Commencer un programme de musculation à domicile 

	Pourquoi la muscu ? 

Des activités aérobiques comme la marche et la course à pied, sont idéales pour améliorer la forme cardio vasculaire et l'endurance des jambes mais elles n'aident pas beaucoup à modeler le corps ni à rendre les muscles du haut du corps plus souple, plus endurants et plus forts. Ces activités présentent les avantages sur la musculation de ne pas nécessiter beaucoup de matériel pour pouvoir s'entraîner et de pouvoir se pratiquer partout. 
	



Toutefois les programmes de musculation étudiés pour tonifier et muscler des endroits bien précis du corps ont très souvent des résultats supérieurs à toutes ces autres activités. Les exercices de musculation améliorent la tonicité, l'endurance, la composition corporelle (rapport entre la masse musculaire et la masse grasse pour le poids du corps), la souplesse et luttent à un moindre degré contre les troubles cardio vasculaires. Donc si votre but est de rendre votre système cardio vasculaire plus performant, vous devez inclure une ou plusieurs activités aérobies dans votre programme d'entraînement. Mais si votre but est d'améliorer la souplesse, l'endurance musculaire, la tonicité et la composition corporelle, alors voici les bases pour attaquer un programme de musculation à domicile. 

Contrairement à d'autres activités sportives qui développent des muscles bien précis (surtout les jambes pour la marche à pied et le vélo), les entraînements à la musculation peuvent servir à développer les muscles des jambes comme tous les autres, dont ceux qui sont le plus important. Faire de la musculation, c'est comme pouvoir choisir ce que l'on a envie de manger plutôt que d'accepter simplement ce que l'on vous sert. 

Un entraînement bien conçu et une pratique assidue sont les atouts qui vous permettront de concrétiser vos espoirs. Ce qui rend la musculation passionnante, c'est la rapidité à laquelle vous voyez les changements qui s'opèrent dans votre corps ! 
Dès les premiers exercices, vos muscles seront plus fermes et vous commencerez à "façonner votre corps". Un entraînement régulier vous donnera la preuve de votre capacité à modeler agréablement votre corps au-delà de tout ce que vous auriez pu espérer. 

S'entraîner chez soi 

Commencer par déterminer un endroit qui convienne aussi bien pour l'entraînement que pour le matériel. Cet endroit doit se trouver en dehors des lieux de passage de votre habitat, être bien ventilé, bien éclairé et se situer à l'abri des jeunes enfants (surtout pour les machines avec charges libres). Vérifier la hauteur du plafond et la hauteur de la (les) machine(s) dont vous disposez. (en général, les systèmes et les bancs ne dépassent pas 1m80 - 2m de haut et sont conçus pour entrer dans toutes les pièces des appartements ou maisons récents. 
Assurez-vous de ne pas disposer de matériel prés des portes. Evitez de vous entraîner sur du carrelage ou du béton. En effet, le carrelage est une surface glissante et peut, comme le béton, être facilement endommagée si vous y déposez des haltères ou des barres à disques ou tout simplement en déplaçant le matériel. 
Préférez une moquette ou un tapis comme support de vos appareils de musculation. 

Le matériel à disposition 

Les bancs de musculation (à utiliser avec barres et disques de fonte) : Ils sont conseillés pour les personnes déjà initiées à la musculation ou qui cherchent à travailler "lourd" et régulièrement. 

En général, les acheteurs de bancs et charges libres sont des sportifs motivés par la prise de muscles des membres supérieurs (pectoraux, cage thoracique et bras) ou des personnes assidues à la musculation. 

	
Avantages :
Ils permettent de travailler efficacement en développé couché (à plat, incliné ou décliné). 

Inconvénients :
La manipulation de la barre et des disques reste délicate pour un débutant.
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Les systèmes de musculation (ou presses) plus récents : idéaux pour les particuliers, sportifs ou sédentaires qui souhaitent sculpter leurs corps et augmenter leur tonicité musculaire. 

	Avantages : 

Ils permettent de travailler tous les muscles du corps en proposant plus d'une trentaine d'exercices. Les plaques de poids sont guidées et l'utilisateur n'a pas à les manipuler. Ils prennent beaucoup moins de place que les bancs. 
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Les exercices de base 

Quels exercices faut-il faire pour avoir un beau corps bien proportionné comme ceux qu'ont les mannequins ? Y a t-il plus de muscles a travailler que d'autres ? Que faire contre les bourellets sur les hanches 'les poignées d'amour' ?

La réponse est simple.

Travaillez vos muscles avec les exercices de bases suivant :

Les pectoraux et épaules :

· les dips 

· le développé incliné 

· le développé couché 

· le développé militaire

Le dos :

· le soulevé de terre 

· le rowing buste penché 

· les tractions à la barre fixe

Les abdos :

· les crunch 

· la chaise romaine

Les jambes :

· le Squat 

· la "donkey" press (mollet à la machine) 

· le leg curl

Pour ce qui est de perdre de la graisse, il faut faire un régime et être en déficit calorique par rapport à vos besoins.

