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a/ne méthode globa!
pour un muscle sain

. Lepraticien de sante a une fonction essentiellement corrective - il est o
';.' SIeNe & reparer ou limiter les degats causes au corps par les accident
~ Sportive mal menée ou l'usure du temps. Son regard peut donc étre utile ‘o
‘S'apporter un complément dlinformation sur une methode destines 3 m

~ mappwm comme la finalité des séances de Kinesitherapie, mais
- quemr m m'pssan Si le corps est fatigué, douloureux oy en phase
Usera de se musdler. Il est donc fondamental de Savoir comment

s _:f--. . dans quel but. Il est tout aussi fondamental d'étre Quide




paR B. CALLONNEC-GUYON

Il faut, de plus, regarder le corps humain en position debout, erigé, comme nous le
dessine Léonard de Vinci, avec un regard horizontal. Trés schématiquement : si les
muscles postérieurs sont courts, les muscles antérieurs sont longs (pour conserver I'ho-
rizontalité du regard), ce qui donne un tempérament ouvert vers I'extérieur, jovial.
Inversement, si les muscles antérieurs sont courts, les muscles postérieurs sont longs,
ce qui donne un tempeérament introverti, renferme.

@ Les équilibres physiques et psychologiques interagissent en permanence. Pensez-y lorsque vous
utiliserez les exercices présentés dans ce livre au chapitre «Souplesse». Ne choisissez pas
la facilité en privilegiant les exercices qui vous sont les plus agréables et en négligeant
ceux qui vous rebutent. Soyez cependant doux avec vous-méme, le corps s'exprime comme
il le peut et, au lieu de le forcer, ou de le contrer, il vaut mieux I'écouter et |'aider & rétablir
ses équilibres. Un groupe musculaire qui ne se développe pas a toujours ses raisons.
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Quest-ce que le Protéo-System ?

@ Protee, dieu de I'antiquité grecque, pouvait changer de forme & volonté. Le Protéo-Syst
(littéralement : Systeme de Prntée) est dnnc un ﬂuul perfn&ttant de‘ i

Vous allez vous rnetamnrphuser rap:dement grﬁce 4 une mé
sait exploiter I'extraordinaire plasticité du corps humain.

Quinze années de recherches et d'expérimentations ﬂnt
cette méthode. L'auteur a voulu au départ se libérer
avec haltéres et machines. Par la suite, au fur

compte qu'il était en train d'invente

dement qu'avec les méthodes de

Le Pr'ntéa'-Syster'n est facile a co
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tés et aux désirs de chacun. lis ont

olutif et s'adapte aux possibili
cohérent, efficace,

Chaque programme est ev
ilc forment un systeme

été speécialement étudiés afin de se compléter :

imples car pour transformer votre corps, vous n'avez

besoin d'aucun savoir scientifique, ni d'aucun supplément cotteux. Vous apprendrez
seulement (si ce n'est déja fait) les regles de I'alimentation équilibrée ou ce qui sera
bon pour votre palais le sera également pour votre corps. Vous saurez bientot utiliser
I'alimentation pour perdre des graisses, prendre du muscle et conserver la sante.

Les conseils diétetiques sont s

. e i .
Comment s’en servir ?
unehannemétaphure de la méthode serait celle de I'arborescence informatique.
_ WEH'“!?&:F,{!@UH.E-s_tn{cture établie, concrete, il y a pourtant autant de cheminements.
~ possibles qu'il y a d'utilisateurs. Et chacun arrive a son but. 3

|r' " ’l” o 2T

S la ?‘ﬁﬁédaﬂt? et permet l'accession a un niveau athle-
pendant oblige daller jusqu'au treiziéme niveau.
des résultats satisfaisants, le Protéo-System

SR sacs chariher 8 progresser davantage. P.
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B Quest-ce qu'une série ?

Une repetition, c'est I'exécution complete d'un mouvement. Par exemple, une répet;.
tion de l'exercice B (page 149) consiste a

@ Se tenir en appui sur les barres paralleles (ou des chaises ou tout autre support...),
bras tendus. C'est le point de départ.

@ Descendre le plus bas possible en pliant les bras et en inspirant.

| @ Revenir au point de deépart en expirant, bras tendus.
| Lorsque vous avez realise les trois étapes de ce mouvement, vous pouvez compter 1.

‘Une série, c'est la répétition de ce mouvement. Ainsi, une série de 8 signifie que Bfr.tls1

vous pliez les bras pour descendre et que 8 fois vous revenez au point de depart. Clest

' am 1 51 vous decidez de faire 8 pompes, c'est en fait que vous décidez de faire une




B8 Amplitudes

Un méme mouvement peut étre réalisé de plusieurs facons. Vous pouvez le faire
entierement. Vous pouvez en faire seulement la moitié, le tiers, les deux tiers, en par-
tant du debut ou de Ia fin. Les modifications de I‘amplitude d‘un mouvement per-
mettent de créer des exercices différents. Ainsi B1 et B2 sont des variantes d'un seul
mouvement : B. Ces variantes ont des effets différents sur votre corps.

Aussi, soyez trés attentif aux indications données afin de bien faire le bon exercice. Lorsqu'il

est ecrit qu'il faut, par exemple (exercice E1 page 164), d&scendrejusquacequelasﬁﬂfsﬁi
soient paralleles au sol, respectez la consigne. Ne demendezpasmamsbaspﬂurfaqﬁtgrig

mouvement. Ne descendez pas trop bas sinon I'exercice sera beaucoup plus diff cile. Seul le

strict respect de la consigne permet une progression réelle, rapide et continue.
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cute a un l"fthl'l'lE rapide, vous devrez mettry

‘ cice doit étre exe | .
1 l'idéal étant de faire une répét

moins de deux secondes pour faire une repeétition. L o
tion en une seconde sans temps de repos en extension complete.

dant que, la fatigue s'installant, le rythme diminue naturellement en fi

de serie. Vous aurez alors besoin d'un peu plus de repos lorsque vous serez en exten
sion compléte (bras tendus). Par exemple : une série devant étre faite rapidemen
n‘autorise pas de temps de repos en extension compléte. Cependant, en fin de série
vous serez parfois oblige de vous reposer de une a cing secondes en extension com

pléte afin de reprendre votre souffle et continuer la seérie.

Notez cepen

Un cas précis : vous faites, trés rapidement, 12 répétitions a la premiere serie de I'exercice
B. Vous étes fatigué et incapable de faire une treizieme répétition. Alors, bras tendus, en
appui, prenez de une a cinq secondes de repos. Vous verrez que vous pourrez faire une trei-
zieme répétition. Reposez-vous a nouveau entre une et cinq secondes et vous pourrez peut-
etre faire une quatorziéme répétition. Continuez tant que vous le pouvez sans jamais deépas-
~ ser cing secondes de repos entre chaque répétition. Ainsi, une série qui aurait di normale-
| ment étre stoppee a 12 répetitions a pu continuer pour atteindre 13, 14, 15 ou 16 répéti-
mac‘m g]'&ce a ces 2 ou 3 repetitions supplémentaires que vous progresserez.




bas. Evitez les respirations courtes et rapides. Le rythme lent vous apporte le contré-
le total, le calme dans I'effort, le punch.

B 7 Ne négligez pas la respiration !

Pensez toujours a respirer profondément lorsque vous vous entrainez. Ne bloquez pas
votre respiration. En inspirant profondément, vous aurez plus de force et cela vous
aidera a developper votre thorax.

Lorsque l'exercice devient difficile (en fin de série ou lors d’une série @u,—gﬂ UQHE
devez inspirer difféeremment : inspirez profondément et bloquez votre |
temps de faire I'effort puis soufflez lorsque le passage difficile est frarf{-jn.t n
ala pnsiticn de déparL Par Exefnpte' I'EK‘E?CTE:E A1, vous ’"i"rtSp'i'réE'ﬁ
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Vous pouvez également faire cet exercice assis sur un
alors de creuser vos reins pour vous donner I'illusion qu
tage. Pour bien faire, il faudrait un minimum de dix minutes de ce travail (j

plus expiration) a la fin de chaque séance de musculation, juste apres le trayail de
votre souplesse. Cela vous relaxera et facilitera la récupération.

e chaise ou un fauteyil, Evite;
€ votre ventre se gonfle dayan.

NSpiratign

cles assistant votre respiration.

W% utilité du carnet d’entrainement
Afin de suivre I'évolution de vos en
indispensable de tenir un carnet au j
jamais vous souvenir des performan

trainements et de constater vos progres, il est
our le jour. En effet, sans carnet, vous ne pourre:
ces realisées.

Comment faire ? Procurez-vous un cahier oy un carnet de taille moyenne. En haut de lapage,

- hotezladate. Ensuite, notez chaque exercice effectué et le nombre de répétitions realisees. 7

,-'":L.: § mégﬂmmw&n €, VOs sentiments, vos analyses des progrés réalisés, etc. De -
e N semaine, ces notes prendront leur sens. Vous comprendrez mieux les

i 1€z si vous devez passer au niveau suivant ou poursuive

n =
P
miﬁ«!
L
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21 Importance de I'échauffement

Vous devez vous échauffer tranquillement avant de passer a la séance de musculation
proprement dite qui exige des efforts importants. Commencez par etirer vos muscles
(page 113). Ensuite, I'ideal serait de faire cing minutes de vélo d'appartement, de
corde a sauter ou de sautillements sur place. Si vous n'avez pas cette possibilité, exe-
cutez l'exercice E6. Accélérez progressivement le rythme et arrétez quand vous com-
mencez a fatiguer. L'objectif est d'échauffer votre corps et non de réaliser des perfor-
mances (ou de vous épuiser). Vous devez garder votre énergie pour la musculation.

Exemple d'échauffement (débutant non sportif) : quinze a trente secondes de saut a la
corde. Reprenez votre souffle et faites une série de dix répétitions (si possible

et sans forcer) de I'exercice A (illustration ci-contre). Recommencez
cet enchainement trois fois en essayant, a chaque fois, de
tenir un peu plus longtemps au saut a la corde. Reposez-
vous tranquillement entre chaque enchainement.

L'ideal serait de parvenir prngressi-ye_man;t':.a
ten':r- trn‘is' min‘utes d'afﬂ'lée au sa'ut -é-‘ 'l'a

1 e s e T e L)



BN Apprenez a évaluer vos performances

E’} Attendez d’'avoir deux semaines d'entrainement avant de lire cette rubrique,

Nous sommes lundi, vous venez de réussir six séries de sept répétitions 4 "EHErtical
Vous étes fier de votre performance. De jour en jour, vous avez fait six sérjes de QG
tre, six séries de cing, six séries de six et aujourd’hui six séries de sept répétitions Vou
vous promettez de faire six séries de huit réepétitions mercredi.

Le mercredi arrive. Vous faites huit répétitions a la premiere série, huit a la deuxiem
troisieme et quatrieme. Mais, seulement six a la cinquieme et cing a la sixiéme. Vol

€tes surpris et decu, c'est la premiére fois que vous ne faites pas le méme nombre &
repétitions a chaque série.

@ Ne vous inquiétez pas, ceci est tout a fait normal. On ne peut pas progresser uniformém
seance en séance. Il y a toujours un moment ou le rythme se ralentit. Ce ralentrsse :
de la progression arrive plus ou moins tét chez chacun. Cela depend, entre autfﬁ
Ppoids de I'athléte, de son endurance, de son alimentation, de son systéeme hormonal.
-r,ertams eprouveront des difficultés & partir de six séries de six répétitions. D'autr#
l atteindront six séries de dix répétitions sans rencontrer de réels problémes.

-séme de mercredi : 8+8+8+8+6+5 = 43 répétitions.
(74747474747 = 2 répétiion




Essayez de faire six séries de huit répétitions pendant deux ou trois seances. A chaque
fois additionnez les repetitions réussies et faites votre moyenne. Si vous faites plus de
44 répétitions, c'est que vous avez progresseé.

Si, apres deux ou trois séances, vous n'avez toujours pas progresse, revenez aux séries
de neuf répétitions. Puis, quand vous ne progressez plus : faites le méme travail avec
iRt S toujours le moyen de progresser sur le total.

@ Ce systéme peut étre appliqué & tous les exercices, il RSt e -

. OSSIr . A 1 ] e
“ L’alimentation , o
Que ceisalt i Fossi Sl raalatiE I almar fetermen s L
prendre les effets produits sur votre physiq
quantité d'un aliment,




i @ﬂlﬁﬁ'ﬂ qu'un repas équilibreé ?

| | :: Viande (100 g) ou poisson (150 g).

| Une grande quantité de légumes variés (au moins trois légumes différents a ch. <)
Des pates ou du riz ou des féculents.

~ Un peu de pain.

~ Un yaourt, de préférence a 0%.

1 ‘Hﬂ ou plusieurs fruits.

T L*uﬂkﬂﬂan de certaines huiles (huiles de colza ou de soja pour les plats froids et d'olive

_.“ﬂg &égessrtant qu une farble quantlté d‘huile (d‘olive) pour éviter que
'i accroche au fond. Il faut vraiment a peine huiler le fond de la poéle, le
aineme ?!f-,.mimmarqué-. mais votre cceur vous en saura gré.

ali . _dépassent ie «pmds autorisé», décou:
: fﬁﬁ'!‘uﬂl“ﬁim, ajoutés aux surplus, finiront, &
ur *iﬁf‘ﬂl'h‘ﬂda ou de 150 g pour le poisson.

" Et .ha,s; féculents. Si, par



LES BDASES 75

allez reprendre le peu perdu plus quelques kilos de graisse supplementaires, 51 vous vou-
lez mincir, commencez par manger de facon équilibrée puis, lorsque vous serez habitue,
pesez les pates, le riz et les féculents et reduisez de quelques dizaines de grammes les
quantités chaque semaine. Réduisez aussi, progressivement, le pain au minimum.

Ce qu'il ne faut jamais réduire, c'est la viande, le poisson, les fruits et les legumes! Que vous
vouliez mincir, grossir ou maintenir votre poids, mangez toujours beaucoup de légumes,
Achetez-les sur les marchés, chez un producteur. Changez régulierement de producteur afin
de varier la provenance de vos légumes,

Afin d'éviter d'avoir a utiliser trop de graisses lors de la cuisson ou d'en étre reduit a
consommer des aliments fades car cuits a I'eau, procurez-vous un ustensile de cuisine
permettant la cuisson a la vapeur. Ne le choisissez pas avec une alimentation élec-
trique, ces appareils ne sont pas robustes et supportent trés mal une utilisation regu-
liere. L'ustensile idéal est constitué d'une casserole sur laquelle s‘adaptent deux aut-
res casseroles dont le fond est percé de nombreux trous. Cet édifice est surmonte d'un
couvercle. La cuisson a la vapeur conserve tout le golt des aliments. Les legumes et
poissons cuits ainsi sont délicieux et vous apprécierez également la viande farcie d'ail.

g m@m\‘m* 1éja fait) a utiliser I'ail, les oignons et les herbes aromatiques (persil,
y, ciboulette. ). Vous ferez ainsi plaisir  vos muscles, a votre cceur
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. des tolérances: un
tempf». une pizza arro-
rant né mettront
nté. Il suffit de
e semaine

plat en sauce de temps €1 -
sée de biére ou un bon reste”
fas en péril vos résultats €LVOUTE S
«déséquilibrer trois de VoS -rE_p.aﬁ aque iy
en remplagant des aliments de la prgmu;: s
ne (régutiérémﬁt) par des aliments de 1'a et
me-ﬁcilbnne (r odéréement) pour vous faire plals

+re alimentation. Par exemple,
le yaourt a 0% par du fro-

et par un steak de

tout en variant votre
vous pouvez remplacer
mage ou du blanc de poul
boeuf saignant.

A ces trois repas «déséquilibrés», vOUS pouvez
week-end (sauf si vous voulez perdre du poids).

secs ou des pois chiches.

ajouter, a |’occasion, un restaurant
Mangez des légumes secs, quatre a ting

par semaine. Des fentilles deux fois par semaine ot les autres jours des pois casseés, des harig

Cuire & la poéle sans
graisses : Mettez un pey
d'eau au fond de la pole
Coupez une ou plusieyrs
tomates en tran 85 et fai-

() REGULIEREMENT :
Beeuf maigre (5% de matiéres grasses) Yaourt a 0%

Foie Yaourt aux fruits a 0%
Cheval Pain

Gibier Riz

Dindonneau Pates

Pigeon Lentilles

Poulet (sans la peau) Pois casses
Lapin Pois chiches
Tous les poissons sauf ceux cités Cocos blancs
dans les tableaux ci-aprés. Haricots rouges
Thon au naturel (en boite) Flocons d'avoine
Tous les mollusques, coquillages, Muesli

crustaces Biscottes

Le blanc d'ceuf cuit (jetez les jaunes)  Tous les légumes frais

Tous les fruits frais

Chataignes

Huiles de colza, soja, olive
Jus de fruit (au petit dejeuner
seulement)

Moutarde (en petite quantite

dans les vinaigrette:
Lait de soja
Lait écreme
Confiture (le matin
Miel (le matin seuls
Fromage blanc a

(<) MODEREMENT :

Boeuf |
i Thon frais Avocats
e Igampruie
: il Saumon frais
areng fume, hareng mariné Lait demi-ecréme Sucr
P

Magquereau Fromage

Olives (trois fois |
et moins de dix pa

Cereales (sauf Mu




EXCEPTIONNELLEMENT :

Mouton
Aqneat
Parc (et
Canard
Qie
Poule
Hareng sale
Thon a I'huile
Sardines a |'huile
Anguille

Lait entier

i ."..Hr\,._ﬁn;:ru_‘_'
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Fromage blanc anaturen (lait entier)
Croissants
Gateaux
Chips

Pizza
Hamburgers
Plats en sauce
Amandes
Cacahuétes
Noisettes
Noix

Noix de cajou

Pistaches

Beurre et margarine
Mayonnaise

Ketchup

Bonbons

Chocolat

Caramel

Praliné

Toutes les boissons alcoolisées
Tous les sodas (sauf light)

Grossir en muscle :

Afin de grossir en muscle, il faut manger de tout, abondamment. Si vous ne prenez
pas de poids, ne soyez pas surpris : vous ne mangez pas assez !

-:u Prenons comme référence une taille de un métre quatre-vingt, a condition d‘avoir
peu de gras (moins de 83 cm de tour de taille) :

Si vous pesez moins de 75 kg, vous appartenez a la catédorie 1.
Si vous pesez de 75 & 80 kg, vous appartenez 4 la catégorie 2.

51 vous pesez plus de BO kg, vous appartenez a la tatédorie 3.

Si vous pesez 75 kg tout en étant bien musclé 3 force de pratiquer un sport, il vous faudra PR
quand méme manger beaucoup pour grossir, aussi, rangez-vous dans la catégorie2.

puuvez méme manger de la charcutena, des '
rnents gras, présents dans ia tmtsﬁm& Coin' ne

Mangez tout ce qui vous tombe sous la main. |
quatre fois par jour, le plus possible a chaqua feﬁ;
gouter et soir. Mangez beaucoup de viande, de pmmm de
d’ ueufs (cults) Buuez du Iaut e:rémé {s: vaus le su"_' ' oU (¢
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R Mangez le plus possible en évitant cepenc.!ant les plats en sauce
_ m les viandes grasses (porc), les sodas (sauf light), .la charFuterie of
"ies gateaux (tous les aliments de la troisieme colonne). La catégorie 2 doit surtoys
augmenter le riz, les pates, les féculents.

Il faut davantage surveiller votre alimentation afin de ne prendre
que du muscle en évitant de prendre du gras. Le mince et le maig
re ont tellement de poids a prendre qu'ils peuvent manger de tout, cela se transforme.
ra en muscle. Ce n‘est pas le cas de la personne athlétique qui doit sélectionner ses ali
ments afin d'avoir le meilleur rendement possible. Surveillez votre tour de taille afin de
VOIr si vous ne vous engraissez pas trop en prenant du muscle. Privilégiez les fruits, les
pates, le riz et les legumes cuits sans graisses (a la vapeur), les viandes maigres, le pois:
son, les blancs d'ceufs, le lait de soja. Ajoutez de deux a quatre cuilléres a cafe d'huile
d'olive par repas sur vos plats chauds (quand ils sont dans I'assiette) et de deux a quat
re cuilleres a cafeé d'huile de colza sur vos plats froids (sous forme de vinaigrette). Mettez
tres peu d'huile dans la poéle lorsque vous faites cuire le poisson et |la viande, ou mieux
faites-les cuire a la vapeur (avec de I'ail, du persil, des herbes de Provence.. )

-_) Exemple de plan alimentaire :
Base pour un physique athlétique (catégorie 3).

Afin de faire évoluer cette base, reportez-vous au table

au precedent
Mangez a votre faim sans vous «bourrery.

Matin : un bol de céréales (flocon d'avoines oy muesli) arrosé de jus de fruit, de lait ecrém
ou de lait de soja. Un yaourt & 0%. Quatre bl

| ancs d'oeufs cuits. Un fruit. On peut aussi pren
dre des biscottes avec de |

a confiture et/ou du miel et 200 q de from.
place des blancs d'oeufs, Tout | monde

attention ! La consommation de y

e Dland

€ Supporte pas le fromage blanc et le lait, alo

d0Urts ne pose par contre aucun probleme
Midi : 115 * viande mai
di : 1{]0 al JD [.j f.“‘ "U'Iu"“ll ”\11“(_]“' ol llt'I poisson. S VOUus m NQez un |
3 . ] 1 | L i
3 i i W T 25 | e
Des pates, du riz ou dec légumes sece (pois chiches poi : | |
: - || ." I|I ‘.It. .II 3 II
CUIts sans graisses et de | ot

| s legumes froids oy chaud:
Huile d'olive ajoutée ayx

Un ou plusieurs fryits

y el C( L1I:]|1.n|rll"- (e 5

'I i
plats chauds, Hyile de colza ajoutée aux plat



Gouter - du fromage blanc a 0% melange avec un fruit coupé en morceaux
accompagne de pain azyme et un peu de confiture. Deux a trois petits ver-
res (10 cl) de lait de soja (ou de lait ecreme).

Soir - idem midi. Le soir, on peut remplacer la viande ou le poisson par qua-

tre a six blancs d'ceufs cuits. Cette substitution n'est possible que si vous
mangez des legumes secs (lentilles, haricots rouges...). Si vous mangez du

riz ou des pates, il faudra les accompagner de viande ou de poisson.

Buvez beaucoup tout au long de la journée (deux litres environ par jour).

