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1l y a Malabar!

I1 faut soulever régulierement les charges

qu’il faut soulever lourd. Trois ou quatre

les plus lourdes possible pour obtenir une par- repas par jour, méme s’ils sont tres riches

faite musculature. C’est quand les muscles
sont échauffés, mais pas encore fatigués

Commencer par cing séries de huit
répétitions avec des poids de 60 kilo-
grammes. Augmenter ensuite jusqu’a
une charge de 100 kilogrammes, puis
modifier progressivement le nombre
de séries et la charge pour finir a dix
séries de 12 a 70 kg. Pour voir rapide-
ment des résultats au niveau du poids

total du corps, travailler en priorité
les gros muscles: le grand dorsal avec
des tractions, les cuisses et les fes-
siers avec des squats, les deltoides et
pectoraux avec du développé couché.
Le seul matériel nécessaire est une
barre de musculation, quelques dis-
ques de fonte et un banc équipé de

en protéines et en glucides, ne permettront
pas de gagner de la masse de qualité.

Tas de MMuscles

montants solides. Une musculation
au seul poids du corps favorise plutot
le développement de I’explosivité

et le dessin du muscle au détriment
de la puissance et du volume mais,
sans matériel, il est possible de pren-
dre de la masse avec des squats,

costau

I1 est possible de suivre un programme

de prise de masse musculaire rapide
pour des raisons esthétiques, pour
s’épaissir et avoir des muscles appa-
rents bien dessinés ou pour retendre
la peau apres une perte trop rapide
de poids. Trois repas riches ne per-
mettront pas de gagner de la masse
de qualité. Un tel régime alimentaire

entrainerait des ballonnements ainsi
que la formation de tissus adipeux.
Pour nourrir ses muscles tout en
évitant de prendre de la graisse,

il importe d’optimiser I’absorption
des nutriments en les répartissant
sur cing ou six repas quotidiens.
Des prises alimentaires plus petites
assurent un apport régulier de glu-

cides et de protéines, ingrédients
essentiels pour étoffer le tissu mus-
culaire. Si vous ne gagnez pas 500
grammes a 1 kilogramme toutes les
deux semaines, revoyez votre alimen-
tation. Le miroir et le maitre a ruban
vous permettront de vérifier si vous
prenez de la masse maigre ou si vous
produisez du tissu adipeux.

des pompes et des abdos. ]
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Mastok bold, regular & italique / 14 pt

Mastok bold /76 pt

Prendre de 1a masse

Vous travaillez tres dur et pourtant vous Avant de s’asseoir confortablement: mettre

n'obtenez pas de résultat ? Achetez-vous un un asticot sur I’hamecon, régler la sonde sur

fauteuil de camping premiere classe et inscri- le bouchon, jeter ’amorce et lancer la canne
vez-vous a un cours de péche a la ligne! a péche al'eau.

hyper coriace

Shake ectomorphe. Mélangez le lait et la glace Shake du petit déjeuner. Ce shake est idéal Shake briileur de graisse. Préparez le café;
Mélangez le lait et la glace dans un blender, mixez dans un blender. Mixez a la puissance maximum le matin lorsque vous étes pressé. Il vous apportera ajoutez le lait en poudre et de I’aspartame selon
ala puissance maximum jusqu’a ce que le mélange  jusqu’a ce que le mélange soit lisse. Réduisez la les protéines nécessaires a la construction mus- votre gout. Versez dans le mixer avec la glace,
soit lisse. Réduisez la vitesse de I’appareil a mixer,  vitesse, puis ajoutez tout le beurre de cacahuéte, culaire (whey protéine), de I’énergie longue durée mixez & grande vitesse jusqu’a ce que la glace
puis ajoutez la whey protéine et les carottes rapées.  la banane, le miel et la whey protéine. (flocons d’avoine), ainsi quune forte stimulation soit pilée. Ajoutez la poudre de cacao, le yaourt,
de la fonte des tissus adipeux (caféine). le café, les baies de Goji et la whey protéine.
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Mastok regular

Mastok

est une famille de caracteres multiscripte
latin - hébreu. Le latin s’inspire des formes
de mécanes du XIX® et XX* siécle, tandis que
I’hébreu s’inspire des formes ashkénazes.
Ce projet a été commencé dans le cadre

du Post-dipléme Typographie & Langage
de I'Esad d’Amiens.
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Mastok regular & black / 8 pt

Mastok italique

Mastok regular/ 134 pt