La musculation et l'apport en protéine fera en sorte que vos muscles ne maigrissent pas. Le sport et la diététique fera le reste pour perdre vos poignets disgracieux.

Comment travailler ses pectoraux sur presse ou sur banc ?
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	1. Développé assis (Bench Press)

Assis sur le fauteuil de votre système, calez bien votre dos le long du dossier de manière à ce que vos lombaires soient en contact avec ce dernier. Positionnez vos pieds bien à plats sur le sol, les genoux légèrement tournés vers l'extérieur. Empoignez les deux barres courtes de la bench press et poussez vers l'avant jusqu'à ce que vos bras soient tendus.
Revenez doucement à la position initiale.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
20
12
1'30"
2
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  Moyen
30
15
1'30"
3
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	2. Papillon sur système (Butterfly)

Assis sur le fauteuil de votre système, calez bien votre dos le long du dossier de manière à ce que vos lombaires soient en contact avec ce dernier. Pensez également à régler la hauteur de votre siège (si cette option est disponible sur votre système) de sorte que votre coude soit à la hauteur du bas du manchon mousse du butterfly. Empoignez les deux barres du montant du butterfly et serrez vers votre poitrine jusqu'à ce que les manchons mousse se touchent.
Revenez doucement à la position initiale.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
5
12
1'30"
2
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  Moyen
10
15
1'30"
3
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	3. Poussé à la poulie haute (Press - Down)

Après avoir attachez votre sangle de travail (ou votre poignet pour les systèmes qui sont livrés avec) à la poulie haute et enlevez le siège de la presse pour être plus à l'aise, positionnez votre corps de manière à être légèrement incliné vers l'avant. Effectuez une poussée vers le bas, dans le prolongement de l'axe du câble, jusqu'à tendre votre bras, puis revenez en position initiale doucement. Faites de même avec l'autre bras.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
5
8
1'30"
2
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  Moyen
10
12
1'30"
3
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	4. Développé couché (Incline Bench Press)

Couché sur un banc de musculation, empoignez la barre longue qui repose sur les chandelles en positionnant vos mains de manière à ce que vous soyez le plus efficace possible pour soulever la barre (espacez suffisamment vos mains). Descendez la barre contre votre poitrine puis remontez à la vertical jusqu'à ce que vos bras soient tendus.
Recommencez le mouvement.

Conseils + : 
· pour cet exercice, il est conseillé de travailler à deux pour s'assurer mutuellement notamment en fin de série. 

· Vous pouvez travailler sur différents angles de travail (à plat, dossier incliné et décliné) suivant les possibilités de votre banc.

  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
20
8
1'
2
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  Moyen
30
12
1'
3
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	5. Oiseau (Dumbell Flyes)

Sur un banc ou une planche de musculation, le dos bien à plat, les pieds reposant sur le sol de part et d'autre ou au fond du banc, effectuez simultanément ou l'un après l'autre des mouvements de relevé d'haltères courtes (38 cm) depuis l'horizontal jusqu'à votre poitrine.
Revenez doucement à la position de départ pour chaque bras.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
5
8
1'
2
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  Moyen
10
12
1'
3
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	6. Développé couché avec haltères courtes (Dumbell Press)

Idem que le développé couché traditionnel mais en utilisant 2 barres courtes.
Ne chargez pas autant que si vous aviez une barre longue à cause du manque de stabilité de la tenue à un bras.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
10
12
1'30"
2
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  Moyen
15
15
1'30"
3



	[image: image26.png]




	[image: image27.png]



Haut du formulaire
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Bas du formulaire
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Bas du formulaire
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Comment travailler ses abdominaux ? 
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	1. Crunchs verticaux (Ab crunchs)

Assis sur le siège, la barre latissimus maintenue contre la nuque avec les mains.
Pliez le buste jusqu'à toucher les mousses du leg developer avec les coudes. Revenir lentement à la position de départ.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
5
12
1'
2
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  Moyen
15
15
1'
3
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	2. Elévation des genoux (Vertical Knee Raises)

En position sur la chaise romaine, les avants-bras reposant sur les supports parallèles de cette dernière. Fléchissez les genoux jusqu'à hauteur de poitrine puis retournez doucement à la position initiale.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
-
8
1'
2
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  Moyen
-
12
1'
3
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	3. Tirage latéral du buste (Side Bends)

Debout de profil par rapport à la station de travail.
Attachez la sangle accessoire (livrée avec la presse) à la poulie basse en ayant au préalable enlever le siège si cela est nécessaire. Tirez sur la sangle en gardant le bras tendu jusqu'à vous incliner légèrement de l'autre côté. Puis revenez doucement à la position initiale.
Recommencer cet exercice avec le côté opposé de votre buste en vous retournant.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
5
8
30"
2
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  Moyen
15
12
30"
3
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Bancs
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	4. Elévation du buste ( Sit Ups)

