
Comment créer son programme de musculation?
 Il est facile de d&eacute;cider d&rsquo;un seul coup de faire de la musculation. Ce qui est difficile c&rsquo;est de savoir la fa&ccedil;on dont on va

s&rsquo;y prendre. Car sans coach, ci on est d&eacute;butant, on peut dire qu&rsquo;on se balade sur un terrain inconnu. Pourtant, il n&rsquo;est

pas impossible d&rsquo;&eacute;tablir soi m&ecirc;me son propre programme de musculation ou plan de musculation. Seulement, une fois le

programme &eacute;tabli, il fau rigoureusement s&rsquo;y tenir. N&rsquo;h&eacute;sitez pas &agrave; prendre votre stylo et &agrave; noter votre

programme. Ce programme doit contenir pour la semaine le type d&rsquo;exercice &agrave; ex&eacute;cuter qui correspond &agrave; chaque partie

du corps &agrave; d&eacute;velopper, le poids de la charge utilis&eacute;e s&rsquo;il y en a, le nombre de s&eacute;rie &agrave; faire, le nombre de

r&eacute;p&eacute;tition dans une s&eacute;rie et enfin le temps de pause entre les s&eacute;ries et exercices. Il faut aussi y inclure la dur&eacute;e

des s&eacute;ances d&rsquo;&eacute;chauffement, les exercices &agrave; faire lors de ces s&eacute;ances. Il ne faut pas non plus oublier de noter

les jours de repos. En g&eacute;n&eacute;ral, il faut 1 &agrave; 2 jours de repos entre les s&eacute;ances pendant la semaine. Ce qu&rsquo;il faut

savoir c&rsquo;est que g&eacute;n&eacute;ralement, l&rsquo;ordre &agrave; suivre pour les types d&rsquo;exercices est&nbsp;: les pectoraux, le

dos, les &eacute;paules, les abdominaux, les biceps et triceps (en alternance), les jambes et les mollets. Comme exemple&nbsp;: Lundi&nbsp;: -

d&eacute;velopp&eacute; couch&eacute; 3 s&eacute;ries de 8, 12Kg&nbsp;; tirage devant &agrave; la poulie haute 3 s&eacute;ries de 8, 12Kg&nbsp;

et ainsi de suite. Il faut noter toutes les activit&eacute;s pour une semaine. Il se peut qu&rsquo;apr&egrave;s quelques semaines vous deviez changer

de programme. C&rsquo;est possible dans le cas o&ugrave; vous sentez que cela devient une habitude alors vous devez augmenter la

difficult&eacute; en augmentant les charges ou le nombre de s&eacute;rie. Une fois le plan d&rsquo;entra&icirc;nement &eacute;tabli, vous pouvez

maintenant attaquer vos s&eacute;ances de musculation.&nbsp; 
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