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  PREFACE




  Force est de constater que l’intérêt porté à la musculation, tant par les jeunes que les seniors s’accroît très fortement ces dernières années en Europe. Qu’il s’agisse de pratiquer au poids de corps, avec des poids et haltères ou au travers d’une des innombrables disciplines faisant appel à la musculation, les bases restent les mêmes, la connaissance diététique et technique, sans oublier la motivation du pratiquant sont autant de donnes qui feront la différence et approcheront l’athlète de son but.




  




  La musculation séduit toujours de plus en plus et à raison car au delà des clichés négatifs, elle reste un outil d’importance qui vous fera gagner en estime et agira sur votre santé tant au niveau esprit que physique.




  




  Ce tome a pour but de vous familiariser avec le monde de la musculation, de vous initier un tant soit peu à la théorie mais aussi aux stratégies et aux outils qui vous permettront d’approcher peu à peu vos objectifs. Aussi, il m’était à cœur de rédiger cet ouvrage afin de faire profiter le lecteur d’une partie du savoir accumulé au gré des années de par mon engouement entre autre au travers de mes diverses études et sur le terrain. En espérant y avoir laissé une empreinte plaisante, emplie de mon investissement dans cette passion.




  




  Ces écrits ne couvrent toutefois pas les exercices et certains thèmes repris ici seront développés en profondeur au travers des prochaines publications. Aussi, je vous souhaite bonne lecture, bon apprentissage le cas échéant et surtout une bonne mise en pratique.




  
1. INTRODUCTION






  




  L’intérêt porté au sport, ce n’est pas nouveau !




  




  Partons donc d’une citation latine antique du poète Juvénal (Livre IV, Satire X): « Mens sana in corpore sano », autrement dit « Un esprit sain dans un corps sain ».




  




  Selon l’interprétation populaire, la citation prend pour sens que l’un et l’autre seraient tout bonnement liés. Elle est en fait très utilisée de nos jours afin d’attirer l’attention sur l’intérêt de faire du sport tout en mettant l’accent sur le fait qu’un corps en santé contribuerait à la bonne santé de notre esprit.




  




  En d’autres mots, en tant que sportifs, nous serions à la recherche d’un équilibre qui ne pourrait être approché, voir atteint qu’en suivant une certaine hygiène de vie…




  




  Au delà des bienfaits physiques engendrés par la pratique du sport, force est de constater que l’image que nous nous renvoyons affecte notre psychologique, c’est une réalité.




  




  Le sport a donc un double impact, agissant sur notre santé physique tant que mentale.




  




  Grecs et romains.




  




  Etroitement liés au culte religieux, les jeux olympiques grecs (donnés en l’honneur de Zeus initialement) ont depuis l’antiquité véhiculé les notions de santé, beauté du corps, d’hygiène, ils ont très fortement développé l’intérêt porté au sport dans notre monde.




  




  Qui n’a pas entendu l’expression « Beau comme une statue grecque » ? Les statues grecques antiques, entre autres de dieux et héros, souvent aux corps dessinés, saillants de muscles, reflètent l’image d’un idéal de beauté, de santé et de puissance physique qui déjà à l’époque était établit. A noter que cette façon de se représenter l’idéal s’est également exportée avec les romains qui s’en inspirèrent grandement (art, sport, éducation physique,…). Parmi les héros antiques grecs, citons par exemple, Milon de Crotone (6ème siècle avant J.-C.) ; cet athlète s’illustra de par sa force et nombre de victoires aux jeux olympiques. Citons aussi le non moins célèbre héros mythologique Hercule (Héraclès pour les romains). Ces personnages arborent au travers des innombrables illustrations, peintures et autres sculptures qui nous sont parvenues depuis des âges reculés, un esthétisme et une musculature certaine, fidèle à l’idée du physique du héros bravant l’insurmontable, qui se voulait et reste encore de nos jours un modèle de réussite, de perfection.
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  Représentation du Discobole (lanceur de disque) de Myron, sculpteur grec du 5ème siècle avant J.-C. Nous pouvons voir ici un athlète au physique travaillé, reflet d’un idéal également recherché plus de deux millénaires plus tard.