Couché à terre devant le banc, les pieds sur le banc et les mains derrière la nuque en ayant au préalable enlever le Leg Developer si il y en a un sur l'appareil.
Soulevez votre buste pour amener votre visage au plus prés de vos genoux.
Retournez lentement à la position initiale.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
-
15
1'30"
2
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  Moyen
-
15
1'
3
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	5. Elévation des jambes ( Leg Raises)

Couché sur le dos sur le banc. Attrapez avec vos mains les deux rebords du banc situés derrière votre tête et relevez vos genoux pour que vos mollets soient à l'horizontal.
Ensuite essayez de ramener vos genoux contre votre torse et revenez doucement à la position initiale.
  Niveau
Kg
Répét.
Repos
Série
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  Débutant
-
12
1'
2
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  Moyen
-
15
1'
3


	
> Conseil Santé :

La position de travail est fondamental dans le résultat d'une séance de musculation abdominale. Veillez toujours à garder votre dos à plat, votre colonne vertébrale droite, vos pieds alignés lors de l'effort. Concentrez vous sur vos abdominaux lors de leurs contractions et revenez doucement à la position de départ. Ne forcez pas au niveau des cervicales pour vous obliger à toucher vos genoux avec vos coudes dans le cadre d'un crunch.
La première fois que vous effectuez un mouvement, faites le doucement pour apprendre à le maîtriser.


INTENSITÉ
 

"Plus vous vous entraînez, moins vous pouvez y mettre d'intensité et plus votre récupération en est diminuée.
S'entrainer à 100% ou moins ?
Les partisants des théories HIT préconisent l'entraînemant à haute intensité. Cela signifie que l'on doit pousser chaque série jusqu'à arriver au point de ne plus pouvoir pousser / lever la barre. Ce n'est pas aussi facile qu'il n'y paraît : il n'y a pas de "blocage" réel, tout est dans la volonté de pousser. Beaucoup sont surpris de constater que lorsqu'ils s'entrainent avec un partenaire ils parviennent à pousser quelques répétitions de plus. Cela prouve que l'on atteint rarement les 100% d'intensité dans un exercice. Est-ce que atteindre ces 100% d'intensité (s' ils existent) est nécessaire pour provoquer une réponse du muscle ? Posons la question autrement : peut-on prendre du muscle en s'entraînant à 20% ou 30% d'intensité ? Non. Un muscle n'a aucune raison de se développer si il est déjà capable de faire le travail demandé. Pour que le muscle se développe, se transforme, on doit le forcer à s'adapter à quelque chose de nouveau. C'est à dire un poids plus important que celui de la fois précédente. 

Rapport entre le volume d'entraînement, la fréquence d'entrainement, et l'intensité  Définitions : 
Fréquence d'entrainement :
Le fréquence de l'entrainement est tout simplement la fréquence à laquelle on s'entraîne, par exemple tous les jours, tous les deux jours, toutes les semaines, 2 fois par semaine... etc. On parle également de split-routine et de full body routine. 
Les full body routine sont l'entrainement de base : on entraine à chaque fois tous le corps (pas forcément avec les même exercices). Les splits routines permettent d'entrainer les muscles sur des jours différents. Volume d'entrainement : C'est le nombre total de séries accomplies pendant l'entraînement d'un groupe musculaire, pendant une séance d'entraînement ou pendant une semaine...  
	L'augmentation d'un des facteurs précédents (volume, fréquence et intensité) abouti obligatoirement à la réduction des deux autres facteurs. Le bodybuilder aura toujours tendance - à tort - de baisser le facteur crucial : l'intensité au profit des deux facteurs "régulables" : la fréquence et le volume.
D'après les HITers, le volume doit être faible (1, 2 voire 3 séries pas muscle, environ une vingtaine de séries par séance). Quant à la fréquence, elle est l'objet de controverses : Arthur Jones, "père" du HIT préconise 3 séance full body par semaine, ce qui est déjà un volume de travail énorme, la force allant, il conseille de baisser les séries et la fréquence à 2 entrainements par semaine. A l'extrême, on trouve les "consolidationnistes", Mike Mentzer et dans une moindre mesure Stuart McRobert. Les théories consolidationnistes extrêmes préconisent un volume/fréquence réduit au minimum absolu, et une intensité maximale; de l'ordre de 3 exercices d'1 série (squat, dips, soulevé de terre par exemple) tous les +-10 jours.
Brian D. Johnston, après une mauvaise expérience du consolidationnisme pense qu'il faut jouer avec ces trois facteurs dans le temps, et qu'un certain volume d'entrainement est nécessaire pour l'hypertrophie. Il est le promoteur des Blitz. 

