Force vs Hypertrophie
Comment adapter votre entrainement a vos objectifs de
fithess

s devez vous
concentrer sur la force ou sur Uhypertrophi s objectifs. Ces
deux approches offrent des avantages différe les spécifiques.
Voici ce que vous devez savoir pour choisir le befr chem our vot glcorpshy

e Entrainement pour la force
Objectif : Devenir plus fort, soulever plus lourd

e poids que vous
et efficacité de vos
‘a devenir plus fort en

L’entrainement pour la force vise & augmenter
pouvez soulever. Il est'icongu pour améliorer la pwssa
muscles et de votre systeme nerveux. En bref,\l vous al¢
apprenant a gérer des.charges plus lourdes.

Comment ¢a fonctionne :

1.Réps et séries: L’entrainement-pourta force se concentre sur des répétitions
faibles (1-6 par.série) avec'des poids lourds. En général, vous faites 3-5 séries
par exercice:

2.Repos : Vous aurez des périodes de repos plus longues (2-3 minutes) entre les
séries pourvous permettre.derécupérer completement et de donner le
meilleur de vous-méme a chaque série.

3.Exercices : Les mouvements composés, comme les squats, les deadlifts et les
développés couches, sont les principaux. Ces exercices travaillent plusieurs
groupes musculaires a la fois et permettent de soulever des poids plus lourds.

4.Progression : L’entrainement pour la force repose sur la surcharge progressive,
ce qui signifie que vous augmentez progressivement les poids soulevés avec le
temps.



Avantages:

1.Plus de puissance : Vous souleverez des poids plus lourds et améliorerez votre
force globale.

2.Meilleure performance : Idéal pour les athlétes ou toute personne ayant
besoin de plus de force pour ses activités.

3.Force fonctionnelle : La force que vous développez vous aidera dans les
taches quotidiennes comme soulever des courses, déplacer des meubles ou
jouer avec vos enfants.

Entrainement pour Uhypertrophie
Objectif : Augmenter la taille des muscles.

deviennent plus grandes

Comment ¢a fonctionne :
e Réps et séries: Vousferez plus de repetltlons (10- 1\5( par serle) avec des poids

~g

modéreés. En général, c’est 3-4 séries par exercice. /v’

e Repos: Périodes de repos plus.courtes (30-90 secondes) entre les séries pour
maintenir les muscles sous tension plus longtemps.

e Exercices: Un melange d’exercices composés et d’exercices d’isolation pour
cibler a la fois les grands groupes musculaires et les plus petits.

e Progression : Vous augmenterez le volume de votre entrainement en ajoutant

plus de répétitions, de séries ou de. poids au fil du temps.

Avantages :
e Augmentation de lataille des muscles : Idéal pour développer la masse
musculaire.
e Amélioration esthétique : Parfait pour ceux qui veulent améliorer la définition
musculaire et 'apparéence.
e Endurance musculaire : Améliore 'endurance musculaire grace au volume plus
eleve de travail.



Choisir la bonne approche

Cela dépend de vos objectifs de fitness :
e Sivous voulez soulever des poids plus lourds et devenir plus fort, concentrez-
vous sur 'entrainement pour la force.
e Sivotre but est d’augmenter la taille des muscles et d’améliorer votre
apparence physique, Uhypertrophie est plus adaptée.

Beaucoup de programmes de fitness combinent les deux styles pour bénéficier

objectifs. Que vous cherchi‘ez_a soulever des poidsg
des muscles plus volumineux, le bon planvous aidera%@a

ogresser plus
efficacement. '

In themeantime, Lét’z Roar


https://www.instagram.com/letz_roar/

