DIFFERENTS MORPHOTYPES

Régime et entrainement
Source : www.deniss.org

Apres avoir décrit en détail les spécificités dadgie morphotype, nous allons maintenant montrenuamn
mettre en pratique ces connaissances, en propasanalimentation type de prise de masse ainsi qu’un
module pour I'entrainement des jambes pour chaegrtrdis morphotypes.

Exemples de dietes
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Malgré les conseils généralement donnés par rapparfréquences des repas aux différents morphstype
je garde la constance d’un repas toutes les 2,kebeQ’est la technique qui s’avere la plus efficaour
avoir le taux de sucre constant dans le sang etgige la meilleure récupération possible — musajla
nerveuse et hormonale.

Ectomorphe

Les ectomorphes ayant un métabolisme tres acfdiutl qu’ils mangent beaucoup, souvent et en guésnti

importantes, surtout des glucides. Leur corps depéeaucoup de calories et peut assimiler sanéepreb
et rapidement des repas fréquents.

Pour un poids de 87 kilos un ectomorphe va consamti#&t grs de protéines (2 grs par kilo),

610 grs de glucides (7 grs par kilo), 87 grs deléip (1 gr par kilo).

Repas Protéines | Glucides | Lipides
Repas 1 Jus de raisin (200 ml) // 5 g de BCAAs // 5 g de 20 115 12
Glutamine// 2 blancs + 1 ceuf complet// 100 g de
flocons d’avoine // café // yaourt pro biotique, 1

pomme

Repas 2 | 100 g thon ou 125 poulet ou 40g de caséBeg0 g 30 70 9
de petits pois (ou de lentilles) // 10 amandes

Repas 3 100 g de poulet ou dinde ou 2 steaks ou 3 steaks 20 115 10

hachés a 5%// 300 g de riz basmati (pesé cuit) //
200 g de légumes verts // 5 g d'huile de colza, 2
cuilleres de vinaigre de cidre.



Repas 4 @ 100 g de poulet ou dinde // 300 g de pmitsou 20 60 5
lentilles // 10 g de beurre de cacahuetes

Repas 5 5 g de BCAAs, 5 g glutamine // 1 pomme // 35 g de 25 25 8
Whey // 5 Noix de Brésil

Repas 6 @ 30 g whey // 80 g de Waxymaize ou dextfdsg 20 95 8
glutamine // 5 g de BCAAs // 5 Noix de Brésil // 1
pomme

Repas 7 125 g poulet/poisson, 300 g légumes et/ou crudit2s, 24 80 15

300 g de lentilles, 10 g huile de colza, 2 cuilléree

vinaigre de cidre, 1 pomme
Avant 20 g de caséine + 30 g d'amandes + 5 g glutamine + 15 50 20
coucher 5gde BCAAs + 2 pommes
En tout : 174/610/87 -> 3919 kcalories.

Mésomorphe

Un mésomorphe n’a pas besoin d'un régime strittdpit s’alimenter de facon saine et équilibrée mpou
progresser et gagner du muscle sans trop de ugeux. Il a 'avantage de ne pas stocker de @sbpeux
en exces et prendre du muscle rapidement si l'aliati®n est bonne.

Pour un poids de 87 kilos un mésomorphe doit consem 218 g de protéines (2.5 g par kilo),

348 g de glucides (4 g par kilo), 70 g de lipid@8 (g par kilo).

Horaires Protéines | Glucides | Lipides
Repas 1 Jus d’orange (100 ml) // 25 g Whey // 5 g de 52 65 12
BCAAs // 5 g de Glutamine// 3 blancs + 1 ceuf
complet// 60 g de flocons d’avoine // café // yadur
pro biotique, Omega 3 (1 g), CLA (1 g), Calcium,

Zinc

Repas 2 | 100 g thon ou 125 g poulet ou 40 g deremaséil90 30 35 9
g de petits pois (ou de lentilles) // 10 amandes

Repas 3 150 g de poulet ou dinde ou 2 steaks ou 3 steaks 30 98 10

hachés a 5%// 250 g de riz basmati (pesé cuit) //
200 g de legumes verts // 5 g d'huile de colza, 2
cuilleres de vinaigre de cidre, Omega 3 (1 g), CLA
(1 g), Calcium, Zinc.

Repas 4 | 100 g de poulet ou dinde // 150 g de puditsou 20 30 5
lentilles // 10 grs de beurre de cacahuétes

Repas 5 5 g de BCAAs, 5 g glutamine // 1 pomme // 25 g de 30 25 4
Whey // 3 Noix de Brésil

Repas 6 @ 30 g whey // 45 g de waxymaize ou dext/dsg 20 60 8
glutamine // 5 g de BCAAs // 5 Noix de Brésil // 1
pomme

Repas 7 125 g poulet/poisson, 300 g légumes et/ou crudit2s, 24 30 10

150 grs de lentilles, 5 g huile de colza, 2 cuiles

de vinaigre de cidre, Omega 3 (1 gr), CLA (1 gr),

Calcium, Zinc.
Avant 20 g de caséine + 20 g d’'amandes + 5 g glutamine + 12 5 12
coucher 5gde BCAAs

En tout : 218/348/70 -> 2894 kcalories.



Endomorphe

Ce morphotype a un métabolisme lent et une fortdatece au stockage, il doit diminuer la quantitbgle

des glucides et augmenter leur qualité. Le timieg dlucides est aussi important — il faut privigdes
moments ou I'endomorphe est le plus sensible suliime, notamment au petit-déjeuner, et de suitesap
I'entrainement, plus il doit consommer des glucidesrepas avant entrainement pour reconstruire les
réserves de glycogéne. Les glucides doivent aWodelx glycémique faible ou moyen.