Quoi qu'il en soit, tout bodybuilder autre qu'avancé (c'est à dire, ayant ajouté à son squat environ 100kg, et à son développé couché environ 60kg) n'a pas à se soucier de ces différents facteurs et théories : pousser dur sur les exercices de base jusqu'à obtenir une force phénoménale, et la masse suivra, qu'elle le veuille ou non.
	



Cycles...
Les cycles de progression sont peu utilisés en bodybuilding. Le premier à les avoir fait connaître au grand public est Stuart McRobert. Le corps ne peut pas continuer de progresser éternellement, arrive un moment où il stagne. D'où la nécessité d'utiliser des cycles d'intensité croissante. Le but du cycle est de faire deux pas en arrière pour en faire trois en avant, autrement dit, de baisser les charges, en gardant le même nombre de répétition, puis d'augmenter les charges PETIT A PETIT. Après cela, une fois arrivé au point de stagnation précédent, les charges continueront à augmenter. 
Exemple de cycle au squat pour un maxi à 20 x100 kg, entraînement tous les 4 jours :

	20 x 70
20 x 75
20 x 80
20 x 83
20 x 85
20 x 87
20 x 90
20 x 92
20 x 95
20 x 97
20 x 100
Au bout de 5 semaines, on ré-atteint le record précédent
20 x 102
20 x 104
20 x 106
20 x 108
etc ......


McRobert insiste sur la nécessité d'utiliser des petits poids, voire des très petits poids si nécessaire, de l'orde de 250 grammes, pour continuer à ajouter un poids insignifiant à la barre que l'on arrive plus à pousser. Cela se traduit incontestablement par un gain de force, mais le "truc" de ce système est le long terme : ajouter 500g chaque semaine au développé couché donne combien au bout d'1 an ?
Les cycles n'ont pas de durée précise : 2 mois, 3 mois, 5 mois, 1 an ? Le but est de baisser significativement les charges pour ensuite les ré-augmenter le plus lentement possible et faire des gains de force à la fin du cycle.

Cycle classique permettant une progression de 10 kg au squat, 5 kg au DC et 2,5 kg au curl, sur trois mois (soit, avec une alimentation adaptée : moins de 3kg de masse sèche, 1 cm de bras) :

	Semaine 1 : Repos total
Semaine 2 : 80 % des poids utilisés à la fin du cycle précédent
Semaine 3 : 85 %
Semaine 4 : 90 %
Semaine 5 : 95 %
Semaine 6 : 97, 5 %
Semaine 7 : 100 %
Semaine 8 : 102, 5 % (soit + 2 kg au squat, + 1 kg au DC, + 500 g au curl) 
Semaine 9 : 105 % (idem)
Semaine 10 : 107, 5 % (idem)
Semaine 11 : 110 % (idem)
Semaine 12 : 112, 5 % (idem)


Sur 1 an (4 cycles de 3 mois chacun), ce type de progression donne 40 kg de plus au squat, 20 kg de plus au DC et 10kg de plus au curl.
Enfin, un cycle n'a pas forcément de date de fin. A la fin du précédent, on peut par exemple continuer à ajouter du poids (très peu) à la barre tant que cela reste possible.

Pour ce cycle, on peut par exemple utiliser cette routine :

	Lundi 

Développé couché : 2 x 8
Squat : 1 x 20
Développé militaire : 2 x 6
Curl : 2 x 10
Mollets : 2 x 15
Prise : 2 x 60 sec.
	Vendredi : 

Développé couché : 2 x 8
Soulevé de terre : 1 x 15
Dips : 2 x 6
Tractions : 2 x 8
Curl poignet : 2 x 12


(Les 2-3 séries d'échauffement pour chaque exercice ne sont pas incluses).


... ou double progression ?
La majorité des HITers préfèrent s'entraîner en double progression. C'est à dire ajouter, si cela est possible, une répétition. Une fois que la fourchette de répétitions prévue est dépassée (6 à 10 ou 8 à 12 ...), on ajoute des kilos. 5 pour le squat, le développé couché, les tractions et les dips, 2 pour le curl et le développé militaire... Cependant s'entraîner toujours à pousser à fond peut parfois mener au surentraînement, c'est pourquoi il peut être judicieux de prendre une ou deux semaines de repos toutes les 6-8 semaines d'entraînement. Ce système d'entraînement en double progression peut aussi être plus cool pour le mental : se forcer à ajouter un kilo comme prévu et à atteindre le nombre de réps prévu peut être très stressant arrivé vers la fin d'un cycle. On peut également tenter de cycler l'intensité tout en suivant ce système de double progression et arrivé à la fin d'un cycle, tenter de rajouter une répétition, jusqu'à arriver à 12 répétitions, puis ajouter 5 kg, etc... Rien n'est figé, sachez vous délivrer des carcans pré-établis.

