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			Mise en garde

			 

			Les techniques, principes et programmes de ce livre s’adressent à des gens majeurs, responsables de leurs actes, qui sont en bonne santé, qui connaissent bien leur corps, qui ont une condition physique a minima normale, et qui ont reçu un avis médical favorable. Avant de commencer, si ça n’est pas déjà fait : 

			 

			
					·	formez-vous, et apprenez correctement les mouvements proposés ici auprès d’un coach compétent ;

					·	demandez un bilan médical complet à votre médecin avant de commencer (un test d’effort, c’est bien !).

			

			 

			Nous ne saurions être tenus responsables d’une mauvaise utilisation des contenus de ce livre.
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			Avant-propos

			 

			 

			Une formule 1, ça va très vite. Bien plus vite qu’un tracteur. Mais dans un champ de patates, un jour de pluie, un tracteur va bien plus vite.

			L’objet de ce livre n’est pas de faire de vous une formule 1. Ni un tracteur. L’idée ici est de vous permettre de trouver un compromis. De placer le curseur intelligemment. De vous outiller pour que vous puissiez choisir exactement où vous avez envie de vous situer entre ces deux extrêmes. Entre le tracteur et la formule 1. L’idée générale est que vous puissiez faire de vous-même « un bon 4×4 ». 

			Certains 4×4 sont des machines de course, capables de foncer à plus de 240 km/h sur circuit, tout en pouvant faire également des franchissements, et rouler confortablement à haute vitesse sur des pistes. Ils sont coûteux, voyants, rutilants, et leur entretien doit être minutieux. Il faut un investissement énorme pour avoir un 4×4 pareil. D’autres 4×4 ne payent pas de mine, peuvent rouler au colza, et sont relativement peu puissants, mais peuvent franchir des obstacles incroyables… et demandent très peu de maintenance. Pour traverser la Sibérie en autonomie, c’est plutôt ceux-là que je choisirais. Pour emmener un ambassadeur du point A au point B dans un pays à risque, plutôt les premiers. Tout dépend du contexte. 

			Vous choisirez votre compromis à vous. Vous pourrez même choisir, puis changer d’idée, et adapter vos choix à votre contexte, à vos besoins, à vos ressources, et à vos périodes de vie.

			 

			Ce qui est certain, c’est que ce livre ne se donne pas pour objectif de faire de vous un athlète de haut niveau ou un spécialiste. Vous pourrez, en utilisant ces principes, devenir un excellent généraliste. Vous obtiendrez, en appliquant les principes de ce livre dans la durée, une excellente condition physique générale. Plutôt que d’arriver au summum de votre forme à un instant T pour une compétition, vous serez globalement dans une très bonne condition opérationnelle la plupart du temps, et surtout prêt à relever les défis que la vie vous propose à tout moment. 

			Une agression dans la rue ? Votre corps répondra avec de la force, de l’explosivité, et la capacité de pousser, frapper (surtout si vous savez bien le faire, et d’ailleurs le programme ici présent vous laissera de l’énergie pour développer vos qualités martiales en parallèle si vous le souhaitez), courir, grimper… 

			Un sale virus ? Une maladie ? Votre corps en aura sous le pied pour combattre, et compenser, et continuer d’oxygéner ses tissus, tout en luttant fort et bien.

			 

			Une blessure ? Un changement majeur dans votre vie ? Un accident ? Une famine ? Une guerre qui vous oblige à traverser deux pays à pied avec vos enfants sous le bras ? Peu importe : votre corps sera là. Vous pourrez compter sur lui. Et surtout : votre entraînement vous permettra de continuer à faire face aux imprévus, aux plannings chargés, aux mauvaises nuits, aux fêtes et aux urgences de la vraie vie. 

			 

			Ce livre se divise, du coup, en quatre principales parties, qui pourront être lues dans l’ordre ou dans le désordre. Vous verrez que chaque partie concerne un champ de compétences précis qui aura un impact transversal sur les trois autres. 

			 

			D’abord, on parlera de force. Parce que la force, c’est la base de tout. C’est elle qui permet de travailler son endurance sans se blesser. C’est elle qui permet de vivre vieux, et bien (parce que droit, gainé, capable de réagir pour éviter une chute, etc.). C’est elle qui est la base du reste, quoi qu’on en dise. Sans force, rien n’est possible. En tirant un dé tous les jours, vous saurez quand et comment travailler votre force (voir plus loin).

			 

			Ensuite, on parlera d’endurance. D’endurance de survie. D’endurance vraie. Du genre d’endurance dont on doit faire preuve sur une expédition. Quand on traverse une famine ou une guerre. Quand on doit marcher à travers un demi-continent pour trouver asile. Ou de l’endurance qu’il faut pour traverser une vraie épreuve de la vie. Et vivre longtemps. Endurance du corps, mais endurance de l’âme, aussi. En tirant un dé tous les jours, vous saurez quand et comment travailler votre endurance. Et cela sera couplé à l’alimentation et à la respiration, forcément. 

			 

			Troisièmement, on parlera d’acclimatation. De cette capacité qu’on aura de tolérer les éléments, voire de profiter de l’exposition au chaud et au froid pour améliorer notre santé et notre condition physique. Vous pourrez travailler votre acclimatation tous les jours, sans excès. Nous verrons comment le faire en fonction de la saison. 

			 

			Finalement, on parlera de terrain. Notamment immunitaire, mais pas que. Et donc forcément, on parlera de gestion du stress, de respiration, d’alimentation, de récupération, de mobilité articulaire, de posture, et de repos… Vous pourrez prendre soin de vous et de votre terrain tous les jours, selon vos besoins, avec une boîte à outils simple, qui préviendra ou corrigera quelques-unes des problématiques courantes qu’on retrouve chez les occidentaux, en mode « 80/20 ». Ça ne couvrira pas tout. Et pour le reste, des ouvrages spécialisés seront proposés. Et vous pourrez aussi consulter… Vous le valez bien. 

			 

			Toutes ces parties sont importantes pour que le système fonctionne. Si vous enlevez un de ces piliers, cela pourra fonctionner en compensant un temps via les trois autres. Mais ça ressemblera vite à un chien à trois pattes. Ça fonctionnera, mais pas aussi bien. Et moins vite.

			Maintenant, un point important : vous ne pourrez pas (sauf au tout début) progresser dans tous ces domaines en même temps. Vous pourrez en choisir un (ou deux si vous êtes vraiment doté d’un capital génétique hors du commun) et le faire progresser, et maintenir vos acquis dans les trois autres domaines pendant ce temps. Et cela sera déjà très bien de consolider un axe de travail à la fois.

