Francis Bergé – 2nd cycle de musculation  Terminale 2008

2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 1

	Objectif N° 1 : 

Tonification et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :
Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :



	Que changer la semaine prochaine ? 



	Conseil d’entraînement du jour : Pour viser l’objectif N°1 (Tonification)  il faut associer un travail régulier de musculation (au moins 2 fois par semaine) avec une hygiène alimentaire. Un effort physique d’intensité moindre mais suffisamment long (au moins 40 minutes par semaine) - marche, jogging, nage continue, vélo d’appartement, vélo sur route -,  peut aussi y être associé.

Les séries sont de 3 à 4 et les répétitions de 15 à 20 (de 20 à 30 pour les abdominaux) - Récupération de 1 mn à 1mn30’’

	Conseil diététique du jour : 

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 1

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :



	Conseil d’entraînement du jour : le développement prioritaire du Volume se réalise toujours en prenant de la force. Les exercices sont 10 à 12 séries de 8 à 12  répétitions pour un même groupe musculaire avec 2mn de récupération entre chaque série. On peut aussi faire 3 exercices différents (4 séries par exercice) pour un même groupe musculaire. La vitesse d’exécution a tendance à baisser. La série doit se finir avec la fatigue du muscle. 2 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement  mais il  faut re-solliciter le même muscle qu’après les 2mn de récupération L’intérêt est de provoquer un apport sanguin accru.

	Conseil diététique du jour : 

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 1

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :



	Conseil d’entraînement du jour : Le développement prioritaire de la Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les exercices sont 4 à 6 séries de 3 à 6 répétitions pour un même groupe musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la charge l’effort doit être réalisé avec le plus de dynamisme possible. La série doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repère de fatigue : la dernière répétition est très difficile à réaliser). 2 ou 3 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement mais il faut re-solliciter le même muscle qu’après les 3mn de récupération.

	Conseil diététique du jour : 

Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° :  2

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :



	Conseil d’entraînement du jour : Le ressenti, c’est une sensation qui me permet, lors d’un effort, de savoir si la charge a été suffisante ou pas : Grâce au ressenti  (= ce que je ressens),  juste après la dernière série  je peux alors représenter par une              si je suis trop épuisé(e), si c’est juste la charge que je peux mobiliser,  si c’est trop facile). Ce ressenti, c’est un indicateur pour me dire si mon entraînement doit être modifié à la hausse ou à la baisse. Au fil de séances ce ressenti va devenir devient de plus en plus précis. Je pourrais même y mettre un mot dessus…

	Conseil diététique du jour : 

Après chaque repas, le glucose (glucide rapide) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang (toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses). Moins on est musclé et plus on mange des glucides «  rapides » et des graisses, plus le glucose se transforme en graisses dans les tissus adipeux.


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 3

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance,  avant la relaxation ? :

après la relaxation ? :

	Conseil d’entraînement du jour : Le ressenti, c’est une sensation que je peux préciser : en effet, en +  de la            je peux mettre un mot en cours d’effort ou juste après un effort. Ce ressenti,  je peux le reconnaître parmi d’autres, et s’il n’apparaît pas ou s’il apparaît trop vite, c’est un indicateur pour me dire si  mon entraînement doit être modifié à la hausse ou à la baisse. Aujourd’hui je vais mettre un mot sur ce que je ressens à la fin de la dernière répétition de mes séries de chaque exercice. 

	Conseil diététique du jour : Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique ; C’est pourquoi, lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes les 20 mn) et régulièrement, des petites quantités d’eau (10 à 20 cl= 1à 2 verres d’eau) : le mieux :  c’est d’avoir avec soi une bouteille d’eau !


