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" COURS THEORIQUE SUR LA

““MUSCULATION ET SUR LE
BODYBUILDING
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DSSIER D’UN COURS
{EORIQUE DES BASES
A CONNAITRE POUR LA

" MUSCULATION DANS LE
- CULTURISME
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mier temps nous deétaillerons la signification du mots bodybuilding,
ique et, de sa philosophie dans ce sport. Puis, dans un second
serons la théorie de I'entrainement du bodybuilder.
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1) Définition:

me ou le bodybuilding est un sport qui consistera
sment a développer de la masse musculaire
phie musculaire) dans un but d’esthétique i

J . . : alement ;
_ ent de musculation, de repos, et d un controle
entation (généralement riche en calories et en
|s qui évoluera selon le cycle de prise de masse
, ‘musculaire dans Pannée). Les culturistes
5 O U professionnels exposeront le fruit de leur travail
: fcompétitions pendant lesquelles ils devront défiler devant un jury qui
fevalueront leur développement musculaire en leur attribuent des points. Ce
Sport &ft uniquement au départ pratiqué par les hommes puis, ensuite
'=- atﬁug par les femmes au cours des années 1980. Les femmes ont
‘commenceées a prendre part a des compétitions distinctes. 1l ne faudra pas
confondre le culturisme avec la musculation, la méthode d'entrainement
principale du culturiste pourra étre pratiquée pour d'autres motifs. Il ne faudra
pas le confondre non plus avec les compétitions d’homme fort (I'haltérophilie
ou le Power lifting) ou des sports de force pures qui seront évaluées, en
accordant une attention a la force physique qu'a la technique. Bien qu'il
semble y avoir des similitudes entre ces disciplines, le culturisme impliquera
des différences majeures au niveau des objectifs (simplement esthétiques), de
la diete et de I'entrainement.
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2) L'esthetique et la philosophie du bodybuilding:

e
‘esthetique et de la philosophie du bodybuilding seront expliquer
= pour comprendre ce sport:

- L'art du bodybuilding
- Beauteé
- Gonflette
- Narcissisme
- Sport
- Sublime




.1) L'art du bodybuilding :

ité humaine qui sera un art moderne s'adressan éﬂbéréw_
ptions, l'intuitions, I'esthétique, et, l'intelligence.

o A

"r

"':L sSignera I'attirance esthétique que dégagera le physique d'un étre humain.
Lz ance physique sous-entend le plus souvent une attirance sexuelle. Il
-pTendra soin de son corps. Il aura pour objectivité la fugitive beauté qui vous
captivera et vous attirera a effectuer ce sport.
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2.3) Gonflette : %ﬁ_

: developpement des muscles tous en prenant de la masse et du
2 dans un but de se surpasser par @ppprt-u'tlx adversaires
r un physique de réve afin de gagner un concours par exemple.
rincipal sera, de comparer par rapport a vos concurrents la masse
2 des différents muscles en fonction du physiques afin de corriger vos
srogresser d’avantage rapidemer pa_1asu|te.
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C'est I'admiration de sois méme pour étre beau sur le physique, sur le plaisir de
I'activite et de la confiance. Celui-ci aura pour objectifs d'augmenter sa masse,
sa puissance, sa souplesse, et, du cardio, pour se surpasser et pour triompher.

Par conséquence il naura pas peur de montrer son physique a tout le monde.




2.5) sport:

ion de sois méme pour étre beau sur le physique, sur le plaisi
a confiance. Celui-ci aura pour objectifs d' menter sa masse,
2, sa souplesse, et du cardio, pour se surpasser et pour triompher.
ce, Il fera des concours de culturisme ou tout simplement, pour
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prfvaquera une emotion puissante manifestant par des signes extérieurs
_d'admiratlon, de contentement ou, d’exaltation pour la pratique du culturisme.
Par exemple: concourir pour montrer son physique de réve pour séduire le jury
ou le spectateur pour transmettre sa passion en Pincitant a pratiquer la muscu.
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prie de l'entrainement :