Categorie 2:
Mangez les mémes lngrédients que la catégmrle 3, en fﬂrgant cepen&antw




dans la semaine (développemey, .

tien musculaire, remise ¢, for o
et votre diaphragme. i

ne niveau peut étre coupé en deux.
h" A2, (1, K2. Le deuxieme jour, faites E, F, G, H.

= }:_ g = "

desasmuphsseme““ pendant les temps de repos lorsgye
péré votre souffle. Cela permet d’augmenter le temps consacre 5,

1 1
- -
i 'T__'I'l I
... .I

| enitabement mothal <t également conseillé. Il suffit de se lever trente minutes plus 61, de
- s'étirer, de s'échauffer et de boire un grand verre de jus de fruit. Exercez-vous ensuite pen-
- dant vingt a vingt-cing minutes, et cela six jours sur sept (dans le cas o | Séance est coupé

' en deux). Vous aurez ensuite de |'énergie pour la journée et vous dormirez bien |a nuit.

Sivotre objectif est I'entretien musculaire ou la remise en forme, vos entrainements seron
bien sir moins nombreux. Au lieu de six petites séances de vingt-cing minutes chagse
semaine, vous ferez quatre petites séances de vingt-cing minutes chaque semaine. Célé
uniquement si vous décidez de diviser par deux vos deux séances hebdomadaires.

Sivous étes un peu tendu, fatigue, faites de 5 & 30 minutes de I'exercice X (page 211
apres l'entrainement ou 3 n‘importe quel moment de |a journée. Cet exercice permet
non seulement de perdre I3 graisse accumulée a |a taille, mais il procure aussi Ui
veritable relaxation, Apres seulement quelques minutes, vous sentez les contractu®
acher et vous pouvez méme bailler.

Ni¥ Installation d’'une barre fixe

Il est toujours Possible d'installer une barre fixe
de n::ater:el. Vous pouvez acheter une barre da
Particularité de Pouvoir s'adapter 3 |3 largeur o'

' € ot un pev
chez soi avec de I'imagination ety :
1,.!"|'['

. T 5"-'
NS un magasin de sport. Ces balre 3
; . ) - de YOI

un couloir ou d’un encadrement ceF

Scupé .ametre e’
eter ou FECUpeérer une barre métallique (4 cm de diamet



Eri dero o oours, une planche fera I'affaire. Elle devra faire dix a dauze*cm
de haut, deux centimetres d'épaisseur et la longueur cﬂrrespmndant

installation fixe cu amovible 7

Voici quelgques exemples destinés a nourrir votre lmag a
- Entre deux murs paralléles.
- Entre '.deux:munsf '




| n. Eﬁlﬁlm!.t les draisses excédentaires
Cette mhnque s'adresse plus particuliérement a ceux qui veulent perdre trés rapide-
ment leur graisse et qui sont donc préts a faire quelques efforts supplémentaires.

@ Mincir repose essentiellement sur quatre piliers :
L'alimentation, la musculation, I'endurance et la souplesse.

L'alimentation : allez voir d’abord page 23. Si la réduction de |'alimentation est impor-
tante, prenez un comprimé de vitamines et minéraux matin, midi et soir afin d'éviter
toute carence. Buvez, si vos moyens vous le permettent, une eau minérale gazeuse
riche en bicarbonates, magnésium, potassium et calcium (comparez les étiquettes). U
litre par jour de cette eau minérale plus au moins un litre de n'importe quelle eau Vous
permettront d'accélérer votre récupération en évitant (encore une fois) les carences

La souplesse : allez voir page 113. Plus vous serez souple, mieux vous vous sentirez dam
votre corps. Le bien-étre favorise la perte de graisse.

La musculation : lisez les bases (page 15) et suivez I'entrainement progressif (page 30

L'endurance : c’est la que résident les efforts su pplémentaires a fournir Si vous voulez miry
cir trés vite et que votre santé vous le permet, il faudra faire ur inement d'endV
rance par jour, sauf les jours ou vous vous entrainerez en musc: | Le mieux & dd
disposer d'un vélo d'appartement ou de pouvoir courir pres d Gardez qua”

méme un a deux jours de repos complet (ni musculation, ni en ar semaint
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BASES ﬁl

Vous devez comprendre qu'il ne s'agira pas de s'entrainer pour devenir trés rapidement per-
formant en endurance. L'entrainement d'endurance dure trente minutes sans aucune pause
si C'est un velo d'appartement. Si vous courez, ou si vous pratiquez une autre activité d’en- -
durance, vous devez adapter le temps d'entrainement a vos possibilités (voir page 129). ' —

Voila comment procéder si vous avez un vélo d'appartement : mettez la résistance au mini-
mum et pedalez pendant cing minutes. Puis, sans vous arréter, augmentez un peu la résis-
tance et pedalez encore cinq minutes. Puis, augmentez encore un peu la résistance etc. Vous r
devez augmenter progressivement la resistance pendant les trente minutes que dure Veﬁ-
trainement. Vous ne devez pas avoir la sensation de forcer. i

Semaine apres semaine, vous augmenterez un peu plus vite la résistance sans jamai
cher & forcer. Vous remarquerez aussi qu'en quelques semaines vous deviend
d‘aller de plus en plus vite. Vivez ces trente minutes de vélo comme une
tion. Ne vous stressez pas en cherchant a aller vite ou en augn
résistance.

Ces principes sont valables pour tout entrainement d'endurance
ment. Trente minutes sans pause de vela de ra!ler de joggin
trop vite ! Nedlen:hemeIa performance ! Soyez simpl

sez tfanqmllerrm votre sa i
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nent progressif
nt Progressif est compose de 13 niveaux. En passant d'un niveau 3 1y,
s Eﬂ&z '_prqgressiﬁéfﬁﬁﬁt VOS .cap'aCItE*S athlethue-'s tout en améliors nt
aaﬂﬂnl ce physique. Cette division de l'-eptramement en gtapes successives pay.
met de répondre aux besoins de chaque pratiguant, et de progresser trés yite Dy
‘niveau 1 au niveau 13, sont présentes toutes les étapes entre la remise en forme, |'a,

tretien musculaire et la haute performance.

(3) Entretien musculaire - remise en forme :

Le niveau 1 est une étape préparatoire mettant doucement le corps au travail. Ensyite
chaque niveau est une étape transitoire permettant d'atteindre progressivement ds
niveaux de plus en plus élevés. Mais, si vous n‘avez pas Iintention d'atteindre de tels
niveaux, alors vous pourrez vous arréter en chemin lorsque vous serez satisfait des
résultats obtenus. Les niveaux 4 - 7 - 12 Bis - 12 Ter sont non seulement des étapes
‘transitoires mais aussi des entrainements d’entretien.

Par exemple, un pratiquant qui cherche a perdre un peu de gras tout en ameéliorant sa condi-
tion physique pourra se trouver satisfait des résultats des le niveau 4. En ce cas, inutile, peut-
étre, d'aller plus loin. Il lui suffira de continuer I'entrainement de niveau 4 aussi longtemps
qu'il aura envie de faire du sport. L'entrainement transitoire de niveau 4 sera devenu un
entrainement d'entretien.

@ Performances élevées :

Il faudra six a huit mois a un débutant (un non-sportif) pour étre capable de faire de
nombreuses pompes sur une seule main et autant de tractions. Cette méthode est egé
lement parfaitement adaptée aux pratiquants d'arts martiaux et de sports de combet
Dés le niveau 6, ces pratiquants auront atteint un développement étonnant des musclés
qui servent a pousser et maintenir (corps a corps) ainsi que des muscles qui servent a ffa
per. Allez voir pages 217-219 les résultats spectaculaires qu'il est possible d'atteindre.

Cette methode permet aussi de prendre du poids (en muscles). Lorsqu'on veut grossir rap!
r:?eme‘nt,hle role de ['alimentation est trés important. Page 23, vous apprendrez comment utt
liser I'alimentation pour développer rapidement le volume de vos muscles, et prendre JUste

ce Elcmt vous avez besoin. En trois mois, il est possible de gagner 10 kg de muscles et jus
qu'a 20 kg en un an,

Meme si vous étes sportif, commencez par

- . ; oul
2 le niveau |. Les étapes du debut sont necessaires P
tous les pratiquants. pes-{ _

Les sportifs progresseront simplement beauro ite.



¢, Testez vos capacités ‘
I s'agit pour vous de connaitre vos performances réalisées & pleine ampli
exercices suivants ;

A ige 138)




P — T

f le week-end la premiére semaine. Le lundi, le mercredi et le vend
me semaine. A partir de la troisieme semaine, entrainez-vous seulemen
vendredi. Si vous ne pouvez pas vous entrainer plus de trois fois 2 g
(emploi du temps, motivation...), ce n’est pas grave, vous Progressers:
- un peu moins vite.

Votre pmgtessmnsera plus lente, mais vous progresserez. Alors,
&etemps Ou si vous étes peu motiveé (ca arrive parfois au début),
il vaut mieux s'entrainer deux fois par semaine que pas du tout.

Echauffement : reportez-vous page 21.

Deux minutes de repos : il faut vous reposer deux minutes entre
chague série et également deux minutes entre chaque exercice.
Chaque série de ce programme doit étre poussee au maximum.
Arrétez-vous seulement quand vous ne pouvez plus vous relever.

Séance de base :
Deux series de |'exercice A1.
Deux séries de I'exercice D.

Deux séries de l'exercice 1. Rythme rapide (page 18).

@ Si vous #tes trop lourd et que vous n'avez pas reussi a vous soulever a

C lors du test, remplacez €1 par C4. Lorsque vous pouvez faire douze
répétitions a la premiére série de Ca, remplacez-le par €5. Lorsque vous
pouvez faire douze répétitions 3 s, remplacez-le par C6. Lorsque vous
reussirez a faire au moins douze repetitions a (s, alors tentez de le
placer par C1. Si €1 est impossible 3 réaliser, continuez pendant er

deux semaines a progresser a €6 (faites toujours plus de repetitu
Puis, essayez a nouveau de faire 1.

Tant que vous n'étes pas capal
realiser €1, inutile d'aller au deuxia

me programme.
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Exercice F (page 171)

Exercice G (page 175) E

ﬁ'-.t-. f E_ = \:.-

1€ | |

LS |

Deux series de |'exercice E.
Ne pas depasser 60 répeétitions par série.

Deux series de l'exercice F.
Pensez bien a ne pas tendre violemment vos jambes lors de |'extension. Cela pourrait étre dan-
gereux pour votre colonne vertebrale. Il s'agit de bondir assez haut mais non de bondir le plus haut
possible, sinon vous allez donner un coup de rein et c'est dangereux. L'important est de ne pas se
reposer entre chaque saut : enchainez-les rapidement. Ne dépassez pas vingt répetitions a la pre-
miere série. Si vous réussissez a faire vingt répétitions, cherchez alors 3 bondir de plus en plus haut.

Deux séeries de l'exercice 6.

Deux series de |'exercice K2,
La hauteur & laquelle vous devez poser vos mains doit vous permettre de faire 12 répétitions
maximum a la premiére série (si vous faites 11 répétitions ou 13 répetitions, ¢a ira). Dés que vous
reussissez a faire 15 répétitions a la premiére série, descendez votre appui de 10 centimeétres. Peu
a peu, descendez de plus en plus bas afin de toujours rendre I'exercice suffisamment difficile.

Comment progresser a partir de cette séance de base ?
C'est simple. La séance de base va évoluer et se transformer. Dés |a deuxiéme semai-
ne d'entrainement, faites trois séries par exercice au lieu de deux. Et puis...

(5 Dés que vous pouvez faire huit répétitions a A1, supprimez cet exercice
: et remplacez-le par A2. Ne changez pas le reste (D, C1, E, F, G, K2).

%) Dés que vous pouvez faire huit répétitions & A2,
ajoutez I'exercice A3. La séance se présentera
ainsi : A3, A2, D, (1, E, F, G, K2.




A6, testez a nouveau vos capacités B,
tions, suivez le DEUXIEME PROGRAMNE.

ng répétitions, faites la séance suivante 8l
. par exercice. Trois fois par semaine (lundi, mercred,
deux semamm de ce programme, passez au DEUXIEME PROGRAMIE

- ire une
it trop longues : vous pouvez les couper en deux et fEIII‘El:1
autre moitié le lendemain (voir la rubrique SEANCE IDEALE au chapt

C. peuxieme programme

Fréquence de I'entrainement :

Les lundi, mercredi et vendredi i
ou deux fois par semaine pour ceux qui recherchent une simple remise en fc:«rnje Edeu*
ne sont pas motivés par une Progression rapide. Dans ce cas, prenez au moin®
jours de repos entre chaque entrainement (exemple : lundi et vendredi).

Echauffement - reportez-

Temps de repos :
Prenez égalem

Vous page 21.

prenez deux minutes de repos

entre chaque ¢
ent deux minutes de repos ent

re chaque ex

Tentez, & chaque fois, ge battre vos recorgs.
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Contenu de ia Exercice B |
Trois séries de |'exercice B )

Objectif : Etre capable de réaliser au moins huit repétitions a la premiere

serie afin de passer au DEUXIEME NIVEA!

Trois series de A1.
Si vous pouvez faire huit répétitions, alors remplacez A1 par A2.
Faites le plus possible de répétitions de A2 a chague seance.

Une seule série de D.

Trois séries de C1.
Dés que vous pouvez faire dix a quinze répétitions, supprimez C1
et remplacez-le par (3.
Rythme rapide (page 18). Si €1 est impossible a faire, lisez les consi-
gnes données pour cet exercice dans le PREMIER PROGRAMME (page 40).

Trois séries de E.
Dés que vous pouvez faire 15 répétitions, supprimez E et remplacez-le par E1.

Trois series de F.

Trois séries de 6.

Trois séries de K2.
Reprenez le principe de travail expliqué pour K2 dans le PREMIER PROGRAMME (trouvez un appui
sur un mur vous permettant de faire 12 répetitions a la premiere série...). Pensez a noter
dans votre carnet d'entrainement la hauteur de votre appui, mesurez-la a |'aide d'un métre.

N'oubliez pas : dés que vous pourrez réaliser de huit & dix répétitions a B, il sera temps
de passer au DEUXIEME NIVEAU. Si apres trois semaines d’entrainement a trois séances par
semaine, vous n'y arrivez toujours pas, passez quand méme au DEUXIEME NIVEAL.

trainement vous n'arrivez tuu;ours pas a faire au moins hmt
sez quand méme au DEUXIEME NIVEAU. Lorsqu’on ne s‘entraine q

il faut passer plus de temps au PREMIER NIVEAU si on a du mal a
(huit a dix répétitions a B).



DEUXIEME NIVEALU

niveau

Fréquence de I'entrainement :
Quatre fois la premiére semaine, si possible (lundi, mardi, jeudi et \
Trois fois dés la deuxiéme semaine (lundi, mercredi et vendredi)

Il est possible de ne s’entrainer que deux fois par semaine (entretien mus

en forme), votre progression sera cependant plus lente.

Objectif : essayez d’ajouter, a chaque entrainement, une répetition a chaque serie de
chaque exercice. Autrement dit, si, a B1, vous faites six series de cing repetitions le
lundi, essayez de faire six séries de six repétitions le mercredi et six séries de sept repe-

titions le vendredi. Continuez a progresser la semaine suivante.

Contenu de la séance : commencez par |'échauffement (page 21).

B1: six séries de cinq répétitions avec vingt-cinqg secondes de repos
entre chaque série. Rythme rapide : allez le plus vite possible.

Reposez-vous seulement vingt-cing secondes avant de faire la suite.

A3 : six séries de cinq répétitions avec vingt-cing secondes de repos
entre chaque série. Rythme rapide : allez le plus vite possible.
Si vous n’arrivez pas a faire six séries de cing, alors ne faites que la moitié
du mouvement, ne descendez pas a fond et remontez dés que vous avez fait
la moitié du mouvement. En faisant seulement la moitié du mouvement,
vous réussirez a faire six séries de cinq répétitions.

Reposez-vous vingt-cing secondes avant de faire la suite.

A2 : six séries de cing répétitions avec vingt-cing secondes de repos

entre chaque série. Rythme rapide : allez le plus vite possible.
Sivous n'tes pas capable de faire six séries de cing en descendant compléetement
lors de chaque répétition, ne faites que la moitié du mouvement : descendez jus-
qu‘a ce que vos bras soient paralléles au sol et remontez rapidement. Si A2 est
walment trop difficile, faites pendant quelques temps I'exercice A1 a la place. Dés
Que vous pouvez faire six séries de sept a dix répétitions, tentez & nouveau A2.

vous trois minutes avant de continuer.

-".', P N 3
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Exercice B1 (page 150)

Exercice A3 (page 141)
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€1 - six séries de cing répétitions avec vingt-cing secondes de rep:
entre chaque série. Rythme rapide : allez le plus vite possible.
Si vous n'arrivez pas, lors de la premiére séance,  faire cinq répetitions
a chaque série, vous ferez la fois suivante six series de trois repétitions.

Reposez-vous trois minutes.

E : six séries de cing répétitions avec vingt-cing secondes de
repos entre chaque série. Faites la jambe droite d’abord. Une
fois les six séries achevées, prenez deux minutes de repos et fai-
tes les six séries de la jambe gauche.
Lorsque vous arrivez a faire six séries de dix répétitions, alors
supprimez E et faites E1 a la place. La premiére séance de E1 sera
de six series de cing répétitions puis, de séance en séance, vous
rajouterez des répétitions (six fois six, six fois sept, etc.).

Prenez trois minutes de repos.

F : quatre séries de cinq répétitions avec vingt-cing secondes
de repos entre chaque série.
Si vous vous apercevez que vous avez du mal & progresser par
manque de souffle, ne forcez pas. Votre corps va s‘adapter peu a
peu A_u;si, si vous ne parvenez pas a dépasser, par exemple,
quatre fois sept répétitions, ne vous inquiétez pas : un jour, vous
ferez quatre fois huit facilement,

Reposez-vous trois minutes.

g,"}iﬂﬁﬁ&s de dix é:p_étltmns avec vingt-cinq secondes de
4{ haque série.

)

| B

Exercice E (page 153

.|
£
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Fréquence de l'entrainement :

Quatre seances, si possible (lundi, mardi, jeudi et vendredi), la premiére semaine.
Trois seances la deuxiéme semaine (lundi, mercredi et vendredi).

Deux seances par semaine des la troisieme semaine (lundi et vendredi).

Bien sur, si vous avez atteint vos objectifs en deux semaines, ne faites pas de troisié-
me semaine et allez au QUATRIEME NIVEAU.

Il est possible de realiser seulement deux séances par semaine dés la premiere semai-
ne. La progression sera alors plus lente. Vous perdrez moins vite votre graisse, vous
prendrez moins vite du muscle. Cependant, si vous ne voulez pas faire plus de deux
seances par semaine, n'hésitez pas. Mais, si vous constatez que votre progression est
tres faible (ou nulle), essayez quand méme trois séances par semaine, “pour voir”...

Contenu de la séance :
B2 : six series de quatre répétitions le premier jour.
Vingt-cing secondes de repos entre les séries. Rythme rapide.

Reposez-vous vingt-cing secondes une fois B2 termine,
puis passez a |'exercice suivant.

A3 : six séries de quatre répétitions avec vingt-cing secondes
Si A3 vous parait trop facile, essayez Ad. Si A4 vous parat trop facile,
 essayez S, \ ou meme A12. Dés que vous arrivez a faire six fois




Reposez-vous vingt-cing secondes.

A2 : six séries de quatre répétitions avec vingt-cing seconde:

de repos entre chaque série. |
La technique d'exécution est spéciale : vous ne descendez pas a
fond et vous ne remontez pas bras tendus. Rythme rapide.

Prenez trois minutes de repos.

€2 : six séries de quatre répétitions avec vingt-cing secondes
de repos entre chaque série. Rythme rapide.

Prenez trois minutes de repos.

E3 : six séries de quatre répétitions avec vingt-cing secondes
de repos entre les séries. Rythme rapide. Exercez |a jambe
droite entierement, puis passez & la jambe gauche.

Ne donnez jamais d'a-coups en bas pour remonter plus vite.

Deux minutes de repos entre chaque jambe.

Prenez deux minutes de repos.

F: quatre séries de quatre répétitions avec vingt-cing secon-

des de repos entre chaque série.

Méme si vous &tes capable de faire quatre fois sept ou plus,

i '“,_aquatrefomquatre Consigne importante : il ne

nais depasser quatre séries de vingt répétitions & cet
'igﬁsm vaus arrivez a faire quatre fois vingt, ne

1€ ___e fﬂ{s mngtt et un mais cherchez
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OUATRIEME NIVEAU

niveau

Fréquence de I'entrainement :

Lundi, mardi, jeudi et vendredi la premiere semaine (si possible, sinon ne faites que
trois seances). Lundi, mercredi et vendredi la deuxieme semaine.
Lundi et Vendredi des la troisieme semaine.

Ceux qui recherchent un simple entretien musculaire ou une remise en forme pourront s'en
tenir a deux séances par semaine des la premiére semaine. lls ne devront pas, dans ce cas,
s'attendre a des résultats exceptionnels. lls seront cependant beaucoup plus forts et résis-
tants qu'a leurs débuts. Cela aura des conséquences positives pour leur santé, a condition
d'exercer la souplesse et |'endurance (voir les chapitres concernés).

Contenu de la séance :
B : six séries de trois répétitions avec vingt-cinq secondes de repos entre chaque serie.
Rythme normal.

Prenez vingt-cing secondes de repos, puis continuez.

A3, A4, As, A6 ou A12 : basez-vous sur ce que vous étiez capable de faire a la fin du TROI-
SIEME NIVEAU. Si vous avez fini avec A4, faites aussi A4 au début du QUATRIEME NIVEAU. Si
vous avez fini avec As, faites aussi A5 au début du QUATRIEME NIVEAU. Six séries de trois
répétitions avec vingt-cing secondes de repos le premier jour. Rythme normal.

Prenez vingt-cing secondes de repos.

A2 : Six séries de trois répétitions avec
vingt-cinqg secondes de repos entre chaque
série. Rythme normal.

Reposez-vous trois minutes.

'EZ ﬁx séries de trois répétitions avec
q ~de repos entre les
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E2 : six séries de trois répétitions avec
vingt-cing secondes de repos entre
chague série. Rythme normal. Jambe
droite puis, aprés deux minutes de

repos, jambe gauche.
Prenez trois minutes de repos.

F : quatre séries de cing répétitions
avec vingt-cing secondes de repos
entre chaque serie.

Reposez-vous deux minutes.

