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Introduction
Laissez-vous tenter…
Les muscles saillants, vous aimez plutôt ça. Vous n’êtes pas mal, même si vous bombez le torse (si, si, on vous a vu). Pour autant il vous faudra forcer un peu sur Photoshop avant d’oser les poses torse nu sur votre compte Instagram.
Mais ne désespérez pas, ce cahier est là pour vous aider à vous muscler ! Que vous soyez petit, grand, mince ou sportif : des muscles, tout le monde en a ! Il s’agit seulement d’apprendre à les stimuler efficacement pour les faire gagner en volume, en force et en endurance.
Alors, c’est bien beau de se muscler, mais pour quoi faire ? Le beau gosse à la piscine ? Certes ! Mais pas que ! La muscu est surtout essentielle pour renforcer vos muscles sollicités dans vos activités quotidiennes. Mais aussi pour vous sentir plus solide, plus fort, plus endurant, plus tonique et plus beau ! Évidemment, pour cela, il va falloir suivre avec assiduité les conseils délivrés ici.

La muscu en bref…
Le principe de la musculation étant de soulever des poids ou son propre corps, au fil de ces pages, vous saurez quoi soulever et comment le faire de façon optimale. Vous apprendrez aussi à bien choisir votre matériel, votre salle de sport, vos plans d’entraînements et même le débardeur le plus design qui mettra en valeur vos nouveaux muscles.
Vous évaluerez vos progrès, anticiperez les découragements grâce aux conseils donnés par nos pros. Vous comprendrez l’importance du choix de votre nutrition. Bref, vous allez apprendre à vous muscler avec des programmes de 3, 6 ou 9 mois, pour vous sentir en forme (et avec les formes) comme jamais.
Le seul muscle requis pour commencer votre aventure dans la musculation est… celui de votre index. Attention ! Trois. Deux. Un. Tournez la page !




Test
Quel genre de « musclé » êtes-vous ?
Avant de vous jeter sur le premier haltère venu pour le soulever et le reposer pendant des heures comme un acharné, il serait déjà bon de savoir quel genre de « musclé » vous êtes ! Savoir d’où vous partez, c’est aussi mieux savoir où vous voulez arriver ! Faites donc ce test pour pouvoir adapter vos objectifs, vos exercices et leurs rythmes en fonction du résultat.


Ma voisine de 80 ans me demande de porter son pack d’eau au 4e étage…
 J’esquive, prétextant un rendez-vous urgent.
 Je l’aide, mais au 3e étage, soufflant comme un bœuf, je commence à le regretter…
 J’accepte en montant les marches 4 par 4, et je redescends chercher le reste des courses.

Il y a un petit rayon de soleil en terrasse…
 Je me commande une bonne grosse glace chantilly.
 Une petite bière, ça n’a jamais fait de mal.
 Je prendrais bien une orange pressée. Ça me donnera un coup de fouet pour le sport.

J’ai un rendez-vous à 20 minutes à pied…
 Je prends un taxi. Ça ne devrait pas me coûter trop cher.
 Je commence à pied, mais dès que je vois une borne de vélo, j’en prends un.
 Je suis sûr qu’en marchant vite, j’y serai en 15 !

Aujourd’hui, il fait un temps de rêve sur la plage…
 Je crève de chaud, mais pas question d’enlever mon tee-shirt. Je ne veux pas me ridiculiser.
 J’ai un petit bourrelet au niveau de l’abdomen, mais c’est parce que je suis assis.
 J’aurais dû mettre du monoï, ma crème solaire ne fait pas assez ressortir mes tablettes !

Je cours après mon bus…
 Il va trop vite. Raté ! Je prendrai le suivant.
 Un petit sprint sur le finish. Ça a été chaud, mais je l’ai eu !
 Je suis arrivé avant lui à l’arrêt. Du coup, plutôt que de l’attendre, j’ai décidé d’aller en jogging au boulot.

Faites vos comptes !

	
	
	

	 
	 
	 




Une majorité de [image: ] :
Vous êtes un « tout mou »
Le sport, ce n’est pas vraiment votre truc. Le moindre escalier sur plus de deux étages, c’est presque l’enfer… Vous n’êtes pas très fier de votre corps, un peu gras et pas assez musclé. Ce cahier va vous être d’une grande utilité ! Même si votre objectif n’est pas de devenir Musclor, suivez les trois premiers mois du programme en salle ou à domicile. Vous allez galber votre silhouette comme jamais et commencer à développer vos muscles.