  




  Eugène Sandow (1867 – 1925)




  




  Est considéré comme le premier culturiste (bodybuilder) pour avoir développé en priorité un esthétisme certain en place du physique moins découpé qui caractérisait les « hommes forts » de son époque. Ces derniers étaient le plus souvent présentés au travers de représentations de cirques ou sous des spectacles de foire. Suite à la période « Sandow », l’intérêt pour le bodybuilding et de par la même pour la musculation s’est bel et bien accru et s’est exporté progressivement et mondialement au travers de figures telles que Jhon Grimek, Steve Reeves ou encore plus récemment le très célèbre Arnold Schwarzenegger. Notons le rôle joué par les différents médias, pour les temps les plus reculés, la presse tout au moins qui a suscité la curiosité et pour sûr l’intérêt croissant. Pour une grande partie du siècle passé et le nôtre (et oui, nous sommes au 21ème siècle ! La plupart d’entre nous avons certainement un peu de mal à nous y habituer), un grand nombre d’œuvres cinématographiques mettant en avant des acteurs très musclés ainsi que le domaine du catch et d’autres encore ont activement et très fortement influencé toute une jeunesse à se tourner plus naturellement vers la musculation, nombre de concernés en témoignent, trouvant en ceux-ci des exemples à suivre, tout au moins de motivation.




  




  Le rôle des médias.




  




  De nos jours, que cela soit au travers de magasines, de vidéos, de films, de publicités ou tout autre support, les médias n’ont de cesse de nous rappeler combien il est « normal » de répondre à des critères physiques qui parfois sont, et il est important de le dire, inaccessibles par la pratique de la musculation dite naturelle, mais nous reviendrons sur ce point ultérieurement. Attention toutefois, il me faut préciser qu’un pratiquant assidu, à moins d’avoir des problèmes de santé, pourra très certainement parvenir à des résultats époustouflants sans pour autant basculer dans l’excessif et les dérives qui entretiennent une mauvaise image de la musculation auprès du grand public, n’oublions pas qu’une mauvaise image colle malheureusement très vite à l’ensemble d’un groupe, quand bien même cette image s’est exportée via un seul membre de celui-ci, les « nouvelles » à mauvaise connotation suscitent plus d’intérêt, c’est malheureusement bien connu et reconnu.




  




  Lorsque j’écris le mot « dérive », l’image d’un bras gonflé par du synthol me vient à l’esprit, sachez qu’il s’agit ici d’une solution huileuse injectée dans les muscles afin de gagner en mensurations, un usage trop exagéré mène à des déformations impressionnantes des tissus et l’esthétisme physique en pâtit pour aller du « trop » jusqu’à des extrêmes nous rappelant jusqu’où la bêtise humaine peut parfois mener.




  




  Malheureusement, ce type de pratique connaît un certain succès, en témoignent de nombreuses vidéos et photos circulants sur le web. Nul besoin de vous dire que l’idéologie émanant de ce livre n’est certainement pas à calquer sur le « peu importe les moyens, seuls les résultats comptent », mais bien sur le comment progresser en s’armant de divers outils à portée de main, le tout en respectant certaines règles d’éthique, en préservant et améliorant sa santé tant physique que mentale cfr. paragraphes précédents ainsi que toutes les pages qui suivront celle-ci,




  parlons sport et santé !




  2. LA MUSCULATION, UN STYLE DE VIE




  




  Si vous lisez ces quelques lignes, c’est que vous portez un intérêt au sujet, peut-être êtes-vous un pratiquant en devenir ou tout simplement quelqu’un qui aimerait parfaire ses connaissances, bien que berçant dans le domaine depuis quelques temps déjà. 


  Toujours est-il que si non initié, ce passage se doit de souligner que si vous vous décidez à faire le pas, ce pas sera fait vers une vie nécessitant de vous investir un tant soit peu, physiquement et mentalement. Bien entendu, tout le monde n’a pas envie d’atteindre un niveau de compétiteur de bodybuilding, allant du souhait d’atteindre et de préserver un minimum d’acquis à tenter d’obtenir le maximum de résultats. La musculation, de par sa pratique, alliée bien évidement à la diététique qui sied à vos objectifs peut s’avérer être un merveilleux outils pour tous, que vous souhaitiez perdre de la masse grasse, que vous vous jugiez trop mince et soyez en quête de masse maigre, qu’importe, la musculation peut très clairement vous aider.




  Saviez-vous que …




  La masse maigre ou masse noble désigne la masse musculaire (domaine de la musculation).




  La masse maigre en soi regroupe en fait tant les muscles, les os, les organes, les liquides comme le sang,… que tout ce qui se définit autre que notre gras.




  Après tout, qu’à cela ne tienne, lançons-nous ! Si la promesse d’obtenir les résultats escomptés est au bout du chemin. Certes, mais, il va vous falloir tenir le cap et ne pas abandonner en cours de route. La vie et ses caprices seront toujours la pour vous rappeler combien il est difficile d’allier une passion à une vie bien remplie. Aussi, quel que soit votre emploi du temps, ne baissez pas les bras et tenez-vous en au minimum par temps de tempête, cela fait aussi partie du challenge, vous allez devoir être un bon manager et composer avec les aléas de la vie, le travail, vos études, et bien d’autres donnes au cas par cas.




