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															Questions / réponses sur la musculation	Zone Membre
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												et diététique sportive	Matériels
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							Sommaire général / Questions - réponses sur la musculation / Comment lire vos fiches programmes téléchargeables ?

					
	
							Akelys Musculation (débutant et expert)

										Questions / réponses sur la musculation

									

									Comment lire vos fiches programmes téléchargeables ?

										 

									
									
										Les fichier téléchargeables sont des PDF (Adobe Acrobat)

											
																													Il vous faut Adobe Acrobat reader (gratuit) ou un autre logiciel gérant le format PDF, pour les lires et/ou les imprimer

											

											
																													Les fichiers sont compressés en ZIP auto extractible, en cliquant sur le fichier Zip, le fichier se convertira tout seul.

											

										

									



	
									
										 Musculation :

									
										
												
													
																			Programmes de musculation

											
	
												
													
															Programme 12/3 régulier
															
	Programme 12/3 Puissance/endurance
															
	Programme 12/3 Prise de masse
															
	Programme 6/3 Puissance/endurance
															
	Routines de musculation
														


													

												

											


									

									
									
									
										
									

										
												
													
												Méthodes d'entrainement de musculation :

											
	
												
													
														
															
																
																	
																		
																			
																				
																					
																								Ordre des exercices dans une séance

																										Une des grandes questions des débutants en musculation est de savoir par quels muscles commencer En savoir plus sur l'ordre pour pratiquer vos exercices


																					

																				

																			

																		

																	

																

															

														

													

												

											
	
													
																
																		
																			

																		
																		
																			

																	


															Vitesse d'exécution des exercices de musculation

															la vitesse d'exécution des exercices durant une série peut varier... Comment optimer vos séances ?


											
	
														Echauffements avant une séance de musculation

																Indispensable avant de commencer vos exercices, les échauffements permettent d'éviter les douleurs musculaires


											
	
														Anatomie musculaire

																Planches anatomiques en 3D. 

																En savoir plus sur l'anatomie du corps humain pour comprendre comment le muscler harmonieusement


											
	
														Etirements (stretching) après la musculation

																Étirements ou retour au calme pour finir votre séance de musculation. Venez découvrir les principaux exercices d'étirements de stretching en 3D...


											


										
												
													Actualités, articles et dossiers

											
	
												
															Entrainement, Pratique du sport :

																	Selon une enquête de la Sofres 22% des Français entre 18 et 64 ans (soit 7,5 millions) pratiquent la remise en forme et la moitié d'entre eux, disent...[suite]


												

											
	
														Santé, médecine sportive : 

																La médecine du sport ou médecine sportive est la médecine spécialisée dans les différents aspects.... [suite]


											
	
														Anatomie musculaire :

																Le muscle est constitué de trois types de tissus : musculaire, conjonctif et nerveux:

																
																
																
																
																
																
																
													Le tissu musculaire comprend l'ensemble des protéines ....[suite]


											
	
														Compléments alimentaires :

																Les compléments alimentaires et les suppléments nutritionnels...[suite]


											


										
												
													




											
	
												
															Générateur d'objectif sportif  : Selon vos critères, le générateur d'objectif sportif, vous suggera les pages qui vous concerne et les programmes correspondants à vos objectifs.

															


												

											
	
														Générateur de Morphotype : Les caractéristiques physiques sont présentées sous la dénomination des morphotypes.

															
															
															
															
															
															
															
															Découvrez votre morphotype grâce à cette application.

														


											
	
														Accidents & douleurs musculaires Les accidents musculaires peuvent être dus à un effort trop prolongé,...

															En savoir plus, Cliquez ici


											
	
														Calcul de Besoins caloriques : Calculez avec précision vos besoins en calories en fonction de l'âge, du sexe, de votre morphologie et vos dépenses caloriques selon votre activité physique et sportive.


											
	
														Gestion des charges et poids : 

															La gestion des poids est un des casse-têtes de la musculation, ce dossier vous aidera à une gestion plus précise ...


											


								
	
										
												
														Le 12/3 régulier est-il que pour les débutants ?
														
	Exercices d'abdominaux avec du poids ? 
														
	Abdos et fessiers pour perdre du poids ?
														
	Travailler le haut et le bas des abdos ?
														
	Ai-je besoin d'une barre en complément de mes haltères ?
														
	Que fait le Cardio-training sur mes muscles ?
														
	J'ai besoin de conseils sur la musculation
														
	Reprise de musculation après coupure ?
														
	Course à pied, quel programme ?
														
	Je commence un programme 12/3
														
	Diviser par groupe musculaire, pas vous ?
														
	Le dos droit durant les exercices au sol ?
														
	Muscles douloureux le lendemain, que prendre ?
														
	Vos programmes, j'ai un doute sur l'efficacité ?
														
	Durant combien de temps, je peux faire vos programmes ?
														
	Prise de masse, je n'arrive pas au bout des séries
														
	12/3 régulier et 12/3 prise de masse, le poids de base reste le même ?
														