Une majorité de [image: ] :
Vous êtes un gringalet
Vous êtes un sportif occasionnel. Vous vous entretenez, même si ce n’est pas votre priorité. Vous pouvez attraper votre bus sans mourir asphyxié. Vous êtes même un peu musclé, mais pas vraiment dessiné. Suivez les trois premiers mois de ce programme avec assiduité, en respectant le rythme des entraînements et la nutrition, et vous commencerez à vous sculpter un corps d’éphèbe, à prendre du volume et à gagner en force. À charge pour vous, ensuite, de poursuivre avec la prise de masse, pour des résultats encore plus visibles !

Une majorité de [image: ] :
Vous êtes affûté
Le sport fait partie de votre vie. Vous êtes déjà assez bien gaulé. Vous êtes peut-être même amateur de musculation. Vous la pratiquez sans en connaître tous les secrets ? Dans ce cas, commencez par suivre assidûment le premier programme de 3 mois pour progresser, avant de tenter celui de prise de masse et de sèche. Ou bien vous maîtrisez déjà vos entraînements et vous voulez prendre encore plus de volume. Rendez-vous alors au chapitre 6 dédié à la prise de masse.




Qu’est-ce que la musculation ?
C’est le premier jour de votre futur corps d’homme musclé ! Si, pour vous, la musculation se résume à soulever et abaisser des haltères pour faire gonfler vos biceps… on va tout de suite vous corriger !


La muscu, quèsaco ?

La musculation associe des exercices variés pour développer les muscles attachés à vos os. Vous ne pouvez pas confondre : par exemple, le muscle cardiaque et d’autres comme la vessie ou l’estomac sont impossibles à contrôler. Et de toute façon, ils ne vous rendront pas plus beau sur la plage !
Votre job ? Stimuler les muscles qui vous galberont, c’est-à-dire les contracter et les relâcher, pour leur faire prendre du volume, de l’endurance et de la force. Pour ça, le seul moyen est de leur opposer une force de manière répétitive, en l’occurrence la gravité terrestre… Rien d’autre ! À vous d’arracher du sol des haltères ou le poids de votre propre corps à travers de multiples exercices, pour solliciter vos muscles au max, les renforcer et les dessiner. Ensuite… on vous laisse faire le BG dans les rues ou sur une planche de surf. Vous en rêvez ? Get ready !

Les muscles, c’est quoi et à quoi ça sert ?
Vous êtes ok pour vous façonner des biceps en acier trempé, avoir des abdos en béton armé et des cuisses en fer forgé. Mais savez-vous bien ce qu’est un muscle et comment il fonctionne ? Savez-vous même comment le développer ? Pas vraiment ? Pas de panique, on ne va pas vous obliger à disséquer une grenouille avant de vous envoyer en salle de sport pousser de la fonte… Par contre, ces quelques explications anatomiques vous aideront à mieux comprendre comment fonctionnent vos muscles. Vous allez enfin savoir ce qui se passe quand vous soulevez vos poids !
Le muscle est un ensemble de fibres, des fibres élastiques qui ont le pouvoir de se contracter et de se relâcher. C’est simple : quand vous soulevez une charge ou que vous faites subir un mouvement répétitif à votre muscle, ses fibres ne cessent de se contracter et de se relâcher. Vous rentrez le ventre quand une jolie fille passe à côté de vous à la piscine : hop, vos abdos se contractent ! La pin-up s’éloigne, vous respirez et ressortez le ventre : vos abdos se relâchent !
Alors là, vous vous dites certainement : « Ok, mes muscles sont plein de fibres qui se contractent et se relâchent, mais ça ne me dit pas pourquoi mon biceps grossit lorsque je fais des curls ? » Ce n’est effectivement pas parce que vous vous acharnez à tirer sur un élastique qu’il double de volume ! Sauf que, contrairement à un bout de caoutchouc, vos muscles, eux, sont vivants. Et leurs fibres vont réagir physiologiquement aux contraintes que vous leur imposez.

Faites péter la fibre !
Regardons les fibres de vos muscles : lorsque vous soulevez une charge lourde, elles se déchirent. Aïe ! C’est grave, docteur ? Pas vraiment. Ça pique un peu pendant l’effort et ça provoque des courbatures, mais ce ne sont que des microtraumatismes.
Regardons maintenant les fibres de vos muscles pendant que vous vous reposez. Et là, miracle, si vous les nourrissez en conséquence, les fibres se régénèrent et se ressoudent plus intensément : elles sont même plus volumineuses et plus nombreuses qu’avant… Et c’est précisément à ce moment-là que vous prenez du muscle ! Pourquoi ? Justement pour protéger vos muscles au cas où vous recommenceriez à les traumatiser ! À croire que votre corps a déjà lu ce cahier et sait que, d’ici demain, vous serez de retour à la salle de sport !

