dhypertrophie - entrainement a plusieurs séries

1R surla presse  cuisses = 909 kg ; durée de repos entre les séries = 30-90 secondes
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‘Tableau 118 Exemple de programme de force musculaire: entrainement pyramidal

1RM au *backsquat = 100 ky; durée de repos entre les séries = 2-5 minutes
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‘Tableau 11 Sélection du diamétre du Swiss Ball
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Tableau 113 Tableau denregistrement pour les procédures de prévision dun 1AM
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Tableau 11.5 Relation entre le pourcentage d'IRM et le nombre de répétitions

Estimation du nombre de répétitions
qui peuvent étre effectuées

1
95 2
93 3
90 4
87 5
85 6
8 7
80 8
7 9
75 10
70 1
67 2
65 1

Reproduit avec la permission de RW. Earle et TR, Baechle, Resistance Training
Program Design, dans ¥SCA's Essentials of Personal Training,
édité par RW. Earle et TR. Baechle (Champaign, IL : Human Kinetics, 2004), 371
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Figure 114 Etapes pour préire e 1RM dun EPA thoracique
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Figure 21 Etirement de la poitrine et des épaules
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Figure 2.2 Etirement du haut
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Figure 24 Etirement du dos et des hanches
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Figure 1.2 Quelles sont s cing paires qui sont mal assorties ?
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Figure 3.2 Exemple de cakcul des charges échaulfement e essa pour s execicesdebase

Charge
Bxercice Poidsducorps | Coefcient | Charge dessai | déchauffement
(Charge dessai =2)

FW-Développé couché 50 X 03 M3hglarondsa20)  10kg(20:2)
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‘Tableau 12 Arrangement des exercices : Aetner exercices de poussée (EPS) et exercices detirage (ETG)
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Tableau 1L1Arangement des exeicces : EPA en premier
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Figure 2.9 Prise ouverte
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Figure 98 Ajustement de a charge dentrainement pour le #crunch 3 la machine et '*extension lombaite & la machine
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Figure 2.1 Position préparatoire
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Figure 102 Envegistrement des charges et des répétitions.
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Figure 212 Position incorrecte (arrondie) du dos
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Figure 101 Austements de a charge:
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Figure 213
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Figure 9.7 Calculs de féchaufiement et de la charge dlessai pour le #crunch a la machine et *extension lombaire la machine

e Poids o Charge | Charge déchauffement
de corps dessai (Charge dessai + 2)
M - #Crunch x| o |-
/M- *Extension lombaire x| 0w =
M- *Crunch x| on
/M - #Extension lombaire x| o»

PL= poids lbre, .= came, M= machine a plusieurs ou 3 une sevle nité,
Remarque: sivous tes un homme quipése pus de 80 kg, nscvez <80 pourvote poids de corps.
Sivaus étesune femme et que vous pesez plus de 65 g nscrivez «65» pourvote poids de carps.
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Figure 43
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igure 46 Calculs des charges d'échauffement et dessai pour les exercicesciblant s pectoraux

Poids Charge | Charge déchauffement

e de corps Coeffciet dessai (Charge diessai + 2)
Développécouché x| os |-
Butterfly x [ =
Développé afa machine x| oz |=
PL-Diveloppé couché x| oo =
oM -ttty x| o |-
W-Développe alamachine x| o |=
PL= poids e ¢ = came, M = machine  pusieurs ou  une seufeunit.

Rappel: s vous étes un homme qu pése plus de 80 kg nscrivez <801 pourvtre poids decorps.
Sivous étesune femme et que vous pesez plus e 5 kg nscrivez vtre poids comme étant de 65 k.
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Figure I Les trois types detissu musculaire:
lisse (2, squelettique (b) et cardiaque (c)
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Figure 2 Attaches musculaires: le biceps converge
en un tendon et sattache a l'os du radius.
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Figure 55
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Figure 3 Actons musculaires:

pendantla phase concentrique (vers le haut)
de fentoulement du biceps,le muscle se:
raccourcit(b) ; pendant la phase excentrique
(versle bas)le muscle sallonge (c).
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Figure 5.6 Calculsdes charges déchaufement et dessai pour les exeicices du dos.

Poids
de corps

Exercice
PL-Tirage buste penché
C/M-Tirage assis.

W Tirage poulie basse.