G, H et K2 : continuez sur la lancée du
TROISIEME NIVEAU (reprenez vos perfor-
mances du TROISIEME NIVEAU et tentez de
les améliorer).




X i_séri_ES' de huit




CINQUWIEME NIVEAU

Fréquence de l'entrainement :

Trois fois par semaine (lundi, mercredi et vendredi) durant deux semaines ou deux fois par
semaine (de deux a trois jours de repos entre chaque séance) durant quatre semaines.

“Contenu de la séance : E =
Echauffement (page 21) puis : Easas B

B : deux séries du maximum de répétitions possible. Deux minu-

tes

- de repos entre chaque série. Allez le plus vite possible !

- Reposez-vous trois minutes.

A2 : deux séries. Faites le maximum de répétitions a chaque fois.
- Deux minutes de repos entre chaque série.

j E:_epasgzwnuﬂrms minutes.



SIXIEME NIVEAU

Fréquence de I'entrainement :
Progression rapide : trois entrainements par semaine (lundi, mercredi et vendredi).

Entretien musculaire ou remise en forme : possibilité de ne s'entrainer que deux fois
par semaine. Si vous n'arrivez pas a progresser (a atteindre les objectifs demandés
pour acceder au niveau suivant), tentez trois séances par semaine. Ou alors, retournez
au QUATRIEME NIVEAU et décidez soit de recommencer le parcours (NivEAUx 4-5-6), soit de
faire du QUATRIEME NIVEAU un entrainement d'entretien.

Il vous faut évaluer vos performances du cnquieme niveau afin de déterminer le nom-
bre de répétitions a faire pour chaque exercice lors de la premiere séance.

= Lorsqu'a B ou A2 vous avez réalisé (au cinquiEME NIVEAU) autour de quinze répétitions, faites
pour B1 ou A2 six séries de cing répétitions pour le premier entrainement du SIXIEME NIVEAU.

Lorsqu‘a B ou A2 vous avez réalisé (au ciNQuUIEME NIVEAU) autour de vingt répétitions, faites
pour B1 ou A2 six séries de sept répétitions pour le premier entrainement du SIXIEME NIVEAL.

rsqu'a B ou A2 vous avez réalisé (au cINQUIEME NIVEAU) autour de vingt-cing répétitions, faites
pwm ou A2 six séries de huit répétitions pour le premier entrainement du SIXIEME NIVEAU.




Exercice C1 (page f _,

iz six séries de cing ou sept ou huit répétitions le premier jour. Reposez-voys vingt-
::mq secondes entre chaque serie. Rythme rapide.
quue.d‘exécutmn speciale : Vous ne devez faire que la moitié du mouvement. Vous descenge;
8 jusqu'a ce que vos bras soient paralléles au sol. Vous remontez en tendant bien les bras,

Is vingt-cing secondes.

e

K2 , essayez d'améliorer vos performances acquises

1u
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Fréquence de I'entrainement :

Progression rapide : trois fois par semaine (lundi, mercredi et vendredi).

Entretien musculaire, remise en forme : mémes consignes qu’au SIXIEME NIVEAU (voir page 59).

= Essayez de progresser de séance en séance et d'ajouter régulierement une Exercice B (page 149)
répétition a chaque série de chaque exercice.

Contenu de la séance :

B : six series de cinqg répetitions lors de la premiére seance.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Rythme normal.

Reposez-vous vingt-cing secondes avant de continuer.

A3, A4, A5, A6 ou A12 : continuez sur la lancée du SIXIEME NIVEAU.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Rythme normal.

Reposez-vous vingt-cing secondes.

A2 : six séries de cing répétitions avec vingt-cinq secondes de repos
entre chaque série. Rythme normal. Technique d’exécution normale.

Reposez-vous quatre minutes.

:lt-;I : six séries de quatre répétitions lors de la premiére séance.
mﬂﬁt—ﬂﬂq secondes de repos entre chaque série. Rythme rapide.

vous vingt-cing secondes.

gequatre répétitions avec vingt-cing secondes de
1ague série.
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Exercice J1 (page 187)

J : une série ou vous ferez a chaque séance le maximum
de répétitions possible. Rythme normal.
Si vous réussissez a faire plus de quinze répétitions a J, remplacez-le par J1.

Reposez-vous deux minutes.

K : une serie ou vous ferez a chaque séance le maximum
de repetitions possible. Rythme normal. Amplitude 1/2.

Reposez-vous deux minutes.

L : une série ol vous ferez a chaque séance le maximum
de répétitions possible.
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:;?::::E:e;!;nlg:;. ; fnrgf;:y:;:;:u;em;ntl ;:Tutur B‘et . Jusq’u'rici, I.?l cf:msigne F’?-t'ait
d'essayer de fai petitions a chaque série. Ainsi, vous faisiez
quatre series de dix répétitions a B et 11 et, dans le meilleur des cas, une cinquieme et
.qﬂg_:ﬁmiéme série de dix répétitions. Assez souvent, vous aviez du mal a finir, votre cin-
qmﬁme serie se situait plutot entre cing et huit répétitions. Votre sixiame série se
situait, elle, entre trois et sept répétitions. Désormais, I'écart entre le nombre de repe-
titions de la premiére série et celui de la derniére série sera important.

@ Si vous faisiez, au SEPTIEME NIVEAU, entre cing et sept répetitions aux quatre premieres séries, allez en 1.

() Sivous faisiez entre huit et dix répétitions (aux quatre premieres séries), allez en 2.

ous faisiez entre onze et treize répétitions, allez en 3.

() Sivous faisiez plus de treize répétitions, allez en 4.
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Seéances suivantes :
essayez de progresser a la troisieme, quatrieme, cinquieme et sixicime sorjo oap. 1
L e dit

dépasser douze repetitions. Lorsque vous arriverez a faire six fois douze [6P6tition
w0l
si vous constatez au bout d'un moment que vous ne progressez plus, allez o 3 |

3-) Premiére séance :

Série 1 > 15 répétitions.

Série 2 > 15 répétitions.

Séries 3.4.5.6 > le maximum de répétitions sans jamais dépasser 15 répétitions.

Seéances suivantes : essayez de progresser a la troisieme, quatrieme, cnquieme et sixiéme serjo
im Jamais dépasser quinze répétitions. Lorsque vous arrivez a faire six fois quinze répét)
15 OU si vous constatez au bout d'un moment que vous ne progressez plus, allez en 4.

dui;snum de répétitions sans jamais dépasser vingt répétitions.
des de repos entre chaque série.

P '—"'T_;Mf a la troisieme, quatrieme, cinquieme et sixieme
tﬁpwﬂm, Si vous arrivez a faire six fois vingt répétltmﬂi

tions aux deux premiéres séries I
s aux deux premieres séries, le reste (8

.I'ﬁ

| m a faire au moins deux séries d¢
4 Hadt

nr '-_.nllll i
. -YIh
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Deuxiéme seance :
Essayez de faire 26 répétitions 3 chaque série. Vous N’y arriverez probablement pas
sur les séries 4,5 et 6 mais cela n'a pas d'importance.

Troisieme séance :
Essayez de faire 27 répétitions 3 chaque série.

Séances suivantes :
Ajoutez une repetition a chaque séance afin de vous rapprocher de six fois trente répétitions.

Deéroulement des séances :
Trois seances par semaine. Lundi-Mercredi-Vendredi.

Le premier jour (lundi), faites la séance 1. Le deuxiéme Jjour (mercredi), faites la séance 2.
Le troisieme jour (vendredi), faites la séance 1. Le quatrieme jour (lundi), faites la séance 2.
Et ainsi de suite. ..

A partir du HUITIEME NIVEAU, I'exigence athlétique s'éléve considéra-
blement. Il n’est donc plus possible de faire seulement deux entrai-
nements par semaine.
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Par contre, recommencez a six fois quatre. Si vous arrivez, au bout de quelques seéances, a faire si fojs

huit, remplacez J par J1.
Reposez-vous vingt-cing secondes.

A7 : trois séries de quatre répetitions a la premiere seance. Augmentez, si possible,
d'une répétition a chaque séance. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Reposez-vous vingt-cing secondes.

A1 : trois séries de quatre répétitions a la premiere séance. Vingt-cing secondes de
repos entre chaque série. Augmentez le nombre de répetitions des que possible.

Reposez-vous quatre minutes,

11 : continuez sur la lancée du sepTieme niveau (avec la nouvelle technique !).

Reposez-vous vingt-cing secondes.

(3 : continuez sur la lancee
du SEPTIEME NIVEAU.

Reposez-vous trois minutes.

E2 : continuez sur la lancee
du SEPTIEME NIVEAU.

Trois minutes de repos.

G et H : continuez sur la lancee
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Exercice L {page 195} Exercite ) (page 186)

@ Seance 2 :
L : deux séries. Maximum de répétitions a chaque fois.
Une minute trente de repos entre ces deux séries,

Reposez-vous une minute trente.

Jﬂu J1 : deux séries. Ma'ximum de répétiti’t:r'ns a -'chaquéfais. Une minut‘e--“trente de
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G : faites comme d'habitude, continuez sur votre lancée.
Reposez-vous une minute trente.

14 : deux séries. Maximum de répétitions a chaque fois.
Une minute trente de repos entre chaque série,

Reposez-vous une minute trente.

I5 : deux séries. Maximum de répétitions a chaque fois.
Une minute trente de repos entre ces deux séries.

Une minute trente de repos.

16 : deux séries. Maximum de répétitions a chaque fois.
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Fréquence de I'entrainement :

Trois séances par semaine (lundi, mercredi, vendredi) la premiére semaine. Deux séances la
deuxieme semaine. Trois séances la troisieme semaine. Deux séances la quatrieme semaine.
Les semaines ou il n'y a que deux séances, il faut au moins deux jours de repos entre chaque
séance. Cette phase dure un mois maximum. Trois semaines devraient suffire.

Contenu de la séance :
Echauffement spécifique : une série de huit répétitions de I'exercice B. Une minute
trente de repos. Une autre série de huit répétitions. Une minute trente de repos.

B1 faitias lé' rnaxi'm'um de- répéti-tinns é un rythme trés rapide.




Si vous atteignez quatre-vingt repetitions a B1, voila ce que vous devez faira POUr
continuer a progresser :

> Faites, la prochaine fois, soixante-quinze repétitions a B1 et vingt-cing a B
> Si ca se passe bien, la fois d'apreés, faites soixante-dix répétitions a B1 et trente 3 g,
> De séance en séance, faites cing répétitions de moins a B1 et cing répéetitions de plus a B,

Reposez-vous une minute trente (ou deux minutes si vous en ressentez vraiment |e besoin)

11: une série de huit repétitions. Une minute trente de repos. Une autre série de huit
répétitions. Une minute trente de repos.
Faites le maximum de répétitions a un rythme tres rapide. Lorsque vous n'en pouvez plus,
lachez la barre et reposez-vous trois a cinq secondes. Puis faites (au moins) une répeti-
tion. Reposez-vous encore trois a cing secondes en lachant la barre. Faites alors (ay
moins) une nouvelle répétition. Continuez ainsi jusqu'a ce que vous ne puissiez plus faire
‘une seule répétition.

;&1 résume : vous faites un maximum de répétitions sans aucune pause, puis vous faites un
maximum de répétitions avec des pauses de cinq secondes maximum. Le total de toutes ces
ons ne doit pas étre supérieur a cent. Par exemple, si vous faites trente répétitions
' '-'Sﬂns:pause plus trent& repétrtluns avec des Ppauses de cing secondes, uutre total est

plus de répéﬁﬂuns sans pause (et donc de moins en moins de répétitions
uses de ﬁmq secondes).

it _._.J.
5 hﬁm fﬁndus

o Ea)

L) 'l._,l"
Vous o (2 bout

Ll



En résume : maximum de répétitions en descendant 3 moitic ra:

de repos debout - maximum de répetitions en descendant 4 fond, rvthm: .
secondes de repos debout - maximum de reépetitions en descendant a fond. rythme nor-
mal - cing secondes de repos debout - maximum de répétitions en descendant 3 fond,
rythme normal... et ainsi de suite.

> Le total des repétitions faites en descendant 3 fond est toujours de vingt répétitions.

> Le total des répétitions faites en descendant a moitié plus les répétitions faites en des-
cendant a fond ne doit pas dépasser cent répétitions.

> Lorsque vous atteignez quatre-vingt répétitions en ne faisant que la moitié du mouve-
ment, voila comment vous devez procéder : Ia prochaine fois, faites soixante-quinze répéti-
tions en descendant & moitié et vingt-cing répétitions (au total) en descendant a fond. La
fois d'apres, faites soixante-dix répétitions en descendant & moitié et trente en descendant
a fond. De séance en séance, faites cing répétitions de moins en descendant & moitié et cing
répétitions de plus en descendant & fond.

> Quand vous vous relevez en fin de série, gardez la téte baissée afin de ne pas étre étourdi.

ﬂem}vuus une minute trente.

6 : méme technigue que pour I1.
Ne faites pas les deux séries de huit répétitions au début de I'exercice.

nique que pour J. Cependant, I'amplitude est d'1/3 pour les répétition
pour les répétitions faites a un rythme normal.
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H : comme pour G.

Reposez-vous une minute trente,

A7: méme technique que pour J.

Reposez-vous une minute trente.

M : méme technigue que pour I1.

Reposez-vous une minute trente.




DIXIEME NIVEAU

F
|

A
rh

X dixiéme .

Fréquence de 'entrainement :

Trois seances par semaine (lundi, mercredi, vendredi).

Vous devez passer un mois au DIXIEME NIVEAU. Cette phase comporte deus

lundi, faites la séance 1. Le mercredi, faites la séance 2. Le vendredi, faites |a séa
lundi suivant, faites la séance 2. Le mercredi suivant, faites la séance 1. Et ainsi de <.
Gardez a |'esprit que vous devez tenter de battre vos records 3 chaque séance.

Contenu des séances :

-3 Séance 1:

e

B1: une série. Faites le maximum de répétitions sans vous arréter une seule fois, méme
vers la fin quand ca devient trés dur. Rythme trés rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

B : cing séries. Faites le maximum de répétitions en utilisant |a technique habituelle
(temps de repos de trois a cing secondes entre les répétitions en fin de série, sans des-
cendre des barres paralléles). Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Vingt-cing secondes de repos.

J - six séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
Par contre, ne descendez pas & fond. Ne faites que la moitié du mouvement (vos bras doivent
descendre jusqu'a étre paralléles au sol puis remontez bras tendus. Si vous arrivez a faire douze
répétitions a la premiére série, faites alors I'exercice en descendant 3 fond. Si vous réussissez a
faire dix répétitions au moins & la premiére série en descendant 3 fond, remplacez J par 1.

Vingt-cing secondes de repos.
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Exercice G (page 175}

Exercice L (page T95]

A6 : six séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série
Vingt-cing secondes de repos.
A7 : trois séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Une minute trente de repos.

G : six séries. Le maximum de répétitions a chaque fois.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Une minute trente de repos.

L : Deux séries. Une minute trente de repos entre chaque
serie.
Le maximum de répétitions a chaque fois.

Une minute trente de repos.

K2 : deux séries. Une minute de repos entre chaque série.
\Une minute de repos.

. I:F" IF-r_.,,., o =




F : Reprenez et ameéliorez vo:
Mais ne faites que quatre s¢

Z: dix repétitions.

@ Seance 2 :
17 : trois séries. Le maximum de répétitions a chague fois.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Rythme rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

(3 : deux series. Le maximum de répétitions a chaque fois.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Rythme rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

I5 : deux séries. Le maximum de répétitions a chaque fois.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
Si I'exercice est trop dur en descendant a fond (moins de 6 repétitions
a la premiére série), ne faites que la moitié du mouvement.

Une minute trente de repos.

H: six séries. Le maximum de répétitions a chaque fois avec
seulement vingt-cing secondes de repos. Rythme rapide.

ﬁbﬁt%’fiﬂhutés-de.repos.
;o L

|Il|_'."';
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Exercice N (page 198) m

14 : trois series. Le maximum de répétitions a chaque fois.

Une minute trente de repos entre les séries.
Si I'exercice est trop dur (moins de cing répétitions a la premiére série), ne descendez pas 3
fond. Faites seulement les deux tiers du mouvement, sans tendre les bras en bas. Vous pour-
rez faire plus de répétitions. Si c'est encore trop dur, ne faites que la moitié du mouvement
(descendez jusqu'a ce que vos bras soient paralléles au sol et remontez).

Deux minutes de repos.

IS : trois séries. Le maximum de répétitions a chaque fois. Une minute trente de repos
entre chaque série. Si |'exercice est trop dur, suivez la technique expliquée pour l4.

Deux minutes de repos.
N : deux séries par coté. Faites le coté droit puis le coté gauche puis le coté droit puis le

coté gauche. Une minute trente de repos entre chague série. Maximum de répétitions 2
e chague fois.

Une minute de repos.

E2 : reprenez vos performances du HUITIEME NIVEAU
et améliorez-les.

Deux minutes de repos.

!;_;_ﬂgux-séries.- Le maximum de répétitions a chaque fois.
‘Une minute trente de repos entre chaque série.

1
. L
u!

minute trente de repos.
x séries. Le maximum de répétitions & chaque fois

‘g'r;l- 1 1- -f-:éi'-‘.t*-: i 5
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o

ents alternes : séance 1 lundi, séance 2 mercredi, séance 1 vendredi, séa
ice 1 mercredi... Restez deux mois au onzieme NIVEAU puis allez au bouziivr iy

ix series. Une minute trente de repos entre chaque série.
wum de répétitions a chaque fois.

 Une minute trente de repos.

"
[

rie a droite puis une série & gauche.

‘& chaque fois. Essayez de faire le
pétitions a droite et a gauche.
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Exercice J (page 186)

Exercice AT (page 143)

Vingt-cing secondes de repos.

J1 (ou J si J1 est trop dur a faire) : deux séries espacees de vingt-cing secondes.
Vingt-cing secondes de repos.

A6 : deux series. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Vingt-cing secondes de repos.

A7 : deux series. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.

Quatre minutes de repos.

!_ m:s ﬁém Une minute trente de repos entre chaque série.
Bacemiezbienafund Si vous réussissez a faire plus de douze répétitions, adoptez
le rincipe de progression habituelle : J1 a la place de J.

Une minute trente de repos.

H: deux séries.
‘Une minute de repos entre chaque série.



Exercice R \page 205)

Exercice N (page 198)

Exercicq_-M_{n-a—gg-.f_ 9%

K: quatre séries. Faites I’exercice en am
serie. N'oubliez pas de surélever vos pieds en les placant sur un sy
a faire dix répétitions a la premiere série.

Une minute trente de repos.

R : trois séries. Une minute de repos entre chaque série,

Une minute trente de repos.

N deux séries par c6té. Une minute de repos entre chaque série.
Une minute de repos.

¥

eux séries. Une minute de repos entre chaque série.

@I Séance 2 :

18 : quatre séries. Une minute trente de repos entre chaque série.




ENTRAINE W

Exercice 16 (page183)

Exercice F (page 171)
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ous entrainer quatre fois par semaine. Si c'est vraiment impossib

04 dans la rubrique “Continuer a progresser” et lisez attentivement 2 o
"entrainement du DOUZIEME NIVEAU Bis. Vous remplacerez alors l'‘entraine
: NIVEAU par celui du bouzIEME NIVEAU Bis (qui ne comprend que deux 4
-semaine). Cet entrainement durera huit semaines (contrairement aux

s du DOUZIEME NIVEAU) puis VOUS irez au TREIZIEME NIVEAU.
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ez presque plus vous relever, faites a nouveau des répetitions comp!
e t d'ajouter quelques r
t (bras tendus) et d ajoute .
souffler un peu en hau
permettra de

£ qul voye

il ',i.{';u!'|-‘}l

Si A6 est facile & faire (plus de dix répétitinn':? d |alpf'£‘f1ﬂriéf9 _5'53“1‘3.}, f*’-‘f'f'll.'f”-F'fi'I'*’:‘_ par A12

Lorsque vous étes capable de faire au moins vingt repetitions a A12 (premiere série) ot que

vous stagnez, adoptez un rythme lent (cinq secondes pu}n descendre). Lgrs.r.r]ue le rythme
lent ne vous fait plus progresser, reprenez un rythme rapide. Progressez ainsi en alternant
rythme rapide et rythme lent. Quand vous aurez bien progressé, vous puurret“r: ralentir enco-
re le rythme (dix secondes au lieu de cinq secondes). Lorsque vous ne souhaiterez plus pro-
gresser, mais seulement entretenir le niveau atteint, il faudra faire les deux ou trois premie-

res séries a un rythme lent et les deux ou trois derniéres a un rythme rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

A2 (sur les mains ou sur les poings) : deux séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque,
51 vous étes capable de faire au moins huit répétitions a la premiere série, réduisez |a dis-
tance entre vos mains. Adoptez un écartement correspondant a la largeur de vos épaules,
Puis, deés que vous stagnez, reprenez un écartement plus important. Alternez ainsi les
€écartements afin de progresser.




peux minutes de repos.
H : quatre séries, vingt-cing secondes d,
Une minute trente de repos.

J: deux séries en descendant 3 fond. Ryth

Une minute trente de FEPOs entre chaque ¢
Simus faites phﬁ de qUinze répétiﬁﬂﬂS é |a pf!?‘fT]jUrl'_- :1’”:.':. MeMpIai 2L IBar 11 Poi I rensdes 1 T
dice encore plus difficile, faites-le sur fes Poings (12, J3), ce qui vous f

Era encore plus progresser.
Une minute trente de repos.
N: deux séries par coté. Une minute de repos entre chaque sérje.

Deux minutes de repos.

ﬁ;tmeséne par bras. Une minute de repos entre le bras droit et le bras gauche.

+Une série par bras. Une minute de repos entre le bras droit et le bras gauche.

Exercice 13 (page 189)




Une minute de repos.

K2 : une série.
Une minute de repos.

K : trois séries. Une minute de repos entre chague série.
Trouvez la position vous permettant de faire de dix a vingt répétitions a la premiere <érie
L'amplitude est, de préférence, compléte, Cependant, si vous n'arrivez pas a faire dix répét-
ﬁonseonmlﬁtes mains et pieds au sol, faites alors I'exercice en amplitude 1/2. Dés qu'une
série atteint vingt répétitions (amplitude compléte), adoptez le rythme lent.

iﬁm :ﬂ"nutg de repos.

<
-




Une minute trente de repos.

12 : deux séries. Rythme normal. Une minute trente de repos entre
chaque série.

Une minute de repos.