L'IMPORTANCE DE LA GÉNÉTIQUE
Génétique, génétique, tout n'est que génétique. C'est à mon sens le facteur le plus important en bodybuilding, naturel ou pas. C'est votre génétique qui déterminera les résultats que vous obtiendrez, la cadence à laquelle vous les obtiendrez, le taux de graisse que vous êtes capable d'atteindre sans perdre trop de muscle, la forme de vos muscles, la largeur de votre carrure, la longueur de vos jambes, vos proportions.

L'OSSATURE
C'est un indice clé en bodybuilding, c'est elle qui déterminera la taille maximale que vos muscles peuvent atteindre. De la longueur de vos os dépendra la forme et la taille de vos muscle. On utilise parfois la taille du poignet pour déterminer la taille que peut atteindre le tour de bras. Sous les muscles, il y a les os, et leur densité, leur épaisseur joue donc un role non négligeable dans la taille d'un membre. Prenez deux personnes : une avec un tour de poignet (qui définit normalement le tour de l'os du bras) de 16cm et une autre avec un tour de poignet de 19cm. Ces trois centimètres d'os peuvent influer d'une manière considérable dans le tour de bras. Alors que la personne de p.16cm aura vraisemblablement un tour de bras de moins de 30cm, l'autre frôlera plutôt les 35cm. Cette différence restera même après l'entrainement. Ainsi, la première personne aura des bras de 38cm, alors que la deuxième atteindra les 45cm.
Parfois, l'ossature du haut du corps ne reflète pas l'ossature générale, on utilise donc parfois le tour de cheville pour les approximations des tailles atteignables pour les muscles du bas du corps (cuisses, mollets).

	Formule de John McCallum : 
tour de poignet x 6, 5 = tour de poitrine
taille = poitrine x 0, 7
bras = poitrine x 0, 36
cuisse = poitrine x 0, 53
avant bras = poitrine x 0, 29
mollet = poitrine x 0, 34
cou = poitrine x 0, 37
hanches = poitrine x 0, 85

	Formules de Steve Reeves (probablement pour mésomorphe)
1m66 72 kg (5'5" 160lbs)
1m68 75 kg (5'6" 165lbs)
1m70 77 kg (5'7" 170lbs)
1m73 80 kg(5'8" 175lbs)
1m75 82 kg (5'9" 180lbs)
1m77 83 kg (5'10" 185lbs)
1m80 86 kg (5'11" 190lbs)
1m82 90 kg (6'0" 200lbs)
1m85 95 kg (6'1" 210lbs)
1m87 99 kg (6'2" 220lbs)
1m90 104 kg (6'3" 230lbs)
1m92 108 kg (6'4" 240lbs)
1m95 113 kg (6'5" 250lbs) 

Tour de bras = 252% du tour de poignet
Mollet = 192% de la cheville
Cou = 79% de la tête
Poitrine = 148% des hanches
Taille = 86% des hanches
Cuisse = 175% du genou
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Kevin Tolbert, un monstre de génétique. 
Considéré à un moment comme l'homme 
de 112kg (250lbs) le plus balèze de la planète.
Squat à 30 x 270 kg (600lbs). 
DC à 15 x 182 kg (405lbs). 
Très probablement naturel


	Formule de Stuart McRobert (pour ectomorphe ou hardgainer) : 

Commencer à une taille de 5'2", avec les mensurations suivantes :: 
tour des cou, bras, mollet = 40,6 cm (16")
poitrine relax = 96,5 cm (38")
cuisse = 53 cm (21")
taille = 71 cm (28")

Et pour chaque pouce supplémentaire de taille, ajouter :
6,4 mm (1/4") aux cou, bras, mollet
19 mm (3/4") à la poitrine
8,5 mm (1/3") aux cuisses
12,7 mm (1/2") à la taille

1 pouce = 2, 54 cm


 

"JE VEUX DEVENIR COMME SCHWARZENEGGER"
Quand on commence le bodybuilding avec pour but de devenir "gros" et musclé, on s'imagine dans le futur, avec un corps musclé, et notre tête dessus. Désolé, mais ça ne marche pas comme ça. Chaque corps est unique, avec ses proportions, ses formes, ses "qualité", ses "défauts". Cela peut en décevoir beaucoup, mais vous n'aurez jamais le corps de Tel ou Tel, même si vous êtes doués génétiquement et utilisez les drogues. La seule chose faisable grâce au bodybuilding est de faire grossir des muscles déjà présents sur le corps, pas de "greffer" les bras de Stallone sur un corps de Ramzy. Mais ne désespérez pas ! Pratiquement tout le monde peut atteindre les 40cm de bras, et 85kg sec, même si c'est après des années d'effort. Pour certains, cela ne sera qu'une étape et ne prendra qu'une année voire moins, pour d'autres, ce sera une limite quasi-infranchissable.
Quand vous faîtes du body donc, ce ne devrait pas être pour ressembler à quelqu'un, mais plutôt pour développer un potentiel jusqu'à ses limites (si elles existent, ce que j'ai du mal à croire). J'ai dit qu'il fallait sans cesse attendre des résultats concret d'une activité, mais cela n'empêche pas qu'il faille aussi savoir reconnaître et apprécier ses résultats. Pour un débutant, 1cm de bras et 3-4 kilos de muscles par mois sont très bon (au début). Puis les progrès en force, et donc en masse s'estomperont avec le temps.

