
   La surcharge progressive est l’une des méthodes les plus efficaces pour
améliorer votre forme physique. Elle consiste à rendre vos entraînements
progressivement plus difficiles pour aider votre corps à devenir plus fort et plus
en forme au fil du temps. Si vous souhaitez obtenir de meilleurs résultats, éviter
les plateaux et prévenir les blessures, cette approche peut faire des merveilles.

Qu’est-ce que la surcharge progressive ?

   La surcharge progressive consiste à augmenter progressivement l'intensité de
vos entraînements. En demandant un peu plus d'efforts à votre corps à chaque
séance, vos muscles, vos os et même votre cœur deviennent plus forts pour
s'adapter à cette charge supplémentaire. Vous pouvez l'appliquer en soulevant
des poids plus lourds, en faisant plus de répétitions, en ajoutant des séries ou en
essayant des versions plus difficiles d’exercices.

Les avantages de la surcharge progressive:

Renforce les muscles : En repoussant vos limites de manière régulière, vos
muscles s’adaptent et deviennent plus forts. Cela aide dans les tâches
quotidiennes comme dans vos entraînements.

1.

Améliore l’endurance : Augmenter progressivement l’intensité booste votre
résistance et permet à votre cœur et vos poumons de fonctionner plus
efficacement.

2.

Favorise la croissance musculaire : Vos muscles se développent lorsqu’ils sont
régulièrement stimulés. Cela les garde toniques et puissants.

3.

Prévient les plateaux : Si vos entraînements restent identiques, vos progrès
ralentissent. La surcharge progressive maintient votre corps en éveil et en
progression.

4.

La surcharge progressive en fitness
Comment gagner en force et en endurance en toute sécurité



Comment appliquer la surcharge progressive:

Soulevez des poids plus lourds : Commencez doucement et augmentez petit à
petit. Par exemple, si vous soulevez 10 kilos, essayez d’ajouter 1 à 2 kilos après
quelques semaines.

1.

Faites plus de répétitions ou de séries : Si vous faites trois séries de 10
répétitions, visez trois séries de 12, ou ajoutez une quatrième série quand vous
êtes prêt.

2.

Augmentez la difficulté des exercices : Optez pour des versions plus difficiles.
Par exemple, passez des pompes sur les genoux aux pompes classiques, ou
ajoutez des élastiques de résistance à vos mouvements.

3.

   5. Réduisez le temps de repos : Diminuez les pauses entre les séries pour
maintenir un rythme élevé et intensifier vos efforts.
   6. Ajoutez des jours d’entraînement : Si votre corps récupère bien, incluez une
séance supplémentaire chaque semaine.

Erreurs courantes à éviter:

Ignorer les signaux de votre corps : Aller trop loin peut entraîner des blessures
ou de l'épuisement. Soyez à l'écoute de vos sensations.

1.

Négliger le repos et la récupération : Les muscles se renforcent pendant les
périodes de récupération. Accordez-vous des jours de repos et dormez
suffisamment.

2.

Brûler les étapes : Ne faites pas trop de changements d’un coup. Des progrès
lents mais constants sont plus sûrs et plus efficaces.

3.

Négliger la technique : Gardez toujours une bonne posture. Augmenter
l’intensité ne doit pas se faire au détriment de la technique, car cela augmente
le risque de blessure.

4.



Exemple de plan de surcharge progressive:

Semaines 1-2 : Utilisez un poids qui semble difficile mais gérable. Faites 3
séries de 10 répétitions avec 1 minute de repos entre les séries.
Semaines 3-4 : Augmentez le poids de 2 à 5 kilos, ou ajoutez 2 répétitions par
série avec le même poids.
Semaines 5-6 : Ajoutez une série supplémentaire ou réduisez le temps de
repos à 30-45 secondes.
Semaines 7-8 : Utilisez des poids plus lourds ou passez à une variation plus
exigeante de l'exercice, comme remplacer le développé couché classique par
un développé incliné.

Conclusion

   La surcharge progressive est une stratégie efficace pour toute personne
souhaitant améliorer sa condition physique. En augmentant progressivement les
défis de vos entraînements, vous gagnerez en force, boosterez votre endurance et
éviterez les plateaux. Restez patient, à l’écoute de votre corps, et concentrez-vous
sur une technique impeccable.
Faites de la surcharge progressive une partie intégrante de votre routine, et vous
constaterez des améliorations constantes qui vous garderont motivé et sur la voie
de vos objectifs sportifs.

Prenez en main votre fitness avec Lët’z Roar

Nous accompagnons les débutants avec des plans personnalisés, un coaching
expert et un soutien constant. Commencez votre transformation dès aujourd’hui-
because once a lion, always a lion !

In the meantime Lët’z Roar