ES : jambe gauche. Deux minutes seulement.

Une minute de repos.

(3 : une série. Rythme lent.

Méme principe de progression que pour 17 (I7 est remplacé par I2
(3 sera remplacé par ).

¥

Une minute trente de repos.

C: deux séries. Une minute trente de repos entre chaque série,

Une minute de repos.

P/G : une série de P immediatement suivie d’une série de G.
Faire trois fois cet enchainement. Une minute de repos entre chaque

enchainement, Aucun repos entre P et 6. Lorsque vous serez capa-
ble de faire 50 répétitions a P, remplacez cet exercice par 0.

 Une minute de repos.
R

ries. Une minute trente de repos entre chaque série.




Exercice [:-1 (g 1 Gk E:t_r_-[{”:? (s o

18 : trois seéries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque serie. Rythme rapide,
i Descendre & fond (bras tendus). Remonter jusqu'a toucher le support avec la poitrine. Le
‘maximum de répetitions deés la premiére serie.

g‘ :sﬁmfamesplus de 15 repetitions a la premiére série en position «débutanty, adopte;

firmé», battez "'ﬁ‘ﬁosiihié’i'ﬁs records a chaque séance. Dépassez les quin-
es-en m;nmghxs. Si vous parvenez a faire 25 répétitions a une série,




GOUZIEME NIVEAU

Exercice F ?.mu_m __WJ___.,

Une minute trente de repos.

Exercice £ (page 213)

E7 : deux séries par Jambe. Une minute de repos entre chaque

serie.

Deux minutes de repos entre chaque jambe.
Lorsqu'il devient possible de faire deux séries de vingt-cing répétitions tres
facilement, il est possible de remplacer Ia premiére série de E7 par une série
de E2 réalisée en utilisant le rythme lent

Z: dix répétitions.




TREIZIEME NIVEAU

Fréquence des entrainements :

Deux fois par semaine. De deux a trois Jours de repos entre chaque séance.
Par exemple, le lundi, vous faites la séance 1 et le vendredi, vous faites |3 séance 2.
Mais vous pouvez faire aussi mardi/samedi, lundi/jeudi, mardi/vendredi...

L'entrainement du TREIZIEME NIVEAU dure deux mois, ensuite, vous irez voir Ia rubrique
“Continuer a progresser” page 104,

Contenu des séances :

-=  premier mois

@ Séance 1:
E6 : tenir trois minutes au total.

Une minute de repos.

F: cing séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
Sauter le plus haut possible. L'objectif est d'atteindre les vingt répétitions par série en sau-
tant de plus en plus haut.

Deux minutes trente de repos.

W ﬁngﬁms en alternance sans aucun repos entre chaque série.
_ 3**: e série. C'est g_-mamimurn de répétitions a H suivi immédiatement de
rées a 6. Il faut donc répéter cing fois cet enchainement,




94

Exercice E2 (page 165)

X

RS
Y

E7 : quatre series de la jambe droite avec une minute de repos entre chaque seérie.
Lorsque vous reussissez a faire 25 répetitions a chaque serie facilement et que vous voulez pro-
gresser davantage, optez pour le rythme lent (voir Ia rubrique sur le rythme page 18). Seules les
deux premieres séries doivent &tre exécutees lentement et dans ce cas, E7 est remplace par 2,

—

Deux minutes trente de repos.
T : tenir trois minutes sans pause.

Une minute de repos.

W : quatre séries en alternance. Mollet droit, mollet gauche, trente secondes de repos.
Pour maintenir votre équilibre, appuyez-vous d'une main, et du bout des doigts, contre un
mur ou un meuble. Ceci est une série. Répétez cet enchainement quatre fois. Faites toujours
le maximum de repétitions. Si vous voulez progresser, il faut opter pour le rythme lent des

qu'une série dépasse 20 répétitions.
Mminute de repos.

¥
ol
)

-
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Essayez ensuite de faire 16 ou 17 repetitions a la deuxiém

ble, pour 11, de faire trois series de vingt-cing repetitions et une quatrieme et une cincguis
me serie comprise entre 10 et 25 répétitions, alors remplacez J1 par J2. Dés que vous étes
capable, a J2, de faire trois series a 25 et une entre 10 et 25, remplacez alors J2 par J3

N'oubliez pas ! Si vous faites 25 répétitions a la premiére série, c'est que vous étes capable,
en realité, de faire au moins trois repétitions de plus en forcant. Si vous faites 25 répétitions
a la deuxieme serie et que vous voulez continuer a progresser, optez pour le rythme lent.
Idem pour la troisieme, la quatrieme et la cinquieme série (attendez toujours d'avoir réalisé
25 répéetitions avant de passer au rythme lent). La premiere série est par contre toujours
effectuee a un rythme normal.

Deux minutes de repos.

ES : ne faites que la jambe droite.
Une minute de repos.

V: tenir trois minutes sans pause.
Une minute de repos.

K2 : quatre séries. Une minute de repos entre chaque série.
Sivous avez atteint le quatriéme ou le cinquiéme niveau et que vous voulez continuer a pro-
gresser, optez pour le rythme lent dés qu'une série atteint 20 a 25 répétitions.

Une minute de repos.

K1 : deux séries.
Une minute de repos.

K une série. Faites cet exercice mains et pieds au sol (pas de support
s0us ies meds} et p!lez bien les bras pour descendre complét --
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Deux minutes de repos.

E7 : quatre séries de |a jambe gauche
avec une minute de repos entre chaque serie.

Dés que vous vous sentez capable de diminuer les temps de
pause, n'hésitez pas. Ainsi, un temps de repos de deux minu-
tes peut étre diminué et passer a une minute trente, puis une
minute... Vos seances seront ainsi plus courtes et vous gagne-
rez du souffle et de I'énergie. Ces réductions doivent cepen-
dant étre trés progressives (trente secondes par mois et seu-
lement si vous vous en sentez capable). Cherchez cependant _
a atteindre vos objectifs avant de reduire les temps de repos. I

@ Séance 2 :
N'oubliez pas I'échauffement. Ajoutez deux & trois séries de 17
alternées avec deux a trois séries de B (8 & 10 répétitions a chaque
fois separees par une minute de repos) pour bien échauffer muscles
gt'-_a'nicu!atians.- puis commencez la séance qui suit. Vous pouvez
faire ces echauffements supplémentaires entre les séries de N

_ ;{ﬁ Cﬂﬂ séﬂes par coté en alternance (coté droit, cote gpuchs, caid
 droit...). Quinze secondes de repos entre chaque série.




(3 : maximum de repétitions, 45 secondes de repos
puis A9 : maximum de repétitions, 45 secondes de repos.

Reépétez cet enchainement deux fois (trois séries de C3/A9 en tout).

€4 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos
puis A10 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos.

Cet enchainement n'est fait qu’une fois (une seule série).

€4 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos
puis A11 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos.

Cet enchainement n'est fait qu'une fois (une seule série).
€4 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos
puis A7 : maximum de répétitions, deux minutes de repos.

Cet enchainement n'est fait qu'une fois (une seule série)

G : faites cet exercice pendant trois minutes sans pause.
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Exercice li:lz I:|','I.'-|I;|+} ;"i]-'ﬂ E:ETfifE A‘! 2 fpagg 1"&} I_.M EH}

Q1 : une série bras droit, puis une serie bras gauche.

Une minute de repos.

C7 : une serie (voir illustration page 97).

Une minute de repos.

Q2 : une série bras droit, puis une série bras gauche,

Trois minutes de repos.

A12 : une série. Exercice K2 (page 192
Une minute de repos. i R T
IS : une série.

Une minute trente de repos.

ond dans une posi-
dﬂﬂﬂf "lre au mmns treaze
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Objectifs a atteindre (rythme normal) :

> E7 : quatre series de vingt-cing répétitions, c’est trés

bien,
Quatre series de trente, c'est excellent.

>N, M: cing series de vingt-cing pour chaque exercice, c’est tres bien,
Cing series de trente, c'est excellent.

> W: quatre series de vingt-cing. Quatre séries de trente, c'est excellent.
>J1 ()2, J3) : cing séries de vingt-cing.

> 17 : vingt-cing répétitions a la premiere série, c'est trés bien.
Trois séries de vingt-cing, c’est excellent.

> B : six series de vingt-cing répétitions. Six séries de trente, c'est excellent,

Brenece E7 Ipsge 170

Exercice N (page 198)
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> A9 : vingt-cing repétitions avec les pieds a quatre-vingts centimétres de haut

> A12 : vingt-cing repeétitions a chaque seérie.

> (4 : trois series de vingt-cing. Si vous y arrivez, remplacez €4 par €5. Puis (s par (6

> A10 : vingt répetitions.

> A11 : vingt répétitions.

> A7 : vingt répétitions.

> (7 : vingt-cing répetitions. Si vous y arrivez, remplacez (7 par (8 puis €8 par (9.

> Q1, Q2: vingt-cing répétitions. Trente, c'est excellent,

> I5 : quinze répétitions.

> K2 : vingt-cing répétitions a la premiere série au quatrieme niveau. Au-dela (a par-
tir du cinquiéme niveau), c'est excellent.
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Exercice K2 (page 192)

> K1 : vingt-cing répétitions a la premiere sérj
vingts centimeétres du sol.

€ en ayant les mains a environ quatre-

> K : si vous arrivez a faire vingt-cing répétitions ay sol, c’est trés bien, §j vous y arri-
vez et que vous souhaitez étre plus fort, surélevez vos pieds.

ces objectifs (et méme de ls dépasser). Ainsi, trois séries de vingt-cing répétitions § 17
démontrent une force vraiment extraordinaire. En effet, seuls des hommes trés entrainés
Peuvent le faire, surtout s'ils font plus de 80 Kilos,

Aprés un mois d'entrainement -

 faudra modifier lsgdrement la stance 1.




Exercice Q1 (page 203) Exercice A9 (page 145) Exercice A12 (page 14m

> W : mollet droit et mollet gauche.
Une série du maximum de répétitions possible a 17.

> W : mollet droit et mollet gauche.
Une série du maximum de répétitions possible a 17.

ien siir, vous continuerez & faire vos séries de I7 en séance 2, comme d'habitude. Vous
ez faire cela pendant un mois ou deux. Puis, quand vous aurez envie de pro.
Irs, remplacez (en séance 1) I7 par I'exercice qui vous pose probléme. Les
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Ces exercices sont facultatifs. Executesz-les seulement si vous voulez ameliorer encore
vos capacites athletiques. Vous gagnerez un peu plus de force et de résistance.

Votre musculature sera plus equilibree, plus harmonieuse. $i vous faites des arts
martiaux, votre efficacite sera supérieure.

,;-i" Couchez-vous sur le dos sur un banc ou un matelas. Votre téte doit depasser. En Inspirant, pen-
 chezla téte en arriere, le plus loin possible, sans forcer afin de ne pas blesser vos cervicales,
En expirant, ramenez la pointe de votre menton contre votre poitrine (sans forcer pour toucher
absolument votre poitrine). Allez lentement, sans a-coups. Cet exercice muscle votre cou, c'est
I'exercice S. Faites neuf series avec cing secondes de repos entre chaque série. Lorsque vous
atteignez un total de cent répétitions pour neyf series, essayez de faire cent répétitions en huit
series. Si vous y arrivez, essayez de faire cent répétitions en sept series. Diminuez ogressive:
ment le nombre de séries tout en ayant toujours un total ﬂa‘-:gent-tépétmbnmﬂbjmﬁfeﬁﬂfw
iver & faire cent répétitions en une seule série. A faire en fin de séance 2.




continuer progresser

Cotte rubrique est destinee ) expliquer comment continuer ﬂl progresser avee (yy
e cuvent egalement servir d'entrainements d'entrotien,

choix) deux entrainements qui p

Aprés vos deux mois d'entrainement de ThY ziEmE NIvEAD, vous allez devair choisir snyg

| BOUZIEME NIVEAU BIS ot le pOUZIEME NIVEAU TER, Le cont

enu de ces deux variantes du poy.

Ent NvEAU est le mame : Cest un excellent programme pour développer et conserver
dmultanement la force, la puissance, la résistance, l'endurance et la détente. Seul lg

pnombre de jours de repos entre chague seance change.

Qu'est-ce que le douziéme niveau bis 7
> Le pouzine niveau demande de s'entrainer quatre tois par semaine.

;umm NvEaw s demande de s'entrainer seulement deux a trois fois par semaine.
Afaut reprendre les deux seances du bouziEME NIVEAU et les organiser ainsi ©

ﬁ“- 3 —
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| séance 1 |

Séance 2

Séance 2

Seance 2

Séance 1

Seance 1

-SEI*HFIEF‘ .

Séance 1

Seance 2

Séance 1

Seance 2

On recommence ensuite a partir de la premiere semaine. Ne modifiez jamais la place des séan-
ces dans la semaine ! Sinon vos progrés risquent d'étre nuls. Le bouZIEME NIVEAU TER permet de
se reposer davantage et de consacrer plus de temps a d'autres activités.

Afin d'augmenter les capacités athlétiques de vos bras (tri-
ceps), ajoutez deux séries de K2 sptcaL aprés votre série
de K3 (séance 1). Ces séries de K2 sont spéciales car
elles sont faites avec le matériel de K3 (une barre et / |
non une chaise). L'écart entre vos mains est de /&
qumze centimetres a la premiére série, de trente- /.
cing centimétres a la deuxiéme série. Vous pliez
'.,ﬁitement les bras (comme pour K3). Prenez
une miﬁute trente de repos aprés votre série de
K3, puis commencez les K2 spécaL. Prenez une
linute trente de repos entre chaque série de K2
P@nsez a adapter |'écartement de vos jambes
pouvoir faire au moins dix répétitions par série.




b- Modifiez le contenu de la séance | et/ou de la séance 2.
Il ny a qu'une modification possible dans la seance 1. Il sagit d'intervertir Q1 et Q3 ge

temps en temps. Par exemple vous pouvez faire un mois avec Q1 avant 02 puis un mois

avec 02 avant Q1.

La séance 2 autorise des modifications plus importantes. En voici une qui brisera |5
routine et augmentera vos progres :

En début de séance, remplacez 17 (ou 12) par I3. La premiére série de I3 est faite en amplitu-
de 1/2 (descendre jusqu'a ce que les bras soient paralléles au sol) a un rythme rapide. La
‘deuxieme série de I3 est faite en amplitude 2/3 a un rythme normal. La troisieme série est
{aﬂr a pleine amplitude (descendre complétement) & un rythme normal. €3 et C restent
inchanges. Apreés P/G, I3 est remplaceé par 12. Le nombre de séries ainsi que les temps de repos
estent inchangés. Cela donne : ES, I3, E5, €3/ C, P/6, 12, le reste de |a séance ne change pas,
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B Entretien

Lorsque vous aves atteint un niveau QU1 VOUS cOnvic
les performances, 1l suffit de ne plus chercher 4 battre vos records a chaque séance,

Petit & petit, les exercices seront alors de plus en plus faciles & réaliser. Vous sortirez
de vos entrainements en pleine forme, 4 peine fatigue,

1007

Nl pour entretenir le physique et

4 Lorsquon ne cherche plus & progresser, on peut diminue

© e durera ainsi moins longtemps. Les temps de repos de deux minutes trente peuvent pas:
Se1 A deax minutes et méme a une minute trente si vous en avez lo courage. Les temps de
epos de deux minutes peuvent passer & une minute trente ou une minute. Les temps de
repos d'une minute trente peuvent étre réduits & une minute, Vos performances seront peut-
ette moins importantes pendant Pentrainement, mais, en réalité, votre force n'aura pas chan-
qe. Stvous faisiez jusqu'ict trois seances par semaine, vous pouvez tenter de n'en faire plus
que deux et voir si vous conservez votre volume et vos performances.

Feertains temps de repos. La séan-

B Ego et performance

La musculation peut étre envisagée comme une entreprise destinée a parfaire la
onnaissance que l'on a de soi-méme en explorant ses limites, en les repoussant.
Jusqu'ici, on peut considérer que vous viviez une période d'apprentissage ou il était
nécessaire de s'extraire de soi afin d’observer le corps au travail, sa position et I'amélio-
fation de ses performances. Cette dissociation, a terme perpétuée essentiellement par
e besoin de compter les répétitions, pése sur notre expérience du plaisir de s’entrainer.

@)l est désormais possible, grace & Iacquisition de certaines qualités (concentration, tech-
i fespiration, endurance...), de continuer & progresser en oubliant d'observer ses per-
: ‘obsession de a performance empéche la plénitude des sensations, La compé-

0
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aller

Le programme qui suit s'adresse a des athletes ayant au moins six mois d’entrainement de
NIVEAU DOUZE BIs Ou DOUZE TER. Il vous permettra d'ameliorer encore vos capacités athlétiques,

N'oubliez pas d'utiliser I'alimentation pour atteindre vos objectifs : vous pourrez ainsi aug-
menter votre volume, mincir, prendre de la force dans les proportions souhaitées. Ce pro-
gramme peut également servir d'entrainement d’entretien. A vous désormais d'étre inventif
et de comparer vos résultats avec ceux obtenus aux NIVEAUX DOUZE BIS , DOUZE TER, TREIZE. Lorsque
vous aurez accompli quelques mois d'entrainement de ce programme, rien ne vous empéche
de constituer vos propres programmes : soyez créatif ! Si vous choisissez cette option, reve-
nez de temps en temps a vos entrainements de base afin de vérifier si vos gains sont réels, si
votre «création» est bien équilibrée et vous procure force, détente, résistance et endurance.

Ce programme se decline en deux sous-programmes. Le premier sous-programme dure
- un mois : trois fois par semaine (par exemple : lundi, mercredi, vendredi). Un jour de
- repos minimum entre chaque séance.

I
ries. 25 secondes de repos entre chaque série. Forcer seulement dés la deuxiéme série.

L -
|_ 3 Ln o
' en dant bien a fond et en tendant bien les bras & chaque répéti-
de repos entre chaque série.




Une minute trente de repos,

7 : quatre series. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série
25 secondes de repos.

(3 : quatre series. Vingt-cing secondes de Tepos entre chaque sérje.

Trois minutes de repos.

|2 : une série.Trois minutes de repos.

13 (pleine amplitude) : une série,

Une minute trente de repos.

I8 (position “confirmé”) : une série. Vingt-cing secondes de repos.

(9 : une série. Vingt-cing secondes de repos.

(6 : une série. Deux minutes de repos.

Le lundi et le vendredi - Q1 : une série par bras. Une minute de repos entre chaque série.

Le mercredi - Q2 : une série par bras. Une minute de repos entre chaque série.
Deux minutes de repos.

Les exercices K2, K, K2 spta et K3 qui vont suivre ne doivent étre faits

que le lundi et le vendredi. Ne les faites jamais le mercredi !

K2 : rythme lent. Une série. Une minute de repos.

K: rythme lent. Une série. Deux minutes de repos.

K2 spéam, mains & 15 cm : une série. Une minute trente de repos.

Le lundi - K2 setamt, mains & 30 cm : une série. :
Le vendredi - K3 : une série. 1] e D ek

y . e N S ey puplye
| 1 ] i
i e LS LT e . [t Tt
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Deuxiéme sous-programme :
Ce deuxiéme sous-programme vous servira d'entrainement d’entretien si vous |e trouve;

adapté a vos besoins. Si, aprés vous étre entrainé pendant un mois, vous voulez continuer
a progresser, suivez le premier sous-programme pendant deux semaines, puis reprene;
le deuxiéme sous-programme. Vous pouvez adopter ce systeme de facon réguliere,

Le lundi et le vendredi - B : quatre séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Forcer
seulement des la deuxiéme série le lundi. Vingt-cing secondes de repos.

A12 : quatre séries en descendant bien a fond et en tendant bien les bras a chaque répéti-
tion. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Vingt-cing secondes de repos.

A2 : deux séries, de préférence sur les poings. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
Vingt-cing secondes de repos.

A1 : deux séries. Vingt-cinq secondes de repos entre chaque série.

Trois minutes de repos.

A12 : une série a un rythme lent e lundi, une série a un rythme rapide le vendredi.

Trois minutes de repos.

;,I,JL J2 ou J3 : une série en descendant bien a fond. Deux minutes de repos.

}.g Iunﬂ: -Jl ﬁ"eui mﬁes parcﬁw Une mlnute de ::epus entre i:haque série.
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Le lundi et le vendredi - K2 - rythme lent. Une série. Une minute de repos

K rythme lent. Une série. Deux minutes de repos,

Kz sptom, Mains a 15 cm : une série. Une minute trente de repos.

L Jundi - K3 : une série.

Le vendredi - K2 sptam, mains 3 30 cm : une série.

Dewr minutes de repos.

le lundi - F : six séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
Deyx minutes de repos.

Levendredi - €7 diqsénspamiaebhgtmsecmﬂesdemmﬁedmmnamm

125 de repos entre chaque jambe. Il faut faire le mm&rmwﬁaﬁmmﬁm_

~ ge10,5 séries de 15, 5 senes de 20..). Veillez 2 progresser lentement. Ajoutez une répéition par
?5_ e tous Jes quinze jours ou tous les mois si vous souhaitez améiorer vos performances
MM&M
! Irﬁi.: -m meséiuﬁrmnéﬁawwnmd’memdeafanemﬁscﬂ

T mkmmWWMmmram
mm&mmmar remplacez cet exercice par 0.
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THEORIE ET PRATIQUE




B Pourquoi se préoccuper de la souplesse ?
Parce qu'il vaut mieux étre trés souple et peu musclé que trés muscle et peu soyple Vo,
muscles doivent étre assez longs pour que vos articulations puissent jouer sans s'user i
rapidement. Vos vertébres doivent étre assez eloignees les unes des autres afin d'éviter
qu’elles ne s'usent, qu'elles ne soient atteintes par I'arthrose ou qu‘elles ne se soudens
entre elles. Si vous n'étes pas assez souple, vos vertebres, trop proches, pourront étre yic.
times de hernies discales. Ce ne sont que quelques dangers induits par le manque de 5o,
plesse, mais leur seule evocation devrait vous amener a refléechir. Si vous musclez un corps
sans I'assouplir, vous allez au-devant de douleurs handicapantes et de regrets désesperec
La pratique de la musculation est susceptible de nous causer de sérieux désagréments
nous négligeons notre souplesse. Les tensions existentielles seront accentuées.

Prenons I'exemple d'un pratiquant aux reins cambreés et aux épaules trop hautes. Ces
caractéristiques physiques sont assez communes. |l est obsede par le désir de deve-
lopper sa musculature et se moque de la souplesse de son corps.