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 4

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance,  avant la relaxation ? :

après la relaxation ? :

	Conseil d’entraînement du jour : :  1er principe : Pour qu’un muscle se développe, il ne faut pas qu’il soit sollicité après une récupération totale. Il doit travailler en étant encore un peu fatigué. 2nd principe : Plus la charge est lourde (donc la série a un faible nombre de répétitions) plus la récupération doit s’allonger ; plus la charge est faible (et donc la série longue) plus la récupération peut se raccourcir .On peut travailler un autre groupe musculaire pendant ce temps de récupération 

	Conseil diététique du jour : Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 3 h avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort)


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 5

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	Conseil d’entraînement du jour  :  Pour qu’un muscle gagne en Puissance, il faut que l’entraînement qu’on lui fait subir lui permette de se contracter plusieurs fois (avec une charge lourde et rapidement)  en étant déjà, en partie, fatigué. C’est pourquoi on réalise plusieurs séries d’un même exercice ; si les trajets sont bien réalisés et si la charge est suffisante, on peut dire que la 4ème série « rapporte  plus » que la 3ème série qui « rapporte plus »  que la 2nde série…Le fait de répéter l’exercice permet aussi de recruter plus de fibres musculaires quand que le muscle se contracte (rappel du dessin au tableau)..

Mais pour tenir 3 ou 4 séries, il est nécessaire aussi d’avoir une récupération entre les séries suffisante (…mais trop longue car alors le muscle qui travaille n’est plus du tout fatigué). Il faut donc chronométrer son temps de récupération

	Conseil diététique du jour : Chaque individu possède des réserves de graisses localisées dans les cellules adipeuses (les adipocytes). Leur nombre n’évolue pas (ou peu) à l’âge adulte. C’est la façon dont ces cellules vont se remplir qui  est variable d’un individu à l’autre. Les régimes successifs brutaux facilitent le remplissage de ces cellules si la personne « craque ! ».


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 5

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	Conseil d’entraînement du jour : Pour qu’un muscle gagne en Volume , il  faut que l’entraînement qu’on lui fait subir lui permette de se contracter de nombreuses fois en étant déjà, en partie, fatigué. C’est pourquoi on réalise de nombreuses séries sollicitant un même muscle ; si les trajets sont bien réalisés et si la charge est suffisante, on peut dire que la 10ème série « rapporte  plus » que la 9ème série qui « rapporte plus »  que la 8nde série…Le fait de répéter l’exercice permet aussi de recruter plus de fibres musculaires quand que le muscle se contracte (rappel du dessin au tableau)..

Mais pour tenir 3 ou 4 séries, il est nécessaire aussi d’avoir une récupération entre les séries suffisante (…mais trop longue car alors le muscle qui travaille n’est plus du tout fatigué). Il faut donc chronométrer son temps de récupération

	Conseil diététique du jour : Chaque individu possède des réserves de graisses localisées dans les cellules adipeuses (les adipocytes). Leur nombre n’évolue pas (ou peu) à l’âge adulte. C’est la façon dont ces cellules vont se remplir qui  est variable d’un individu à l’autre. Les régimes successifs brutaux facilitent le remplissage de ces cellules si la personne « craque ! ».


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 5

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	Conseil d’entraînement du jour : Pour qu’un muscle se Tonifie , il  faut que l’entraînement qu’on lui fait subir lui permette de se contracter de nombreuses fois en étant déjà, en partie, fatigué. C’est pourquoi on réalise plusieurs séries d’un même exercice ; si les trajets sont bien réalisés et si la charge est suffisante, on peut dire que la 4ème série « rapporte  plus » que la 3ème série qui « rapporte plus »  que la 2nde série…Le fait de répéter l’exercice permet aussi de recruter plus de fibres musculaires quand que le muscle se contracte (rappel du dessin au tableau)..

