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Hydratez vous avant pendant et aprés Echaufez vous

- Reégle 6 Si vous étes seul demandez de P’aide en cas
Documentez vous pour continué a progresser de manipulation de charges lourdes pour la sécurité
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Regle 7 Tenez a jour Reégle 8 Entrainez vous a 2 Regle 9 Rangez le matériel apres
un carnet d’entrainement pour progresser utilisation pour la sécurité des autres




isez des Regle 11
alimentaires Effectuez du cardio Effectuez une séance de relaxation apres
otre alimentation pour entretenir le cceur Peffort Ex: le sauna le yoga le stretching
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Regle 12 Effectuez des poses Regle 13 Introduisez des
pour comparer vos points mouvements d’isolations
forts et vos points faibles a la fin de vos séances

Regle 14 Utilisez des charges
lourdes et des mouvements
composés pour accélérer la

croissance musculaire




Regle 17
Préparez vous 1 a 2 mois avant le
concours pour ne pas vous loupez
avant le jour J du concours
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Reégle 16 Concentrez vous pendant le mouvement pour
acceélérer de la croissance musculaire et les endorphines

Regle 18
Utilisez votre propre Playlist musical pour permettre une
meilleur concentration une accélération de la croissance
musculaire et des endorphines pendant votre séance




19 Le gymnase ne sera pas un Regle 20 Oubliez vos appels

. 5 rencontre restez concentré téléphoniques pendant
tous au long de votre séance votre séance.

- ; ' restez concentré.
Votre téléphone portable
sera utilisé uniquement pour
écouter votre musique pendant
votre séance. Soyez discret avec

votre portable vous ne serrez pas seul

: Regle 21

~“Dans le gymnase soyez aimable entre les autres adhérents de votre club. Gardez toujours le respect en
- n’allant _pas vous moquez d’un adhérant de son physique par exemple. Restez toujours disponible pour

aider un adhérant pour ’exécution d’un exercice qui réalisera si celui-ci vous le demandera
(Ex: Padhérant choisira ’exercice du développé couché a la barre en répétitions forcées avec des
charges lourdes. 1l vous dira a peut prét le nombre de répétions a réaliser au minimum. A tous moment,
il vous signalera peut étre ci celui-ci ne pourra plus remonter la barre, vous servirez alors d’assistance
de sécurité). Si vous observez qu’un adhérent peine, ne cherchez pas allez aidez au cas ou ci celui-ci
a des difficultés afin d’éviter un accident (Ex: Un adhérent qui a du mal a remonter la barre
au développé couché pour éviter qu’il reste coincé sous la barre). Evitez de le laisser tomber
vous créerez une tension et un manque de respect par rapport aux autres adhérents du club.

Conclusion de la regle 21 : Rester toujours aimable, entraidez vous avec les autres adhérents du club et
gardez votre respect ceci permettra de crée une bonne ambiance et des partenaires d’entrainement afin
de transmettre votre passion sur la musculation aux autres adhérents. Ne restez pas seul dans votre coin.
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*._ musculation ol en bodybuilding?
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2 Je m'échauffe e

3 Aprés un r-e .

d'exercice physiqu

4 Apres un entréinem_ent intense, placez dans votre programme qu
massage hydrique

5 Ne vous foré:; 3
Vous risquere z de
n’étes pas capal
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6 Ne tombe_z D

tomberez vite d
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C) Conclusion :

les regles appliquées ci dessous pour
esser d'avantage et eviter une stagnation.
S simplement a chaque débuts de semaines
ez a retenir toujours ces 4 régles importantes :

T;j“'émals passez 3 jours sans t’entrainer le 4° jours
;-sera un jour de repos pour la réecupeération

- T’entrainer au minimum 3 fois par semaine
- N'oublie jamais la séance du lundi pour éviter de
decaler tes jours d’entrainements

- N‘abandonne jamais sans cela tu serras déegoutter
et tu te decourageras vite par la suite
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_'~. le dossier sur les différentes blessures et les symptomes du sportif en 21°
site en cliquant sur le liens internet si dessous pour le consulter et y
ibnonvw.21partiedesexercices.sitew.fr/i##fDossier_des_differentes_blessures_et |
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;:_ sur la musculation et le bodybuilding a connaitre pour le bodybuilder, voir

f e cours theorique du bodybuilding en partie 13
iens internet pour y accéder et le

':_Ilwww.13partieexercicedemusculation.sitew.frl# Dossier_des_bases_et_cour

5§§ier-egalement intéressant sur les conseils sur la musculation et le

‘dopages http://vbronn.free.fr/bb/1.html F_
— = I_J

D’'autre conseils sur un site internet trouvé sur internet les 8 conseils a suivre source tool
fitness http://toolfithess.e-monsite.com/blog/cuisine/debutants-voici-8-conseils-preventions-
pour-se-muscler-en-toute-securite.html
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