Les muscles du dos déja toniques et raccourcis par la cambrure seront davantage raccour-
cis et douloureux. Les vertebres, trop proches, susciteront de nombreuses blessures. Les han-
ches, a la mobilité réduite par la raideur du dos, s'useront plus facilement. Le bassin, raide
et contracturé, empéchera une bonne circulation de I'énergie sexuelle.

@ Les tensions du bas du dos entraineront des tensions dans le thorax et les cervicales. C'est un
- peu comme si vous comprimiez excessivement un ressort : la colonne vertébrale est ce ressort.
== laﬂ%n&ﬂ rapproche ainsi du sacrum puisque la longueur de la colonne vertébrale diminue.
e’ m eurs a la nuque s'installeront dégénérant parfois en arthrose et hernies cervicales. Le

ant sera également plus petit puisque I'espace entre ses vertebres aura diminué.

rop hautes favorisent les contractures nerveuses des muscles trapézes. Ces ten-
t aux tensions causées par la raideur de la nuque. Le thorax (le diaphragme)
ont d'autant plus contracturés que le pratiquant aura subi divers traumatis-
wtes,. ) qu' ‘il n'aura pas su gérer,
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Le pratiquant verra sa d_'-’-‘P“mE s‘accentuer car il ne Progressera plus. Les I
se développer, ont besoin d'étre contractas vVigoureusement i e

permet cette contraction. La faiblesse de I'inf|yx nerveux, du
ne toute progression. En outre, un muscle raide, court et ¢
ficlement a cause des problémes circulatoires qu'il ren
puisque les vaisseaux sont comprimeés et il ne Peut apporter les éléments nutritifs néces-
salres au développement. Les déchets issus du metabolisme sont peu ou pas éliminés
toujours a cause de cette circulation déficiente. Le muscle, au lieu de S'épanouir, s'asphyxie.

et Cest I'influx nerveux qui
€ aux contractures, condam-
Ontracture se développe dif-
contre. Le sang circule mal

Ce pratiquant, trés motive pour se muscler, va en concevoir un dépit extréme. Il risque
de renforcer son attitude en s'entrainant davantage. Le manque de résultat peut
déprimer la personne au point de perturber sérieusement son équilibre mental.
Lentrainement devient une obsession de tous les instants, envahissant I espace réser-
' 1&% I'amour, au travail, aux relations amicales, sociales, familiales. L'univers de ce pra-
ant devient de plus en plus étriqué. Le désir d’avoir des muscles, aussi légitime que
'.'. vart des désirs humains, a conduit, par ignorance, a la maladie mentale.

| au est sombre et peut paraitre caricatural. Pourtant, ce genre de situation extréme
Ne négligez pas votre souplesse ! Vous serez & |'abri des problémes qui viennent
vous progresserez plus vite. Un muscle souple et détendu entre les entrai-
' vnit sa croissance augmenter raprdement. E’nus 5erez pius mus-




la base des transformations de votre corps. Vous devez cviter les régimes trop faibles en
calories et déséquilibrés, I'exces d'entrainement et 'accumulation de stress. Sinon le sys.
teme hormonal en patira et vous vieillirez plus vite sans parvenir a changer votre corp

Lorsque vous n'étes pas souple, comme nous I'avons vu, vos articulations vous font souffrir
vos muscles raides et peu irrigues vous font souffrir, vous vous sentez plus facilement dépri-
meé. Ces situations de stress se cumulent et saturent votre systeme nerveux d'informations
négatives. La conclusion est simple : peut-on vraiment prendre du muscle et perdre son gras
quand on ressent en permanence un mal-étre qui nous inhibe ?

Exercez votre souplesse ! Si vous étes régulier, vous progresserez tres rapidement. En deux
mois, vous constaterez une trés nette amélioration de votre souplesse quiira de pair avec
le développement harmonieux de votre musculature. Si vous pratiquez un sport, vous
serez non seulement plus fort et plus rapide, mais aussi mieux coordonné, plus habile,
moins sujet aux blessures. Vous récupérerez aisement. Des mouvements puissants (mus-
culation), amples et rapides (souplesse) sont toujours un avantage. La souplesse vous per-
m;éidgmi@um_utiiiserunpre force en étant plus rapide. Un muscle souple favorise la trans-
mission de I'influx nerveux et donc la rapiditeé.

ivement les descriptions des exercices qui vont suivre avant de commencer vos étire-
Regardez bien le dessin et étudiez la position de chaque partie du corps. Concentrez-vous
artie qui est étirée afin d'éviter tout a-coup ou faux mouvement qui pourrait engendrer
es. N'essayez pas de broler les étapes en cherchant a atteindre absolument les objec-
ouplesse s'acquiert progressivement, comme le volume musculaire. Cherchez donc

ur qui vous aide & progresser de celle qui risque de provoquer des blessures.

lement trés importante. Elle doit étre ample et profonde.
tez votre poitrine. Il ne s'agit pas d‘inspirer rapidement
t durer, comme |expiration, et vous ne devez
‘pas votre respiration | Imaginez que 3"
vitez de respirer avec seulement la par
sscendent pas dans votre abdo-
t faire comme si c'était vral-




Vo CLARRR

» Si vous avez moins de temps, plusieurs solutions s'offrent - e, it \/

der chague position pendant 30 5 & 1 mn mais on 1 exec |
pouvez aussi faire tous les exercices en réduisant [o [emps qui leur est consacre Ne |1..I.' ur 3, Vou
en dessous de 20 secondes sinon les effets serant negligeables, Si chaque position |.1'_, o
vingt secondes, votre séance d'assouplissements durera environ ving st

] Aci g ; Lrminutes, Dans ce cas, il fau
dra vous entrainer quatre a cing fois par semaine pour espérer progresser vagiidbinert

IANL quun exercice sur 7 ¢

Scendez pas

Un pratiquant trés motivé pour progresser rapidement a |a fois en musculation et
en souplesse fera tous les exercices d'assouplissement avant la séance de muscula-
tion. Il ne tiendra cependant chaque position que cing a dix secondes. Aprés I’en-
trainement de musculation, il refera tous les exercices d'assouplissement mais en

gardant chaque position pendant au moins vingt secondes. Ce principe est valable
“pour les entrainements d'endurance.

@' Avant une séance de musculation ou d'endurance, c'est ce principe de 5 a 10 secondes par
- exercice qui est le meilleur pour vous échauffer. Si cela vous ennuie de faire les 35 exercices
d'affilée, faites-en au moins la moitié, un sur deux, & chaque fois (un jour le 1, le 3, le 5... La

~ foissuivante le 2, le 4, 1 6...).

e

=il

b ) Les exercices 7, 12, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 26, 29 et 30 sont trés utiles pour renfor-
~ cerle bas de votre dos et prévenir les douleurs. Si vous avez mal a cet endroit et que vous
fet* atténuer les symptomes (et peut-étre les voir disparaitre), faites deux a trois fois
n de ces treize exercices au lieu d'une seule fois.

e vous serez habitué & 'entrainement, n’hésitez pas a bouleverser I'ordre prescrit afin
rer des séquences qui vous conviennent davantage. Par exemple, vous pourrez com-
ainer tous les exercices se faisant au sol puis finir par ceux qui se réalisent
urrez également chercher des variantes pour chaque exercice lorsque vous

yuer les différents types de douleur et reconnaitre celle qui est un signal
r .___; VAR oy p .-_'._.' TR T ._ ¥ 2 :
uant que la position est mauvaise, voire dangereuse.

,nguhmmon est mauvaise,

vous pourrez, si vous le souhaitez, trouver de nom-
Gans des livres spécialisés (stretching, yoga). Cette
qui veulent atteindre un trés haut niveau de sou

sentirez I'effet de certains exercices. Ce n'est pas




n Placez vos mains entrecroisees au-des
sus de votre téte, Les paumes sont diri

qees vers le leIan Poussez en tendant les bras
comme si vous vouliez toucher le plafond. Vous
devez sentir I'etirement le long des bras. Vous

pouvez aussi sentir un soulagement dans la par

tie superieure du dos, entre les omoplates

ﬂ Cet exercice est une variante de
I'exercice precedent. Cette fois, vos

paumes se touchent

Levez le bras gauche a la verticale
tandis que le bras droit pend le long
du corps. Descendez I'avant-bras gauche en
gardant le bras vertical. Montez I'avant-bras
droit et attrapez la main droite avec la main
gauche. Ensuite, inversez la position des bras
(montez le bras droit et descendez le bras
gauche afin qu'il pende le long du corps).

S vous n'étes pas assez souple, prenez une serviette et
remontez vos mains le long de cette serviette en essayant
de les faire se toucher. Petit a petit, vous y arriverez.

Vous étes debout, les

bras pendent le long
du corps. Montez vos avant-
bras dans le dos et tentez de
faire se toucher les paumes
des mains. A force de vous
entrainer, vous réussirez
a coller les paumes I'une
contre |'autre. Vous
devez pousser en
respirant calmement,



Suspendez-vous s | f
ﬂ fl ; Us a une barre fixe, Si la barre est trop haute
montez sur une chaise. Si |a [ *

Jarre n'est pas assez haute o
eviter que vos pieds touchent le sol, pliez les ]:-:rl!:ljr: ajr; Jg;:.;? T:Ir:r
ce casldeux possibilités : soit vous ramenez vos genoux U-(-_’r‘é.. la pmtu
ne, soit vous ramenez vos talons vers vos fesses. Pour varier 'exercice
alternez I'une et I'autre possibilité. Si vous ates trop lourd et qué V-OLJSL
ne pouvez pas tenir tres longtemps, il faudra vous arranger afin que
vos orteils restent en contact avec le sol. Cela rendra I'exercice plus faci-

le. Pour cela, il suffit que la barre ne soit pas trop haute.

Vous etes debout, a la verticale de la
barre fixe. L'écart entre vos pieds est
d'environ 35 cm. La barre ne doit pas étre fixée a
une hauteur excédant votre taille, sinon, utilisez
une chaise. Montez vos bras derriere vous
afin d'attraper la barre fixe, paumes vers le
plafond. Reculez vos pieds et pliez progres-
sivement vos jambes afin de sentir I'etire-
ment dans vos epaules.

Si la barre est trop haute, ne forcez pas afin d'amener absolument
les paumes a la toucher. Utilisez une cale ou une chafse.
Vous risquez sinon de vous blesser serieusement les epaules.

Une fois cet exercice termine, recommencez
en tournant cette fois les paumes vers Iefo_l. Cette
variante permet de sentir egalgment Iejclirement
dans le haut de la poitrine. Variez la position des
pieds (en avant, en arriere, une jambe devant et

I'autre derriere) afin de découvrir de nouvelles sensations.

s légérement superieur a la largeur
é. Descendez progressivement

out, avec un écart entre Iit!-!'iI pieﬂ

épaules, penchez-vous sur le €0 drez, plus
B ; _ Plus vous descendrez, p

I'étirement le long des cotes. F e vous vous penchez

h':':"ﬂ' sentir jusqu’a la taille. Lorsqu |
i ﬂfﬂit; Jg;sqcénd lentement le long de la jambe
| ﬁ dmsiteet cherche a atteindre la cheville.

assez souple pour

j oe
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ﬂ Cet exercice est une variante de |‘exercice prece
dent qui s'execute assis au sol (en tailleur ou en

lotus). L'étirement est davantage localisé a la partie
supérieure du dos. Plus la respiration sera
profonde, plus I'exercice sera efficace.

ﬂ Allongé sur le sol, tendez vos bras vers I'arriere
et simultanément, tendez VvOs jambes en poussant vos

orteils le plus loin possible. Imaginez-vous écartele, vos pieds tirés dans une directior
ot vos mains dans une autre. Regardez bien la position des pieds sur le dessin. Une
respiration ample permet de bien ressentir cet étirement dans les cotes et la poitrine

| SENSATIONS D ETIREMENT

Assis ou debout, penchez progressivement la téte du cote
droit. Vous devez vous concentrer afin de bien sentir qué
I'effort se fait a la base du cou (coté gauche) et non & la base dt
crane (sous l'oreille). Etirez ensuite le coté gauche. Le buste doit
en permanence, rester droit. Si cela est difficile pour vous, asseyez
vous sur une chaise et tenez-vous a ses bords des deux mains.

SENSATION

exercit

Allongé sur le sol, entrecroisez Reprenez la position de I
vos doigts et saisissez votre m 4, paumes jointes dans le do
nugue. Ramenez progressivement votre Penchez-vous en avant avec l'intentior
tete vers I'avant jusqu’a sentir une ten- poser votre poitrine sur votre CUISSE.
sion agréable. Observez bien la position forcez pas si vous n'y arrivez pas.

des mains sur le dessin. Concentrez-vous Cet exercice comporte deux difficultés :.garﬂf'r'ﬂ'
afin de sentir I'étirement le long de la mains jointes tout en se penchant el réussir a LU

nugue, sans jamais forcer de la cuisse. Ces difficultés n'en ,f'-:'_"“
maniére excessive. seront plus dans quelques { ¢

mois. Remarquez sur le des-
sin la position du pied reste
en arriere. La jambe situee
en avant du corps devrait
étre tendue. Cet exercice se
fait en deux fois: jambe
droite en avant, puis jambe
gauche en avant.



Assis au sol, tendez la jambe

Commencez par vous mettre 3
droite, pliez la jambe gauche et

quatre pattes. Tournez ensui-

venez caler votre pied gauche contre te vos poignets afin que vos doigts
yotre genou droit. Placez votre coude soient pointés vers vos genoux. Puis,
droit contre votre genou gauche. En tour- reculez votre bassin en pliant les jam-
nant votre buste, allez poser votre main bes. Vous ressentirez I'étirement dans
gauche derriére vous, sans aller trop loin. 185 avant-bras.

Avec le coude droit, effectuez une pression sur le
genou gauche, Votre buste reste immobile. Vous
devez sentir |'étirement dans le fessier profond
\COte supérieur de la cuisse). Inversez ensuite la
position en gardant la jambe gauche tendue et
e pliant [ jambe droite. Ce sera le coude gau-
che qui viendra se placer contre le genou droit.

|5 Appuyez votre coude droit sur
= votre cuisse. Saisissez le dessus

de votre main droite avec votre main

93uche. Exercez une pression modérée

3vec la main gauche afin de per-

Mettre au poignet droit de se plier

- De la méme fagon, en

t les positions, exercez

le poignet gauche. Avec le

Mgts se rapprocheront
s de vos avant-bras.

. MR, eem— T




~ milieu corps

el caiRIssE 5
Allongé sur le sol saisIssez I
votre genou droit a deux . :

$r o]
mains et tirez-le vers la poitrine,

tout en gardant la Jambe gauche
tendue. Faites ensuite
de meéme avec le
genou {J.cjl_,]l'_hf_‘ i’Jarnhr--
droite tendue)

Prenez la position indiguée par le dess»
m s'agit de vous pencher vers |'avant er
servant de vos mains pour progresser le long de
jambe. L'objectif est de parvenir 3 saisir :
vos pieds en posant votre poitrine sur votre cuis
tendue. Vous devrez ensuite faire de meme en tr

dant la jambe gauche et en pliant |z jambe drore

Cet exercice est une variante de l'exercice précédent.
Les objectifs sont donc les mémes. Cependant, vous
pouvez également sentir un étirement de la hanche située du
coté de la jambe pliée. Pour accentuer cet éti- ,
rement, il suffit de pousser la jambe pliée
davantage en arriere.

'.':I!C.J\THJC'...-__..{
EOITENaNT

2 . —— ‘n n[hé‘-“'
m Vous étes debout, les jambes légérement pliées: Pen "

oIn=
vous en avant et essayez de toucher le sol avec 3P
des doigts.

‘ - . . IEIIJSI:;E'\
51 vous étes assez souple, tentez de poser la paume des mains a plat. S1VO= =,

; : Jus VIE
trop f-'_arde, laissez-vous pendre tranquillement. Vous pouvez progresseelr Tes o
e agissant ainsi - pliez suffisamment les jambes afin de pouvoir P

mes au sol. Puis tendez les jambes doucement en gardant les

paur_nes’ au' sol. Vous devez sentir I'étirement dans le bas du
dos et I'arriere des Cuisses,



En tallleur, penchez-vous vers
v Vers avant, Le premiier obyectit ost

de p b
Lt”\‘.“li' ‘i“"‘l'“i“1‘\|‘ﬁ1"|1i'|1‘1|[ d DOSe |:~
! ) s COu

\it.‘\ ﬂ'.l \\l I |1 l||l.l.‘ "t 11!
JI‘ L] v i
b 2 ! \iilliil'. CSNAVOY t_'u'”'l'\ 1IMaAIs

b 3 W
forcer) de poser le front au sol. Il s'agit bien

de poser e haut du front et non

@ Jossus

du crane. Gardez les fesses collees au sol

Vous pouvez soutenir votre

front avec vos doigts s .

vous sentez une trop

grande tension dans le cou

- Une fois aquerri (aprés quelques semaines), entrecroises vos mains
derridre le crane. Le poids de vos bras vous permettia de descendre
plus facilement. Blen sur, ne forcez pas aved les bras afin d aider votre

front & toucher le sol @ vous devez descendre “en douceur

Prenez la position du premiet dessin. Le genou
qui est derriere vous doit glisser vers l'arriere,
lo plll*- loin pn%IhIt‘ (votre huste reste droit). Avancez

ensuite votre bassin en
corps. Vous deves sentir I'etireme
coteé droit et le cote gauche. Utilisez un coussin
plice atin de proteger le
1 sol. Le bassin

pliant la jambe situee devant le
nt dans laine. Etirez le

ou  une serviette
genou qul ost al
\ doit o la fois S avancer el

s'abaisser {5.4'nn_|ll.mmm_~|:1}




Reprenez la position de I'exercice precedent. \:r“,‘
Quand votre genou est 3 la verticale de votre _

pied, avancez lentement votre pied jusqu’a ce que |'EtIrEj'— I

ment devienne légérement douloureux. Si vous avez fait I'etirement avec le gerg,
droit en avant, changez et refaites-le avec cette fois le genou gauche en avant

Le pied doit glisser pour avancer. Il faut donc faire cet exercice sur une surface lisse. Utilisez une chaussette i
feuille de carton ou tout autre objet permettant au pied posé devant le corps d'avancer plus faclers
Lutilisation de chaises permet de se tenir bien droit et de progresser plus vite en étant confortablement instale

Couché sur le dos, attrapez chaque genou afin d'ai- ‘ ¢
der vos jambes a s'écarter. Le bas du dos doit tou- ' :
jours rester collé au sol : ne creusez pas les reins !

Vous étes debout. Penchez-vous en avant
et posez vos paumes a plat sur le sol. En
méme temps, écartez les jambes jusqu’a
ressentir I'etirement a l'intérieur des cuis-

ses. |l est préférable de faire cet exercice
sur un sol lisse afin de permettre aux |
pieds de glisser plus aisément.

25.

25. MW (W)

ur le bord '3'}1“5‘:1'1315&. ecartez les jambes et les
. et penchez-vous en avant. Essayez

endez le plus bas possible.

de vo buste vous fasse progressive-
*PPUYer (doucement) sur votre dos




Jessayer de poser vos coudes au
sol. Si vous N etes pas assez sou-

nie commencez par poser vos ‘
mains. PUIls, ;:.*r'c'gressi\ ement
4 amenerez vos avant- @
s au sol. Seance apres
seance, vos coudes se rap-

srocheront du sol.

¥

Mettez-vous a genoux. Utilisez des vétements
ou un sol vous permettant de glisser facile-
ment. Ecartez presque au maximum les cuisses. Posez
vos coudes au sol et poussez vos fesses vers l'arriere
comme si vous vouliez vous asseoir entre vos mol-
lets. Remarquez bien, sur le dessin, la position des
jambes. Vos mollets doivent étre paralleles.

Allonge sur le dos, pliez une des deux jambes en gardant I'autre tendue. Essayez
de poser votre genou tout en gardant les épaules collées au sol. Si votre genou

'::"VE pas a atteindre le sol, ne forcez pas, laissez faire le poids de votre cuisse. Vous pou-
Eﬁ'ﬂ:tuer une légére pression avec la main pour que le genou descende davantage.

3 WME&M peut effectuer cette pression pour vOus. Peu & peu votre genou se rapprochera du sol et
b finira par I'atteindre. Faites cet exercice de rotation de la colonne

ite et & gauche. Si vous sentez votre

vertébrale a droi |
dos craquer, ne vous affolez pas, c'est bon signe.

ou au sol, dépliez la jambe et cherchez & saisif la
avec la main. Sivousy arrivez, il faut
e pied vers vous. Si vous n'Y
cela viendra avec le temps.
an




. _bas corps

Cet exercice étire |'avant de la cuisse (quadriceps). Une jambe est tendye |
tre est pliée. Le pied est dans le prolongement du mollet : les doigts {1;_; Died
sont donc dirigés vers |'arriere et non vers le cote. Il faut vous pencher Progress;
vement en arriere et commencer par poser au moins un coude au sol. Puis. en
4 devenant plus souple, vous pourrez vous allonger compléetement. Votre gene

ne doit pas decoller. Exercez la cuisse droite et la cuisse gauche.,

du

m POISITICN
e FINALE

Mettez-vous a genoux, les jambes suffisamment écartées pour que vous puis-
siez vous asseoir entre vos mollets. Laissez-vous aller et tentez, pour commen-
cer, de poser vos fesses au sol. Lorsque vous y parvenez, penchez-vous en arriere. Plus
vous vous pencherez, plus I'étirement sera bénéfique. Ne creusez pas trop vos reins !

POSER 3

o By - e 31. couess

L'objectif, a terme, est de réussir a se coucher sur le dos. Il faut pour cela procéder par

étapes : poser les mains loin derriére soi, puis poser les coudes, puis poser les épaules.

e
Pour revenir, il faut faire le chemin en sens inverse, étape par etape. Une fois couche
i wr 19. das, 1I faudra abaisser vos reins afin de les mettre en contact avec le sol.

a chague séance, ne faites que ce qu'il vous est possible de faire sans chercher @ _
atement les objectifs proposes. If faut du temps pour s ‘assouplir!




Couche sur le dos, votre pied droit e t a plat :
v 0 CONTre Lin
mur. Le mollet droit est parallele ay sol. Placez |'ext
¥ . L é exte
rieur de votre cheville gauche sur la CUisse droite, 3 cote dy

genou. Tenez votre cheville avec la main droite et poussez |'in
werieur du genou gauche vers le mur. Vous deve> sentir I'étire
ment dans la fesse gauche. Etirez ensuite la fesse droite [ bas
du dos doit rester collé au sol en permanence.