=

- ' ette partie seront expliquer pour réussir votre

nt de musculation afin de progresser rapidement :

pour progresser
 de travail

le la réussite
s du travail avec un partenaire d’entrainement




3.1) La Concentrat%-‘

a la pensée qu’on devra atteindre pendant la séance d ’entrainement pour
ation du développement musculaire. Pour obtenir ces résultats, il
ée fortement a quelque chose de positive pendant toute I'exécution des
pour ressentir la congestlon et, la sensation des muscles qui se
ont. Celle-ci permettra d’alimenter le muscle en créant une forte
uscle (af de sang dans les m les que I'on travaillera). Pendant
ressentira egalement les muscles qui se contracteront rapidement
uant une envie de continuer le mouvement encore et encore.
)n pensera aux beaux muscles qui naitrons, conséquence : un plaisir
f l1a douleur deviendra alors moins importantes. La concentration sera le
ir arriver a terminer un exercice ou une série en fonction de I'objectif fixé.
t - :oncentration provoquera pendant et aprés votre séance une libération
rphines. L’endorphine sera une hormone de croissance et de plaisir qu’on ne

fraplus s’en passer en ressentant encore et encore I'envie de s’entrainer. Apres

- :,_'_'_.-;

STOR: res important, on ressentira un véritable extase, proche de Porgasme Ex:

E our les sport d‘endurance (vélo, rameur, vélo elliptique, course a pieds...(etc.) seront
des ‘sports qui libereront un maximum d'endorphines. Pour terminer, pour libérer
‘rapidement les endorphines et progresser rapidement, vous pourrez écouter de la

musique en enregistrant une Playlist de vos musiques préférées pour votre séance.




3.2) La difference I progresser :

a du métabolisme de la personne, la facon de s'entrainer,
a génétique (une personne prendra du volume rapidement
)ids léger et des séries longues tendit qu'une autre personne pour se
avra travailler avec des pomls lourds). lls serons les facteurs clés
ment. Chaque personnes devra
exercices et les routines qui seront les plus adaptés et les
_ fonction du génétique de la personne. Pour progresser d’avantage,
,_ ger la routine au minimum 1 fois par mois pour ne pas habituer vos
UX meémes exercices et éviter un surentrainement ou, une stagnation
jcles. Pour terminer chaque individus aura des défauts a corriger.

Ectomorph Endomorph



3.3) La méethode de travail :
=
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| Le developpement musculaire sera subordonné au volume de travail qu'on lui
ectuer dans un temps limité. Un muscle travaillera lorsqu'il se . .
‘et se raccourcira tous en luttant contre une résistance. Au fil du temps,

- ner aux muscles un travail de plus en plus important (Ex: augmentez ou

_!_mﬂ poids, les répétitions, les techniques, plus de séances dans la semaine).
nce, il faudra aller au dela de vos limites. Effectuez des temps de repos
jes pour laisser le temps a vos muscles de récupérer avant de
e autre série ou un autre exercice.

ez vos séances d’entrainements a Pavance sur une fiche d’entrainement
iIn exemple le plus utilisé par les pratiquants de la musculation :
‘oitrine-Triceps, Le mardi: Jambes-Abdos, Le mercredi: Repos,
= paules-Trapézes-Abdos, Le Vendredi: Dos- Biceps, Le samedi Repos,
fEe Dimanche: Repos ou la reprise du cycle. A cela, vous pourrez y rajouter si vous le
'_’? J_hes seances de cardio training de 30 a 60 minutes dans la semaine (séche).

E
o —

:S-e'lﬂ'l;a'iner avec un partenaire vous aidera a progresser rapidement.

~“Adoptez une méthode de travail différentes (Ex: reps forcé, super-set, série
dégressives, série pyramidales..etc. Le but sera de manier des poids de plus en plus
lourds pour progresser. Effectuez obligatoirement des mouvements composées lourd
pour augmenter le volume et la masse (ex: squat developpe couche, rowing etc.

o Notez chacun de vis progris

o Do plus pricic et augmentzs B9
v

o Le seul aceessoirs dont s avez |
piellepnend pesom,




3.4) Les secrets du ¢:u%.i-s‘me’l.:b
1 fe a une alimentation equilibree en programmant les repas, s’entrainer durement, prendre des