Mais pour tenir 3 ou 4 séries, il est nécessaire aussi d’avoir une récupération entre les séries suffisante (…mais trop longue car alors le muscle qui travaille n’est plus du tout fatigué). Il faut donc chronométrer son temps de récupération

	Conseil diététique du jour : Chaque individu possède des réserves de graisses localisées dans les cellules adipeuses (les adipocytes). Leur nombre n’évolue pas (ou peu) à l’âge adulte. C’est la façon dont ces cellules vont se remplir qui  est variable d’un individu à l’autre. Les régimes successifs brutaux facilitent le remplissage de ces cellules si la personne « craque ! ».


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 6

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	Conseil d’entraînement du jour : Quand on commence la musculation (au cours du premier mois si 2 séances par semaine) la prise de force se fait grâce à un meilleur recrutement des fibres musculaires. Les progrès sont rapides au début puis se ralentissent. Ensuite suivant l’intensité de son entraînement, le corps s’adapte aux nouvelles charges en créant des éléments contractiles dans les cellules musculaires mais attention : il n’ y a pas multiplication des cellules musculaires, il y a grossissement de celles-ci.

	Conseil diététique du jour : Pour utiliser les réserves de graisses contenues dans les cellules adipeuses, il faut en complément à la musculation faire au moins une fois par semaine un effort long -au moins1 heure- et peu intense (vélo, natation, marche et /ou course à faible allure). L’énergie alors nécessaire pour cet effort provient des lipides (contenus dans les cellules adipeuses). Si l’effort est plus intense alors l’énergie (qui devra être plus importante) proviendra du glucose stocké dans les muscles et  le foie.  


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom /Prénom :                         
	Nom/prénom de « mon invité » :


	Séance  N ° : 7

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Mon entraînement : j’ai choisi l’objectif N°…



	Groupe musculaire


	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	Son entraînement : il a choisi  l’objectif N°…


	Groupe musculaire


	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :




2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 8

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	Conseil d’entraînement du jour : il existe 4 régimes de contraction musculaire : isométrique (les points d’insertion musculaires restent fixes), concentrique (les points d’insertion se rapprochent), excentrique (les points d’insertion s’éloignent… et + de courbatures !), pliométrique (les points d’insertion s’éloignent dans un premier temps sous l’effet d’une force supérieure à celle du muscle puis se rapprochent : exemple du saut pieds joints au sol en partant d’un banc saut d’un banc) et l’électro-myostimulation 

	Conseil diététique du jour : Les glucides  représentent 60% de l’apport calorique et le cerveau en consomme 20% régulièrement réparti sur 24 heures. Il convient donc de privilégier ceux à assimilation lente comme l’amidon (glucide lent) contenu dans les féculents, le pain, les céréales.

En cas d’exercice très long (supérieur à 1h 30), on recommande la prise de glucides rapides en cours d’exercice (confiture, pâte de fruit, fruits secs…)


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 9

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	1er Conseil d’entraînement du jour : La respiration (expiration + inspiration) doit toujours se placer en dehors de l’effort maximal. En effet la cage thoracique ne bouge pas et ainsi la contraction musculaire maximale est plus efficace a lieu sur un corps parfaitement gainé. On expire en fin de poussée (avec charge) ou pendant le retour de l‘élastique. Une exception : les flexions avec les abdominaux se réalisent en expirant tout au long du mouvement pour gagner en longueur de contraction (en expirant, on se plie plus)

	2nd Conseil d’entraînement du jour : les tensions musculaires ressenties 24h à 48h après une séance de musculation sont dues à la réparation par l’organisme des quelques filaments contractiles (dans les cellules musculaires) qui ont été endommagés par l’entraînement. C’est un excellent indicateur pour voir si le muscle est allé au-delà de ce qu’il produit normalement comme travail. En revanche,si on ressent « de fortes courbatures partout » alors, c’est que la charge de travail n’a pas été assez progressive ou trop importante.