Soyez gonflé !

Regardons maintenant vos muscles lorsque vous faites de l’exercice : ils gonflent ! Il suffit de faire une dizaine de pompes pour voir que vos biceps ressortent avantageusement. Pourtant, en 10 pompes, vos fibres n’ont pas eu le temps de se casser et de se retisser. C’est en fait la taille des vaisseaux sanguins qui a augmenté, afin d’amener le sang et l’énergie à vos muscles. C’est magique, mais de courte durée !
Regardons alors vos muscles si vous faites un effort répété. Ils vont d’abord pomper les fluides énergétiques contenus dans leur enveloppe. Et encore une fois, loin d’être bête, votre corps va reconstituer la réserve d’énergie de vos muscles – le célèbre glycogène – au cas où vous vous amuseriez à taper à nouveau dans la réserve. Vous faites donc gonfler vos muscles ! Mais, attention, sans pour autant vous donner plus de force !

La musculation, let’s go inside !
Maintenant que vous avez compris comment fonctionnent et grossissent vos muscles, voyons concrètement comment les faire durcir et gonfler. Quels sont les différents types d’efforts qui déclenchent la fameuse « hypertrophie musculaire » tant convoitée ?


Faites durcir vos muscles

Rappel des faits
Souvenez-vous, les fibres se cassent lors de l’effort musculaire. Ensuite, bien nourries, ces fibres se régénèrent pendant les phases de repos.

Comment ça marche ?
C’est ce phénomène du microtraumatisme qui, en plus de vous faire prendre du volume, vous rend plus costaud, puisqu’il reconstruit vos muscles en profondeur.
Pour cela, vous devez donc enchaîner au moins 3 à 8 répétitions, bref effectuer un enchaînement du même geste sans vous arrêter. Le tout suivi de périodes de repos de 2 à 4 minutes entre chaque série, c’est-à-dire avant la reprise de la même série d’exercices.

Le plus important…
L’art du microtraumatisme se pratique avec des charges lourdes. Le poids de ces charges sera déterminé un peu plus loin en fonction de vos capacités physiques. Mais retenez déjà que plus c’est lourd, plus ça déchire… vos fibres, of course !


Faites gonfler vos muscles
Rappel des faits
Pour faire gonfler l’enveloppe de vos muscles, on a vu qu’il était nécessaire de fatiguer le muscle, voire de l’épuiser.

Comment ça marche ?
Pour cela, vous devez augmenter le nombre de répétitions, de 10 à 15, et diminuer les temps de repos en ne vous laissant que 45 à 90 secondes de répit entre chaque série. La fatigue va puiser toute l’énergie stockée dans vos muscles, les forçant ainsi à upgrader leur capacité de stockage.

Le plus important…
Notez qu’il faut respecter un temps minimum pour accomplir vos exercices dans le but de déclencher ce phénomène : c’est-à-dire au moins 10 secondes pour faire 10 ou 15 répétitions, sinon vos muscles n’iront puiser que dans les réserves d’énergie immédiates, et le glycogène ne sera pas produit. Vous vous épuiserez donc pour rien ! Là encore, tous ces exercices sont à associer à une nutrition optimale, dont on vous reparlera plus loin (ici), si vous voulez devenir un sportif total successful.



Les 10 idées reçues sur la muscu
Si vous commencez à faire de la musculation, il va falloir vous faire aux rumeurs, clichés et autres fausses vérités sur ce milieu qui peut sembler très caricatural vu de l’extérieur. Alors, autant essayer dès maintenant de répondre aux idées reçues !


1« La musculation, c’est de la gonflette ! »
Faux !
Les conseils du pro, David Costa, coach sportif sur www.davidcosta.fr.
« Au-delà des apparences, la musculation a des vertus que de nombreuses personnes ignorent : elle améliore l’équilibre dynamique, favorise le mieux-être psychologique et la perte de poids. Elle prévient même l’ostéoporose. »

2« La musculation, c’est soulever de la fonte toute la journée. »
Faux !
Les conseils du pro, David Costa, coach sportif sur www.davidcosta.fr.
« La musculation n’est pas un sport de brute qui se résume à soulever bêtement de lourdes charges. Elle peut s’inscrire dans diverses optiques, comme la perte de poids, l’augmentation de la masse musculaire, le renforcement du dos et de la sangle abdominale, ou la préparation physique spécifique à une activité ou un concours. »