entalres si nécessaire (Ex: créatine, gainer, Whey...etc.). Avoir un sommeil
a 8 heures pour que vos muscles grosswont et réecupérons pendant la nuit.
.2 a 3 jours de repos dans la semaine. Evitez de vous entrainez 2 jours consécutifs
i, Jeudi et, Vendredi entrainements / Mercredi, Samedi, et, Dimanche repos).
ent du cardio léger pour I'endurance ou intensivement pour la perte de poids.
inement qui sera fatal pour la croissance musculaire. Changez votre routine
S o]l UX exe - - possible des charges lourdes pour
se et Ie volume musculalre de vos muscles. Effectuez des mouvements
'éses en déebut de séance en 5 séries et des mouvements d’isolations en fin de
; ‘series. Ne pas dépassez 16 séries (soit 4 a 5 exercices) pour les gros groupes
t 12 séries (soit 3 a 4 exercices) pour les petits groupes musculaire. Respectez si
‘ourchette pour éviter un surentrainement. Evitez si possible de sauter une séance
f pour ne pas décaler vos séance dans la semaine afin de ne pas oublier de travailler
usculaire. Planifiez vos séance et vos exercices a I’avance pour gagner un maximum

B a 8 heures de sormareeil
st important poor Qe
WS mMTUScle s r-|=_-—|:=u|:|-|=_-r-|=_ln1:
et grossis 5-|=_-.r||




3.5) Les secrets du travail avec
un partenaire d’entrainement :
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vez lors de vos entrainements
re vos réesultats de vos points forts et de vos points faibles
as de mouvement incorrect lors d’un exercice pour vous reprendre
"*! rée lors de la manipulations de charges lourdes ou des technique de

ic eavec assistance (Ex: le travail en répétitions forcées)










Mésomorphe Endomorphe
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1"."’_ -
es morphotypes : c’est quoi ?

e, chacun a son propre morphotype, c’est-a-dire sa propre
I type définie selon des caractéristiques précises. On parlera aussi de
morphologie. Et savoir quelle est sa morphologie, c’est adapter son
ion et son entretien physique.
_,_, pes. On dénombre trois types de morphologie : le type
‘le type endomorphe et le type mésomorphe. Chaque morphotype
e s caracteristiques physiques spécifiques dont lYorigine est
;‘ avez-vous pas souvent entendu la fameuse phrase « c’est ta
jie ! » Traduction, telle ou telle caractéristique physique vous
iera depuis votre naissance. Pour les femmes, cela pourra étre des
1.,-"‘:‘ rop larges et, pour les hommes, de petites épaules. De légers

E«edefauts » pouvant étre modulés grace au sport ! A chaque morphotype, ses

o

"be omsrnuel est l’intérét de connaitre précisément son morphotype par rapport
é:l’eﬁtretlen physique si telle est votre nature ? Justement, Pavantage clé de
“savoir si vous étes ectomorphe, endomorphe ou mésomorphe sera de pouvoir
ensuite adapter votre entrainement physique et sculpter, muscler et modeler le
corps la ou il en aura le plus besoin. Bien sir, mieux connaitre son corps avec
ses points forts et ses points faibles permettra aussi d’adapter son régime
alimentaire selon Papport de glucides, de lipides et de protéines conseillé. Le
saviez-vous ? Si vous penserez coller a deux morphotypes au lieu d’un seul,
c’est tout a fait normal puisqu’on ne pourra posséder toutes les caractéristiques
d’un type de silhouette. Le plus important sera d’identifier celui qui
correspondra le mieux a votre corps.




B/ Le type ectomc e:

ire maigre, la morphologie d’un homme ou d’une femme ectomorphe se
e fine ossature et une tendance a briler les calories. Muscler un
ossible en respectant certains principes de base.

orphe : portrait

o Ectomorphe

A HA

ipa Ie caracteristique d’une personne de type ectomorphe sera la minceur,

_ méme la maigreur. En effet, le type ectomorphe sera celui qui détiendra la

E Ir'ntdu squelette le plus fin, surtout aux chevilles et aux poignets. En général, les
'éFauIes et le bassin seront étroits et les membres plutot longs. Gros bruleur de
graisses, Pectomorphe alliera aussi souvent un tempérament nerveux. Un entretien
adéquat qui dira minceur, dira des difficultés a prendre du poids. Ce qui représentera
un atout de taille dans la vie de tous les jours puisque le gras ne restera pas : mais,
ce sera un inconveénient pour prendre de la masse musculaire rapidement car une
personne ectomorphe assimilera peu les nutriments. L’entretien physique devra donc
étre court et privilégier Pensemble des muscles du corps. Aprées des efforts réguliers,
vous serez recompensé avec un corps athlétique. Le saviez-vous ? En plus de sécher
rapidement, la personne ectomorphe qui se lancera dans un programme de
musculation aura un aspect sculpté plus voyant, le squelette étant trés fin. La femme
ou Phomme ectomorphe aura donc un atout de taille !