PL-Tirage buste penché
CM - Tirage assis
M~tirage poulie basse

PL= poids b, C = came, M = machine 2 plusieurs o2 une seule i,

X

Coefficient

035
02
025

045
040
045

Charge
dlessai

Charge déchauffement
(Charge dessai + 2)

Rappel 1 vous étes un homme qui pese plus de 80 kg inscrvez «80» pour vote poids de corps.
Sivous étes unefemme etque vous pesez plus de 65 kg insrivez «65» pourvotrepoidsde cops.
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Figure 5.7 Calcul e la charge déchauffement pour le #tirage vertial et l #tirage au ront

Estimation
Exercice dela charge de travail Charge déchaufferent
pour 123 15 répétitions
- *Tiragevertical | x| o5 [<]
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Figure 53 Ajustement de la charge
dentrainement pourles exercices du dos
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Figure 11 Machine de musculation:
a poulie unique (2)  unités muliples (5)
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Figure3 Résistance variable
acame pourafleon dejambe
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Figure 1.5 Machine isocinétique





OPS/images/26.jpg
e —_— —_—

n:.;é D — R —

Figure 16 Types de barres :standard (a), oympique (b), EZ (c)
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Figure 47 Calcl d s charg déhaufemen g i couch e #drelopé nciné suxtatires
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Figure 4.8 Ajustement de la charge d'entrainement
pour les exercices ciblant les pectoraux
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Figure 63
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Tableau 15.3 Un exemple de lafagon de faire progresser lintervalle
de travail et le nombre de tours pour les séances de HIIT
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Figure 6.6 Calculs des charges déchauflement et dessai pour les exercices dépaule

Poids Charge | Charge déchauffement
EXeicics; de corps Goethcient dessai (Charge dessai + 2)
PL-Développé miltaire x| oz |-
- Développé asis x| s |-
1-Développé épaule x| o5 |-
PL-Diveloppé miltire x| om =
- Développé assis x| o
W-Développé épaule x| o
PL=poids b = came, M= machine  lsieurs ou’ unesele it

Rappel: s vous étesun homme qui pse plusde 80 kg, nscrivez «80 > paurvote poids de corps.
Sivous étes une femme et quevous pesez plus de 65 kg, inscrivez votre poids comme étant de 65 kg.
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Tableau 15.2 Programme de formation fractionné ajusté de quatre jours par semaine avec un HIIT
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Figure 67 Caleulde I charge déchauffement pou e #tirage menton o e #développé au landmine
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Figure 6.8 Ajustement de a charge dentrainement pour les exercices dépaule
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Dribble : C/M-extension du triceps, M-extension
un bras pousse vers le bas sur le ballon triceps vers le bas

Passe: PLdéveloppé couché, M-développé poitine,

un ou deux bras repoussent le ballon loin du corps. PL-*développé incliné

i PL-développé militaire debout, C-développé assis,
5 M-développé épaule, PL#développé miltaire
{oDahae labaleyelclehat aulandmine, PL-extension triceps
etléloigne ducorps au-dessus de la téte assis

"W exist de nombre exerioes quiseraient considéres comme spéciiques & un spor; ce tableau e comprend.
que des exercioes tiés de celivre et fiste 2 ¢t récigée pour éte  lus courte possibie (autres exerices
pounaient ere joutés). PL = poids itre,C = came, M= machine & une ou plusieurs unités
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Passe:

un ou deuxbrasrepoussent
le ballon loin du corps

Saut:
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Sprint:
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*Back squat
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2 | *Extension dutriceps couché
3 | Développé militare debout
4 | *Presse amollets debout
5 |Fente

6 | Planchelatérale
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8 | Crunch

9 | Développé militare assis.
10 | *Tirage menton
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Figure 14,5 Calculs des charges d'échauffement et d'essai pour les exercices de puissance
CHARGE

D’ESSAI ESTIMEE CHARGE e CHARGE
EXERCICE (A PARTIR D'ENTRAINEMENT ol EC{;Q‘[‘;‘;’: ENT:
DU DEVELOPPE ) ounes
MILITAIRE DEBOUT)
Epaulé : ‘ - 3
en suspension
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Figure 711 Calculsdes charges déchaufiement et dessai pourles exercices debras