Observez attentivement la position décrite par le dessin.
Le talon est legerement décollé. Penchez-vous en avant en

evitant de deécoller davantage le talon.
. Essayez ensuite de poser le talon
au sol sans revenir en arriere,
Vous devez ressentir |'étire-
ment dans le mollet et [e
tendon d’achille. Exercez
ensuite |"autre cote.

Installez le premier tiers de la
plante des pieds sur une cale,
sur une marche ou sur le bar-
reau d'une échelle. Poussez
ensuite vos talons vers le bas
comme si vous vouliez que i
ftails. viennert tOUCI:IEf aqit ici d'étirer le dessgs du
Faver jambe (le tibia). et r cet endroit en
i et I'etire- pied. Pesez ¥ I'autre jambe.
Vous devez resse;n:sr e P ant S ecessaire 2
ment dans le mollet. .




Endurance

NOTIONS ESSENTIELLES
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L‘entrainement de musculation présente dans cette méthode favorise le ds
de I'endurance. Les meéthodes de musculation classiques n'ont pas cet ava
souvent, les culturistes (ou body-builders) <'essoufflent trés rapidement, au mi
soutenu. Votre pouls au repos <’abaissera au fur et a mesure de votre pra
cependant conseille, en complément, de solliciter specifiguement votre

une fois par semaine. Une sortie en vélo, du squash, de la natation, du jogging ou t@
autre activité agissant sur le souffle. Vous gagnerez ainsi rapidement de |'endurance;

CHE

N'oubliez pas que le coeur est le muscle le plus important du corps humain. Ne dépassez pas g
tes d’entrainement si vous effectuez une activité soutenue sans pd

(comme le jogging). Le vélo en alternant montées et descentes autorise de plus]
gues sollicitations. Ceux qui n‘ont jamais exercé leur cceur doivent y aller douce i
Arrétez-vous dés que vous vous sentez fatigue, ne forcez pas ! Commencez p
quart d'heure d‘entrainement et augmentez progressivement la durée en etant e
coute de vos sensations. Inutile de chercher a aller vite, ce qui compte, c'est la i
larité dans I’effort. Si vous vous sentez trop fatigué, méme si ce n'est qu'au bod
cing minutes, arrétez-vous! Vous ferez mieux la prochaine fois.

rante minu

@ Si vous pratiquez intensément un sport de combat qui provoque un fort essoufflement
comme la boxe, les entrainements devraient suffire. Si vous constatez que votre endurance
est excellente sans faire ni natation, ni vélo (de route ou d'appartement), ni jogging, alors.
cantonnez-vous 3 votre entrainement de musculation les premiers mois. Par fa suite, ajou-
tez un entrainement d’endurance par semaine, votre niveau athlétique augmentera.

l@wd‘un%ﬂtﬂlre bat au rythme de soixante-dix pulsations par minute g
mente avec I'age. Atteindre soixante a soixante-cinq pulsations par minute est uf

i vous voulez obtenir une endurance trés performante, vous devrez vis

Isations par minute. Pour cela, vous devrez faire deux a trois en

s d'endurance le jour de la musculation !
ment et vous ne progresserez plus nulle part.

ez au début de travailler vo re



en musculation. Apres trois mois d‘entrainement, tentez, si vous |- <o
ter une séance d'endurance par semaine et voyez si vous progressez quand méme en
musculation. Les facultés de récupeération de I'étre humain sont limitées mais peuvent
stre augmentées progressivement. Si vous courez trop souvent, vos muscles ne vou-
dront plus grossir. Ceux qui ont I"habitude d’exercer leur endurance plusieurs fois par
semaine devront s'en tenir a une seule séance par semaine tant qu’ils voudront faire
grossir leurs muscles. Ensuite, ils pourront revenir a leurs séances habituelles.

@ Si vous souffrez d'un excédent de graisse, vous pouvez contrairement aux autres solliciter
plus souvent votre cceur. Vos réserves lipidiques représentent un surplus d'énergie qui sera
utilisé par le jogging, le vélo ou la natation. Vous mincirez plus vite et vous progresserez
en musculation.

Cependant, allez-y doucement si vous n’avez pas I'habitude d’exiger des efforts de la part
de votre coeur. Trois séances (par semaine) de dix minutes de jogging a votre rythme pour
commencer suffiront. Augmentez, si vous le pouvez, de deux minutes par semaine.
Lorsque vous atteindrez trois séances de trente minutes chaque semaine, ce sera trés bien.

Le vélo d'appartement est excellent pour ceux qui ont beaucoup de poids a perdre :
wezpage% a la rubrique “Eliminer les graisses excédentaires” comment gérer
efficacement un entrainement d’endurance destiné a la perte de graisse. Si vous
%?ﬂ’ﬂﬂv&z dans une situation ne vous permettant pas de pédaler, de nager ou de
| corde & sauter reste un excellent moyen de s’exercer. Elle peut méme étre

i '=':mmplément des autres activités.

ner "em de Ia cgrdg a 5auter est sm'lpfe commencez par des salhc:—
o 'mem;ez progresmirement la durée dechaque Sﬂf‘



F— :I.ﬁm

| i mme une corvi b ela i
~ Un moyen d'exercer son endurance sans le vivre co de joindre 1,

~ tile & 'agréable. Aller au travail en vélo ou en roller, n'est-cf pas une facon de FEn{j
reala fn{sproducﬂf et ludique I' accomplissement du trajet ? On ameliore sg 5anté g
 son esthétique corporelle, on augmente son dynamisme, sa capacité de tfavan
i maﬂ n'est pas seulement un moyen de renforcer son coeur ou de perdre g,
Sy e’eﬁ aussi une source énergétique pour le corps et I'esprit. Vos musces respi.
res sont exerces sans étre stressés, votre corps se relaxe, votre esprit s'éclajrc;

acité de votre organisme a produire de I'énergie augmente et vous vous sente,
"Wmﬂ dans I'effort. La récupération des séances de musculation e
trois entra‘inements par semame, en plus de I entralnemem

S rapic r%uﬂ
.

€ ecarps se fenforce et que l'on
f'@rﬁsk du bien-étre, plus de fore

‘? upporter plus d'efforts.
| -1 '

o
d -rl ¥
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eZ Mincir : un minimum de deuy seances d'endurance par semaine (en plus
ation). Dix minutes par séance au déhut s Vous ne pratiquiez jusque |3 aucun
> VOUS avez beaucoup de poids 3 perdre. Quinze minutes (au début) pour ceux
st op de gras a perdre. Trente minutes avec une résistance faible si c'est un vélo

'ment ou des rollers. Ft si méme dix minutes vous semblent trop les premiéres fois,
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cou
TRAPEZE
EPAULE
PECTORAUX
BICEPS
ABDOMINAUX
AVANT-BRAS

- OBLIQUES

CUISSES
MOLLETS

e

- STERNO-CLEIDO-MASTOIDIEN
- TRAPEZE
- DELTOIDE
PECTORAUX
BICEPS
GRAND DENTELE
GRAND DROIT
- LONG SUPINATEUR
- GRAND PALMAIRE
10~ OBLIQUES
Il- COUTURIER
12 ADDUCTEURS
13- DROIT ANTERIEUR
14- VASTE EXTERNE
15- VASTE INTERNE
16 JAMBIER ANTERIEUR
1T JUMEAUX

wi

Ve I - - T B = T

NUQUE
TRAPEZE
EPAULE
DORSALX
TRICEPS

- AVANT-BRAS

LOMBAIRES
CUISSES
MOLLETS

STERNO-CLEIDO-MASTOIDIEN
TRAPEZE
DELTOIDE

- GRAND ROND

TRICEPS

5 GRAND DORSAL

"~ LONG SUPINATEUR
8- GRAND PALMAIRE
4 OBLIQUES

|- FASCIA LATA

Il GRAND FESSIER
12 VASTE EXTERNE
13- DEMI-TENDINEUX
4 JUMEAUX
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s safhictant les muscles du buste: Mais ces — SEMBIENt Pourtant chacu .
wminations sont vagues, elles e permetient on.
s de dshimguer toutes les variantes, 5

habet est uh mayen pratique de désigne
fstinguer et de retrouver facilement

 ENBTUKTS

Uassement des exercices :
(e qui suit s'adresse uniquement aux categories 1 et 2 décrites dans I'introduction de cet
ouvrage (page 10). En effet, si vous comptez utiliser les exercices suivants au gré de vos
besoins et de vos envies, il faudra tenir compte de vos capacites physiques. Certains exerci-
ces sont faciles a realiser, d'autres sont beaucoup plus durs. ¥
Y : ' " . s mwmm DEBUTANT
m\de I!::verrm.fo:rt'.- a crfar:un de s'entrainer sans risquer de se S o
m et _autwr a Imagllne un systéeme de classement des exer- R e
dtes. Des repéres de niveau vont vous permettre de connait- smesensem HAUT NIVEAU
®immediatement le degre de difficulte d'un exercice.

s de vous échauffer avant de commencer votre entrainement (voir page 21) !

vous étes débutant, ne faites que les exercices marqués d'une barre bleue. Lorsque ces exercices
VOUS Dar t mm (prudemment) les exercices marques de deux barres bleues. Avec du
et de la réqularité, vous parviendrez a faire les exercices marques de quatre barres.

e débute son entrainement par des exercices marqués de deux barres bleues et fe
cices marqués d'une seule barre. I
bute son entrainement par des exercices marqués de trois barres bleues




erercice A. -

: S ES
~ PECTORAUX > TRICEPS = EPAUL

Les mains et les pieds sont posés au
sol. Le corps entier est bien droit et tendu.
U'écartement entre les mains est d'environ
deux fois la largeur des épaules,

Il faut descendre en pliant les bras jusqu'a
ce que la poitrine touche presque le sol,
puis remonter en tendant les bras. Inspirez
en descendant, soufflez en montant,




i :pEcTURAUx ~ TRICEPS > EPAULES

deux chaises, Votre corps-esttaﬁdu bien
droit (et non cambré). Vos pieds sonten
appui sur une troisieme chaise. En inspi-
rant, descendez le plus bas possible
lsans exagérer pour ne pas vous bles-
ser). En soufflant, remontez en tendant
'es bras. Gardez en permanence votre
corps droit et tendu. Les chaises doivent
élre relativement plates avec un appui
pour les mains assez ferme.

i voe cha: ; ASTUCE! ; :
vos chaises sont creuses au centre et qLi'Ii > i VOUS aVeZ du carrelage et que les chaises glissent
“sl difficile de poser vos mains a plat, pliez lors de vos efforts, procurez-vous un tapis ou un maor-

. / : ons : 200x150cm environ.
rviettes afi - - : ceau de moquette. Dimensi
ettes afin de combler ce creux. Si Ce tapis pourra servir pour tous les exercices utilisant

‘5% (125 de chaisss S SR EEE des chaises. |l existe aussi des tampons anti-dérapant
jale hauteur, Vous pouvez aussi uti- que l'on colle sous Shaque pied de chaise (disponi-
bles en magasin de bricalage).

Ialier FHOLIT ¢ aler vos [Ilitff.'lh.



- PECTORAUX = EPALILES TRICEPS

Les mains sont posées  plat sur
deux chaises. L'écart entre tes mains est

d'environ 2 fois la largeur des épatles.
Les pieds sont posés sur un support
(meuble, mur, rebord de fenétre, étagére,
espalier...} situé & environ 1m du sol. Le
corps est tendu, bien droit. Ne jamais
cambrer méme quand I'exercice devient
difficile 1 Inspirer en descendant le plus
bas passible. Souffler en remontant Jus-
qu'a ce que les bras solent tendus.

.

IMPORTANT !

e i
e S VOUES 1V vz acun support approchant o "ll "s-:F \
faites selon vos possibilités (table, machine & kv

£ ¥ W
s Los chalses dolvent e installées § ui 'Iﬁmmt
SUpport permettant au corps de restor diod pe
I mouvement

s Pensez & protéger vos meubles avec un '*‘l“":"'
OQYMNastiue, wne senviette o e couvesiun




rercice A. 5

~ MILIEU DE LA POITRINI
~ TRICEPS

support, sont distantes de 40
centimétres. Le support est haut
d'environ 45 centimétres. Ce
peut étre un tabouret, un cana- .
pé, un meuble, un banc... Vous.

pouvez aussi, tout simplement,
mettre deux chaises cote a cote.
En inspirant, descendez jusqu'a
ce que votre poitrine touche le
support, En soufflant, revenez

au point de départ en tendant
les bras.

9

p

IMPORTANT !
s Me cambrez pas ! 1l vaut mieux garder les fesses
legérement pointées vers l'arriére



reposeﬂt sur ﬂﬂ supp
situé & environ 35cmﬁmé~

tres du sol.

St amu de
méme hauteur (15 centimét-

res minimum). La technique

reste identique a celle utilisée

pour A3. Vous pouvez faire

I'exercice au sol, mais dans ce

cas descendez bien jusqu'a ¢

que votre poitrine touche vos

mains.

Si vous avez le bas du dos sensible o4
si vous avez du mal a garder le 405
droit (et donc tendance & cambref le
bas du dos pendant I'effort) faites, 3
la place de A6, A5 avec un ecart de 25
a 30 centimetres entre VoS mains

ASTUCE i

» La meilleure facon d'exécuter cet exercice est
liser trois chaises (comme pour A1) et ¢ de PP ains
les deux chaises servant de support pour €



> PECTORAUX > TRICEPS > EPAULES

Reprenez le descriptif de
I'exercice A1. Ici, la distance
séparant vos mains correspond a
la largeur de vos épaules,
contrairement a A1 ou la distan-
ce est plus importante.




.Y

pour




exercice A. |

‘> TRICEPS
> PECTORAUX (PARTIE CENTRALE)
> EPAULES

Pompes trés serrées, mains
SUr un support de 20 centimétres
environ et pieds sur un support de
45 centimétres (une chaise). Pliez
les bras en inspirant pour aller tou-
cher le support avec le haut de la
Poitrine, tendez-les pour remonter
€N soufflant. L'écart entre les
Mains doit étre de 15 centimétres
Maximum. Le corps doit rester
Aroit pendant le mouvement.

IMPORTANT !

L exercice n'est pas faisable {par manque de »» Ne cambrez pas !

natenel) ou vous parait inconfortable, rempla-
Dar 412




1 1 ] ¥
s FPALLES = PECTORS

Méme positionnement que
A7. Cependant, vous devez ici
faire un mouvement circulaire au
lieu de descendre bien droit,

Imaginez que vos épaules sont un
axe autour duquel tourne votre
corps. Dans le méme temps, vous
montez et descendez (vous flé-
chissez et tendez les bras),




exercice A1 I

- H'AHII‘: = PECTORALX = TRICEPS

Méme positionnement que
A7. Cependant, vous devez faire
I un mouvement circulaire au
lieu de descendre bien droit, Ce
mouvement circulaire se fait dans
'@ sens inverse de celui de A10.

Maginez gque vos épaules sont un axe
autow duguel toume votre corps. Dans le
Méme temps, vous montez et descendez

vous tlechissez et tendez les bras).




5 EPAULES
cTORAUX (PARTIE CENTRALE) > TRICEPS >
~ PE

- k. 5=

Utilisez deux chaises (ou
deux supports d‘environ 45 cen-
timétres de haut) et un meuble
d'un meétre & un meétre dix.
Placez les chaises cote a cote,

LRV b, =5
Lecart entre les mains est de 40 IMPORTANT ! rageve, un ¥
R et X . ble : une EE ivalel™
Ltentiimetres., Gardez | r »» Si vous n'avez pas de meub! s hauteur &
i . € e corps lier ou tout autre support d'une 28
droit. iNSpirez en descendant fera I'affaire. grant 98 1 n
y - ort mesurer” - ahle. ¢
uttiez en remontant. »» Si vous n'avez aucun supp

ae (LIME
110 cm, faites selon vos possibilite

bureau, une machine & laver...)



vos genoux e touchent pas le sel
quand vous 8tes en flexion compléte,
Vécart entre les chaises {ou les mon-
tants) doit étre d'enviren 63 centime:
tes 1 faut inspirer dans la flexion
{en descendant) et souffler dans 'ex-
tension (la montée),

) Un exercice, ching versions

v ds halses. C'est la fagon la plus pratigue. Vous
Houveres rpidement volre equiliie Pensez & pliel
s sevviettes el 4 les poser sur chague dossier (poul
jh'f?“*ﬂﬂ de vos mains). Verifiez la solidite de vos
Chalies, Des chaises suffisamment hautes vous pel
MENONT de réaliser B pendant des années.

#Aved des tabourels reglables en hauteur, des tahowets
e bar suffisamiment hauts

A ey Ueteaux metalliques réglables en hauteur

* Deux meibles e meme hautew peuvent faire laffal
i Si Vous disposes de dews medbles dont i est
VS Pt quie Vautre, combliez 1 difference en utili
A0 des fivres, (0u tout autre objer)

POVEZ auss) VUL fabilguen un suppoit comine
et page 11

-'_‘_._-"'---1 £ .|
3?'3*?‘}3 =

NOURLIEZ PAN !
we S VTRITIRNE (81 Exerice aat ippasaibla & realisel empla
cag-le par AR au ALZ (=0 Rnelion i viitie Fatee) mals
soyeE canadlents e les réanliats aupant _hmu‘ hu;_tit_l enies
aiv prgeuiant B TLves done un miyen de faive B Ce i
sanriement sst valahle pauf 81 et B2 (en ailiplant les
aniplitles vaus piives (68 rainplacer par AG o Al
fivie 1 Evibar g sarmpliidess pode 1)



. : IAUTE ) t'r'-~"|! ) 1K)
= PECTORAUX (PARTIE LATERALE !
-

Bras tendus en appui sur les
barres paralléles, ou sur deux
chaises (voir description de I'exer-
cice B), descendez pour vous arré-
ter a la moitié du mouvement,
puis remontez en tendant les
bras. Lorsque vous étes a la moi-
tieé du mouvement, vos bras sont
paraliéles au sol. Inspirez en des-
cendant, soufflez en remontant,

IMPORTANT ! . do B
e Ul}‘-’;ﬁﬂ,‘t‘.? h"l” I‘] bh'i'ﬂ““” il.]"l':r Wic :
faut pas descendre trop bas. B1 N

(g

135 IR




y prenez comme référence ;
emi-flexion de B1 (grande illus-

Wb L
r_Gpmﬁfs sont paralléles au sol. Une
o --u.n lon de B2 consiste a descen-
ble ot peu &n dessous de la paral-
'-usvs;;,—: ;‘emonter un peu au-des-
T'_””d-ir :| --f_ﬂﬁdre les bras. || ne faut
2 i escendre a fond ni remon-
COmplétement,

IMPORTANT !

o Alloz le plus vite possible |




Exerclce C. i

main est tournée"_j i{il'!
votre visage. Suspendez-
vous, les bras tendus
Inspirez. En soufflant,
montez votre menton au-
dessus de la Dbarre.
Inspirez en descendant,

soufflez en remontant.

Ne tendez pas trop le cou en arrié-
re afin de passer absolument le
menton au-dessus de la bare
lorsque cela devient difficile, vous
risqueriez de vous blesser. Il vaut
mieux ne pas finir une répétition
plutdt que forcer en tirant le cou en
arriere et se blesser les cervicales,

IMPORTANT !

» Si vous n'avez pas de barre
fixe, vous pouvez remplacer
cet exercice par C6.

»» Consultez la rubrigque "instal-
lation d'une barre fize"” (p.32).

» Vos pieds (ou vos genoux si
vous pliez les jambes) ne doi-
vent pas toucher le sol,



Exerclce C. i

main est tournée"_j i{il'!
votre visage. Suspendez-
vous, les bras tendus
Inspirez. En soufflant,
montez votre menton au-
dessus de la Dbarre.
Inspirez en descendant,

soufflez en remontant.

Ne tendez pas trop le cou en arrié-
re afin de passer absolument le
menton au-dessus de la bare
lorsque cela devient difficile, vous
risqueriez de vous blesser. Il vaut
mieux ne pas finir une répétition
plutdt que forcer en tirant le cou en
arriere et se blesser les cervicales,

IMPORTANT !

» Si vous n'avez pas de barre
fixe, vous pouvez remplacer
cet exercice par C6.

»» Consultez la rubrigque "instal-
lation d'une barre fize"” (p.32).

» Vos pieds (ou vos genoux si
vous pliez les jambes) ne doi-
vent pas toucher le sol,



S MILIEU DU DOS > BICEPS

Sautez pour démarrer le
mouvement en ayant le men-
ton au-dessus de la barre. En
inspirant, descendez pour ne
faire que la moitié du mouve-
ment. En soufflant, remontez.

Quand vos bras sont paralléles au sol, cela
signifie que vous avez fait la moitié du
mouvement (le mouvement complet,
cest C). Vous pouvez alors remonter,

IMPORTANT !

we 51 vous n'avez pas de barre fixe,
remplacez cet exercice par Ch




154

~ MILIEU DU DOS > BICEPS

Reprenez la technigue décrite
pour C1, Cette fois, vous allez des-
cendre un peu plus bas que la posi- ;':"ffu'ﬂf:_‘u’t' a5 do bl
tion moyenne et remonter un peu remplacez cet exercice par's
plus haut. Ne tendez pas les bras |
en bas, ne montez pas le menton
au-dessus de la barre. Inspirez en

descendant, soufflez en remon-
tant. Allez le plus vite possible |



exercice C. 3

Reprenez la technique utili-
pour C, Ne faites que les deux
s du mouvement, Autrement ”:T'tﬁfff:‘.u; pas de baire fixe

BHE: rimiie m
L Vous descendez assez bas, remplaces cot exercice par €5 puis
par C6 sh C5 est trop facile

g
_-J[..n|;

1 fal

r.||t|.-' c .
'S sans tendre les bras.




Un exercice. sIX Versions

| - Avec une lable
tuvau aeux (pvi L Tix

|__1':1|__. "\I."""'- Z d Mettrt

P e I
ture entre Ia sandgit

Avec deux tréteaux qui remyj

(a¥]

Avec deux tabourets suffisamment hauts (§

placeront les chaises)

ek

- En fixant |a barre entre deux murs ou deuxy

F

5 - En fixant la barre au plafond, a une po

dt"‘ Safl 1.1!,'?‘ ou des chaines

6 - Il est egalement possible de tendre une
une corde entre deux murs, deux potd

deux arbres.

IMPORTANT

w2 Verifiez toujours la sol

(chaises, table, tabourets, treteaux

i
£

fixations...) !