.
-




C/ Le type endomorght_er.
.
| R ant un peu les caractéristiques de ’ectomorphe, le type endomorphe aura
epaules étroites et un squelette plutét fin. Bien qu’aptea .
 sa musculature, ’lendomorphe aura tendance a grossir, ce qui demandera
antaire rigoureux.

5 C -_;-1; ossature fine, la femme ou I’homme endomorphe possedera des épaules

e

— e

=etroites, des membres courts. Menacé par la prise de poids, surtout autour du ventre,
= 'l:_'é_'ginje alimentaire d’une personne ayant cette morphologie devra étre bien mené
pour eviter la prise de gras. Alors que la séche sera possible mais plus longue, la
‘personne endomorphe pourra prendre facilement de la masse musculaire. Un atout
pour se lancer dans la musculation. Une musculation en deux temps la prise de
masse musculaire sera facile et rapide pour une personne endomorphe mais sa
prédisposition a prendre du gras devra scinder I’entrainement physique en deux. La
premiere phase de musculation se déroulera avec des charges légéres pour lutter
contre la masse grasse puis, I’entrainement se poursuivra avec des charges lourdes,
propices au développement de la masse musculaire. Le saviez-vous ? Au
développement de la masse musculaire, précédera ou suivra du cardio training ou du
fitness afin d’éliminer la masse du gras plus efficacement. Pour rendre chaque
exercice bénéfique, il faudra se concentrer sur ’'un jusqu’a la fin puis débuter avec
Pautre.
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D/ Le type mésomorphe :

- morphologie, le mésomorphe semblera étre le plus aptea
hysique. La bonne assimilation des nutriments se mariera bien a
naturellement développée. Ce qui permettra a toute personne de type
he de muscler son corps de facon optimale.

phe : portrait

Mésomorphe g

Le type mésomorphe présentera de solides atouts physiques pour toute personnes
désireuses de se sculpter un corps digne de ce nom ! En effet, cette morphologie
alliera un large squelette, notamment les chevilles et poignets, une musculature déja
existante et une bonne absorption des nutriments sans pour autant cumuler trop de
gras. Quelle morphologie de réve ! L’homme de type mésomorphe présentera en
général un buste en V. La femme mésomorphe présentera un bassin de méme largeur

que les épaules.




E) La morphologie’hg_gi\_l_-e !

gqualités physiques, la personne mésomorphe sera ainsi tout
atien physique dont la musculation qui donnera vite de vrais
‘Cette morphologie permettra de se lancer dans de grosses séances
t, alternant de lourdes charges pour sculpter le corps. La
meésomorphe pourra prendre & i vite du poids qu’en perdre, ce qui
avantage quand il faudra secher avant de déebuter |a musculation.
_' s ? Alors qu’on reconnaitra au type mésomorphe une tonicité a
‘ 8 et un rapide développement musculaire, il n’en sera pas de méme

ité musculaire et Ia souplesse. Si vous aurez cette morphologie, je
mmanderais de pratiquer le stretching.

.
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lu idn du cours:
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= ﬂi@ﬁ: l—'espectez les regles qui ont étaient prescrites dans ce cours, vous
:iBtlendrez alors des résultats rapidement sans avoir une stagnation musculaire
"ol encore, a éviter un surentrainement qui vous sera fatale pour la croissance
musculaire. Diversifiez toujours vos exercices de musculation et, vos méthodes
de travail ainsi, que, votre nutrition en fonction de votre objectif. Dormez
suffisamment pour la récupération. Incorporerez également un peu de cardio
pour votre endurance. A vous de jouer pour pulvériser votre progression et de
vos objectifs dans le bodybuilding. Bon courage et une bonne chance dans vos
entrainements et de ces précieux conseils qui vous ont étaient apportés dans
ce cours pour progresser d'avantage dans le bodybuilding.

Consulter également le dossier également intéressant sur les conseils et le

dopage sur la musculation http://vbronn.free.fr/bb/1.html [ ¢
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