			 

			Et vous pourrez ainsi, semaine après semaine, progresser très loin dans votre préparation physique générale sans vous spécialiser. Et c’est le but. 

			 

			Et si vous décidez de vous spécialiser un temps, vous verrez que cela sera assez facile, en construisant sur ces acquis extrêmement robustes et équilibrés. 

		

	
		
			 

			 

			 

			Comment utiliser 
ce manuel

			 

			 

			Ce manuel n’est pas : 

			 

			
					•	un manuel de musculation, pour faire changer votre look, avoir de gros bras, de beaux abdos ou des fesses rebondies. Il est possible que votre corps change, si vous travaillez bien, mangez bien et dormez bien, mais ce sera simplement un effet secondaire de l’effet principal recherché, qui est la fonction. D’excellents ouvrages de musculation existent déjà. Celui-ci n’en est pas un ;

					•	prévu pour faire de vous un athlète de haut niveau, spécialisé : cet ouvrage va vous aider à vous spécialiser dans la non-spécialisation. Vous pourrez devenir progressivement meilleur dans tout, mais vous n’excellerez dans aucun des domaines couverts par la méthode. Après quelques mois, vous serez plus fort, plus endurant, plus mobile, plus énergique, et capable de plein de choses, peut-être même impensables aujourd’hui. Si vous souhaitez amener votre niveau de force ou d’endurance à des niveaux « élite », cette méthode pourra constituer une excellente base, sur laquelle vous pourrez ensuite construire en recherchant l’aide d’un coach compétent. Mais vous ne briserez aucun record du monde en utilisant cette méthode. Et ça n’est pas le but. En revanche, vous pourrez faire face aux défis de la vie, y compris de la vie dans des contextes extrêmes, avec beaucoup plus de ressources, d’adaptabilité et d’énergie.

			

			 

			Les principes de travail et de progression que je vais vous livrer ici ne sont pas parfaits. Ils ne sont même pas optimaux, dans l’absolu, si on cherche à progresser vite dans un domaine spécifique. On pourrait mesurer mieux, optimiser plus, et chipoter bien davantage pour atteindre des résultats plus élevés. Mais ça n’est pas le but non plus.

			 

			Le but, c’est que cela soit simple. Que cela ne demande pas de trop réfléchir. Que ce soit court, sur le principe de « un petit peu tous les jours, et toujours en garder sous le pied pour les défis de la vraie vie ». 

			Et que cela demande très peu de matériel. 

			Vous pourrez continuer vos activités en parallèle. Votre métier, vos déplacements, votre vie de famille, vos autres activités physiques, aussi. Cette « anti-méthode » est faite pour ça. Et pour être flexible.

			 

			Chacun des axes de travail sera présenté indépendamment. 

			L’acclimatation et le terrain seront deux champs de compétences « systémiques » que vous pourrez travailler tous les jours si vous le souhaitez (et je vous conseille de vous discipliner à le faire, parce que c’est ce qui fera la différence dans la durée). La force et l’endurance seront à travailler des jours différents (en tirant un dé).

			 

			Vous travaillerez votre préparation physique environ 5 jours sur 6. Sauf les jours où la vie rendra cela impossible, et sauf les jours où vous serez fatigué, malade, démotivé… Autrement dit, vous vous entraînerez environ 80% du temps.

			 

			Et quand vous vous entraînerez, vous ferez les 20% des choses qui vous donneront les 80% de résultats faciles à atteindre (merci monsieur Pareto). Avec peu d’efforts, mais une vraie intensité de concentration et d’intention. En clair, 80% du temps vous : 

			 

			
					•	mangerez en fonction de vos objectifs ;

					•	travaillerez votre respiration, votre mobilité, etc.

					•	ferez soit un travail de force, soit de l’endurance ;

					•	travaillerez votre acclimatation au chaud ou au froid.

			

			 

			Le reste du temps, vous profiterez de ce que la vie vous offre en toute sérénité.

			80% du temps à être sérieux, c’est largement suffisant pour progresser, et cela permet de maintenir un effort dans la durée. Ceci dit, comme dans la vie, il y a toujours des impondérables et des imprévus, vous allez viser un peu plus de 80%. Non pas 4/5 (80%), mais bien 5/6 (soit environ 84%). Vous allez donc pouvoir utiliser un simple dé, pour déterminer le contenu de votre entraînement, et ce tous les jours où cela sera possible. 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			Intégrer 
le programme 
dans sa vie

			 

			 

			Ce programme est original à bien des égards, et l’un d’eux est sa flexibilité. Le fait qu’il soit relativement compact et basé sur la variabilité et la concentration davantage que sur le volume permet plusieurs choses : 

			 

			
					•	vous pouvez le faire en parallèle de vos activités physiques habituelles (et l’adapter au besoin : par exemple, si pour aller au travail, vous faites déjà 20 km de vélo tous les jours, vous pourrez sans problème laisser tomber les grandes marches, et les remplacer par un jour de congé ou un jour de force) ;

					•	vous pouvez, si vous avez besoin de planifier, lancer les dés pour plusieurs jours à l’avance et, à partir de là, intervertir des entraînements plus longs avec des plus courts en fonction de vos disponibilités (tant que c’est le dé qui décide ce que vous faites, c’est parfait) ;

					•	vous pouvez, si un jour vous avez envie de faire autre chose, laisser tomber un entraînement et faire ce qui vous fait envie, pour ensuite revenir au programme sans avoir perdu grand-chose : les gains en force et en endurance qui sont permis par ce programme sont relativement durables, et ne vont pas s’envoler à la première semaine de congé venue. D’ailleurs, après quelques mois ou années de travail constant, une pause d’un mois n’impactera pas beaucoup votre force. Et pour peu que vous bougiez un peu, votre cardio ne devrait pas trop en pâtir non plus.

			

			 

			Le programme permet de continuer à vivre sa vie. Une mauvaise nuit ? Une fête ? Un enfant en bas âge qui vous prend beaucoup de temps, de sommeil et d’énergie ? Qu’à cela ne tienne. Ça fonctionnera quand-même. 

			Ce programme doit être un outil, et pas une contrainte. Et il n’est pas jaloux. Les principes de travail qui le sous-tendent seront explicités, de manière à ce que vous puissiez vous approprier cet outil en profondeur, et voir comment harmoniser, remplacer, adapter en fonction de vos besoins.

			Le côté imprévisible des entraînements tirés aux dés pourra en perturber certains. C’est voulu. 