 

FACTEURS MENTAUX
Le taux de testostérone est variable d'un homme à un autre. Cette hormone est celle - entre autre - qui permet la prise de muscle. Or, cette hormone est également connue pour influencer le "mental" d'une personne, ce qui n'est pas négligeable quand il s'agit de pousser des barres. Un individu avec un fort taux de testostérone aura tendance à être plus agressif qu'un autre individu avec un faible taux. On peut constater cela après une série de squat intense : on se sent réellement plus grand et on est plus agressif, énervé : cela est dû au fait que le squat est connu comme un exercice permettant de libérer cette hormone. 
Les progrès d'un individu "agressif" seront plus flagrant que ceux d'un individu "calme" : le premier, avec un moral de batant, n'aura pas peur de l'intensité, de l'échec musculaire et des poids lourds, alors que le second individu aura tendance à éviter de se donner à fond. Qui plus est, le taux de testostérone élevé du premier lui permettra de gagner plus de muscle.
C'est pourquoi une préparation est nécessaire avant chaque séance et avant chaque série : il faut "penser GRAND, GROS". Certaines personnes en danger de mort ont vu leur force se décupler : leur taux d'adrénaline atteignat alors des sommets; si il est impossible d'atteindre cet état volontairement, il faut néanmoins tenter de s'en approcher. 
L'aide d'un partenaire qui vous pousse jusqu'au bout est essentielle pour se donner à fond, essentielle. (cf. Intensité)

 

CHANGER DE GENETIQUE ?
Le bodybuilding en soit ne permet pas de "changer" de génétique. Les os peuvent-ils croître avec l'entraînement ? C'est une possibilité, c'est le cas pour les cartilages et les tendons. Mais la génétique de base restera en général la même. Une seule possibilité pour avoir des muscles énormes : les drogues ou la chirurgie plastique. Tous les bodybuilders pros, en plus de leur avantages génétiques flagrants, y ont recours. Si vous êtes défavorisés génétiquement et que votre but est la taille démesurée, oubliez le bodybuilding naturel : les seuls recours sont les drogues (piqûres d'hormones synthétique) et la chirurgie (implants de silicone).

EXERCICES
LE CHOIX DES EXERCICES
Arrivé à la salle, l'apprenti bodybuilder est tout heureux, et un peu intimidé par toutes ces machines et tous ces poids. Il veut des bras. Premier réflexe, faire quelques séries de curls au pupitre. Le développé couché aussi, c'est bien, faisons en quelques séries. N'oublions quand même pas quelques séries d'extension triceps à la poulie et quelques curls poignets pour faire grossir ces avants-bras. Les épaules ! Faisons une dizaine de séries d'élévation latérales, ça les fera ressembler à celle de Scwharzenegger.

Ceci est l'attitude typique de tout débutant en quête de masse, mal informé. Pour construire du muscle, il faut devenir fort. plus de 70% de la masse musculaire "entraînable" du corps se trouve dans les jambes et dans le dos. Ces même muscles "entrainables" sont supérieurs à 200. Il faut porter son attention sur les exercices de base, les exercices composés, pour prendre du muscle. Vous ne prendrez pas plus de 1 kg si vous faites du curl seul. Alors que si vous faîtes du squat seul, ce n'est pas 1kg que prendrez, mais plus de 20.

 

LE SQUAT
	A luis seul, le squat mobilise quelques 200 muscles. C'est l'exercice le plus éprouvant, mais aussi l'exercice le plus productif. Pour prendre du poids, on peut se contenter de faire du squat seulement. C'est sur cet exercice que doit se baser tout entraînement physique, il est capable à lui seul de transformer un squelette en boeuf de puissance. Cependant, votre objectif n'est sûrement pas de gagner du poids brut. Il convient donc d'ajouter d'autres exercices pour éviter toute disproportion. 

Un entrainement idéal se compose donc de 1, 2 voire 3 séries de travail des exercices suivants (ou de quelques-uns d'entre-eux seulement). Avant d'attaquer l'exercice, il convient de faire quelques séries d'échauffement, en montant la charge progressivemment, sans vous fatiguer toutefois.
Pour son exécution, difficile à parfaitement maîtriser, consulter les sites de la section Liens
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Arnold Schwarzenegger. Il insiste sur le rôle qu'à eu le squat dans la construction de son physique.