2nd plan d’entraînement  (enseignement adapté EPS lycée Lebois  42400 Saint-Chamond 2008)
	Nom ,Prénom :                         
	Classe
	Séance  N ° : 10

	Objectif N° 1 : 

Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2 : 

Développement prioritaire de la Puissance
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire du Volume

	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercices

(Indique les charges)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES
	Effectivement 

REALISE
	        + Mot

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Sensations de fin de séance :

	1er Conseil d’entraînement du jour : Conseil du jour : Le travail d’un exercice « en pyramide » peut être intéressant pour une personne qui veut travailler la Puissance sans diminuer sa Vitesse (rappel : P = F x V). Cela permet au muscle de conserver sa vitesse de contraction (avec la fatigue musculaire c’est elle qui diminue le plus). Exemple : traction bras à la barre asymétrique avec 6 séries : 1(série) x 6 (répétitions) pour se préparer à l’effort … puis 1x 8 ; puis 1x 8 ;  puis 1x 8 ; puis : 1x 7; puis 1x 6

	2nd Conseil d’entraînement du jour : La musculation ne développe pas les capacités cardio-respiratoires (en dehors de la musculature du thorax) et notamment les efforts respiratoires qui utilisent de façon importante l’oxygène ( = capacités aérobies) . C’est pourquoi, pour sa santé,  il est important d’avoir en plus de la musculation et chaque semaine  une activité de plus longue durée (même si peu intense) : vélo, marche soutenue, course


Fiche élève

Séance N°11
	Nom, Prénom :                         


	Classe :
	Evaluation BAC EPS

	Objectif N° 1 : Raffermissement et aide à l’affinement de la silhouette
	Objectif N° 2  : 

Développement prioritaire de la Force
	Objectif N° 3 :

Développement prioritaire de la Masse

	Pourquoi as tu choisi cet objectif  ?

Justifications : du nombre de séries et  de répétitions et du temps de récupération :



	Pour garder mon capital santé, quels sont, actuellement, les mouvements que je n’ai pas le droit de faire :



	Sensations de début de séance :



	Groupe musculaire
	Exercice

(avec étirements)
	nombre de séries et de répétitions PREVUES


	nombre de séries et de répétitions REALISEES
	
        + Mot de ressenti

	
	
	Récupération =
	
	

	
	
	Récupération =


	
	

	
	
	Récupération =


	
	

	
	
	Récupération =


	
	

	Sensations de fin de séance :



	Bilan…Que changer la semaine prochaine …et pourquoi ?




Conseil d’entraînement du jour : Pour viser « le raffermissement musculaire (=tonification) et/ou aide à la perte de poids », il faut associer un travail régulier de musculation (au moins 2 fois par semaine) avec une hygiène alimentaire. Un effort physique d’intensité moindre mais suffisamment long (au moins 40 minutes par semaine) - marche, jogging, nage continue, vélo d’appartement, vélo sur route -, peut aussi y être associé.

Les séries sont de 3 à 4 et les répétitions de 8 à 15 (de 20 à 30 pour les abdominaux) ; Récupération de 1 mn

Conseil d’entraînement du jour : le développement prioritaire du Volume se réalise toujours en prenant de la force. Les exercices sont 10 à 12 séries de 8 à 12  répétitions pour un même groupe musculaire avec 2’ de repos entre chaque série. On peut aussi faire 3 exercices différents (4 séries par exercice) pour un même groupe musculaire. La vitesse d’exécution a tendance à baisser. La série doit se finir avec la fatigue du muscle. 2 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement et cela alors sans la récupération de 2’. L’intérêt est de provoquer un apport sanguin accru ;
Conseil d’entraînement du jour : le développement prioritaire de la Puissance se réalise toujours en prenant du volume musculaire. Les exercices sont 4 à 6 séries de 3 à 6 répétitions pour un même groupe musculaire avec 3’ (minutes) de repos entre chaque série. Malgré la charge l’effort doit être réalisé avec le plus de dynamisme possible. La série doit se finir juste avant la fatigue totale du muscle (repère de fatigue : la dernière répétition est très difficile mais se fait toujours vite !). 2 ou 3 groupes musculaires peuvent être musclés alternativement mais il faut garder 3 ‘ de récupération pour chaque muscle sollicité. 
Conseil d’entraînement du jour il existe 4 régimes de contraction musculaire : isométrique (les points d’insertion musculaires restent fixes), concentrique (les points d’insertion se rapprochent), excentrique (les points d’insertion s’éloignent… et + de courbatures !), pliométrique (les points d’insertion s’éloignent dans un premier temps sous l’effet d’une force supérieure à celle du muscle puis se rapprochent : exemple du saut pieds joints au sol en partant d’un banc saut d’un banc) et l’électro-myostimulation 