Pour un poids de 87 kilos un mésomorphe doit aonser : 218 g de protéines (2,5 g par kilo),

218 g de glucides (3 g par kilo), 44 g de lipide@% @ par kilo).

Horaires Protéines | Glucides | Lipides
Repas 1 25 g Whey// 5 gde BCAAs// 5 g de Glutamine//3 52 57 10
blancs + 1 ceuf complet// 85 g de flocons d’avoini
café // yaourt pro biotique, Omega 3 (1 gr),
Calcium, Zinc

Repas 2 | 100 g thon ou 125 poulet ou 40 g de casébtede 30 18 1
petits pois (ou de lentilles) ou 50 grs de bananes
plantain

Repas 3 150 g de poulet ou dinde ou 2 steaks ou 3 steaks 30 45 10

hachés a 5%// 100 g de riz complet (pesé cuit) //
200 g de légumes verts // 5 g d'huile de colza, 2
cuilleres de vinaigre de cidre, Omega 3 (1 gr),
Calcium, Zinc.
Repas 4 @ 100 g de poulet ou dinde // 150 g de pmitsou 20 65 5
lentilles ou 125 g de patates douces + 100 g de r|z
complet pesé cuit // 10 g de beurre de cacahuetes

Repas 5 5 g de BCAASs, 5 g glutamine // 1 pomme // 25 gs 30 25 4
de Whey // 3 Noix de Brésil

Repas 6 @ 30 g whey // 45 g de waxymaize ou dext/dsg 20 40 3
glutamine // 5 g de BCAAs // 2 Noix de Brésil

Repas 7 125 g poulet/poisson, 300 g Iégumes et/ou cruditds, 24 6 5

5 g huile de colza, 2 cuilleres de vinaigre de ciey

Omega 3 (1 g), Calcium, Zinc.
Avant 20 g de caséine + 10 g d'amandes + 5 g glutamine + 12 5 6
coucher 5gde BCAAs
En tout : 218/261/44 -> 2312 kcalories.

Exemples d’entrainements

Ectomorphe

Le fait d’étre ectomorphe est génant pour certakercices — les membres sont tres longs et lerlege
énorme. Pendant I'exécution il ne faut pas avomugeup d'amplitude sur les mouvements comme le
développé couché, le squat, le développé militeerepulevé de terre, qui sont les mouvements se paur

la prise de masse. Un ectomorphe ne doit pas d&passntrainements par semaine en prise de masse.
L’entrainement sera a chaque fois court, intend®edt(45 minutes au maximum). Le cardio est aeé\wou

alors un minimum pour éliminer I'acide lactiquele$ courbatures plus rapidement (10 minutes deaard
lent apres chaque entrainement).



Ischios & Quadriceps: Séries Répétitions

quadriceps Leg Extensions 5 10-12
Presse 45° pieds placés bas 4 8-10
Squat arriere, cuisses paralleles au sol: 4
Squat talons surélevé halteres (ne pas remonter 6-8
R NN
entlfarement, du bas vers haut a %): 4 10-12
Ischios: p 1012
Leg Curls assis -
Soulevé de terre halteres jambes tendues 4 6-10
Mésomorphe

Les entrainements les plus efficaces pour ce typminologique sont les entrainements courts et B(&d
70-80% de la charge maximale) — la majorité de fd@es musculaires sont des fibres rapides - le
mésomorphe est un sprinter et non un marathoniercardio est a adopter afin d’entretenir le systéme
cardio-vasculaire et éliminer I'acide lactique e$ lcourbatures plus rapidement (15-20 minutes d#oca
lent — moyen apres chaque entrainement).

Ischios & Quadriceps: Séries  Répétitions
quadriceps BISET
Leg Extensions 4 10-12
Presse 45° pieds placés bas 4 12
Squat arriere, cuisses paralléles au sol : a 6-10
BISET
Fentes en marchant : 4 10-14
Leg extensions
. 4 10
Ischios:
Leg Curls assis 3 10-12
BISET
Presse une jambe — pied placé haut 3 21
Soulevé de terre halteres jambes tendues 3 21

Endomorphe

En raison des particularités du meétabolisme, I'emoiphe doit faire des efforts de longue durée pour
obtenir des résultats — augmenter le nombre dditiéps, de séries, tout en utilisant des poids emgy Il
peut encaisser de gros volumes d’entrainemeritpeut s’entrainer 5-6 fois par semaine méme esepte
masse. Le cardio est a adopter afin d’entretersiy$éeme cardio-vasculaire, ralentir la prise s&utiadipeux

et éliminer l'acide lactique et les courbaturessphapidement (25-40 minutes de cardio moyen ou a
périodisation aprés chaque entrainement).

Ischios & Quadriceps: Séries Répétitions
quadriceps Leg Extensions 5 15
Presse 45° pieds placés bas 4 12-15
Squat arriere, cuisses paralléles au sol : 5 21.14,10,14,21
Squat talons surélevé halteres 4 n
BISET
Fentes en marchant :
. 4 20
Leg extensions
Ischios: 4 12-15
Leg Curls assis 3 21
Chaise lombaire 4 10-12
Presse une jambe — pied placé haut 4 14-16
Soulevé de terre halteres jambes tendues 4 16-20