 

LES AUTRES EXERCICES DE BASE
Le soulevé de terre
Suivant de près le squat, on trouve le soulevé de terre. Ses effets peuvent être comparables au squat. Tantôt considéré comme un exercice de dos, tantôt comme un exercice de jambes, c'est en fait un outil qui permet de travailler les muscles du talon à la nuque. C'est un complément indispensable du squat. Certaines personnes préfèrent le substituer au squat pendant un cycle, mais je pense que cet exercice permettant de travailler le dos, les avants-bras et les mains d'une manière inégalée par aucun autre exercice doit faire partie de tout plan d'entraînement. Il existe plusieurs versions du soulevé de terre, je recommande la version classique.

Les développés
Ces exercices permettent de travailler la structure de poussée de haut du corps. Les principaux sont : 
Le développé couché ou incliné ciblant plus les pectoraux;
Le développé militaire ou nuque travaillant plus les épaules;
Les dips, exercice complet, mettant l'accent sur les triceps.

Les tirages
Le soulevé de terre pourrait figurer dans cette catégorie. Par tirage, on entend mouvement travaillant les muscles servant à tirer. Les principaux sont :
Les soulevés de terre (classique, sumo ou jambes tendues);
Les tractions à la barre fixe ou tirage nuque sur machine;
Le rowing buste penché;
Le rowing un bras, plus sûr que le précédent au niveau des lombaires.

Les exercices d'isolation
Ils permettent de cibler plus particulièrement un groupe musculaire, et peuvent éviter un éventuel "déséquilibre" musculaire. Certains pensent que les tractions et les développés suffisent largement à travailler les bras, ou du moins tant qu'un certain développement général de la musculature du corps n'est pas en place. D'autres ne jurent que par ces exercices et en utilisent des douzaines. Quoi qu'il en soit, je donne ici les exercices d'isolation considérés comme basiques :
Le curl biceps;
Les extensions triceps;
Les élévations mollets debout;
Les curls poignets;
La prise (serrer, tenir fermement un objet).

 

ROUTINES
C'est quand l'on est en mesure de faire son propre entraînement, en fonction de l'expérience et des préférences acquises au cours des derniers mois, que l'on devient réellement indépendant en body. C'est à ce moment que l'on s'affranchi des méthodes et routines copyrightées ayant en général pour seul but que de soutirer de l'argent. Avec un peu de chance, elles marcheront au début, puis plus rien. Il convient également de changer de plan d'entraînement tous les 2-3 mois, mais en gardant les exercices de base. Changer l'ordre des exercices, la variante des exerices (développé couché incliné au lieu de développé couché par exemple), la fréquence, le volume etc... (voir Intensité)

	Squat : 1x20 réps
DC : 2 x 10 réps
Tractions : 2 x 8-12 réps
DM : 2 x 8-12 réps
Rowing 1 bras : 2 x 8-12 réps
Dips : 2 x 8-12 réps
Curls : 2 x 8-12 réps
Soulevé de terre : 1 x 15 réps
Mollets : 2 x 15-20 réps
Abdos : 2 x 15-20 réps

Tous les 3 jours ?

	Squat : 1 x 20 réps
Dips : 1 x 6 réps
Soulevé de terre : 1 x 15 réps
Curls : 1 x 8 réps

Tous les 4 jours ?

	Tractions : 3 x 6-10 réps
DC : 3 x 6-10 réps
Curls : 3 x 6-10 réps
Squat : 2 x 10 réps
DM : 3 x 6-10 réps
Mollets : 3 x 15-20 réps
<<Extension triceps : 1 x 10 réps immédiatement suivi de 
Dips : 1 x 6 réps.>> deux fois.

Tous les 4 jours ?

	Lundi :
Squat : 1 x 20 réps
Tractions : 1 x 10 réps
Soulevé de terre : 1 x 15 réps
Curls : 1 x 6 réps

Mercredi :
Dips : 1 x 10 réps
DM : 1 x 10 réps
Mollets : 1 x 20 réps 

Vendredi :
Squat : 1 x 20 réps
Tractions : 1 x 10 réps
Curls : 1 x 6 réps
Prise.


Comme vous le voyez, le choix est vaste. Il n'y a pas de routine magique. Amusez-vous à construire la vôtre en gardant à l'esprit une seule chose : votre force doit augmenter. Si la force augmente, alors vous êtes dans le vrai. 

Le H.I.T. ne marche pas, c'est bien connu. Et ceux qui s'entrainent selon cette philosophie sont des fainéants de première : ils ne s'entrainent que deux fois par semaine ! Et puis, on ne peux pas progresser en s'entrainant seulement deux fois par semaine ! Non, pour progresser il faut s'entrainer au moins quatre fois par semaine. L'idéal étant de pousser tous les jours, et de prendre le jour du seigneur pour se reposer. Les normes ont été fixées à deux heures d'entrainement, c'est rond. Le nombre de séries ? Vingt, c'est rond aussi, et puis c'est assez aussi, parce qu' après, ça devient lassant.