Broicics Poids P Charge | Charge déchauffement
de corps dessai (Charge dessai + 2)
PL-Curlbiceps x| o3 |=
/M~ Curl au pupitre x| o |-
Curl biceps poule basse: x| o5 |=
PL-Curlbiceps x| o =
/M~ Curl au pupitre x| oo |-

Cur biceps poulie basse X 05 |=
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TRICEPS

Poids - Charge | Charge déchauffement
Bics de corps Sosfhicient dessai (Charge dessai = 2)
PL-Extension iceps
audessusdelatite -
M -Extension ceps x| s
- Extenion iceps
verslebas o
0
PL-Extension ticeps
au-dessusdelatite .
/M -Extension riceps | x 035
M- Extension iceps
verslobas. B
PL= pids e, C - came, M machine & hsiurs ou 3 une sedleunt.

Remarque: svous étesun homme qui ese plus de 80 kg insrivez <80 pouratre oids decorps.
Sivous tes unefemmeet que vous pesez pus de 5 kg inscrivez «65» pourvalre poids decorps.
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Tableau 15. Programme dentrainement en splitde quatre ours par semaine avec un HIIT

DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI

Musculation Musculation
du hautdu corps | dubasdu corps

nent,
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MOUVEMENTS
PRINCIPAUX

Retour en
arire, suivi

EXERCICES DE MUSCULATION
ASSOCIES'

> Plferte
> Cil-buterfly
> PLtirage buste penché,C/l-tirage
orizontal, H-trage pouie basse
> PL-développé miltaire debor,
C-développé assis,
1-développé miltaire

*EXERCICES SUPPLEMENTAIRES
DEMUSCULATION ASSOCIES'

> PL-squatbuigare

> C/M-extension du genou, C/M-fleion
dejambe

> PL-écarté couche, PL-développé:
incliné hlteres

> K-tirage au front

> Ptirage menton, PL-développé
miltire aulandmine

> PL-curl biceps alterné aux haltéres,
PL-curl marteau

Course de fond, ski
defond

Coupde poing
blocage

Action de ramer
(hautdy corps),
poussée (bas
Gucorps)

> Plferte
> PL-développé couché,
H-développeé potine
> C/M-ticeps extension
> Crunch étendy,planche latérale, crunch
crcisé, extension ombaite

> Epaulé en suspension, push press.

> Clhi-pressei cuisses

> Pl-tirage buste penché, C/M-tirage
orizontal, M-tirage pouie basse

> Cll-curl pupitre

> Crunch étendl, extension lombaire

> Pl-squat buigare

> H-presse amolets debout

> PL-développé inciné hltéres

> H-tirage au front

> Ptrage menton PL-développé
miltire aulandmine

> PL-extension riceps couché, PL-barre
aufront extension trceps

> Clh-abdominal runch,
C/M-extension o

> Pl-back squat

> C/M-extension dugenou

> M-tirage au front

> M-curlpoulie basse, PL-cur biceps.
alterné aux hlteres, PL-curl marteau

> C/M-abdominal cunch,
C/M-extension lombaire

Passage
alataque

> Plfete

> PL-développé couché,
1i-développeé potine

> Pl-tirage buste penché,C/l-tirage
Horizontal, H-tirage pouie basse

> CIM-ticeps extension, H-extension
triceps vers e bas

> PLesquatbulgare

> Clh-extension dugenou,C/M-fesion
dejambe, M-presse 3 mallets debout

> PL-développé inciné hltéres

> W-tirage aufront

> PLtirage menton, PL-développé
‘militaire aulandmine

> PL-cur biceps aherné aux hltees,
PL-curl marteau

Coupde pécale

> Epaulé en suspension,push press
> Pl-fente, /hi-presse a cuisses

> Pl-back squat, PL-squat bulgare
> Clb-extension dugenou,C/l-flsion
dejambe, H-presse a mallts assis

Backswing,suvi
(hautdu corps)

> C/M-butterfly

> Pltirage buste penché,C/l-tirage
orizontal, H-tirage pouie basse

> PL-développé miftare debout, C-
développé assi, W-deéveloppé miitare

> Crunch étend,planche latérale, crunch
crcisé, extension lombaite

> PL-écarté couché,
PLdéveloppé indliné hatéres

> Htirage aufront

> PLtirage menton, PL-développé
miltire aulandmine

> PL-cur biceps alerné aux hlteres,
PLcul marteau

> C/M-abdominal crunch,
C/M-extension lombaite
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Tableau 14. Exercices de musculation spécifiques au sport

SPORT.