-

(¥
N'OUBLIEZ PAS!

»» La barre doit étre entré
110 cm du sol. Lidéal et _
haut de votre dos ne toud
sol lorsque vos bras sonk
(position basse). S1 vous
vez respecter cette consig
tes selon vos possibilites

s »» Si C4 est impossible &
3 faute de materiel adequ
placez C4 par C7. Mai§
drait mieux que ceftte sl
Soit que temporaire Cag
position des mains exers
remment votre dos et va

Balisez cet exercice avec deux
If ]li“'-rﬂ-'-.'t.'-t,ﬁlﬁ_ fixez bien la barme

une boucle et non w

baire



L EpAISSEUR DU DOS > BICEPS

Reprenez la technique et la
respiration expliquées pour C4.
Seule la position des jambes change.

Cet exercice peut étre remplacé par €8 si
vous n'avez pas le matériel adequat. Mais
cette solution ne devrait étre que tempo-
raire : bricolez-vous une sangle et un tuyau
(métal ou pyc) attachés  une table, procus
/ous des tréteaux, trouvez un moyen !
liez une des six versions Proposees
| exRercice {’4




respiration de C4. Fhmnmm
sur une chaise {ou tout support
d'environ 45 cmm&m

(et exeroce peut &tre rempiace par C9'si vous
Tael pas e matie adéquat Mais cete
SoRUbon ne deviait ére que temporaire © b
SIRDVOMS une sangle o un tuyak (métal ou
TLaches 3 une table. procured wous dies
TOUVRT Wt moyen | Erucies une des

Peoposées dans Fexercice C4.




= EPAISSEUR DU HAUT DU DOS

—-—— iy "

Technique et  re
identiques & C4. Seule I:
des mains change. Les p
sont tournées vers l'avant.

On peut se servir d'une table ou dun
bureay pour faire cet exercice. C4 vous pro-
pose six versions qui sont valables pour C7 :

seule I3 position des mains doit changer.




Respiration identique & C4.
Position des mains identique 3 C7. Les
paumes sont tournées vers 'avant.

On peut se servir d'une table ou d'un bureau
pour faire cet exercice. C4 vous propose six
versions qui sont valables pour CB : seule la
pasihon des mains doit changer,




' > EPAISSEUR
' DU HAUT DU DOS

Position desma:midenﬂqueaa I.es |
pawnessonttmméesml'avam. '

On peut se servir d'une table ou d'un hwaau
pour faire cet exercice. C4 vous propose six
versions qui sont valables pour €9 ; seule la
position des mains doit changer.




> TRICEPS

main droite agrippe le bord droit

de la méme chaise. Vos talons,
quasiment joints, reposent sur
I'autre chaise. Les jambes sont
légerement pliées. Les chaises
sont alignées, face a face, distan-
tes d'environ un métre, Inspirez
en pliant les bras afin de descend-
re le plus bas possible. Tendez les

bras pour remonter en souffiant.

IMPORTANT ! .
»» Ne descendez pas trop bas les premieres
vous devez manquer de souplesse et VOUS
vous blesser les épaules.



Exercice E.

Debout dans le cadre d'une
porte auquel vous vous tenez
avec les deux mains. La prise
est 3 la hauteur de la taille,
Vous vous accrochez a peine.
Ne serrez pas trop fort les
montants, prenez-les plutét
“du bout des doigts”. Si on
considére que vous avez fait la
moitié du mouvement quand
votre cuisse est parallele au
sol, alors il va falloir descendre
encore moins bas. Ne faites
quune petite flexion puis
remontez, la jambe tendue.
Recommencez. Inspirez en des-
cendant, soufflez en remontant.

Exercez toujours une jambe complé-
‘ment, puis aprés un temps de
>, exercez ['autre. Le temps de

e entre le travail de 13

et le travail de la

doit étre de deux

eut aller jusqu’a

| VOUS en ressen-

Desoin, Cette indication

Dle pour E, £1, E2, E3.

ATTENTION !

»» S0it vous réalisez la position haute et
la position basse de part et d'autre
d'un mur ou d'un poteau, soit vous
réalisez la position haute et la position
basse en vous tenant au cadre d'une
porte.

»» Ne cherchez pas & faire la position
haute avec un cadre de porte et la
position basse avec un mur !

0l vous réalisez cet exer-

d'autre d’un poteau ou
vrez vous tenir en
légere pression de la
chaque main de chaque
eau ou du mur.




~ CUISSES > FESSIERS

Debout dans le cadre d'une
porte, vous vous tenez aux mon-
tants, les mains a la hauteur de la
taille. Ne serrez pas trop fort Jes
montants. Il s'agit en effet de ne pas
trop s'aider avec fes brag quand vous
vous relevez. Descendez en inspi-
rant jusqu’a ce gque votre cuisse soit

paraliele au sol, PUls remontez en
souftlant. Pliez

légérement |a jambe
ne travaille

Pas en la levant

quelle ne touche

i ors de |a Tlexion

i -'_|."i .,-"lll.J'_',- l'li”l
L

o I £ IS -
N'OUBLIEZ PAS !

»» Gardez le dos assez droit (penché vers
IFavant, mais droit). Ne cambrez pag
violemment en donnant un coup de
rein quand vous arrivez en haut (ces|
ce qu'on peut avoir tendance 3 faire
quand on veut aller vite),

ATTEHT'ON ' . la position
»s S0t vous réalisez la position haute "':- n %Utmu.
basse de part et d'autre d'un mur uUf l|¢| position
soit vous réalisez la position haute et : 2
basse en vous tenant au cadre d'une pof --E‘_ o
»» Ne cherchez pas a faire la position h'“,mu;llvmur
cadre de porte et la position basse avec

de P':"t

. i - 3 |CE
» Dans le cas ol vous réalisez cet exerc 102

et dautre d'un poteau ou d'un mur, le!-‘I:T;‘ la
Vous tenir en exercant une legére pr ‘“"":ﬂw du
Paume de chaque main de chaque

poteau ou du mur. |




Reprenez Ia technique décrite

POur E1. Vous allez cette fois descen-

dre plys bas, le plus bas possible, puis
ous allez remonter jambe tendue.




> CUISSES > FESSIERS

cendre un pey Plus bas que |3 posi-
tion moyenine mais sans descendre
fout en bag Ensuite vous remon.

L€Z sans tendre

| ® 13 jambe, faut

=S vite sang

Jamais voe rele-

™ -'-'."F'_:{_-;',f

Incrir. =
- 5PIrez en dec.

tant

ATTENTION !

s S0t vous réalisey (2 POSon haute &1 12 pos
Dasse de part =1 d autre d"un mur ou d'un pote2

m” VOLIS r;_.a:J:_‘é.z a3 DOsition Nautes &

e

£ P R g
basse an vOus tenant au cadre d'une ports

!
O
O

[}

= Ne cherchez pas 3 taire Ia position haute e
Cadre de porte et |3 POSITION Dasse aved un mu

*» Dans le cas oy yous réalisez cet exercice de - _
et d'autre d'un POteau ou d'un mur, vous }* '
VGUs tenir en exercant une légére p;ﬁ,,.g: _rJ:
Paume de chaque main de chaque ot




K

Debout, les jambes bien écar-
tées. Pliez la jambe droite en gar-
dant la jambe gauche tendue.
Descendez le plus bas possible et
remontez en gardant la jambe
gauche tendue. Descendez ensuite
en pliant la jambe gauche et en
gardant la jambe droite tendue
uis  remontez. Recommencez

z la jambe droite, puis la jambe

e, puis la jambe droite...).

IMPORTANT !

»» Faites cela le plus longtemps possi-
ble de facon & atteindre, séance
aprés séance, une durée maximale
de trois minutes sans aucune pause.




= CUISSES > FESSIERS

Reprenez la technique de E4. Cette

fois, il s"agit de faire fa jambe droite sans
s‘arréter, puis la jambe gauche. Peu & peu

vous devrez atteindre une durée de trois
minutes sans pause en pliant uniquement
la jambe droite et en gardant la jambe
gauche tendue. Vous VOuUs reposerez une
minute trente maximum. Ensuite vVous
tiendrez trois minutes, en pliant, 3 chaque
"Epetition, uniquement |a jambe gauche

€t en gardant Ia jambe droite tendue.

DEUXIEME SERIE




et paralléles. En inspirant, pliez les jambes
descendez le plus bas possible. Une fois en bas,
tenez deux secondes afin d'étirer les muscles puis
remontez. Faites cela pendant une minute (ne
comptez pas les répétitions). Ensuite, sans Vous
arréter, écartez un peu les pieds, la pointe s (3
pieds étant orientée vers I‘extérieur. Descendez en
inspirant, le plus bas possible, en restant deux
secondes en bas & chaque répétition, et remontez,

&5 autant de répétitions gue possible pendant une minute. Ensuite
Artez les jambes au maximum et, sans vous arréter, faites une der-
e minute d'exercice en descendant toujours le plus bas possible.




> CUISSES > FESSIERS

j, S—

IMPORTANT |
e Pensez & toujours garder Je Corps bien
droit pendant |e mouvement, Ne
vrillez pas e COTPS, ne Yous tordez pas,

Cest le méme principe que
pour E2. Cependant, vous devez
ici vous positionner dos 3 un mur,
En descendant, vos mains vien-

. "Il | :
nent s'appuyer une fraction de ) Le Mouvement peut se découper ainsi :
seconde sur le mur afin de vous I* Jous vous tenez debout dos au mur, sur une Ja”:Jb :
stabiliser. Remontez en forcant sur {autre étant légerement pliée (elle ne fouchs fias & 14
la cuisse sans vous servir des bras 3 s sz tomber en plant | ambe

% 3 - Alors que vous arrivez en bas, vos doigts viennent se poser une
Ne descendez pas complétement.

fraction de seconde sur le mur pour assurer votre équiiilt?ff’-_ 2
Faites les 2/3 du mouvement com- 4 - Alors que vous touchez le mur, vous donnez une légé

_ y o ement d¢

plet. Vous devez descendre bien mpulsion des bras afin famorcgeﬁ )t e
: ‘ai ous e

en dessous de 13 paralléle (plus bas :g?uc;gé:; Lﬂ:::;ﬁ: bé?:si Tapcuisse qui fait la majeure

que la position basse de ET) mais partie de I'effort de remontée. Concentrez-vous sur 12

contraction des muscles de la cuisse,
: as
5~ La cuisse finit 'effort de remontée seule, sans aide des b

sans piier complétement la jambe.



exercice F.

atterrissez, phez les jambes

qu'a ce que VoS cuisses soien
paralléles au sol. Immédiatement, b
sans temps d'arrét, sautez  nou-
veau en lair Autrement dit, 3
peine arrivé au sol, vous bondis-
sez. Dés que vos cuisses sont
paraliéles au sol, vous les déten-
dez comme un ressort pour quit-
ter le sol a nouveau.

Quand vous étes en I'air, vos jam-

bes restent légérement pliées. Ne

tendez pas violemment vos jam-

oes pour monter plus haut, vous

risquez de vous blesser les reins.
pliure des jambes est naturel-
il suffit de ne pas tendre les
nbes en fin de saut.




> CUISSES > MOLLETS

Tenez-vous assis le dos
appuyé contre un mur. Vos cuis-
ses sont paralléles au sol. Tenez
le plus longtemps possible. Peu a
peu vous parviendrez a atteind-
re I'objectif qui est de tenir trois
minutes sans bouger.




Tenez-vous debout, les jam-
bes écartées, le dos bien droit, les
cuisses presque paraliéles au sol.
i s’agit de rester dans cette posi-
tion le plus longtemps possible.

Semaine aprés semaine, mo¥s
aprés mois, vous parviendrez 2
atteindre Vobjectif : tenir 1o
munutes d’affilée.
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> CUISSES > MOLLETS

Cest une variante de F1,
plus difficile. Une seule jambe
est en appui au sol. La cheville
de l'autre jambe est posée sur le
genou de la jambe en appui au
sol. Tenez la position le plus
longtemps possible. Peu & peu

I

Us progresserez et vous finirez
par atteindre l'‘objectif: trois

utes d'affilée par jambe.
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Exercice .

La plupart des exercices gui vont
suivre et qui commencent par | (11,
12...) nécessitent de posséder une
barre longue. La barre longue
permet dobtenir plus rapidement
des muscles dorsaux larges, volu-
mineux et forts.

Cependant, lorsque vous n'avez pas la possi-
bilité de vous entrainer avec une barre lon-
gue, remplacez les exercices avec barre lon-
que par des exercices avec bare courte (3)
u mieux par 18. Vous pouvez également
vDUS suspendre a une poutre ou une branche
d'arbre (horizontale). Page 32, vous decou-

r i T
2 plusieurs facons d'instalier une barre
ppeiee aussi  barre ge traction )

| concerne cet exercice, il

prendre la barre, paumes

e




> LARGEUR DU DOS5

NE PAS DESCENDRE PLUS BAS

Lisez le descriptif de I. La
technique est similaire. La
seule différence réside dans
I'amplitude utilisée. Cette fois,
vous devez descendre jusqu’a
ce que vos bras soient parallé-
les au sol et remonter le plus
vite possible. Ne descendez —_—
surtout pas plus bas que la IMPORTANT ! |
ligne paralléle formée par vos S il 3us Susn B B

' mum, a 1 m 80 du sol. Vos pieds ne
bras. Inspirez en descendant, e e

soufflez en remontant. sol. Pliez les jambes si nécessaire.




Exercice l.

> LARGEUR DU DOS,

S Y

La position est la méme
que pour |1. Cependant, au
lieu de vous arréter a mi-par-
cours, vous allez descendre
complétement en tendant
les bras. Ensuite, vous remon-
tez jusqu‘a ce que votre
nugue soit en contact avec la
barre. Inspirez en descen-
dant, soufflez en remontant.

A N
e 1.'],1:-" .
§ o




-~ DOS = BRAS ﬂ

Reprenez la technique
décrite en C et changez la
position des mains. La paume
de la main doit étre tournée
vers l‘avant et non plus vers
votre visage. En fonction de vos
besoins, modifiez I'amplitude
du mouvement. Parfois, vous
devrez travailler la totalité du
mouvement (comme pour €), la
moitie (comme pour C1) ou les
deux tiers (comme pour C3).

AMPLITUDE |

IMPORTANT !

»» 51 cet exercice remplace 1, 11 ou 12, utilisez la technique
décrite en |, 11 ou 12 (descendre & peine, & moitie OV
complétement).



Exercice I.

S LARGEUR DU DO

Reprenez la technique
decrite pour 12. Vous devez pra-
tiquer de la méme facon mais le
nenton monte ici au-dessus de
4 Darre, Attention & ne Pas trop

wher a téte en arriere powl
absolument le menton

la barre, vous s ASTUCE!
: : s S vosis n'aves pas de bare e, rempla
DHessar vOl Cervicalty ; R

VO OBl BaEeNURY P

¢ de



La technique est presque identique &
celle décrite pour W, La différence réside
dans la position des mains | au lieu d'étre
tournées vers 'avant, vos paumes sont face
a face. Descendez complétement en inspl:
rant et en tendant les bras. Remontez votre
menton au-dessus de la barre en soufflant,

S vous n'aver gqu'une bame longue coincee entre
deux murs, et donc pas de montants ou accrocher vos
maing, utilisez deux sangles ou deux anneaux, S cela
pose probleme, remplaces 15 par 13 ou misux par 16




5 EPAISSEUR DU DOS

Reprenez la technique et la
respiration indiquées pour C4.
Cette fois, vos paumes sont face a
face. En fonction de votre pro-
gression, adoptez la position DEBU-
[ANT, ENTRAINE Ou CONFIRME. Lidéal
pour exécuter cet exercice est d'u-
tliser une table (c'est pratique
pour avoir les paumes face a face).

Des que vous faites plus de 15 répétitions a

PAssSeZ d ENTRAINE.

e vous faites plus de 15 répétitions a
it, Passez a CONFIRME ot faites le maxi-
e répetitions (15, 20, 25 et plus...).



n LARGEUIR DLE YN

m !

Méme technique que |1 sauf
gue vous devez faire les deux tien
du mouvement complet et non la

moitié, Descendes jusgu'a e que
viss bras solent presgue tendus en

rant soutflez en remontamt



W

> EPAISSEUR DU HAUT DU DOS

Technigue et respiration iden-
tiques & C4. Cependant, la largeur
de la prise est cette fois égale a envi-
ron deux fois la largeur des épaules.
Les paumes sont dirigées vers I'a-
vant. Vous pouvez faire cet exercice

avec une table ou un bureau.




epauies
e

La distance entre vos mains et vos

d'environ cent cing centimétres si v

tes 1 m 80 de haut. Si vous faites 1mwdg

centimétres). Si vous faites 1 m 70, enlevez
cing centimétres (soit cent centimétres).

Adaptez la distance entre VoS
pieds et vos mains a votre taille.
Uimportant est que vos fesses restent
pointées vers le plafond durant tout le
mouvement et que votre dos ne soit pas
trop vertical afin de ne pas basculer en
avant. Inspirez en descendant le plus bas
possible, soufflez en remontant. Vos pieds
doivent étre proches du bord du support.
C'ile An

alez entre vos pieds et le mur un objet
queiconque (des annuaires, des chevrons,

e pour 11, 12, 13

e et non rembour-

RIEURE DES PECTORAUX

80 cm environ
pour 1m 80

IMPORTANT !

»» Si vos pieds ne sont pas assez souples et que Vous
souffrez des orteils durant |exécution de cét exercice
mettez des chaussures de sport. Vous pouvez auss! .
faire sans chaussures et vous assouplir progressive
ment. Cela peut cependant occasionner des douleuts

pendant guelques temps.



> EPAULES > PARTIE SUPERIEUR!

£e
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Cet exercice requiert les
mémes conditions que J.

Cependant, la distance entre vos
deux mains doit étre légére-
ment supérieure a la largeur de
vos eépaules.

IMPORTANT !

»»> La distance entre vos mains est ici
inférieure a celle indiquée en J (vos
mains sont plus rapprochées qu'en J),



> EPAULES > PARTIE SUPERIEURE DES PECTORAUX

Faire J sur les poings et non
plus les paumes a plat. Si le support

st trop dur et blesse vos poings,

mettez une serviette pliée ou un
ais. Les poings sont
25, comme Si vous teniez une

X Mains.




— EPAULES > PARTIE 51 E D L
: : CTORAUNX

Faire J1 sur le&poings.

IMPORTANT !
»» La distance entre vos mains est ici interieure a celle indi-

quée en J2 (vos mains sont plus rapprochées quien J2).



Exercice

> TRICEPS e Amplitude 173 © yvous
pliez & peine les bras of
VOUS remaontes

e AMpItude 1/2  vous fai
1es la moitie du mouve
ment complet et vous
remonter, bras tendus

s Amplitude 213 : vos bras
sont presque. compléte-
ment plies en position
basse,

s Amplitude  complite
vous descendez jusqu'a
(@ que vos bras solent
complétement plids et
VOUS remontes,

ST _
e “.-.: .jl iy ey o |

| £,
B

R 1
R Y
o g e

e

Posez vos coudes au sol,
Ceux-ci doivent étre écartés de la
largeur des épaules (environ),
Vos mains, paumes a plat sur le
sol, sont un petit peu moins écar-
tées que les coudes et sont
posées un peu en avant de la
téte. En gardant les paumes au
SO SRTICIFEI IR WL T 51, au départ, l'exercice est trop difficile & réaliser au
Revenez a la position de depart 2 sc;l, LI:lcf: :.rtia:;w.:mtfbm: surpln'l support d'environ

en inspirant, Evitez de trop écar- quarante centimétres de hauteur, Vos pleds restent

ter les coudes dans 'effort sinon blen entendu au sol, votre corps est tendu. Des qué
vous pouver falre une quinzaine de répatitions avec
, : S le support, essayez de faire vos sérles au sol (avant:
par l'exercice qui seront sollicités bras et pleds au sol).

we Ne cambrez jamals les reins |

IMPORTANT !

ce ne sont plus les muscles visés




exercice K. §

> TRICEPS

Vous avez besoin d'une table,
d'un bureau (solide), d'une étageére

(fixe) ou d'une barre fixée a un
metre du sol environ. Vous &tes sur la
pointe des pieds, a une distance du
support (bureau, table...) d'environ
un metre trente. Saisissez le support
et exécutez une flexion compléte
des bras, puis remontez en tendant
les bras. Ne donnez pas d'a-coups
pour remonter plus facilement.

Dés que vous étes capable de faire 20 répé-
titions en ayant les mains a une certaine
hauteur, trouvez un support plus bas. Par

exemple, si vous commencez avec les PAS : :
T I e ATHVE2 II'CIUBIJH L o,
mains a un métre du sol et que vous arrivez e S1 VOUS N'arTivez .“u*w‘

S0US VOS (dunt
a faire 20 repetitions, trouvez un support zﬁﬂ?ﬁg’. mmmmltﬂﬂ-
o nviron 80 cm de haut, Des que Vous L””. ﬂlmm ﬂrﬁté'.w'}, alisable (probleme (e Matel X

€2 d faire 20 répétitions a 80 cm du sol, | mnphm-liwm

N ¢ !.|::,-.IL de 60 cm de |




prochaine séance. Et air
suite... Dés que vous devenez
fort, descendez vos mains de

centimétres. Par contre, faites

toujours vos trois séries a la méme

hauteur. Ne donnez pas d'a-coups
pour faciliter le mouvement !

Si vous avez du carrelage, pensez a vous entrainer
pieds nus afin de ne pas glisser. En devenant plus
fort, il arrivera un moment ol vous ne pourrez plus
descendre vos mains plus bas. En effet, la position
deviendra trop inconfortable, vos mains glisseront
sur le mur et vous aurez peur de tomber. Servez-vous
alors d'une chaise (ou d'un support de 45 cm de
haut) que vous calerez contre un mur, Au début, écar-
tez largement les jambes (environ un métre dix d'é-
cant) afin de rendre 'exercice plus facile, Lorsque
vous serez capable de faire 20 & 25 répétitions (a la
ie), rapprochez un peu les jambes lors de

ite. Lorsque vous serez capable de

20 & 25 répétitions a la premiére série avec les

bes moyennement rapprochées, serrez les jam-

ante, Lorsque vous pe

lacer un support de 20

- Sixiéme niveau : on augmente progres

SIX NIVEAUX D'ENTRAINEMENT :

»» Premier niveau : face au mur.

»» Deuxieme niveau : avec la chaise, jambes trés écartees,

»» Troisiéme niveau : avec la chaise, jambes moyennement
rapprochées.

