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Mythes et rÃ©alitÃ©s : 1) Le muscle se transformera en gras quand j'arrÃªterai la musculation ! 2) Les complÃ©ments alimentaires sont synonymes de dopage. 
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SOMMAIRE : Introduction AVANT I/ Comprendre les principes d’une prise de masse, d’une prise de muscles et d’une sèche a) Prise de masse b) Prise de muscles c) Sèche II/ Mise en place d’un programme alimentaire et rôle des compléments alimentaires a) Concevoir un programme alimentaire réaliste et progressif b) Répartition des macro-nutriments c) Rôle des compléments alimentaires III/ Construire un programme musculaire personnalisé a) Fréquence des entraînements. b) Objectifs et intensité. c) Série et répétition en fonction de son objectif.



PENDANT IV/ La durée d’un entraînement V/ La progression VII/ La diversité



APRES VIII/ Récupération a) Alimentation b) Repos



Conclusion Annexe : Mythes et réalités : 1) Le muscle se transformera en gras quand j’arrêterai la musculation ! 2) Les compléments alimentaires sont synonymes de dopage. 3) Plus je m’entraîne, plus je progresse ! 4) Je veux me muscler ou perdre du poids rapidement avant l’été. 5) Je fais du sport pour affiner uniquement mes cuisses. 6) En tant que femme, j’ai peur d’être trop musclée en pratiquant la musculation. 7) Je cours minimum 45minutes pour brûler du gras. Source
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