GERMAN VOLUME
Par Steve Dubé Bsc PICP 2

Depuis longtemps, on entend parler du meilleur entrainement pour prendre de la
masse musculaire. Je dois cependant vous dire qu’il n'y pas UN meilleur
programme, mais plusieurs bons programmes. Je crois sincerement que vous
devez exploiter plusieurs types de programmes dans le but de maximiser vos
gains en masse musculaire.

Un des programmes que jaffectionne particulierement est le German Volume.
Ce dernier m’a été montré il y une dizaine d’années par Charles Poliquin lors
d’'un séminaire sur la musculation. Voici donc un exemple de ce programme. La
répartition de ce programme va ainsi: basée sur 4 jours (personnellement,
jajoute une journée d’abdominaux).

Jours 1 : pectoraux-dos
Jours 2 : biceps-épaules.
Jours 3 : jambes

Jours 4 : triceps-épaules

Je sais que beaucoup d’entre vous vont dire que ce n’est pas assez et qu'il faut
maximiser le plus possible chaque groupe musculaire, mais comme jai
mentionné plus tét, il est important de varier les types d’entrainement dans le but
d’obtenir les meilleurs résultats possibles. Le German Volume consiste donc a
faire 10 séries de 10 répétitions avec de courtes pauses dans le but de solliciter
le plus d’unités motrices possibles. Par contre, je vous mets en garde, ce n’est
pas un programme pour débutant, car il y un trés grand stress sur les
articulations et ainsi que sur les tendons. Voici donc un exemple de ce type de
programme :

Jour 1 : pectoraux -dos

A1- flat bench press 10x10 4010 10s
A2- pull up 10x8 4010 90s
B1- low incline db flys 2x12 3010 Os

B2- pull down supinated 2x 104010 90s



Jour 2: biceps -Zpaules

A1- scott curl supinated 10x 10 4010 10s

A2- seated shoulder press 10x10 4010 90s

B1- incline db hammer curl 2x8 6010 10s

B2 seated db lat raise 2x 10 3010 90s

Jour 3: jambes

A1- bb back squat 10x 10 4010 10s
A2- lying leg curl feet neutral 10x10 5010  90s
B1- leg press wide stance 2x 104010 10s
B2 — back extension 2x12 3010 90s
Jour 4: triceps - Zpaules

A1-close grip bench press 10x 10 4010 10s
A2-inc bench db rear deltoid  10x10 4010 90s
B1- cable press down 2x 124010 10s

B2 — seated external rotation db 2x 8 3030 90s

Il existe plusieurs variantes a ce type de programme, mais je vous suggeére,
comme tout programme, de ne pas le garder plus que 3 semaines, car le
systéme musculaire et nerveux ne répondent plus au-dela de ce temps. Donc,
une variante s'impose si votre objectif est de prendre de la masse. Poursuivez
dans cette optique avec un programme différent.

A mon avis, ce programme donne des résultats trés rapides, mais vous devez
étre intense. Je vous suggeére aussi de le faire avec un partenaire de travail, c’est
beaucoup plus motivant que de le faire seul. De plus, vous vous assurez d’avoir
une certaine qualité dans vos mouvements. Mais n’oubliez pas que méme si
VOUS avez un ami qui vous « spot », c’est vous qui devez faire vos répétitions!



La nutrition « post workout » est trés importante. Vous devez toujours
consommer entre 40 et 60 g de protéines. Les BCAA sont de mise ainsi que les
Multivitamines et Oméga 3. || me reste plus qu’a souhaiter bonne chance a tous
ceux que jappelle affectueusement mes « skinny bastard »!
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