Conseil d’entraînement du jour :  Pour optimiser (rendre plus profitable) la récupération, on peut, pendant le temps de la récupération d’une série de biceps (par ex) enchaîner directement vers un exercice de musculation d’un autre groupe musculaire (par ex les fessiers).et ensuite faire de même ! Attention cependant à bien respecter le temps de la récupération et de ne pas l’allonger.

Conseil d’entraînement du jour : le travail en Puissance (= Force x vitesse) sollicite la transmission des messages nerveux en recrutant le maximum de fibres musculaires sur un temps très court ; il est nécessaire de faire des étirements après ces exercices et de reposer le muscle entre chaque série. Le travail pour obtenir le raffermissement ne mobilise pas de charges maximales mais demande une certaine vitesse d’exécution dans les exercices et ainsi garder du dynamisme lors de la contraction musculaire.

Conseil d’entraînement du jour :sur la récupération
1er principe : Pour qu’un muscle se développe, il ne faut pas qu’il soit sollicité après une récupération totale. Il doit travailler en étant encore un peu fatigué. 
2nd principe : Plus la charge est lourde (donc la série a un faible nombre de répétitions) plus la récupération doit s’allonger ; plus la charge est faible (et donc la série longue) plus la récupération peut se raccourcir . cf le conseil d’entraînement de la séance N°1. On peut travailler un autre groupe musculaire pendant ce temps de récupération  ( cf conseil N°3)

Conseil d’entraînement du jour : Quand on commence la musculation (au cours du premier mois si 2 séances par semaine) la prise de force se fait grâce à un meilleur recrutement des fibres musculaires. Les progrès sont rapides au début puis se ralentissent. Ensuite le corps s’adapte au nouvelles charges en créant des éléments contractiles dans les cellules musculaires mais attention : il n’a y a pas multiplication des cellules musculaires, il y a grossissement de celles ci 

Conseil d’entraînement du jour : La respiration (expiration + inspiration) doit toujours se placer en dehors de l’effort maximal. En effet la cage thoracique ne bouge pas et ainsi la fin de la contraction maximale est plus efficace. On expire en fin de poussée (avec charge) ou pendant le retour de l‘élastique. Une exception : les flexions avec les abdominaux se réalisent en expirant tout au long du mouvement pour gagner en longueur de contraction (en expirant on se plie plus) 

Conseil d’entraînement du jour : Le travail d’un exercice « en pyramide » peut être intéressant pour un individu qui veut travailler la Puissance sans diminuer sa Vitesse (rappel : P = F x V). Le fait de diminuer les 2 dernières séries de 1 ou 2 répétitions permet au muscle de conserver sa vitesse de contraction (avec la fatigue musculaire c’est elle qui diminue le plus). Exemple : traction à la barre asymétrique avec 5 séries : 1(série)x 5 (répétitions).. puis : 1x 7…  puis : 1x8…. Puis : 1x85… enfin : 1 fois 6

 Conseil d’entraînement du jour : les tensions musculaires ressenties 24h à 48h après une séance de musculation sont dues à la réparation par l’organisme des quelques filaments contractiles (dans les cellules musculaires) qui ont été endommagés par l’entraînement. C’est un excellent indicateur pour voir si le muscle  est allé au-delà de ce qu’il produit normalement  comme travail. En revanche cela si on ressent « de fortes courbatures partout » alors c’est que la charge de travail n’a pas été assez progressive ou trop importante ! 