»» Quatriéme niveau : avec la chaise, jambes tres rap-
prochées, Pliez légérement les genoux.

»» Cinguiéme niveau : avec la chaise, pieds sur un support

de 20 cm.
 la hauteur

du support.



> TRICEPS

rw 11 | T e P

lllustration des niveaux d’entraine-
ment de K2 (a partir du deuxieme
Niveau). Voir détails page de gauche.

RECAPITULATIF DES 5 NIVEAUX NECESSITANT UNE CHAISE :
: IEme niveau : avec la chaise, jambes trés écartees. PP
foisiéme niveau : avec la chaise, jambes moyennement rapprocs=e-
Quatrieme niveau : avec la chaise, jambes trés rapprochees. pliez légérement les genoux.
Cinquiéme niveau : avec la chaise, pieds sur un support de 20 60 -
Sixieme niveau : on augmente progressivement la hauteur du support.

i, au quatriéme niveau, vous étes capable de faire 20
£ 25 répétitions et qu'il est pour vous difficile (C;'i:‘
- Périlleux) de placer un support sous vos pieds, € E-*-le

a-dire de passer au cinquieme niveau, utilisez alors

- Wthme lent décrit page 18.




> TRICEPS

Cet exercice ressemble a K1, mais la
position des mains est différente : les pau-
mes sont tourneées vers vous et non vers le
sol. Appuyez les chaises contre un mur (ou PROGRESSION :

un canapé) afin d'éviter qu'elles ne glissent. »» Il faudra faire les premiéres séances avec
les jambes trés écartées, Dés que vous

'SASE2 & RUECH e FRImERIe S fhaQUG chaise serez capable de faire entre quinze et vingl
afin que le mouvement de rotation de la barre ne PR T Foudrs, Tessbrrer U oy s
les abime pas. Il est aussi possible de remplacer la jambes. Dés que vous pourre:z faire entre
par une corde ou une sangle fixée entre quinze et vingt répétitions avec les jambes

deux piliers, deux murs... Dans ce cas. moyennement rapprochées, il faudra alors

orge ou la sangle soient, en serrer les iamhes. Pour continuer & progres-

ser, vous devrez adopter le rythme lent dés
que vous aurez atteint vingt répétitions.
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Exercice L. |

S PECTORAUX > EPAULES > TRICEPS

mains, le corpé tenﬂu,‘ ia

pieds touchant le sol. La itlﬂﬂ de
départ est semblable a celle de

exercice A. Cependant vous ne des-
cendez pas tout droit. Vous allez, en
inspirant, effectuer une rotation du
Corps sur la droite de facon a ce que
le poids de votre corps soit majoritai-
'ement supporté par votre bras
droit. Cette rotation vers la droite est
faite en méme temps que vous pliez
le bras droit. Vous soufflez en
remontant (vous reprenez la posi-
tion de départ de I'exercice A). Puis
vous faites cette fois une rotation sur
la gauche tout en pliant le bras gau-
che. Vous sentez le poids du corps s€
porter sur votre c6té gauche.

IMPORTANT !

+»» La série est donc faite d'une répétition a droite, sui-
vie d'une répétition a gauche, suivie d'une répéti-
tion a droite, suivie d'une répétition a gauche...

+»» Descendez bien le plus bas possible.




=

vous n'avez pas de suppc
assez haut, faites selon vos
possibilités, mais sachez que
I'exercice sera moins efficace.
Vous pouvez par exemple vous
allonger sur un meuble solide et
sangler vos pieds afin de les main-
tenir contre le meuble. Vous pouvez
également plier une couverture et
la placer entre votre corps et le

meuble pour davantage de confort.

Descendez vers le sol, les
mains collées a la nuque (ou
les bras tendus) en souf-
flant. Remontez en inspi-
rant jusqu’a ce que votre
corps soit horizontal (paral-
iele au sol). Recommencez !

Vous pouvez également utiliser un
tréteau réglable en hauteur. Il suffit
d'enrouler plusieurs serviettes (ou
de la mousse) autour de la partie
supérieure du tréteau pour le ren-
dre confortable. Coincez ensuite vos IMPORTANT !

chevilles {sous une table sutfisam » Vlos pieds ne doivent jamais étre plus haut que vos fes
ses. Ils peuvent méme étre beaucoup plus bas que Vo>

- ikt Badar cur s fesses (posés au sol). Il faudra cependant les bloguet
\dire peut aussi peser sur vos quelle que soit leur hauteur, afin de ne pas chuter.

lles ann de vous maintenir. s 5| vous I'I‘QVEI aucun mwen_de réaliser cet exercice,
remplacez-le par M1.

lourde par exemple). Un(e)




5 BAS DU DOS

-------

en gardant lte das.

le dos ! Il vaut mieux le ca

ment plutét que de larronﬂlr Vas brasi o

sont tendus dans le prolongement du

buste. Inspirez en montant, soufflez en

descendant. Lorsque vous étes assez fort
pour réaliser facilement 50 répétitions a la
Premiére série, adoptez le rythme lent
(voir page 18). Vous devrez ajouter une
contrainte au rythme lent : lorsque votre
dos sera parallele au sol, vous devrez
€ssayer de tenir assez longtemps dans
Celte position avant de remonter.

Exemple  dix secondes pour descendre, dix secondes en
Position horizontale (sans bouger), une seconde pour
””-Jﬂ‘tir Petit & petit, vous devrez essayer de tenir de
> €N plus longtemps en position horizontale, Lorsque
s femontez, arrétez-vous lorsque votre dos est verti-

“al, ne cambrez pas pour vous pencher en arriere !

IMPORTANT |
»»» Quand vous remontez, arrétez-vous lorsque
votre dos est vertical. Ne cambrez pas |




> OBLIQUES

descendre aussi bas que possible.
Faites cependant selon vos possibili-
tés. Votre buste dépasse de ce sup-
port a partir des hanches. Faites
donc légérement déborder vos han-
ches. Vos pieds sont fixés. Vous fai-
tes une flexion du buste en inspi-
rant. Vous remontez le plus haut

possible en soufflant.

+» Cet exercice est difficile a réaliser chez soi guand on né
dispose pas d'un banc fixé au sol. Voici donc quelques

' : idées de supports possibles : vous pouvez placer la
Aty Gebidt e DRICENUSEIRES B e bas, 1 1aug hanche et le haut de la cuisse sur une chaise, les pieds

laisser a vos muscles le temps de se dévelop- ceront fixés aux montants de votre it (ou tout autre
per en s'assouplissant. Quand vous aurez endroit). Vous pouvez placer la hanche et le haut de la
deux & trois mois de pratique, vous pourrez cuisse sur une chaise et les mollets et pieds sur une

tenter de descendre de plus en plus bas. Si autre chaise ; un partenaire sera assis sur VS placs

i i vous allonger sur un
vraiment vous n' lution. faite pour les bloquer. 'u‘uu% pouvez :
yraiment vous n'avez aucune solution, faites = e ot e o Ut ks B ant blogués par

'exercice au sol (exercice N1). une sangle faisant le tour du meuble ou du lit...



> OBLIQUES
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Allongez-vous sur le coté, de

preférence sur un tapis. Sans a-

élan, décollez le buste
e plus haut possi-
r,_-il;.:::-'[;[ elgh
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Exercice 0....

= ABDOMINAUX > OBLIQUES

»»» Quand vous amivez en haut, soufflez
profondément en rentrant davantage le
ventre, juste avant de repartir en amiere.

~ Vous étes allongé sur le dos. Vos ™
jambes sont pliées, vos pieds sont & |
plat sur le sol. En soufflant, remontez
jusgu’a toucher vos jambes.
Cependant, vous allez pendant le
mouvement faire une rotation vers la
gauche afin que votre coude droit
vienne quasiment toucher le genou
gauche. Vous redescendez en inspi-
rant. Inutile de faire toucher le sol a
vos épaules. Remontez en soufflant.
Cette fois, tout en remontant, vous
allez réaliser une rotation vers la droi-
te afin que votre coude gauche vien-
ne quasiment toucher le genou droit.

Pensez & bien rentrer votre ventre durant toute
. Au début, faites les séries en vous aidant
yras (comme si vous ramiez). Quand vous
capable de faire seize répétitions (huit a
>, huit & gauche), changez la technique en ATTENTION ! )
nt vos mains derriere la nugue. »» Ne forcez jamais sur la nugue en tirant avec les mains.
»» Ne creusez pas le dos pﬂur-m_rrmlﬂﬂ‘ﬁ-m“ !




peercice P

- ABDOMINAUX

Vous étes allongé sur le dos,
vos jambes sont fléchies, vos pieds
sont bien a plat sur le sol. En souf-
flant, vous vous relevez jusqu’a
aller toucher vos cuisses. Vous
inspirez en redescendant. Inutile
de toucher le sol avec les épaules
(ne descendez pas a fond).

Au début, faites I'exercice en vous aidant
des bras (comme si vous ramiez). Lorsque
vous serez capable de faire quinze répéti- ATTEHTIBﬂ! _ s

lions, changez la technique en plagant vos » Ne bloquez 13":: T:E T:lmw'p,us fasiasant|
mains derriére la nuque. Cela rend 'exer- s Ne creusez pas es [ins P

ice plus difficile. Faites attention a ne

|amais tirer sur la nugue quand vous arri

X derniéres répétitions d'une sere.

r & bien rentrer votre ventre tout i€

Ire |a serie



> EPAULES
~ TRICEPS vion: i et
~ PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE) s que vous étes capable de

Votre main droite (ou votre main gau-
che) est en appui sur une chaise. Vos jam-
bes sont tendues et écartées. Vous étes sur
la pointe des pieds. Vos pieds sont légére-
ment en arriére par rapport a vos hanches. |
Vous flechissez le bras en inspirant. o
Descendez le plus bas possible. Remontez ;ﬁ_ﬂ* l;‘; __t::. ‘_'31.."-5 ’
en expirant. Forcez bien avec I'épaule et le B AT
bras, n‘essayez pas de faciliter le mouvement en IMPORTANT !
poussant vos fesses vers l'arriére et en arrondis-

sant le dos. Concentrez-vous bien de facon a ce en étant seulement retenu par 2
que |'épaule et le bras fassent tout le travail.




> EPAULES
> TRICEPS
= PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE)

La technique est presque
identique a celle décrite pour
Q. Cependant votre corps doit
étre le plus droit possible. Une des
jambes est tendue dans le prolon-
gement du corps. L'autre jambe
sert a conserver l'équilibre. Elle
part donc sur le coté, presque a
'équerre du corps. Si c'est la main
droite qui est en appui sur le sup-
port, c'est la jambe droite qui est
tendue dans le prolongement du

corps. Le support est d‘environ 25

1 de haut. Descendez toujours

g ——
1S pOSSil

JIE




~ EPAULES
=~ TRICEPS
~ PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE)

Méme technique que pour
Q1, mais cette fois |'exercice est
fait au sol, sans aucun support.

VARIANTE :

5 VOUs pouvez ramener la jambe qui ne se trouve
pas dans le prolongement du corps davantage
vers I'avant (jusqu'a former un angle droit avec le
corps). Choisissez une position vaus procut ant un
maximum de confort.




- TRAPEILS

Placez-vous en appui sur des barres paralieles (ou
des chaises assez hautes), Vos pieds ne daivent pas
toucher |e sol, Hausser les épaules en inspirant (vos
épaules se rapprochent de vos oreilles). Abalssez vos

épaules le plus bas possible en axplrant, Vous devez
alors que vos épaules s'a

sentir votre corps qui monte

balssent. L'abject|f est de descendre progressivement

0% épaules de plus en pius has. S| voOs l“}'lfll.lh"\ SONt
ropn hautes, cet exercice vous aldera & les descencre
wWercice dolt e realise lentement aved une

nae ntration et une respiration l'“""‘“‘"l




> COU

Allongez-vous sur un banc ou
sur une chaise, les pieds au sol.
Descendez la téte en arriére, le plus
bas possible, mais sans forcer pour
ne pas blesser vos vertébres cervi-
cales. Remontez la téte en poin-

tant le menton vers la poitrine.

inspirez en descendant la téte en

arriere, soufflez en la remontant.

PRINCIPE DE TRAVAIL :

= Deux séries, 40 secondes de repos entre chaque série.
Faites le maximum de répétitions en vous arrétant avant
que cela ne devienne trop difficile. Ici, il ne faut pas trop
forcer. Evitez le rythme rapide 1 i l'exercice devient faci-
le (plus de trente répétitions par série), adoptez un ryth-
me lent & la montée comme & la descente (5 secondes
aller/y secondes retour ou 10 secondes aller/10 secon-
des retour). Faites ces deux séries a la fin de chaque
entrainement. Lorsque e rythme est lent, vous devez
procéder & plusieurs inspirations et & plusieurs expira-
tions lors de chaque descente et de chaque montée.
Respirez calmement et profondément,




| Exercice T

¢

"5 DBLIQUES > ABDOMINAUX

R~ 0~ 1
Syl

Tenez-vous assis, les pieds
posés a plat sur le sol, les jam-
bes pliées. Placez un manche a
balai derriere vos épaules.
Bloquez (de préférence) vos pieds
sous un support ; un radiateur,
par exemple. Effectuez des rota-
tions a droite et @ gauche en
allant le plus loin possible mais
sans forcer pour ne pas blesser
votre colonne vertébrale. Ne blo-
quez pas votre respiration, mais
ensez a garder votre ventre ren-

' tout le temps.

il est datteindre I'_|f|:j}|:'j|("":.":i".*'L'.'H'H'.‘l'll

rée de troic minutes sans pauses \pen- IMPORTANT !
SR LEN] Nt woil | F1 1L I e le temps, vous pawiendl‘ﬂ A m‘r mislmmu-

isfA ‘!mm: s {es en vous penchant de plus en plus en arriére,
e puis a aauche...). VOS R & s B e
A ne jamais creuser le bas du dos |

e hougent Pds



= ABDOMINAUX = SOUPLESSE DE LA OLONNMI

Allongez-vous sur un tapis f§
de sol. i vous n'en avez pas, glis-

sez sous vos épaules et votre téte
une serviette pliée. Ramenez vos
jambes, presque tendues, au-
dessus de votre ventre, vos reins
sont plagqués au sol. En gardant
les jambes presque tendues (ou
tendues), enroulez votre colon-
ne vertébrale pour faire passer
vos pleds par-dessus votre téte.

6 vous #tes assez souple, vos pleds pour-
ront  toucher le sol derriére votre téte,
Sinon, il faudra éviter de forcer, cela se fera
tout seul, avec le temps. Ramenez ensuite
vos jambes au point de départ | vos reins
yONT 10Wours |.i1:|’1lll". au sol, s ne dolvent

c’ g i . ot
amals se creuser. S'Ns se creusent, € est

ites alle trop lomn

VERTEBR/

IMPORTANT |

ws Alloz lertement, ne donnez pas d'élan. Ne bloguez
pas votre respiration, Inspirez et expirez plusieurs
fols lors de V'enroulement. Faites de méme lors du
retour, L'abjectif est de faire ce mouvement pendant
trols minutes sans pauses Plus vous progresseras
plus vous lrez lentement lors de chague répétition



W

= MUSCLES DE LA TAILLE > SOQUPLESS

Couché sur le sol, vous faites
'essuie-glace pendant trois minu-

tes avec les jambes presque ten-
dues. Ne bloquez pas votre respira-
tion, inspirez et expirez autant de
fois que nécessaire lors de chaque
répétition. Ne creusez jamais vos
reins ! Pour cela, vous devez rame-
ner le bassin vers votre téte (vos
fesses ne touchent pas le sol).
Veillez a ne pas creuser les reins en
descendant de chaque coté.

AU dél

Jut, vous ne parviendrez pas a des-
CENdre trés bas. Ne forcez surtout pas |

'BC le temps cela viendra tout seul.




> MOLLETS

Debout sur une cale d'au moins quinze centi-
métres de haut, vous étes en appui sur un seul pied.
Pour maintenir votre eéquilibre, appuyez-vous
d'une main, et du bout des doigts, contre un mur
ou un meuble. Il s'agit de descendre le plus bas pos-
sible en étirant bien le mollet et de remonter pour
finir sur la pointe du pied. Tout ¢a a la seule force

llet. Allez lentement afin de bien sentir I'éti-
complet et la contraction complete

mollet droit, puis le mollet gauche




?MUSCLES DE LA TAILLE > SQUPLESSE DI

Debout ou assis sur un support suffisamment
elevé (chaise), vous tenez un manche a balai ou
un quelconque baton derriére vos épaules.
Effectuez, lentement, une rotation vers la droite
Puis une rotation vers la gauche. Recommencez.

Sloquez votre bassin car celui-ci ne doit pas tourner en méme
s que le haut du corps. Le bassin ne doit presque pas bou-
ez le plus loin possible sans jamais forcer car vous pour-

182 endommager votre colonne vertébrale. Dés que vous Sen-
: loin. Avec

une légeére résistance, ne cherchez pas a aller pius

"Ps, vous pourrez aller de plus en plus loin dans les limi
acités rotatoires de votre colonne, |l est tres IMpot
erientement en rentrant 4||.3'L'.Jl.'£-.'F'I'H-"!'ﬂ yotre ventre Le
e droite 4 gauche, doit &tre réguher, 5afs PeItae)

LA COLONNE VERT EBRALE

IMPORTANT !
mmempaslsrgimm-

vaus légérement en avant.




> Cou

La meilleure position :
allongé sur un tapis de gym-
nastique avec un coussin épais
sous les cotes. Le bras est dans
le prolongement du corps, sur
le sol, léegérement vers I'avant,
Vous pouvez aussi essayer sur
un banc, un lit ou en utilisant
deux chaises (mettez des
coussins pour le confort).

51 vous &tes allongé sur le c6té droit :
tournez la téte vers la gauche, lente-
ment, en douceur. Allez le plus loin

sans jamais forcer exagéré-

NCIPE DE TRAVAIL :

Ol #

ment au risque de vous blesser. Au
début (lors des premiéres séances),
n‘allez pas trop loin. Avec le temps,
vous apprendrez a vous approcher de
la limite sans jamais forcer pour la
dépasser absolument. Vos cervicales
ont des limites, vous ne pouvez tour-
ner la téte jusqu’a faire un tour com-
plet | Aussi, soyez doux avec cette par-
tie de votre corps. N'exagérez jamais !
En descendant, tournez légérement la
téte vers la droite. Puis recommencez.
Faites une série allongé sur le coté
droit, une série allongé sur le coté
gauche, Cela fera deux séries en tout
(et non deux séries par coté).

a celui de S, Cependant, comme cet exercice est facile,
59ez pas dix répétitions trés lentes par série.

e




Cet exercice est fondamental. Il assouplit

votre colonne, libére vos épaules et votre nuque
et ouvre votre thorax. Il faut étre déja suffisam-
ment fort et souple pour espérer le réaliser cor-
rectement. Les pratiquants, pour la plupart, met-

tront du temps a exécuter correctement cet exer-

cice. Ne vous découragez pas si c'est difficile :
c'est la preuve gue votre corps n‘est pas au
mieux de sa forme. Avec le temps, vous sentirez
un bien-étre exceptionnel vous envahir apres
seulement quelques répétitions.

Vous devez faire dix répétitions de cet exercice. C'est-a-dire que
rous devez répéter dix fois les étapes 1- 2- 3. Entre chaque répé-
tition, vous devez vous reposer de une a trois minutes selon vos
besoins, Plus le temps passera, plus vous pourrez reduire les
mps de repos. Vous deviendrez également capable de rester
longtemps avec le corps completement arqué. Lorsque
nourez rester entre quinze et trente secondes 4 |'étape 3,

e nombre de répétitions (si vous le souhaitez).
rez plus alors que quatre a ¢ing répétitions durant
Le temps de repos entre

iminuerez |

trepnte secondes chacune

tition sera ||-.-L'j|_||'|_ a moins |_i|' 1|1,"|i!l-‘ Se( l“.|||':.|l1'!. ‘hql'”"-

{'atteindre une technigue parfaite.

vous devez lire la suite des explications
ant de pratiquer cet exercice.

o

DEUXIEME ETAPE : tendez les bras en
‘soulevant les hanches afin de poser le
_ sommetducdnesurlesol.

s >




Exercice Z. - suite.

= SOUPLESSE DE LA COLONNE VERTEBRALE

tez en haut, Cela vous permettra

d'arquer plus facilement e haut du

dos tout en tendant les bras. Une
technique parfaite consiste a se

concentrer : sur I'étirement de la por-

tion de colonne vertébrale située

entre les omoplates, sur I'ouverture

du thorax et sur le mouvement de

balancier régulier du cou. Genoux et

pieds doivent étre paralléles.

A QUEL MOMENT REALISER CET EXERCICE ?

Ala fin de votre séance de musculation, juste avant les assou-
Plissements au, si vous étes lrop raide et que cet exercice psy
difficile & faire apres 1 musculation, commencez par le travail
de la souplesse. Glissez 7 entre Fexercice 21 et I'exercice 22 ou,
S1 Vous avez vraiment trop de mal, faites 7 les Jours ol vous ne
faites pas de musculation, Dans co cas, réalisez une séance
compléte d'assouplisserments, Glissez Z entre le 21 et 1o 22

»» Cet exercice doit étre réalisé sur un sol nol

IMPORTANT !

glissant. Veillez & bien plaquer vos paume
contre le sol en forgant. En effet, si vl
mains glissent, vous pouvez cogner le
de la téte et vous blesser. Si vous suivez
consignes, cet exercice est absolumet
Sans risques,
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110 exercices Simples et efficaces pour tous !

Cet ouvrade original et novateur associe un concept de musculation
efficace a des illustrations de grande qualité. Il s'adresse a toute
personne qui souhaite se muscder sans utiliser de materiel.

Olivier Lafay propose Une methode permettant d'obtenir des
resultats rapides et durables, Cette methode comporie un
entrainement proaressif et des programmes specifiques, Ainsi
chague pratiquant, quel que soit son niveau, pourra atteindre'les
résultats souhaites : eliminer.les graisses excederitaires, developper
les muscles, ameliorer les performances athletiques.

Les 110 exercices proposes permettent de se muscler en tout lieu
et a tout moment. lls ne necessitent aucun materiel de
musculation (halteres, bancs, machines...). lls.peuvent aussi etre
utilises par ceux qui possedent déja des halteres afin de completer
et diversifier leur entrainement. Souplesse et endurance ne sont pas
oubliées. Des programmes specifiques leur sont consacres dans

lesquels chacun pourra puiser selon ses besoins et ses envies.