			 

			Briser les effets nocifs de la posture assise

			Les gens qui travaillent assis toute la journée bougent trop peu pour que leur corps maintienne une activité métabolique saine et normale. Leur corps, même si le cerveau est très actif, entre dans une sorte de léthargie qui s’apparente au sommeil. Il est utile, pour contrer ces effets-là, de faire un petit peu d’activité physique — si possible intense et impliquant tout le corps — toutes les heures. Quelques secondes suffisent. Quelques « jumping jack », quelques squats, quelques burpees, quelques sauts sur place… peu importe. Un petit « sprint » toutes les heures vous maintiendra éveillé et fera circuler votre énergie. Ce genre de petit « plus » tout au long de la journée a des effets incroyables sur notre niveau de vigilance, et permet de brûler des graisses sans arrêt, et sans autre effort.

			20 à 30 secondes suffisent amplement si c’est fait avec un peu d’intensité. Mettez une alarme, un compte à rebours… ou demandez à votre montre cardio de vous rappeler de bouger toutes les heures ! Testez un jour ou deux et, si ça ne vous plaît pas, arrêtez. Je suis sûr que vous serez convaincu dès la première demi-journée. Faites de ces 30 secondes de mouvement votre petite « récré. »

			 

			Fuyez le surentraînement comme la peste !

			Ce programme est un programme qui doit s’intégrer dans votre vie de manière harmonieuse, et vous permettre d’avoir toujours PLUS de ressources que si vous ne le suiviez pas. Et pas l’inverse. En toute logique, s’épuiser lors d’un entraînement ne fonctionnera pas pour atteindre cet objectif-là. 

			Si, ponctuellement, certains entraînements proposés sont longs et durs, la plupart sont assez courts, assez intenses, mais doivent vous laisser avec plus d’énergie, et non pas une sensation de fatigue. Et s’il est parfois nécessaire de faire un petit effort pour se motiver à commencer un entraînement, en général une fois l’échauffement fait, vous devriez ressentir de l’énergie et de la motivation. Si, au milieu d’un entraînement, vous sentez une perte de motivation, une lassitude, une fatigue, ou simplement l’envie d’arrêter, ne forcez pas.

			Il vaut mieux rater un entraînement qu’un jour de repos. Et dans le doute, comme il s’agit de progresser sur le long terme et dans la durée, vous avez le droit et le devoir d’en faire plutôt un peu moins qu’un peu trop. Vous pourrez toujours en faire un peu plus, si vous sentez que vous manquez de stimulation, mais faites confiance à votre corps, et rappelez-vous de le respecter pour qu’il progresse lentement et sûrement, et sur le long terme.

			La vie est un marathon. Elle peut être longue et belle en y allant à un rythme sain et harmonieux.

			 

			Acquérir des compétences

			Avec un corps qui sera de plus en plus agréable à « conduire », et augmentant ses capacités jour après jour, vous serez rapidement tenté d’essayer de l’utiliser de manières nouvelles, ou de revisiter certaines anciennes pratiques. Faites-le ! Ce programme, je le répète, s’accommode très bien de la présence d’autres activités dans votre vie, et des synergies intéressantes et imprévisibles pourront se créer entre lui et vos autres activités sportives, physiques, etc. 

			Si votre but est d’avoir un corps qui soit un « bon 4×4 », n’hésitez surtout pas à apprendre ou à perfectionner les compétences suivantes :

			 

			
					•	Grimper : aux arbres, aux murs, sur des falaises, sur des vias ferratas, peu importe. Quelques bases en escalade sont un vrai plus dans certaines situations.

					•	Nager : la natation remplace extrêmement bien n’importe quelle autre activité cardio-vasculaire décrite dans le programme. À vous d’adapter la durée et l’intensité. J’ai notamment, pendant l’été dernier, remplacé bon nombre de longues marches par des longueurs de piscine, les jours où il faisait trop chaud…

					•	Vous battre : les sports de combat, arts martiaux ou styles plus orientés « self-défense » sont excellents pour la coordination, la confiance en soi, et peuvent (si le prof est compétent) vous donner des outils solides à utiliser pour vous défendre, si un jour vous êtes agressé et que vous le devez (évidemment, je ne vous le souhaite pas).

					•	Ramper, franchir, se faufiler, etc.

			

			 

			Si vous pratiquez déjà ce genre de choses, de grâce, continuez ! Variez ! Amusez-vous. Plus vous ferez de choses différentes, et plus votre corps en profitera. La seule limite est votre capacité de récupération et d’assimilation des nouveaux apprentissages. Et évidemment votre temps, qui n’est pas illimité. Donc faites plein de choses, mais respectez toujours la douleur et la fatigue, qui sont des signaux utiles pour vous protéger des abus.

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			Commencer 
le programme

			 

			 

			01 : Matériel indispensable

			Vous allez avoir besoin de : 

			
					·	4 m2 d’espace libre, avec un plafond de 2 m 50 ou plus.

					·	3 kettlebells : une légère, une moyenne et une lourde (subjectivement). 

			

			Vous choisirez le poids de chacune avec l’expérience, et au fil du temps vous achèterez des kettlebells progressivement plus lourdes. Aussi, dans le doute, prenez plutôt une catégorie de poids en moins qu’une catégorie de poids en trop. 

			Typiquement : 

			
					·	Les femmes débutantes pourront utiliser le plus souvent une 8, une 12 et une 16 kg, mais il n’est pas interdit de prendre une 4 kg pour commencer à travailler certains exercices comme les presses, qui sont souvent assez difficiles pour les femmes au début. Autrement dit, il peut être bien, pour commencer, d’avoir une 4, une 8 et une 12 kg, et d’acheter une 16 kg quand on en ressent le besoin.

					·	Femmes confirmées (ou hommes de petit gabarit et/ou souhaitant privilégier l’endurance) : 12, 16 et 20 kg, voire ensuite une 24 puis une 32 pour les guerrières. Typiquement vous garderez votre 8 kg pour les jours où vous voudrez faire un travail plus léger.

					·	Hommes débutants (ou femmes naturellement puissantes musculairement) : 12, 16 et 20 kg, et assez vite la 24 kg deviendra tentante.

					·	Hommes confirmés : 16, 24, 32 kg, voire ensuite une 40 ou même une 48 pour ceux qui ont la force en objectif prioritaire. La plus grosse kettlebell avec laquelle j’ai pu travailler était une 68 kg, et j’en ai déjà vu une de 92 ! 