  




  Le mot d’ordre devra rester :




  Ne pas abandonner, s’adapter.




  Les moyens d’y parvenir sont autant de chemins pouvant être empruntés, à vous de choisir ceux qui vous correspondent, certains se forgeront leur propre façon, leurs propres habitudes tandis que d’autres choisiront de suivre un chemin tout tracé. Certains préfèreront retenir ce qu’ils estiment leur correspondre au mieux, faisant fi des prescription d’autres ... Toujours est-il que lorsqu’on débute, il est d’importance de pouvoir suivre un filon correct, ce qui permet d’emmagasiner un maximum de données d’intérêt qui forgeront peu à peu l’athlète qui sommeille en vous, en devenir. Reste qu’il faut le faire encore une fois auprès de bonnes sources sous peine d’être ralentit voir stoppé sur la route menant à vos objectifs. N’hésitez pas à vous tourner vers des athlètes reconnus dans le domaine comme ayant de bons acquis, des professionnels avérés que ce soit de la diététique, des chercheurs ou même « amateurs » très investis, de bonnes sources fiables même si dans tous les cas, il sera toujours préférable de vérifier l’information qui vous sera transmise :




  Tant ce qui vous est dit oralement que ce qui est couché sur le papier n’est pas forcément vrai. C’est cela avoir l’esprit critique, gardez-le, travaillez-le. Il m’arrive encore à l’heure actuelle de tomber sur des études (1) qui infirment ou confirment des données avec lesquelles j’ai toujours composé, celles-ci m’ayant été transmises par l’enseignement, les différents médias, l’étiquette d’un complément alimentaire, une étude plus ancienne ou encore tout simplement oralement par des athlètes qu’ils soient professionnels ou non. Encore une fois, il est tout à fait de votre droit de douter de la fiabilité des données.




  




  Rester critique, c’est ne pas gober l’information sans avoir fait son possible pour la vérifier ; en tout cas ce devrait l’être si le moindre indice vous mène à douter, tout bonnement et simplement une règle d’or avec laquelle vous devriez composer pour votre propre bien. Le domaine de la musculation regorge d’informations diverses et variées, pas toujours vraies ou du moins tronquées, faites votre possible afin de ne pas être ralenti par un mauvais enseignement. Il existe suffisamment de sources valables mêmes si ce n’est pas toujours évident de trier l’amas d’informations disponibles et fluctuant, surtout lorsque le net est de la partie : C’est un fait, tout débutant peut ne pas s’y retrouver.




  




  Cultivez votre curiosité, elle vous le rendra.




  




  Un fléau d’envergure.




  




  Je vais profiter de ce chapitre pour pointer du doigt l’un des principaux responsables de la surcharge pondérale mais aussi du manque de robustesse, à savoir : l’inactivité ! En effet, les différentes facilités et loisirs mis à notre portée nous portent trop souvent à oublier l’importance de dépenser le probable (entendons-nous bien, au cas par cas) surplus calorique que nous apportons par l’alimentation quotidiennement mais aussi l’importance de garder un corps apte à faire face aux défis qui peuvent survenir tous les jours. Si votre lecture s’est portée sur ce livre, il se peut que vous soyez concerné(e), aussi, il est d’importance de remettre en question vos choix de tous les jours, notamment au travers de vos déplacements journaliers et vos choix d’activités.
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  A combien estimeriez-vous en pourcentage les personnes préférant prendre un escalator à un escalier situé au même niveau ? Le plus gros pourcentage tendrait plus que probablement vers l’escalator. La simple observation nous en apprend beaucoup. Que dire des déplacements, de la simple marche ?




  100 m à parcourir ? Combien ne vont pas préférer prendre leur voiture au lieu d’y aller à vélo, à pied ou même d’en profiter pour faire un petit footing ?




  Pareil au même, certainement trop.




  




  Les différents loisirs modernes tels que la TV ou les jeux vidéos l’emportent trop souvent sur l’activité, si pas sportive tout au moins mobilisant un minimum de calories. Notre corps est le reflet de ce à quoi il est destiné, bien trop souvent malheureusement à trop peu de choses, il ne peut en être autrement si nous ne prenons pas certaines mesures en vue de prendre les rennes en main : un minimum d’activité est requis afin de stimuler l’organisme dans son entièreté, à répondre et s’adapter aux efforts auxquels vous le soumettez, en résultera une meilleure santé ainsi qu’une meilleure autonomie face à la vie de tous les jours.
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