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Introduction

Le renforcement musculaire est un ensemble d’exercices physiques qui vise à
développer les muscles, afin d’acquérir plus de force, d’endurance, de volume
musculaire et ainsi de se tonifier. La musculation fait partie des nombreuses
méthodes qui permettent d’améliorer la condition physique, et est aussi bénéfique
à la santé.
Les principes de base de la musculation restent les mêmes, qu’elle soit pratiquée
pour augmenter la masse musculaire, pour accroître la force physique, pour perdre
du poids, sécher, se tonifier, ou dans le seul but d’améliorer sa santé générale.
L’entraînement vise à stimuler la croissance du muscle, et il doit s’inscrire dans
une régularité pour parvenir à un objectif bien précis.
La séance de musculation se pratique soit en utilisant des haltères ou des
machines, soit en réalisant des exercices précis, en salle de sport comme à la
maison. Le principe : faire travailler un muscle ou un groupe de muscles contre
une résistance, imposée par le poids du corps, ou des charges libres (barres et
haltères), et ceci en contrôlant précisément son geste.
Pour vous tonifier et vous dessiner pour l’été, il faudra respecter scrupuleusement
le nombre de répétitions, de séries, et garder un temps de repos nécessaire par
rapport à l’objectif.
En 12 semaines tout est faisable ; il ne tient qu’à vous de suivre avec rigueur les
conseils donnés dans cet ouvrage !
Autre point important : vous êtes pressé ? Logique ! Alors quoi de plus efficace que
d’associer votre entraînement à une alimentation équilibrée !
Quels que soient vos objectifs (maigrir ou grossir), une alimentation saine et
équilibrée est fondamentale en parallèle des séances d’entraînement. L’équilibre
alimentaire est ensuite adapté aux objectifs ; il vous conviendra d’absorber comme
il se doit les aliments nécessaires et essentiels aux bonnes périodes.
Alors en route : vous avez 12 semaines pour tonifier et dessiner votre corps !
[image: ]Vous trouverez tout au long du livre cette icône qui vous invite à prêter attention à
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1 Les principes de base du renforcement musculaire

Le renforcement musculaire est une pratique qui vise à dessiner la silhouette
en faisant travailler un ou plusieurs groupes de muscles. Vous devez donc
dans un premier temps connaître votre morphotype puis adapter en fonction
de celui-ci l’entraînement et l’alimentation.
Vos principaux objectifs pour vous tonifier en 12 semaines
1. Avoir des muscles plus saillants, plus dessinés

2. Avoir une meilleure endurance et résistance, des muscles plus toniques

3. Obtenir une diminution de la masse grasse et de la cellulite

4. Renforcer vos articulations et vos tendons grâce à une progression naturelle
dans la charge

5. Augmenter votre cardio

6. Améliorer votre hygiène de vie par un équilibre alimentaire et des exercices
associés

7. Développer votre confiance en vous


Avant chaque séance : démarrez par un échauffement
» Votre échauffement doit durer 10 à 15 minutes.

» Pour démarrer : trottinez sur place en prenant soin de bien lever les genoux,
puis en ramenant les talons aux fesses pour échauffer les muscles du bas du
corps.

» Faites des rotations de bras pour les muscles du haut du corps.

» Réalisez des mouvements de flexion sans charge pour réveiller encore un peu
plus les quadriceps et les fessiers. Le bassin est sollicité.

» Il est ensuite possible de réaliser un échauffement spécifique par muscle
selon le programme de la séance d’entraînement. Avant chaque exercice, vous
pouvez faire une vingtaine de répétitions légères, c’est-à-dire au poids de
corps (sans charge, sans haltères), pour préparer le muscle qui sera travaillé.


Les différents morphotypes (selon la classification de Sheldon)
Selon votre morphotype, il conviendra d’adapter au mieux vos séances ainsi que
votre alimentation.
Le morphotype de chaque individu est paramétré par ses gènes. Ainsi, certaines
personnes vont être grandes, élancées, avec des muscles longs, tandis que d’autres
auront un profil plus trapu avec des muscles plus ronds. De la même façon,
certaines personnes restent plus facilement minces quel que soit leur régime,
tandis que d’autres auront tout le mal du monde à perdre quelques kilos.
Cependant, au-delà des prédispositions, tout le monde est capable de se muscler
et de redessiner sa silhouette. Dans tous les cas, cela passe par un travail régulier.
	Les différents morphotypes 

	mésomorphe 
	endomorphe 
	ectomorphe 

	Corps large et musclé 
	Corps étroit 
	Épaules et bassin étroits 

	Visage carré 
	Visage arrondi 
	Visage triangulaire 

	Membres longs 
	Membres courts 
	Membres longs 

	Os larges et solides 
	Ossature fine 
	Ossature moyenne à fine 

	Digestion normale 
	Digestion lente, tendance à la prise de poids 
	Difficulté à prendre du poids 



	Entraînement et alimentation adaptés aux morphotypes 

	mésomorphes 
	endomorphes 
	ectomorphes 

	Séries longues 
	Doivent associer renforcement et cardiotraining pour éviter la prise de masse grasse 
	Entraînements courts de préférence 

	Entraînements réguliers quantitatifs 

	Peuvent manger plus que les autres car métabolisme très rapide (avantage pour se dessiner) 

	Peuvent manger tous les aliments 
	L’alimentation doit être relative à la dépense énergétique 



Les morphotypes
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