Football américan,
hockey, rugby.

MOUVEMEN

PRINCIPAUX

Sprint, agilté,
blocage, tacle

EXERCICES DE MUSCULATION

ASSOCIES'

> Epaulé en suspension,push press.

> Pl-fente, C/H-presse a cuisses

> PL-développé cauché,
M-développé poitine

> Pltrage buste penché, C/M-trage
horizontal,M-tirage pouli basse

> PL-développé miltaire debout,
C-developpé assis,
W-développé miltire

> Pl-extension iceps assis
au-dessus delatite

> Planchelatérae, crunch croié,
extensionlombaire

*EXERCICES SUPPLEMENTAIRES
DE MUSCULATION ASSOCIES

> PL-back squat,PL-squatbuigere

> ClM-extension du genou, H-presse
amolets debout

> PL-deéveloppé inclné hateres

> Mtrage au ot

> PL-développé miltaireau lancimine

> PL-curl biceps ateré auxhalteres,
Plecurl marteau

Tiralarc

Badminton,
racquetbal squash,
tennis de table,
tennis

Baseball, softball

Basket-ball

Tirage

Senvice, rappe

> Pltrage buste penché, C/M-trage
horizontal, M-tirage pouii basse
> C/-curl pupitie

> Epaulé en suspension

> Plfente

> Clli-butterfy

> PL-extension ticeps assis
au-dessus dela téte

 Crunch étendu, planche latéral,
crunch crcisé, extension lombaire

> Mrage aufont

> M-cur pouiie basse, PL-curl
biceps alteré auxhaltres,
Plocurl marteau

> Pl-squat buigare

> M-presse 3 mollets debout

> Pl-écarts couché

> Htirage vertcal, W-trage au ront

> Pltrage menton, PL-développé
miltaire aulandmine

> PL-curl biceps ateré auxhalteres,
Plcurl marteau

> ClM-abdominal crunch,
C/h-extension lombaire

Lance, > Epaulé en suspension,push press. > Pl-squatbuigare
fappe,sprint | > Plente > ClM-extension du genou, C/H-flexion
> Cii-buterfy dejambe, W-presse 3 mallets debout
> PL-extension ticepsassisau-dessus | > PL-écarté couché, PL-développé
delatéte, C/M-ticeps extension, incliné halteres
W-extension iceps verse bas > M-trage vertica, W-trage au font
> Crunch étendy, planche laérale, > Pltirage menton, PL-développé
crunch crisé miltaire aulandmine
> PL-curl biceps ateré auxhaltees,
Plcurlmarteau
> C/M-cbdominal crunch
Sautspint, | > Epaulé en suspension,push press. > PL-back squat,PL-squatbulgere
lancement, > PL-fente, CHi-presse a cuisses > C/M-extension du genou, CH-fleion
dibble, > PL-développé couché, dejambe, W-presse 2 mallets debout
passe,tir W-développé poitine > PL-développé nciné hateres

> PL-développé miltaire debout,
C-développe assis,W-céveloppé miltire

> Pl-extension iceps asss au-dessus
delatéte, C/H-iceps extension,
M-extension iceps vers e bas

> PL-développé militaire au landmine
> PLcurl biceps alteré aux halteres,
PL-curl marteau
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MOUVEMENTS
PRINCIPAUX

Nage dapnée

EXERCICES DE MUSCULATION
ASSOCIES'

> Epaulé en suspension, push press

> Pl-fente

> CiM-butterfly

> Pl-extension triceps assis au-dessus
dela tite, C/H-triceps extension

= Crunch étendu, extension lombaire:

*EXERCICES SUPPLEMENTAIRES
DE MUSCULATION ASSOCIES'

> PL-squat bulgare

> C/M-extension du genou, C/H-flexion
dejambe, M-presse a mollts debout,
M-presse a mollets assis