			

			Si vous n’avez qu’une ou deux kettlebells, vous pourrez adapter vos entraînements (voir plus loin). Si vous en avez plus que trois, tant mieux. Vous aurez plus de choix et de variabilité. Si vous ne savez pas quel poids acheter en premier, gardez cette règle à l’esprit : on peut facilement faire plus de répétitions, ou faire des mouvements de manière plus explosive et dynamique pour corser un exercice avec une kettlebell qui nous semble un peu trop légère. Mais si elle est trop lourde, on ne peut diminuer la longueur des séries que jusqu’à 1. En-dessous de 1, c’est zéro, et on ne peut pas progresser en faisant des séries de zéro répétition.Logique de base.

			Dans le doute, achetez donc plus petit, et rajoutez de plus grosses kettlebells dans le temps, quand vous serez sûr de vous. Cette méthode est plus prudente, plus patiente, et permet d’étaler aussi l’investissement pécuniaire dans le temps, ce qui ne fait pas de mal.

			Last but not least, la frustration de devoir vous contenter d’une kettlebell trop petite pour vos capacités vous motivera. 

			 

			
				
			

			 

			 

			
					·	Une barre de traction (et/ou des anneaux de gymnastique, des TRX ou équivalents, qui sont plus faciles à accrocher un peu partout).

					·	Une pente : si vous avez la chance, comme moi, d’avoir des montagnes derrière la maison, tant mieux, mais un escalier (même juste quelques marches), les gradins d’un stade ou une rue en pente feront très bien l’affaire aussi.

					·	De l’eau froide : soit un lac ou un ruisseau en hiver, soit dans la douche, soit un gros seau que vous remplirez (avec ou sans les glaçons, à vous de voir) et que vous vous renverserez sur la tête… De l’eau froide, la plus froide possible (mais liquide, hein !). 

					·	Un espace ouvert où marcher et courir. Un peu de dénivelé est utile, mais pas totalement indispensable. Un tapis roulant peut faire l’affaire, mais pour votre esprit, marcher en extérieur fera beaucoup plus de bien. À vous de gérer.

			

			 

			02 : Matériel utile mais pas indispensable

			
					·	Pour les pratiquants confirmés, une deuxième kettlebell de chaque taille, notamment pour aller plus loin sur les squats.

					·	Une montre cardiofréquencemètre : elles sont utiles pour mesurer votre effort plus finement, mais aussi pour vous donner du feedback sur la charge globale que vous imposez à votre cœur, et la récupération qui a lieu (ou pas) pendant la nuit. Choisissez-la robuste, parce que les montres et les kettlebells ne font pas toujours bon ménage. Notez que les capteurs thoraciques sont largement plus précis que les capteurs au poignet, surtout pour le fractionné ou la musculation. Il n’est pas interdit d’avoir les deux. 

			

			 

			
				
			

			 

			 

			03 : Faites un journal d’entraînement

			Pour savoir si vous progressez ou pas, vous avez besoin de garder vos performances en mémoire. Et pour ça, rien de tel qu’un bête cahier. Le simple fait d’observer tous les jours votre progression fera une différence sur votre motivation, mais aussi sur vos résultats : plus vous accordez de temps d’attention à votre entraînement, et plus votre système tout entier comprendra l’importance qu’il faut y accorder. Et vos systèmes nerveux, endocrinien, et tout votre corps s’aligneront sur cette intention. On dirait presque une formule magique, dit comme ça, mais ça fonctionne réellement : notre corps s’aligne sur notre attention et sur nos intentions.

			Dans votre journal d’entraînement, vous pourrez noter librement ce que vous faites, votre poids, ce que vous mangez, vos « records personnels », etc. Si vous souhaitez progresser aux tractions, par exemple, commencez par faire un test de tractions, pour voir où vous en êtes avant de commencer. Puis utilisez le coffre à outils ici présent pour orienter vos entraînements vers « être plus fort aux tractions », et/ou « plus léger pour les tractions ». Après quelque temps, peut-être un mois, refaites un test dans des conditions plus ou moins similaires. Et vous verrez si votre stratégie fonctionne (ou pas), s’il faut adapter, changer de méthode, etc.

			Le journal, outre le suivi des performances, vous servira aussi d’aide-mémoire sur les petites douleurs, sur les petites victoires, etc.

			La structure que j’utilise est la suivante. Vous pouvez la copier, l’adapter, en utiliser une autre. Je remplis la structure du « training log » la veille (et j’écris les objectifs la veille pour le lendemain). Je remplis ensuite une page au fur et à mesure de la journée. Chacun son style « log » ! Je montre cette structure ici pour donner un exemple et stimuler votre réflexion, simplement : 

			 

			.........................................................................................................................................

			Exemple de page de training log

			Date : 21 décembre

			Objectifs prioritaires : FORCE

			(en particulier get-ups côté droit, tractions strictes)

			Récup/sommeil : ok. Réveillé tôt mais reposé. Courbatures aux mollets, après le 10 km de footing d’avant-hier.

			Poids : 113,4 kg (+300 g, attention aux glucides !)

			Training (15h30, à jeun) : goblet squats et presses 4 tours complets @ 2 x 16, 2 x 24, 2 x 32.

			Notes entraînement : bonnes sensations sur les squats ! 

			Les 4 tours sont passés à 5 reps.

			Solides ! Les squats à 2 x 32 kg passent facilement.

			Le gainage supplémentaire du début de semaine aide.

			Bouffe : 16h45, oeufs et restes de Pad Thai. 19h30 : grosse salade et magret de canard. Deux verres de rouge.

			.........................................................................................................................................

			 

			Vous voyez l’idée. 

			Ce genre de « log » vous permet donc de voir ce qui fonctionne, ce que vous faites, mangez, dormez vraiment, etc. Et le simple fait de le voir clairement va aider votre organisation, votre progression et vos résultats. Adaptez-le à votre sauce ! Vous pouvez y ajouter des petites phrases de motivation, faire des tableaux récapitulatifs. Des photos, des défis, des idées. Il est à vous. Amusez-vous.

			 

			04 : Comment définir mes objectifs prioritaires et mes objectifs secondaires ?

			Normalement, vous vous connaissez un petit peu. Vous savez si vous êtes plus fort en endurance ou en force, et de là vous pouvez fixer des objectifs qui vous conviennent. 

			Si vous êtes totalement débutant, commencez simplement par ce qui vous fait le plus envie, ou ce qui vous impressionne le moins. Travaillez ça en priorité pendant un mois, environ, et vous progresserez très vite. Et l’objectif secondaire progressera lui aussi, mais moins vite. Le mois suivant, vous changerez, jusqu’à voir ce qui progresse le mieux, et ce que vous avez envie de travailler davantage, et vous adapterez ce programme en fonction de ce que vous observez, librement et sciemment.