3« Impossible de se muscler sans se doper ! »
Faux !
Les conseils du pro, Pierre-Jean Cabrieres dit PJ, coach du site bodytime.fr.
« Est-ce qu’on peut prendre du muscle sans se doper ? La réponse est oui ! En mangeant très bien et en s’entraînant de manière optimale, on peut vraiment prendre beaucoup de masse musculaire. Mais ça ne se fera pas en quelques mois. Il faut du temps pour optimiser les résultats. »

4« Soulever de la fonte, ça ne forge pas de vrais muscles. »

Faux !
Les conseils du pro, Tibo InShape, star de la chaîne YouTube Tibo InShape.
« On associe souvent “volume de masse musculaire” et “force”. Or, un bodybuilder n’aura pas la même force qu’un haltérophile. Le bodybuilder ne cherchera pas à mettre des charges sur la barre, mais à travailler ses sensations en chargeant moins lourd sur un exercice, tout en contrôlant parfaitement le mouvement. »

5« En soulevant des poids comme ça, tu vas te tuer le dos ! »
Faux !
Les conseils du pro, David Costa, coach sportif sur www.davidcosta.fr.
« Faite de façon intelligente et adaptée aux caractéristiques de chacun, la musculation ne fait pas mal au dos. Elle permet même de renforcer tous les muscles du corps, les tendons, les ligaments et les articulations. »

6« Tu vas devoir consommer de la protéine en poudre dans des shakers si tu veux progresser ! »
Faux !
Les conseils du pro, Tibo InShape, star de la chaîne YouTube Tibo InShape.
« La whey (protéine en poudre) est un complément alimentaire qui va enrichir votre alimentation, mais ne doit en rien la remplacer. Et ce n’est pas ça qui va déterminer si vous allez prendre de la masse ou perdre du poids. En gros, la protéine sera là pour vous simplifier la vie et vous permettre d’avoir votre apport quotidien en protéines. Dans un premier temps, concentrez-vous sur votre diet. »

7« Si tu te mets à la muscu, tu vas prendre 20 kilos. »
Faux !
Les conseils du pro, David Costa, coach sportif sur www.davidcosta.fr.
« Les entraînements produisent une augmentation de la dépense énergétique. Même en mangeant plus, vous consommerez plus d’énergie chaque jour, y compris au repos. »

8« Dès que tu vas arrêter, tes muscles vont se transformer en graisse. »
Faux !
Les conseils du pro, Pierre-Jean Cabrieres dit « PJ », coach du site bodytime.fr.
« Aucun risque que vos muscles deviennent tout mous et tout flasques si vous arrêtez la musculation. Vous allez simplement perdre du volume petit à petit… »

9« Tu vas devenir complètement addict. »
Ça, c’est pas faux !
Les conseils du pro, François Yolin Gauvin, champion du monde de bodybuilding.
« La drogue du culturiste, ce sont les endorphines, très proches de la morphine, générées par l’entraînement intensif. C’est pour ça qu’on peut devenir vraiment accro. »

10« Pousser de la fonte, c’est très basique ! »
Faux !
Les conseils du pro, David Costa, coach sportif sur www.davidcosta.fr.
« La musculation demande une bonne intelligence motrice et un bon schéma corporel. Cela signifie qu’il faut être capable de maîtriser son corps. De plus, pour une pratique efficace et optimale, il faut respecter de nombreux principes, tels que la fréquence d’entraînement, l’assiduité, l’intensité du travail, la progressivité, l’alternance entre entraînement et récupération, et la spécificité du travail sur chaque zone corporelle. »


Les 10 muscles à développer
Si vous comptez vous inscrire en salle uniquement pour développer vos biceps, vous rêvez ! Tout votre corps va devoir y passer ! Déjà pour avoir une musculature harmonieuse, et ensuite pour éviter les blessures. Voici donc les 10 muscles à développer et leur utilité.


1Les biceps
Qui n’a jamais exhibé fièrement son tour de biceps, vérifié sa fermeté ou même mesuré son pourtour ?
Au quotidien
Le biceps fait partie des muscles les plus esthétiques, mais aussi les plus utiles, ne serait-ce que pour porter la valise de votre copine ou pour vous nourrir : c’est lui qui permet de porter les aliments à votre bouche (CQFD !)…


2Les triceps
Ils sont parfois négligés par les débutants en musculation, il est pourtant nécessaire de les muscler si vous vous voulez avoir de gros bras.
Au quotidien
Permettant d’assurer l’extension du bras, à part pour le lancer de disque, ils ont surtout une fonction esthétique.
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