> Pl-écarté couché

> M-trage vrtical, H-trage au front

> PL-trage menton

> PL-curl biceps alterné auxhalteres,
PL-curl marteau

> PL-extension triceps couché,
PL-barre aufront extension ticeps

> C/M-abdominal crunch,
C/M-extension lombaire

> Epaulé en suspension,push press

> PLfente, C/M-presse 3 cuisses

> CiM-butterfy

> PL-extension ticeps assis au-dessus
de la téte, C/Hi-triceps extension,
M-extension ticeps vers le bas

> PL-back squat, PL-squatbulgare

> C/M-extension dugenou, C/M-flexion
dejambe, M-presse 3 mallts debout

> PL-écarté couché, PL-développé
inciné haltéres

> M-tirage vertical, H-trage au front

> PL-trage menton, PL-developpé
miliare aulandmine

> PL-curl biceps alterné auxhalteres,
PL-curl marteau

Athlétisme Saut,
lancer, sprint
Volley-bal Saut blocage,
service,
déplacement

Marcher Marche

> Epaulé en suspension,push press

> PLfente, C/M-presse 3 cisses

> PL-développé couché,
M-développé poitrine

> PL-développé militaire debout,
C-développé assis,
W-développé miltaire

> PL-extension ticeps assis au-dessus
de la tte, C/M-trceps extension,

M-extension ticeps vers e bas

> PL-fente
> C/M-triceps extension, M-extension
riceps versle bas

> PL-back squat, PL-squatbulgare

> C/M-extension du genou, C/H-flexion
dejambe, M-presse 2 molets debout

> PL-développé incliné haltéres

> Mtirage vertica, M-tirage au front

> PL-développé militaire au landmine

> PL-curl biceps alterné aux halteres,
PL-curl marteau

> Pl-squat bulgare

= C/M-extension du genou, C/M-flexion
dejambe, H-presse 3 mollets debout

> Pl-tirage menton

= PL-curl biceps alterné aux haltéres,
Pl-curl marteau

Soulevé, saisie

> Epaulé en suspension, push press

> PLfente, C/M-presse 3 cisses

> CiM-butterfy

> PLtirage buste penché, C/M-tirage
horizontal, M-tirage poulie basse

> C/Mi-ticeps extension, W-extension
triceps versle bas

> Crunch étend, planche latérale,
crunch craisé, extension lombaire

> Pl-back squat, PL-squatbulgare

> PL-écarté couché

> M-tirage au font

> PL-irage menton, PL-développé
miltire aulandmine

> PL-curl biceps alterné auxhalteres,
PL-curl marteau

> C/M-abdominal crunch,
C/M-extension lombaire

iy de nombreux exercices qui Seraient consiaérés comme spécifiques 3 un sport; ce tableau ne comprend que des exervices tirds de ce fie et iste &
46 récigée pour tre I3 plus courte possible (d autres exercices pourrient étre gjoutés). AL = poids lbre, C = came, M = machine  une ou plusieurs unités,
Adapté avec!a permission de TA. Baechle et AW Earle, itness Weight raining, 3 éd. (Champaign, I : Human Kinetics, 2014)
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SPORT

MOUVEMENTS
PRINCIPAUX

EXERCICES DE MUSCULATIH
9

*EXERCICES SUPPLEMENTAIRE
DE MUSCULATION ASSOCIES'