			Et cela fonctionnera.

		

	
		
			 

			 

			 

			Le dé 

			 

			 

			Tous les jours ou presque, donc, vous allez prendre un dé à 6 faces et le lancer.

			 

			
					·	Si vous tirez un 1, c’est un jour de repos. 

					·	Si vous tirez un chiffre pair, vous travaillerez ce que vous avez envie de voir progresser (force ou endurance) pendant cette période. 2, 4 ou 6, ça fait trois chances sur les 5 possibilités restantes. C’est donc ce que vous ferez le plus souvent, quand vous vous entraînerez.

			

			Si vous tirez un chiffre impair, vous ferez du travail de maintien des acquis. Ça sera donc un jour d’effort relativement modéré, où votre but sera surtout de vous faire plaisir, et de retrouver des sensations agréables dans les efforts et les zones de performance que vous connaissez déjà, que ce soit en force ou en endurance. Et les jours où vous avez un projet prioritaire, un coup de fatigue, la gueule de bois, de grosses courbatures ou mal quelque part, vous ne tirerez pas de dé. Vous vous reposerez. Tout simplement.

			Globalement, si vous vous entraînez 4 jours sur 5 en moyenne, vous progresserez vite. Vous ne vous entraînerez pas très fort tous les jours. 3 jours sur 5, vous rechercherez l’intensité (pas l’épuisement, attention, l’intensité !). 2 fois sur 5, vous rechercherez juste à maintenir vos acquis en vous faisant plaisir, en travaillant la forme ou la technique, sans vous fatiguer. Ce seront des jours de « repos actif ». L’idée étant d’éviter à tout prix de s’épuiser, tout en stimulant sainement et facilement les mécanismes d’adaptation de votre corps.

			.........................................................................................................................................

			Repos

			C’est le jour où vous vous faites plaisir, sans vous obliger à quoi que ce soit.

			Intensité

			Chercher à progresser sur l’objectif principal.

			Maintien

			Trouver des sensations agréables en maintenant ses acquis sur l’objectif secondaire.

			Intensité

			Chercher à progresser sur l’objectif principal.

			Maintien

			Trouver des sensations agréables en maintenant ses acquis sur l’objectif secondaire.

			Intensité

			Chercher à progresser sur l’objectif principal.

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			01 : FORCE

			 

			 

			L’histoire se déroule un soir, en pleine campagne. Sébastien et Janique sont allés dîner chez des amis. Leurs enfants sont avec la baby-sitter, à la maison. Nous sommes en hiver. Il fait froid. Sébastien a un peu trop bu pour conduire, alors c’est Janique qui a pris le volant. Elle est un peu fatiguée. Elle roule doucement, sur une route qu’elle connaît bien. La route serpente dans une belle forêt de chênes. Un virage à gauche un peu serré, elle ralentit. En face, un fourgon qui arrivait un peu trop vite rate son virage, et empiète sur sa voie. Un geste réflexe, un coup de volant, Janique réussit à éviter le choc frontal. Mais ses pneus sortent du bitume, l’accotement est un peu boueux. La voiture part en dérapage, et vient percuter un gros chêne. Le choc, même à 55 km/h, est brutal. Elle est sonnée, mais consciente. Ça n’est pas le cas de Sébastien, dont la tête a heurté la fenêtre, côté passager. 

			 

			Janique reprend ses esprits. Elle appelle Sébastien qui ne répond pas. Elle défait sa ceinture. Secoue un peu Sébastien. Pas de réponse. Elle crie. Une odeur âcre se répand dans l’habitacle et, subitement, un feu se déclenche sous le capot. Il n’est pas très intense, mais il gagne en puissance rapidement. Une fumée piquante commence à se faire sentir. 

			 

			Janique crie.

			— « Seb ! Seb ! ! ! Réveille-toi ! »

			Sébastien est inconscient. 95 kg de rugbyman complètement K.-O. Il ne bougera pas. 

			 

			Janique défait la ceinture de Sébastien. Elle l’attrape sous les aisselles. Il est lourd ! Posant un genou sur le siège du conducteur, son corps se souvient des gestes, de la technique correcte pour aligner sa structure et tirer très fort. Cet alignement, travaillé et retravaillé des milliers de fois pendant ses entraînements : inspiration profonde, gainage, cambrure du dos, elle bombe le torse, et elle donne tout ce qu’elle a. Sébastien, qui fait près de deux fois son poids, bascule enfin. Il glisse vers elle. Elle recule ses appuis et recommence : inspiration, gainage, appuis, et elle tire. Fort ! 

			 

			Les jambes de Sébastien passent enfin sur le siège. Il est à moitié sorti de la voiture. Elle le reprend correctement, utilisant son avant-bras comme support comme elle l’a appris chez les pompiers. Elle tire encore, poussant sur ses jambes, gainant ses lombaires pour rester dans le bon alignement. Ses jambes sont puissantes ! Elle le sent. Elle sent qu’il bouge. Il glisse. Ils s’éloignent de quelques mètres. La voiture flambe déjà. 

			 

			Janique - grâce à sa préparation physique complète, et grâce à une bonne technique - vient de sauver la vie de son mari.

			C’est ce genre de force-là que je vous propose de développer dans ce chapitre.

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			01 : Vous avez tiré un dé, et il vous indique que c’est un jour « force ».

			Que ce soit votre objectif prioritaire du moment ou que vous cherchiez à faire du maintien, peu importe. Vous ferez le même programme, mais avec une intensité (ou une charge) différente.

			Si c’est votre objectif prioritaire, l’idée va être de chercher à faire un peu mieux que la fois précédente (en quantité ou en ressenti de facilité). Si vous êtes en mode « maintien », votre but va être de parfaire votre technique et de trouver des sensations agréables, sans chercher à vous dépasser. Si vous avez plusieurs kettlebells, vous pourrez descendre d’un niveau de poids, avec vos kettlebells, les jours de maintien. À titre d’exemple, je travaille généralement avec la 24 (petite), la 32 (moyenne) et la 40 (grosse) pour la plupart des mouvements. Les jours de maintien, je reviens à la 16, la 24 et la 32. Ou sinon je garde les mêmes poids, mais je fais moins de répétitions par série.

			Les jours de maintien doivent sembler presque trop faciles. 

			Il faut en sortir avec le sourire et l’impression d’avoir à peine terminé un gros échauffement. Quand vous vous sentez prêt à attaquer le vrai entraînement, posez tout et allez manger.

