PRISE DE MASSE POUR LES ENDOMORPHES

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

Nous allons aujourd’hui aborder les points partesgl du dernier morphotype — I'endomorphe ; les
spécificités de ce type corporel, son alimentats@s, entrainements et les points a prendre en eqoopir
progresser dans la bonne direction et pour preledréonnes décisions destinées a I'évolution ctaret
constante.
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Le type endomorphe est une personne de nature calmmétabolisme bas, qui posséde déja une certaine
force. Il a une allure trapue, petite taille et nbees courts. Il a tendance a prendre facilemenkiles de
muscle mais aussi de la masse graisseuse, en fasement des spécificités de son métabolisme. Les
zones du ventre et des jambes sont les plus tosigfagdes dépbts de tissu adipeux. L'endomorphsguias

le métabolisme qui est capable de « stocker desvess » énergétiques, ainsi il peut se passerdomg de
nourriture. L’endomorphe est le morphotype le glosxmun chez les Européens.

L'ossature de I'endomorphe est généralement épaissgui est visible au niveau des poignets, dagts
chevilles. Cela lui donne un aspect massif et puis<C’est aussi un atout majeur dans la prise ulscl®,

car a taille exacte, il paraitra toujours plus gmge quelqu'un qui a une ossature fine - comme les
ectomorphes par exemple.

Les clavicules sont larges, ce qui élargit sa lidépaules, sa cage thoracique est trés ouvertpji@nne
déja un aspect « bodybuilder » méme avec tres jeedrainement ; cependant le bassin est aussi,lagge
qui diminue lillusion de largeur de ses épaulesinsi les fondations d’'un endomorphe et sa masse
musculaire ne seront qu'accentuées avec la pratilguéa musculation. L'endomorphe doit porter une
attention toute particuliére a sa largeur d'épautammme |'ectomorphe - afin que celle-ci se dénmmarde

son bassin, et doit savoir gérer la largeur déetéilavaille particulier de la sangle abdomindla d’affiner

la taille et souligner encore plus la cage thonaeigpaisse).

Pour récapituler, les traits externes qui différentl’endomorphe des autres morphotypes sont :

- Visage "rond" ou "carré"

« Ossature épaisse

. Epaules larges

- Bassin large

- Tendance a stocker du gras, méme en mangeant peu
- Masse musculaire importante

+ Aspect massif

« Métabolisme lent



Dans le cas ou les personnes ayant le morphotygen@rphe décident de faire de la musculation et
souhaitent prendre du poids, voici les regles @wsulans les entrainements et I'alimentation.

Alimentation :

L'endomorphe posséde de base une grande facili#gnstruire de la masse musculaire, par contre une
guantité de tissu adipeux non négligeable si norrol® arrive en méme temps. Les tissus adipeus-sou
cutanés créent un voile épais et opaque qui masguplétement la masse musculaire. Un endomorphe qui
ne fait pas de sport avec une alimentation "normhét en surpoids. Cependant endomorphe est une
excellente morphologie de base pour la musculatiast juste important de trouver I'apport calorgde
maintenance, ce qui nécessite plus d’efforts que [@s autres morphotypes — il faut noter tousajgsorts

au gramme et a la calorie preés.

De par sa facilité a accumuler le tissu adipeusoettaux de graisses corporelles, I'endomorphpasaine
sensibilité a l'insuline optimale — et moins lesselas sont sensibles, moins ils recevront de natrim;
'excédent des nutriments non assimilés sera dohermainé et utilisé pour la fabrication de tissuyadi. I
faut que I'endomorphe diminue la quantité globade dlucides et augmente leur qualité — en plugm&ef

la prise de gras, il évitera ainsi la rétentionad’'équi est importante chez les endomorphes).rmmg des
glucides est aussi important — il faut privilégies moments ou I'endomorphe est le plus sensible a
l'insuline, notamment au petit-déjeuner, et deesafires I'entrainement (dans I'heure qui suifaut aussi
gu'’il consomme des glucides au repas avant entranepour reconstruire les réserves de glycogée ;
glucides doivent avoir I'index glycémique faible moyen. L’avantage est que les endomorphes asaimile
trés bien les nutriments qu'ils ingérent pendastrnements ou la sensibilité a I'insuline est maxémace
qui permet également d’encaisser des forts voludigggrainement.

Le métabolisme relativement lent d’endomorphe pétre accéléré par la pratique réguliere de la
musculation, ainsi le métabolisme basal d’'un endphm sera proche du métabolisme d’un mésomorphe.

Au niveau des suppléments sportifs le recours aubelrs de graisse, la prise des acides gras of\édgs
acides aminés a chaine ramifiee (BCAA), de la ghita, du calcium, du magnésium est suffisante pour
optimiser la récupération et la croissance musaulai

Entrainement ;

En raison des particularités du métabolisme, I'emoiphe doit faire des efforts de longue durée pour
obtenir des résultats — augmenter le nombre dditiépé, de séries, tout en utilisant des poids emsy ||
peut encaisser de gros volumes d’entrainemeng sydteme qui consiste a avoir plusieurs entrainesme
guotidiens est trés profitable pour lui - a chatpig il peut profiter de la fenétre anaboliquenafiabsorber
les nutriments de facon la plus efficace possible.

L’entrainement fréquent augmentant le métabolisteéa diminue sa tendance a fabriquer et a stoeker |
tissu adipeux. Il est possible aussi de raccourh@mcune des séances et ne travailler qu'un groupe
musculaire a la fois, tout en gardant un volumenti@nement important — méme en prise de masse le
schéma de 5 a 6 entrainements par semaine segdficase.

Pour perdre du poids, 'endomorphe ne doit pas iphelt les séances de cardio, en gardant 3 a 4 au
maximum, mais diminuer les apports glucidiquestaatsninimum.

Parmi les endomorphes les plus célebres, il fatdrrigee Priest, un bodybuilder réputé pour effecties
prises de masses exagérées, et pour sécher entriiéd descendre trés bas en pourcentage adifmlix.
permet de montrer qu’'un endomorphe peut changeplsgsique de complétement avec le bon entrainement
et la bonne diététique.