Gymnastique Tumbiing, > Epaulé en suspension, push press > PL-back squat, PL-squatbulgare
anneaux, > PLfente,C/M-presse a cuisses > M-presse a molets debout,
cheval dargons, | > PL-développé couché, C/M-butterfl, M-presse 3 mollets assis
exercices M-développé poitine > Pl-écarté couché,
labare > PLtirage buste penché, C/M-tirage éveloppé inciné halteres
orizontal, M-tirage pouiie basse > M-trage vertical, b-trage au front
> PL-deéveloppé miltare debout, > PLtirage menton, PL-développé
C-développe assis, M-développé miltare | itaire aulandmine
> Clhi-trceps extension, > PL-curl biceps alterné aux halteres,
M-extension ticeps versle bas PL-curl marteau
> Crunch étendy, extension lombire > PL-extension ticeps couché,
PL-barte au front extension triceps
> C/M-abdominal crunch,
C/M-extension lombaire
Lactosse,football [ Coupdepied, | > Epauié ensuspension > PL-back squat, PL-squatbulgare
saut, > PLfente,C/M-presse & cisses > C/M-extension du genou, C/M-flexion
sprintdagilits | > C/M-triceps extension, M-extension e jambe, M-presse & mallts debout
triceps vers le bas > W-tirage vertical, M-tirage aufront
> PLtrage menton, PL-développé
militaire au landmine
> PL-curl biceps alterné aux halteres,
PL-curl marteau
Arts martiaue Coupde poing, |  Push press > PL-back squat, PL-squatbulgare
coupdepied, | > PL-fente, C/hi-presse & cuisses > C/M-extension du geno,
blocage > PL-développé couché, M-presse 3 mollets debout
M-développé poitine > PL-développé inciné halteres
> C/M-triceps extension > Metirage au front
> Crunch étendu, planche latérale, > PL-trage menton, PL-développé
crunch croisé, extension lombaire militaie au landmine
> PL-extension ticeps couché,
PL-barte au font extension triceps
> C/-abdominal crunch,
C/M-extension lombaire
Skateboard, Equilibage > PL-fente,C/M-presse & cuisses > PL-back squat, PL-squatbulgare
snowboard,surf, | (en position > C/M-extension du genou, C/M-fleion
ki nautique semi.squat) de jambe, H-presse a mallets debout,
M-presse amolets assis
Patinage (touttype) | Fente,glisse | = Epaulé en suspension, push press > PL-back squat, PL-squatbulgare

> PL-fente, C/M-presse a cuisses

> C/M-extension du genou, C/M-fiexion
e jambe, M-presse a mlets debout
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Figure 147 Analyse de votre sport

LESPORT:

De TR. Baeohle et AW Farle, musculaton :Steps to Success, & éa. (Champaign, 1. Human Kinetis, 2020)
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Figure 14.6 Ajustement de la charge d'entrainement pour les exercices de puissance

REPETITIONS EFFECTUEES AJUSTEMENT
1 75kg
2 -5kg
35 Aucun ajustement nécessaire
6-8 +2,5kg"
9-10 +5kg'
>l +75kg'

WVoir fa mise en garde précédente concernant fajout de poids & un exercice de puissance

CHARGE D’ESSAI AJUSTEMENT CHARGE D’ENTRAINEMENT
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Figure14.8

PROCESSUS DE CONCEPTION DE VOTRE
PROPRE PROGRAMME (voir /étape 13, page 170)

1. Déterminer l'objectif devotre 6. Décider du nombre

programme d'entrainement deséries de chaque.
2.Décider de la fréquence de exercicea effectuer
vos sessions d'entrainement 7. Déterminer le temps de.
3. Choisir fordre de Tepos entre les séries
vos exercices. etles exercices
4. Calculer vos 8. Choisir comment vous
charges dentrainement allezajouter dela variété

5.Déterminer le nombre de R

répétitions a effectuer
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Figure 8.4
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Figure 8.5
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Figure 86






OPS/images/34-3.jpg
= |

Figure 2.3 Etirement des épaules et des triceps
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Figure 713 Ajustement de a charge dentrainement pour les exercies de bras.

"Répatitions effectuées Ajustement
E] 75k
59 sk
[ 28kg
15 ‘Aucun sjstement nécessaie
611 25k
w19 45k
0 5kg

Charge dessai

Charge

dentrainement
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Figure12 Calcul dela charge déchauffement pour le #curl aterné,le #curl marteau,
extension iceps couché et extensiontriceps couché prse neutre

Exercice

Estimation
de la charge de travail
pour 12 2 15 répéitions

Charge déchauffement

PL-*Curlbicepsaltemé

PL- *Curl marteau

PL- *Extension
triceps couché

PL- *Extension riceps
couché prse neutre
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Figure 132 Tableau entrainement détaillé pour un programme en split de quatre jours par semaine

‘Charge xséries SEMAINE SEMAINE
xrépétiions

Exercice

JOUR1 | JOUR3

JOURT | JOUR3
(und) (oud) (lund)) (eudi)

SERE [1]2[3[1]2][3|1]2[3[1]2]3

JOUR4
(vendredi)

JOUR2 | JOUR4 | JOUR

ico | Charge xséries )
Brerccs | S e (mard) | (endred) | (mard)

&3

10

1

12

13

14

POIDS DE CORPS
DATE
COMMENTAIRES
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Figure 13.1 Tableau d'entrainement détaillé pour un programme de tris jours par semaine