			Attention : si vous ne maîtrisez pas les mouvements dont je parle ici, avant de vous y mettre, formez-vous. 

			La plupart des exercices que j’ai sélectionnés ici, via mon expérience et l’observation des progrès des gens que je côtoie, sont tirés du travail de Pavel Tsatsouline, fondateur de StrongFirst. Plein d’autres personnes sont évidemment compétentes, mais l’intérêt premier du travail de Tsatsouline, pour moi, est de rester très proche des objectifs de ce livre. Il n’est pas question d’esthétique ou de gros muscles, mais bien de développer des qualités fonctionnelles précises, avec le moins d’efforts possible. Et son approche pragmatique, basée sur l’observation empirique et des données scientifiques, résiste à l’épreuve du doute : ça fonctionne. Je l’ai vu sur moi comme sur d’autres. Et ça fonctionne sur tout le monde ou presque.

			De nombreuses personnes, que ce soit dans les box de CrossFit ou dans des clubs dédiés aux kettlebells, pourront vous enseigner les mouvements de base dont je parle ici. Les formations de StrongFirst, et les nombreux instructeurs certifiés chez eux, sont à mon avis LE point de départ idéal pour commencer vos recherches.

			Pour plus d’infos, jetez un œil chez www.StrongFirst.fr, notamment au cours de base : www.StrongFirst.fr/courses/kettlebell-course/ où vous pourrez apprendre les 4 mouvements fondamentaux dont je vais vous parler ici : le swing, le get-up (et donc le floor press, qui est le début du get-up), le goblet squat et le press. Faute de mieux, regardez déjà les vidéos de chacun de ces mouvements, lisez les livres de Pavel Tsatsouline (qui expliquent en détail les principes de chaque mouvement), etc. Je précise - avant qu’on me soupçonne de faire de la publicité déguisée - que je n’ai aucun intérêt financier chez StrongFirst.

			 

			02 : Qu’est-ce que la force ? 

			La force qu’on cherche à développer ici est très simple : c’est la force maximale qu’on peut appliquer en une seule fois sur un mouvement. F=MA. L’idée n’est pas de chercher à pouvoir faire 100 répétitions avec un poids trop léger pour votre grand-mère, mais bien de pouvoir fournir une puissance énorme pendant un moment très bref. C’est le genre de force qui fait qu’on peut soulever son camarade du sol et ensuite courir le mettre à l’abri. C’est le genre de force qui va vous permettre de pousser un véhicule hors d’une ornière, de vous rattraper d’une main lors d’une glissade dans une pente et de tenir, le temps de retrouver une prise. C’est le genre de force qui vous permettra de soulever ce sac de sable de 35 kg, par terre, même s’il est imbibé d’eau (et qu’il en pèse plutôt 45 ou 50), et de le jeter sur votre épaule comme si de rien n’était, en sortant de l’entrepôt du magasin de bricolage. C’est le genre de force qui vous permettra de pousser un « fâcheux » en arrière, alors qu’il tâte le terrain pour une agression, et de voir la surprise et le doute dans ses yeux. Un bon ami, dans une ancienne vie, avait un dicton pour ça : « avoir l’air de rien, mais être capable de tout ». 

			Le genre de mouvement qui développe ce type de force ne va pas vous faire fabriquer de gros muscles. Vos tendons s’épaissiront. Vos fibres musculaires vont se densifier. Votre corps va changer, mais en se densifiant, pas en gonflant. Si votre but est de faire de la musculation, d’autres manuels seront plus adaptés à vos objectifs. Fermez ce livre et donnez-le à quelqu’un qui a envie d’être fort.

			 

			03 : Principes de travail

			Pour la force, les principes de travail à respecter seront toujours les mêmes : 

			 

			Respectez la douleur. 

			Il n’est pas normal de s’entraîner sur une blessure, ou même sur une petite douleur. Ne le faites pas. Si vous avez mal, soit à cause de courbatures trop importantes, soit parce que vous avez une petite blessure, reposez-vous, ou allez vous promener tranquillement en respirant par le nez. Et cherchez à régler le problème avant tout, soit par des automassages, par des exercices de mobilité ou de gainage doux, soit en consultant un professionnel. Votre but n’est pas d’aggraver vos blessures, mais bien de faire de votre corps un outil fonctionnel et utilisable. Cela demande de la patience, de la constance, et du respect. Traitez votre corps comme un ami, avec bienveillance. Et la bienveillance, c’est le juste milieu entre la complaisance (trop mou) et la maltraitance (trop dur). La douleur est le signe que quelque chose ne va pas. Cherchez la cause, comprenez-la, réglez le problème vraiment, et reprenez votre progression sur des bases saines ensuite.

			 

			Faites-en aussi peu que nécessaire.

			Chaque entraînement doit vous laisser joyeux, plein d’énergie, et prêt à réagir à un imprévu tout de suite après. La vie continue ! Le but est d’en avoir toujours assez sous le pied pour la vraie vie, y compris après un entraînement. C’est bien plus l’intensité et le focus mental que vous mettrez dans vos entraînements qui feront votre progression que quoi que ce soit d’autre. Et la sensation d’épuisement qu’on recherche traditionnellement dans les salles de gym n’est rien d’autre que ça : de l’épuisement. Osez en faire moins, et assumez la culpabilité de voir que vous progresserez facilement, avec très peu d’efforts, pas de douleur, et bien plus longtemps que ceux qui se poussent trop. À vaincre sans péril, on triomphe. Point. Vous êtes donc encouragé à arrêter un entraînement si vous vous sentez fatigué, que vous n’avez pas l’énergie pour le faire, etc. Vous pouvez aussi choisir de faire d’un entraînement lourd un entraînement léger d’entretien où vous ferez simplement les mouvements pour activer la circulation sanguine et « graisser » vos articulations. Restez toujours loin de l’échec. Restez toujours loin de l’épuisement. Seul le long terme compte, et parfois de lever le pied sur un entraînement n’est rien d’autre que de reculer pour mieux sauter.

			 

			Vous allez faire des séries de 1 à 5 répétitions. 

			Jamais plus (sauf pour les exercices dynamiques, comme les swings et les snatches). Tout ce qui dépasse les 5, c’est de la musculation ou du cardio. Le travail de force se fait avec 5 répétitions et moins. Si vous voulez de gros muscles (je serais mal placé pour vous jeter la pierre), en revanche, vous ferez des séries de 5 à 12 répétitions, en utilisant les mêmes temps de repos (puis en les réduisant progressivement, par exemple). Et surtout vous mangerez beaucoup plus. Si vous n’avez pas encore de kettlebell assez lourde, vous aurez le droit de faire des séries plus longues, le temps d’acquérir le matériel nécessaire, évidemment. Voir le point suivant.

