TUTORIEL IMPRIMABLE/

COnstFmsez VOS macros de prise
de masse en 6 etapes

Utilisez cette fiche pour passer d’une estimation calorique a une répartition concréte en
protéines, lipides et glucides. Notez vos données, suivez votre évolution pendant plusieurs
semaines, puis ajustez progressivement.
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Au sommaire

La méthode en 6 étapes
Votre feuille de calcul
Les repéres a retenir

Exemple de raisonnement

g h O N -

Suivi et ajustements

CALCULER SES MACROS POUR PRENDRE DU MUSCLE

— METHODE ETAPE PAR ETAPE —

9 3
ESTIMER LES AJOUTER UN FIXEF! LES
CALORIES D’ENTRETIEN SURPLUS c@tqnlﬂuz PROTEINES
MODERE

|
A

Ajotuet un surplus pour créer Les protéines sont essentielles.

Estimez le nombre de calories

nécessaires pour maintenir les conditions optimales. pour la construction et
votre poids actuel, de prise de muscle. la réparation musculaire.
COMMENT FAIRE ? COMMENT FAIRE ? COMMENT FAIRE ?

« Visez 1,64 2.2 g de protéines
par kg de poids corporel.
« Multrialjez par votre poids

* Ajouuez 54 15 % de calories
-au-deseus de votre entretien.

+ Utilisez une formule (ex : Mifflin-
St Jeor) pour estimer votre

métabolisme de base (MB). * Un surplus modéré limite la

* Multwljez par votre facteur prise de graisse. corporel.
d'activité (PAL).
EXEMPLE EXEMPLE EXEMPLE
MB x PAL = 2000 kcal + 10% = Poids : 75 kg
2000 keal/jour 2200 keal/jour 1,8gx75=135¢g

de protéines

(4]

00—

DETERMINER CALCULER LES SUIVRE LES RESULTATS AJUSTER

LES LIPIDES GLUCIDES RESTANTS PENDANT PLUSIEURS PROGRESSIVEMENT

SEMAINES
# LN i -
- = » [z =
S W —
Les lipides sont importants Les glucides fournissent I'énergie Le suivi est indi: pour Lajl progressif permet
alentra evaluer I'éfficacité de votre plan d'optimiser vos résultats sur

pour la santé
et la récupération.

COMMENT FAIRE ?

« Vises 0,6 3 1.0 g de lipides
par kg de poids corporel.

« Ajustez selon vos préférences
et votre profil.

EXEMPLE
Poids : 75 kg
08gx75=60g
de lipides

et a larécupération. et rester sur la bonne vole. le long terme.

COMMENT FAIRE ?

* Sila prise de poids est trop
rapide (+ graisse) : réduisez
de 100-150 keal.

« Sielle est trop lente : ajoutez
100-150 keal.

+ Réévaluez toutes les
24 semaines.

COMMENT FAIRE ?
* Suivez votre poids (moyenne
hebdomadaire).
* Prenez des photos et des
mensurations.
+ Notez vos performances
alentrainement.

COMMENT FAIRE ?

= Calculez les calories restantes
aprés protéines et lipides.

« Divisez par 4 pour cbtenir
les grammes de glucides.

EXEMPLE EXEMPLES D'INDICATEURS
Calories cibles : 2 200 keal b +0.253 +0.75 % du poids EXEMPLE D'AJUSTEMENT
Protéines : 135 g (540 keal) par senmaing
Lipides : 60 g (540 kcal F it 1100 a 150 keal/jour
chfires e Lierfenes =125 4 40 g de glucides

Reste : 1120 keal
1120+ 4 =280g
de glucides

en progresson
@ Aspect visuel qui s'améliore
progresivement

{en priorité)

RESULTAT CLE RESULTAT CLE RESULTAT CLE RESULTAT CLE RESULTAT CLE RESULTAT CLE

Calories des protéines
= grammes x 4 keal

Calories cibles pour
la prise de muscle

Calories d'entretien
(= point de départ)

RECAPITULATIF : EXEMPLE COMPLET

Poids corporel 75 kg LIPIDES

2 000 keal 60g

540 keal (25 %)

135¢
540 keal (25 %)

Calories d'entretien

Surplus (+10 %) 2200 keal (cibles)

Calories des lipides
= grammes x 9 kcal

GLUCIDES

280g
1120 kcal (50 %)

2200 keal
100 %

Plan adapté et
résultats optimisés

Données pour evaluer
VOS progrés

Grammage de glucides
pour compléter vos macros

RAPPELS IMPORTANTS

@ La régularité et la patience sont la clé des résultats.
’ &[e Privilégiez des aliments de qualité et adaptés a vos besoins.
. Hydratez-vous suffisamment chaque jour.

a Dormez 7 4 9 heures par nuit pour optimiser la récupération.

