PRISE DE MASSE POUR LES ECTOMORPHES

Qualités, spécificités, points a prendre en compte
Source : www.deniss.org

Nous allons aujourd’hui aborder les points d’'un phatype particulier — I'ectomorphe ; les spéciésitde
ce type corporel, son alimentation, ses entrainésnetrles points a prendre en compte pour progresses
la bonne direction et pour prendre les bonnes bdsslestinées a I'évolution correcte et constante.
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Le type ectomorphe est une personne de naturadtie. Les points qui le distinguent des autrégstide
nature tres nerveuse, il est tres actif, il a dl @anprendre du poids, il a 'ossature fine et lescalations
fragiles, posséde un rythme cardiaque élevé. it @galement manger beaucoup — entre autres desradim
pas du tout diététiques - sans prendre de poidsuiceend ce type de morphologie tres envié deesutar
il est de nature trés séche. Ce type morphologigti@lus adapté a des sports d’endurance et crardss,
pas a la musculation, car la prise de masse etudelenest bien compliquée pour lui ; par contrergine
c’est un petit gabarit, avec des membres longer édapté a la course par exemple. Parmi les ayemiia
est possible de noter la partie séche, qui espartee trés facile, rapide et peu contraignante jhau Tout
kilo gagné se verra parfaitement sur son squedeiteos fins, et c’est bien aussi cette nature dinmaigre
de I'ectomorphe qui le pousse a débuter la mugonlat abandonner un corps fin et trop maigre est un
excellente motivation pour commencer les exercses poids et haltéres.

Physiquement — et visuellement — on peut facilemetdnnaitre ce morphotype de par les caractéanisiq
suivantes :

- Epaules et bassin étroits

- Tronc et visage rectangulaires

+ Membres longs

- Ossature mince (poignets et chevilles tres finercdgalement fragilité de ces derniers)
- Faible masse musculaire

 Atrticulations fragiles

« Muscles secs et tracés

- Métabolisme rapide et actif, d'ou une dépense wplertrés forte — méme au repos.

Dans le cas ou les personnes ayant le morphotyfmenephe décident de faire de la musculation et
souhaitent prendre du poids, voici les régles @wsudans les entrainements et I'alimentation.



Alimentation :

Comme les ectomorphes mangent beaucoup mais ptepaeou peu de poids, le plan alimentaire do& étr
trés calorique et comporter beaucoup de repasz aisbes en glucides, quitte a se forcer pour marige
fréequence des repas est importante : comme le cdépense beaucoup de calories du fait de son
métabolisme élevé, il peut assimiler sans probléherapidement des repas réguliers de quantités
importantes : 5 a 6 apports journaliers sont pautuh minimum s’il veut progresser. Les repas doive
comporter beaucoup de glucides (en effet I'ectommerp’a pas peur de prendre du tissu adipeux, it peu
aisément avaler de grandes quantités de glucid&sente soir avant de dormir, sans que ce soit teSasir

la structure corporelle).

Pour les personnes qui ont du mal a avaler d'agresises quantités de nourriture de fagcon réguéére
fréquente, pour accroitre la masse musculaire,cteapléments alimentaires hypercaloriques sont tout
indigués — les gainers sont tous a fait a leureptdans le plan alimentaires pour ce type de phgsiginsi

gue la protéine mélangée a du Vitargo, ou encose bl@issons hypercaloriques a prendre pendant
I'entrainement.

Entrainement ;

Le fait d’étre ectomorphe est génant pour certakercices — les membres sont tres longs et lerlege
énorme. Il faut veiller a ne pas avoir beaucoumgldgude sur les mouvements comme le développéhgguc
le squat, le développé militaire, le soulevé deetequi sont pourtant la base d’une prise de masse.

Les personnes de ce morphotype doivent privildgeentrainements courts, intenses et brefs (4btesma

1 heure), avec la part importante consacrée auxciees de base, énumérés plus haut. On donne la
préférence aux exercices poly articulaires, afinsdiciter le plus grand nombre de groupes etefbr
musculaires pendant I'exécution.

Il ne faut pas dépasser 3 entrainements par sereaipase de masse, car les ectomorphes sonixpesés
au surentrainement. Il faut garder au moins un jderrepos entre les séances afin d’optimiser la
récupération nerveuse, musculaire et articulaire.

Les exercices cardio-vasculaires ne doivent éaques que trés modérément (pour I'entretien dtesye
cardio-vasculaire d’'un c6té et I'élimination de déts formés dans les muscles pendant les exereices
'acide lactiqgue et les ions d’hydrogene (voir lérie d’articles « Passage-en-periode-hivernalelguel
strategie-adopter-pour-lactivite-physique » - @aifie). Le cardio est a faire apres la séance deutation,
pas avant.

Les bodybuilders ectomorphes arrivent a présemgptiysiques harmonieux et proportionnés, pasllss p
gros mais avec de belles lignes, proportions derd#coupe entre les groupes musculaires, ainsngu’
séche trés poussée