 Récapitulatif des conseils diététiques
Conseil diététique du jour : Il existe des glucides lents (car ils sont lents à se faire digérer) contenus dans les pâtes, le riz, les pommes de terre, la semoule... et des glucides rapides (car ils sont rapides à se faire digérer) contenus dans les confitures, le chocolat au lait, les bonbons,.... Il faut éviter les glucides rapides en dehors des repas car ils sont stockés plus facilement dans les tissus adipeux (réserves de graisses)
Conseil diététique du jour : 

Après chaque repas, le glucose (glucide rapide) arrive dans le sang pour apporter l’énergie qui permet au corps de fonctionner. Ce glucose va alors dans le sang (toujours la même quantité), dans le foie, dans les muscles et le surplus dans les réserves adipeuses (les réserves de graisses). Moins on est musclé et plus on mange des glucides «  rapides » et des graisses, plus le glucose se transforme en graisses dans les tissus adipeux.

Conseil diététique du jour : Les édulcorants (aspartam, saccharine) sont des substances qui n’ont pas de valeur calorique mais qui ont le goût du sucre

Point positif : Quand ce « faux sucre » arrive dans le sang, la glycémie (le taux de sucre dans le sang) n’est pas perturbée, il n’y a pas de stockage du sucre sous forme de graisses dans les réserves adipeuses

Point négatif : la prise régulière de ces produits (associés aux boissons gazeuses « light » coca, Orangina, ...) habituent les ados au goût sucré à toute heure de la journée et crée une habitude, une dépendance aux produits sucrés (qu’ils soient ligth ou pas !).

Conseil diététique du jour :  Les glucides  représentent 60% de l’apport calorique et le cerveau en consomme 20% régulièrement réparti sur 24 heures. Il convient donc de privilégier ceux à assimilation lente comme l’amidon (glucide lent) contenu dans les féculents, le pain, les céréales.

En cas d’exercice très long (supérieur à 1h 30), on recommande la prise de glucides rapides en cours d’exercice (confiture, pâte de fruit, fruits secs…)

Conseil diététique du jour :  Pour utiliser les réserves de graisses contenues dans les cellules adipeuses, il faut en complément à la musculation faire au moins une fois par semaine un effort long -au moins1 heure- et peu intense (vélo, natation, marche et /ou course à faible allure). L’énergie alors nécessaire pour cet effort provient des lipides (contenus dans les cellules adipeuses). Si l’effort est plus intense alors l’énergie (qui devra être plus importante) proviendra du glucose stocké dans les muscles et  le foie.

Conseil diététique du jour : Le dernier repas avant un effort important doit être pris, si possible, 3 h avant l’exercice. En effet, il faut que la digestion soit terminée au moment ou débute l’effort pour que le sang qui irrigue les muscles ne soit pas aussi demandé dans l’abdomen pour finir la digestion. Cela provoque soit un arrêt de la digestion (mal au ventre, nausée, voire...qui ralentissent l’effort) soit un arrêt de l’exercice (incapacité à poursuivre l’effort)
Conseil diététique du jour : Quand la sensation de soif arrive, le corps a déjà commencé à se déshydrater et cela entraîne très rapidement une baisse de la capacité physique ; C’est pourquoi , lors d’un effort il faut boire souvent ( toutes les 20 mn)et régulièrement, des petites quantités d’eau (10 à 20 cl= 1à 2 verres d’eau régulièrement

Conseil diététique du jour : Chaque individu possède des réserves de graisses localisées dans les cellules adipeuses (les adipocytes). Leur nombre n’évolue pas (ou peu) à l’âge adulte. C’est la façon dont ces cellules vont se remplir qui  est variable d’un individu à l’autre. Les régimes successifs brutaux facilitent le remplissage de ces cellules si la personne « craque ».