	Travailler efficacement les jambes, sans machine ?
														
	Travailler tous les groupes musculaires dans la même séance ?
														
	Compter le poids dans une haltère démontable ?
														
	Calculer mes poids en livre (lbs) ou en kilo (kg)
														
	Adapter vos exercices sur ma machine
														
	Pas de matériel, comment faire de la musculation ?
														
	Mon enfant de 14 ans pratique la musculation intensive ?
														
	Je stagne, que faire ?
														
	Ordre dans l'exécution des exercices ?
														
	Lire vos fiches programmes téléchargeables ?
														
	Quel exercice pour perdre du ventre ?
														
	Poids de base + 25 ou + 100 % a quoi cela correspond ?
														
	Déterminer le poids de base ?
														
	Le poids de base reste-t'il toujours le même ?
														
	Dans vos programmes, les poids sont fixes pour toute la séance ?
														
	Je commence la musculation, par quel programme commencer ?
														
	Je voudrais un programme sur un an
														
	Je n'arrive pas à prendre de la masse, que faire ?
														
	Temps de repos entre chaque série et chaque exercice
														
	Combien de temps pour avoir des résultats ?
														
	J'ai les genoux gonflés et la musculation ?
														
	Pas le temps de faire du sport ?
														
	Je n'arrive pas à comprendre séries et répétitions
														
	Musculation 1 jour par semaine, comment faire ?
													


												

											


								
	
									
										

										




										

									

								
	
									
										 Beauté/Sexualité :

								
	
										
												
													

																Homme : Muscler le pénis ?
														



															Femme : Muscler le Vagin ?
														
															

	Femme : La musculation de la poitrine
															
	A propos du bronzage
															
	Arrêter de fumer
														



													
												
											


								
	
									
										 Nutrition : 

								
	
										
												
														Prendre des Acides aminés (BCAA) ?
														
	Pause musculation, dois-je arrêter les protéines et la créatine ?
														
	On me dit que lorsqu'on arrête la musculation, on devient gros ?
														
	Manger ou boire durant l'entraînement ?
														
	Prise de la masse et la créatine
														
	Gérer efficacement sa nutrition et ses repas ?
														
	Les Brûleurs de Graisse (ou Fat burner) ?
														
	Arrêter les glucides ou les lipides ?
														
	La meilleur marque de protéine Whey ?
														
	C'est quoi le Gainer (Mass protéine, muscle gainer) ?
														
	Prendre de la masse et perdre du poids en même temps ?
														
	Quels sont les aliments à bannir de son alimentation ?
														
	Quelle nutrition avec le 12/3 endurance
														
	Quelle nutrition avec prise de masse ?
														
	Combien peut-on perdre de poids par mois ?
														
	Combien peut-on prendre de muscle ?
														
	Comment prendre du whey et comment choisir ses protéines ?
														
	Augmenter naturellement mes protéines : 6 œufs par jour ?
														
	Quand prendre des Protéines ?
														
	Protéines tous les jours ?
														
	Pourquoi augmenter les protéines dans prise de masse ?
														
	Cardio-training, comment m'alimenter efficacement ?

															
													


												

											


								
	
									
										Question sur les services d'Akelys :

								
	
										
												
														J'ai un code Allopass, mais ça ne marche pas !
														
	Programmes en téléchargement, je n'ai pas les exercices ?

															
													


												

											


								
	
										
													
																
																		
																			

																		
																			
																					

																					
																					
																						
																		Calcul de besoins caloriques

																					
	Calculez avec précision vos besoins en calories en fonction de l'âge, du sexe, de votre morphologie et vos dépenses caloriques selon votre activité physique et sportive,


																	


														


											
	
													
																
																		
																			

																		
																			
																					

																					
																					
																						Calcul de perte de poids

																					
	Calculez un bilan de vos besoins caloriques et  trouvez une méthode personnalisée pour perdre du poids et atteindre vos objectifs de poids.


																	


														


											
	
													
																
																		
																			

																		
																			
																					

																					
																					
																						
																		Générateur d'objectif sportif

																					
	Selon vos critères, le générateur d'objectif sportif, vous suggera les pages qui vous concerne et les programmes correspondants à vos objectifs.


																	


														


											
	
												
												
												
													
												

											
	
													
																
																		
																			

																		
																			
																					

																					
																					
																						La nutrition en mode Débutant

																					
	Cette page vous semble trop technique ? Vous voudriez avoir des informations basiques sur la nutrition pendant un entrainement ? Venez découvrir la page consacrée au concept de la nutrition sportive en mode débutant [suite...]


																	


														


											


								
	
											Fiches Akelys à télécharger - Programme de musculation et nutrition personnalisé - Zone Membre

												Vous voulez un programme de musculation tout fait ciblé sur les abdos, les pectoraux etc... ? Télécharger les fiches descriptives d'akelys.

												

												Vous voulez un programme de musculation et de nutrition personnalisé ? Entrez dans la zone membre pour vous abonner
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