			 

			Vous allez utiliser seulement trois kettlebells pour un entraînement donné : une légère, une moyenne et une lourde. Par exemple, une kettlebell de 16 kg, une kettlebell de 24 kg, et une kettlebell de 32 kg (pour un homme déjà fort). La kettlebell légère sera surnommée « la petite ». La moyenne sera appelée « la moyenne ». Et la lourde sera surnommée « la grosse », avec un petit peu de respect craintif dans la voix. Avec le temps ou selon les jours, vous changerez de classes de poids. La grosse deviendra la moyenne, et vous achèterez une plus grosse. Et oui, vous allez faire des séries de 5 avec la petite et la moyenne, et ça vous semblera incroyablement facile. Et vous allez les faire quand même, parce qu’elles feront vraiment la différence. Et donc vous commencerez par une série légère (typiquement une série de 5). Vous ferez ensuite une série moyenne (souvent une série de 5 aussi). Et vous finirez par une série lourde. Et vous ferez entre 1 et 5 répétitions PARFAITES avec la charge lourde. Ces trois séries, avec la légère, la moyenne et la lourde, forment UN TOUR. Et ces tours, avec la petite, la moyenne et la grosse, sont une excellente manière d’augmenter votre volume d’entraînement sans vous fatiguer (pour plus de détails sur les principes qui se cachent derrière ces trois charges, voir cet article sur le blog de StrongFirst :

			https://www.strongfirst.fr/blog/programmation/methode-delorme/). 

			 

			NOTE IMPORTANTE : 

			Si vous n’avez pas trois kettlebells, pas d’excuse. Une ou deux suffiront. Adaptez simplement le nombre de répétitions, le temps de vous équiper. Par exemple, si vous avez une petite et une moyenne, vous pourrez quand même faire vos tours. Au lieu de faire une série avec la grosse, vous ferez votre troisième série de 8, 10 ou même 12 répétitions avec la moyenne pour remplacer (et oui, du coup vous prendrez probablement de la masse musculaire en plus de la force). De même, si vous n’avez pas de petite, vous pouvez aussi faire une série de 2 ou 3 répétitions avec la moyenne pour remplacer. Bref, vous voyez l’idée générale : 

			
					·	une série facile, 

					·	une série moyenne, 

					·	une série difficile. 

			

			Votre corps s’adaptera et progressera même si le matériel n’est pas idéal. 

			 

			Vos temps de repos seront libres. 

			Vous reprenez la série suivante quand vous vous sentez prêt. Allez-y à votre rythme. C’est un entraînement de force. Pas du cardio. Une minute est un bon minimum entre chaque série. Trois minutes entre les tours est loin d’être trop long. Mais encore mieux : ne regardez pas le chrono. Faites la série suivante quand vous sentez vos crocs pousser à l’idée de la faire, et que vous souriez de nouveau. 

			 

			Vous ferez chaque répétition à la perfection

			Avec une forme parfaite, une concentration parfaite, et sans jamais « tricher ». Si vous ne pouvez plus faire une répétition parfaitement, votre série est finie. Si la charge bouge lentement parce que c’est trop dur, votre série est finie aussi. Et c’est bien plus la qualité de chaque répétition qui vous fera progresser que le volume d’entraînement. Pourquoi ? Parce que la force est avant tout une question de technique et de qualité de l’influx nerveux. Le facteur limitant, dans la force, se trouve généralement dans un problème de structure (chose qui se règle souvent tout seul en respectant une technique parfaite), un problème de technique (là encore, la solution est de chercher la technique propre), ou un problème d’influx nerveux (et ça, ça se construit en étant attentif à chaque répétition, et en faisant « moins mais mieux »). Les autres facteurs limitants sont la solidité des tendons (ça va se travailler lentement dans la durée) et, en dernier, la fibre musculaire (et notamment la quantité de mitochondries qui s’y trouvent). Oubliez l’idée que les gros muscles ronds et boursouflés sont un signe de force. C’est comme de dire que toutes les voitures avec des ailerons et des flammes sur les côtés sont rapides. Les très gros muscles sont surtout le signe d’une bonne endurance de force, d’une alimentation millimétrée, etc. Les gens très musclés développent évidemment une certaine force, mais ça n’est pas leur but premier. Si vous voulez savoir si quelqu’un est fort, regardez surtout l’épaisseur de ses tendons (notamment au niveau des avant-bras) et sa posture (les gens très forts ont un alignement structurel parfait, même en étant très détendus). D’autres signes peuvent vous mettre la puce à l’oreille, comme des fessiers volumineux, ou des trapèzes épais, mais les tendons et la structure sont vraiment les deux indices primordiaux. 

			 

			Évidemment, chaque séance commence par un échauffement de votre choix. Pour préparer votre système nerveux et vos muscles, notamment, à produire un effort parfois intense et sans se blesser. Si vous ne savez pas quoi faire pour vous échauffer, un bon schéma de base est d’activer votre cœur en sautillant un peu sur place et en secouant vos membres, puis de faire les mouvements que vous allez faire ensuite avec un poids très très léger, avec lequel vous êtes sûr de ne pas vous faire mal sans échauffement. Par exemple, si vous vous apprêtez à faire des goblet squats et des presses, vous pouvez faire une ou deux séries de squats sans poids, puis faire quelques presses avec votre gourde ou avec une kettlebell extrêmement légère, si vous en avez une.

			Inutile non plus de devenir maniaco-dépressif de l’échauffement. Vous êtes un 4×4, pas une formule 1. Écoutez vos sensations.

			 

			
				
			

			 

			 

			04 : Entraînement à la force

			Le programme de force se décline en 6 entraînements différents, qui vont venir faire travailler toutes vos chaînes musculaires avec des mouvements complexes. Vous tirerez un dé pour savoir lequel de ces 6 entraînements de force vous ferez. 

			Parfois, vous ferez 4 jours de suite le même programme. Parfois, vous resterez plusieurs jours sans le faire une seule fois. C’est le dé qui décide, et qui impose une variabilité énorme à votre entraînement. Et cette variabilité (en plus de la qualité de votre attention sur chaque répétition) est la clé de votre progression dans la durée.

			 

			.........................................................................................................................................