	Le bodybuilding n'est plus ce qu'il était aux années 50. Aujourd'hui, cette véritable industrie brasse des millions. Machines, suppléments, magazines, vêtements, salles, vidéos; tout est bon pour se faire de l'argent. Pensez-vous que ce marché fonctionnerait aussi bien si son "chef" déclarait ad hoc "faîtes du squat, vous progresserez !". Non, bien évidemment. Il est bien plus profitable de montrer des monstres de génétique dopés aux hormones et de dire "regardez, si vous faîtes comme lui, achetez ces produits, utilisez ces machines, vous aurez ses bras". Et ce que l'on ne dit pas, c'est bien sûr le rôle des deux choses les plus importantes : génétique et drogues.

On nous fait croire que la "science de l'entraînement" a progressé depuis le temps de Reeves ou Grimeck. C'et faux. Ou plutôt, c'est vrai, mais il faut savoir ou regarder. L'un des rares à avoir étudié l'obtention des résultats en bodybuilding est sans conteste Arthur Jones. C'est durant les années 70 qu'il a mené ses expériences, à Deland, Floride. Il est aussi celui qui était le plus objectif à mon sens. Pourquoi ? : il a mené ces études alors que sa vie était "faîte" (il a été entre autre, un riche captureur/vendeur d'animaux d'Afrique). Il a créé les célèbres machines Nautilus en dépensant des millions de dollars en recherche juste pour le fun, ces même recherches remplissent d'après lui plusieurs volumes (cf. les Nautilus Bulletins, que Jones n'a pas mis dans le commerce. Voir Livres). Son constat est simple : pour des résultats optimaux, il faut 
- s'entrainer intensivement (le plus durement possible)
- s'entrainer brièvement (peu d'exercices : 1 à 2 par muscle; et peu de séries : 1 à 3)
- s'entrainer "moins souvent" (3 à 2 fois par semaine). 
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John Grimek, star des années 40-50. Une force de la nature.


 De ces lignes découle la "philosophie" HIT. Ces principes d'entrainement (s'entrainer dur, puis se reposer) ont sans cesse été remaniés, remis au goût du jour, certaines personnes pensant même avoir ré-inventé la roue en proposant des routines manifestement HIT, mais en y "ajoutant" des subtilités de secondes importance . A l'opposé du HIT, on trouve ce que l'on appelle communément l'entraînement high-volume (grand volume) : plus on s'entraine, plus on progresse.

Ceux qui font réellement avancer la science en donnant des raisonnements pertinents, des arguments intéressant, le tout flanqué d'études irréprochables sont toujours vu comme des fauteurs de troubles. Le but premier de tout scientifique "normal" n'est pas, contrairement à ce que l'on pourrait penser, de faire avancer la science. Non, son but est de "réussir dans la vie", de gagner de l'argent et de faire vivre sa famille. A quoi bon aller se fourrer dans quelque chose d'inextricable quand il est bien plus facile de s'en tenir au dogme officiel et de bien se faire voir en émettant des critiques envers ceux qui veulent faire bouger les chose ?
De nos jours, quand on pense hiéroglyphes, on pense Champollion. Cet égyptologue du siècle dernier a été critiqué, nié, tourné au ridicule quand il se proposait de faire connaître sa découverte : la grammaire égyptienne et la lecture des hiéroglyphes. Plus près de nous, l'exemple de l'avion : au début du siècle, considérer que l'on pouvait voler était une hérésie : comment un objet plus lourd que l'air pourrait-il voler ? (il est amusant de noter que les détracteurs ont oublier de prendre en compte les oiseaux). Lavoisier, un éminent scientifique du siècle dernier affirmait clairement et simplement "il ne peut pas tomber de pierres du ciel parce qu'il n'y a pas de pierre dans le ciel", plus tard, on découvre les météorites. Combien de personnes connaissent le nom de Tesla ? Nikola Tesla est sans doute le plus grand scientifique de ce siècle au côté d'Enstein, 14 doctorats à son actif, 12 langues et plus de 900 brevets, mais ses idées révolutionnaires auraient tout simplement fait changer le monde que nous connaissons. Quand il a proposé le courant alternatif au lieu du continu, des orages se sont abattus sur lui. Est-il nécessaire de rappeller les péripéties de Copernic, Keppler, Galilée et compagnie (les concepteurs du système astronomique moderne) ? 
Non. Les "fauteurs de trouble" se comptent par centaine dans le domaine de la science. Et le bodybuilding étant d'une certaine façon une science, qui de plus est soumise aux lois du marché, les schémas sont les même. 
Le but devrait donc être de garder un esprit ouvert, et d'éviter à tout prix de se laisser "piéger" par un système de pensée qui permettrait de tout expliquer, qui détiendrait LA vérité.
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