T LA CLE DU SUCCES : Un plan simple, une exécution constante et des ajustements basés sur vos résultats. J

SCHEMA Du besoin calorique estimé a la répartition entre protéines, lipides et glucides.

La méthode en 6 étapes
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o 1. Rassemblez vos données
o 2.Estimezle métabolisme de base

o 3. Approchezles calories d'entretien

o 4. Ajoutez un surplus modéré

o 5.Fixez les protéines etles lipides

o 6. Calculezles glucides restants

1. Rassemblez vos données
Notez votre poids en kg, votre taille en cm, votre age, votre sexe, votre activité quotidienne et votre
fréquence d’entrainement. Ces informations servent uniquement a établir une estimation de départ.

2. Estimez le métabolisme de base
Formule de Mifflin-St Jeor : homme = 10 x poids + 6,25 x taille - 5 x 4ge + 5. Femme = 10 x poids + 6,25 x
taille - 5 x age - 161.

3. Approchez les calories d’entretien
Multipliez le métabolisme de base par un coefficient d’activité adapté a votre quotidien. Le résultat reste
une approximation a confronter a I'évolution réelle de votre poids et de vos performances.

4. Ajoutez un surplus modéré
Pour démarrer une prise de masse progressive, un surplus indicatif de 5 a 10 % au-dessus de I'entretien
peut servir de repere initial. Il ne s’agit pas d’une regle personnalisée.

5. Fixez les protéines et les lipides
Protéines: environ 1,6 a 2,2 g par kg de poids corporel. Lipides : souvent autour de 0,8 a 1 g par kg, selon
votre profil et vos préférences alimentaires.

6. Calculez les glucides restants
Convertissez les protéines et les lipides en calories, puis attribuez le solde aux glucides. Protéines et
glucides apportent environ 4 kcal par gramme ; les lipides environ 9 kcal par gramme.

| Votre feuille de calcul

Elément Votre valeur Formule ou repére
Poids _ kg Donnée de départ
Taille __cm Donnée de départ
Age ____ans Donnée de départ
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Elément Votre valeur

Formule ou repére

Métabolisme de base _ kcal Formule de Mifflin-St Jeor
Calories d’entretien estimées _ kcal Métabolisme de base x activité
Cible de prise de masse _ kcal Entretien + surplus modéré
Protéines _ g Environ 1,6 22,2 g/kg

Lipides g Souvent autour de 0,8 2 1 g/kg
Glucides _ g (Calories restantes) + 4

| Les repéres d retenir

[Fixez les protéines, puis une base de lipides ; utilisez les
glucides pour compléter les calories.

ICommencez par le total calorique : la répartition des
macros vient ensuite.

ILes glucides peuvent soutenir les efforts de haute intensité  La qualité globale de I'alimentation, le sommeil et la
et constituent souvent la marge d’ajustement la plus régularité de I'entrainement restent déterminants.
pratique.

IChoisissez des sources variées : viandes, poissons, ceufs,
produits laitiers, légumineuses, tofu, riz, pommes de terre,
avoine, fruits, huiles, noix, graines et avocat.

| Exemple de raisonnement

Pour une personne fictive de 75 kg dont I'entretien est estimé a 2 600 kcal, un surplus indicatif de 8 % méne a une
cible arrondie d’environ 2 800 kcal. Avec 150 g de protéines et 75 g de lipides, il reste environ 1 525 kcal pour les
glucides, soit prés de 381 g. Cet exemple montre la méthode ; il ne constitue pas une prescription personnalisée.

l Suivi et ajustements

Je conserve la méme cible de départ pendant une période d'observation
Suivez la moyenne du poids pendant deux a quatre semaines.

Je note réguliérement mon poids
Observez la tendance moyenne plutét qu’une mesure isolée.

Je surveille mes performances a I'entrainement
Ajoutez aussi les mensurations et votre ressenti général.

Je vérifie les données saisies dans mon calculateur
Poids, taille, 4ge, entrainement, nombre de pas et activité professionnelle.

J'ajuste progressivement si nécessaire
Modifiez d’abord les glucides par petites étapes plutdt que toute la répartition.

Je ne traite pas I'estimation comme une mesure exacte
Un calculateur produit un point de départ a confronter a vos résultats.

| Agarderen téte
Les formules et fourchettes donnent des repéeres généraux, pas un plan médical ou nutritionnel individualisé. En cas de probleme de santé, de situation
particuliére ou de mauvaise tolérance, demandez conseil a un professionnel qualifié avant de modifier votre alimentation.
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Fiche de reperes généraux : les estimations doivent étre confrontées a votre évolution réelle et adaptées avec prudence.
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