Charge x séries
Brrcice | ons SEMAINE _

Groupe
musculaire

JOURT JOUR?Z. JOURS
[SERIERN| 10| 2N|NeH| 11| 2 | "5 | RiR|E2B]Es}
Pads

Régattons
Pds
Répditons
Pids

10

1

12

POIDS DE CORPS
DATE

COMMENTAIRES
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Figure 12.2 Pratique de détermination des charges d'entrainement
mercredi | Vendre-

(Le) di (M)
80% 1RM 67% 1RM 75% 1RM

lundi (Lo)

Semaine 1
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Figure 121 Un raccoutc pour dterminer s charges e formaton
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Tableau 132 Modaltés derercice

B Dos. 1
3 Epaules. 2
4 Biceps. 3
6 Jambes (cuisse et hanche) 5
: = -
8 Ceinture abdominale i
——
:
12 10
:
s
z
"

u quets que ot s

5 0000 Ry 0 vl P Gope
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Tableau 131 Sélection des exercices

JOURNEES

ZONE MUSCULAIRE

Poitrine
Dos

EXERCICES

Epaules

Biceps
Ticeps

Jambes (cuisse et hanche)

Mollet
Ceinture abdominale
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Figure 91
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Figure 9.2
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Figure 9.3
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Figure 94
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Figure 1.8 Disques : standard (a), olympique (b)

5
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Figure 19 Haltbres 3 charger (a),
moulées en chrome (b), moulée hexagonale (c)
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Figure 110 Ceinture lombaire

Figure 111 Ballons d'entrainement
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Figure 89 Calculs des charges déchauffement et dessai pour les exercices de jambes.

Charge | Charge déchauffement

Erercice dessai | (Charge dessai + 2)

Coefficient

FENME

voi lamise
engate
quisit)

PL-Fente

/M- Presse a cuisses
HOMME

(airlamise

PL-Fente engarde
aisit)
CIM-Presse a cuisses x| w

PL= poids libre, € = came, M = machine & plusieurs ou une seule unit.
Rappel: vous étes un homme qui pse plus de 80 kg, nscrivez <805 pour vtre poids decorps.
Sivous étes une femme et que vous pesez plus de 65 kg, inscrivez votre poids comme étant de 65 kg,
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Figure 810 Calcul de la charge déchautiement pour le *back squat, le *squat bulgare, I'textension
etla #flexion d jambe, etla *presse 3 mollets asss et debouta ks machine

Estimation
de la charge de travail
pour 123 15 répétitions.

Exercice Charge d'échauffement

PL- #Backsquat

PL- #Squatbulgare

C/M - #Extension de jambe
/M- #Flexion de jambe

M- #Presse  mollets debout

M- #Pressedmalletsassis

PL = poids ibre, € = came, M = machine & plusieurs ou une seule unité.
Rappel s vous étes un homme qui ése plus de 80Kg. nscrivez «80» pour votre poids decorps.
Sivous étes une femme et que vous pesez plus de 65 kg, inscrivez votre poids comme étant de 65 kg
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Figure 811 Ajustement de a charge dentainement pour s exercices de bras

Répétitions effectuées Ajustement
<1 5kg
89 -5kg
o 25kg
12145 Aucun ajustement nécessaire
1647 +25kg
19 5k
220 475kg

Charge d'essai

Ajustement

Charge
dentrainement
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‘Tableau 126 Cycle dentrainement de huit semaines.
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Tableau 121 Varaton de I charge dentrainement au cours e I semaine: rois jourspar semaine, méme charge pour chague séie
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‘Tableau 1110 Programme entrainement en split,de quatre jours par semaine:
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Tableau 125 Variation e acharge dentrainementau cours dune semaine et etrelessemaines
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‘Tableau 122 Variation e la charge dentrainement au cours e la semaine : ris jours par semaine, approche pyramidale
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‘Tableau 1.9 Exemple de programme de force musculaite : plusieurs séries de charge identique

1RM au *back squat = 100 kg ; durée de repos entre les séres = 2-5 minutes
Utiisez 90 % de IRM pour un objectide qutte répétiions, 3% de IRM pourun objectit
detrois répétitions et 95 % de IRM pour un abjectide deux répéttons.
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Figure 117 Détermination des plages de charge dentrainement pour les programmes deforce et dendurance musculaires
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