			Programme Force

			 

			Goblet squats et presses 

			Swings et get-ups

			Floor press et snatches

			Tractions et presses

			Swings et pompes

			Goblet squats, presses, tractions et floor press

			.........................................................................................................................................

		

	
		
			 

			 

			Goblet squats et presses

			 

			Vous avez tiré un 1. Bienvenue dans le monde merveilleux des goblet squats et des presses.

			Tirez encore une fois votre dé. Il va vous indiquer le nombre de tours que vous allez faire avec vos trois charges. Si vous tirez un 3, par exemple, vous ferez trois tours de squats et trois tours de presses. 

			 

			Autrement dit 

			 

			Squats : 

			
					·	1-5 reps charge légère, repos libre, 

					·	1-5 reps charge moyenne, repos libre, 

					·	1-5 reps lourdes, repos libre. 

			

			 

			Tout ça trois fois.

			Ensuite, quand vous aurez fini vos squats, quand vous vous sentirez prêt, vous passerez aux presses.

			 

			Presses : 

			
					·	1-5 reps charge légère, repos libre,

					·	1-5 reps charge moyenne, repos libre,

					·	1-5 reps charge lourdes, repos libre. 

			

			 

			Tout ça trois fois (des deux côtés, évidemment). 

			Et c’est tout. 

			Parfois, oui vraiment, vous tirerez un 1. Et donc vous ferez trois séries de squats, et trois séries de presses (de chaque côté) au total. Et rien de plus. Ce sera presque un jour de repos. Presque. Mais pour votre système, ce sera un signal différent, qu’il comprendra quand même. Vous verrez. Si vous avez peur de rester sur votre faim, prenez des kettlebells plus grosses que d’habitude. Sinon profitez simplement de la magie du « se fatiguer moins pour progresser plus ».

			 

			
				
			

			 

			 

		

	
		
			 

			 

			Swings et get-ups

			 

			Vous avez tiré un 2. Vous allez faire au total 100 swings, et 10 get-ups, en découpant tout ça comme vous voulez.

			Vous pouvez les faire à la mode « Simple & Sinistre » (de Pavel Tsatsouline, éditions Amphora), avec la moyenne ou la grosse, ou simplement comme vous le sentez. 

			Vous avez le droit de faire les 100 swings avec la petite, la moyenne ou la grosse. Vous pouvez même commencer avec la moyenne, et puis faire quelques séries avec la grosse. Puis revenir à la petite. Mélangez comme vous le voulez, une main, deux mains, tout est bon, tant que chaque répétition est très explosive.

			Vous pouvez faire des séries de 5 ou 10. Ou plus. De temps en temps, j’aime bien faire les 100 à la suite avec la moyenne (très cardio, et ça entretient la tolérance aux lactates). Ou en paquets de 5 ou 10, à une main et à deux mains librement, avec une très grosse. Ou encore en séries de plus en plus longues avec une grosse, typiquement 10, 20, 30, 40 (total 100 répétitions). 

			Vous pouvez faire les get-ups après, ou au milieu des séries de swings (je déconseille de les faire avant, parce que les get-ups nécessitent d’être vraiment bien échauffé, pour beaucoup de gens, mais si vous aimez vivre dangereusement, c’est votre choix et votre responsabilité). 

			Vous pouvez faire 5 get-ups à la suite d’un côté (jamais plus de 5 !), puis 5 de l’autre. Ou alternativement, un à gauche, un à droite. Vous pouvez les faire avec la petite, la moyenne ou la grosse. Vous pouvez faire des pauses à chaque étape du get-up pour le rendre plus difficile. Ou même rajouter un press à chaque étape, ou quand ça vous prend. 

			Bref, amusez-vous. Changez les rythmes, les temps de repos, etc. Variez. Jouez. Mais faites les 100 swings de manière très explosive, et les 10 get-ups à la perfection. 

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Floor press et snatches

			 

			Vous avez tiré un 3, dans un jour de force. C’est le jour des floor press et des snatches. 

			Vous allez faire 100 snatches au total, totalement librement. Avec la petite, la moyenne ou la grosse. Les jours de petite forme, vous pourrez sans problème les faire tous avec la petite. Si vous avez envie de travailler la force, vous pourrez faire vos séries en alternant petite, moyenne et grosse. Si vraiment vous avez envie de vous pousser, une fois de temps en temps, vous pourrez tenter de faire les 100 avec la moyenne, en moins de 5 minutes (cf. le « snatch test » de StrongFirst). À vous de jouer avec les poids, la longueur des séries et le temps. Ceci dit, 100 snatches, c’est un gros training en soi. Prenez-le au sérieux.

			Pour les floor press, vous jetez un dé qui vous indiquera le nombre de tours à faire avec, alternativement, la petite, la moyenne et la grosse. Faites-les de manière unilatérale (même si vous avez des paires de kettlebells). Cela sollicite davantage les stabilisateurs et c’est plus sûr pour vos épaules, au moment de « charger ». Évidemment, vous faites les tours des deux côtés. Si vous tirez un 3, c’est trois tours à droite et trois tours à gauche. Je conseille de changer de côté à chaque série, mais vous avez aussi le droit de faire autrement. On vit dans un pays libre.

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Tractions et presses, alternativement

			 

			Une approche différente, si vous avez tiré un 4, aujourd’hui. 

			Vous allez faire ce qu’on appelle des « échelles ». Il s’agit de séries de séries, utilisant toutes un poids fixe, mais augmentant progressivement le nombre de répétitions, en commençant par une seule, et potentiellement jusque 5 (si la qualité de chaque répétition reste irréprochable, sans quoi la série est terminée). Pour ce faire, vous allez utiliser votre kettlebell moyenne ou lourde. 

			Et tirer de nouveau un dé pour savoir combien d’échelles vous allez faire des deux exercices, de 1 à 6, donc.

			Si vous tirez un 1, vous allez faire une échelle de presses, et une échelle de tractions, en alternant chaque exercice (si vous y arrivez, vous ferez jusque 5 répétitions) :

			 

			
					·	1 répétition de press, à gauche ;

					·	1 répétition de press, à droite ;

					·	1 traction.

			

			 

			Ensuite, après un repos libre

			 

			
					·	2 répétitions de press à gauche ;

					·	2 répétitions de press à droite ;

					·	2 tractions.

			

			 

			Ensuite, après un repos libre, 

			 

			
					·	3 répétitions de press, etc.

			

			 

			Jusque 5 press et 5 tractions, si vous pouvez faire chaque répétition à la perfection.

			 

			
				
			

			 

			 

			Si vous plafonnez avant 5 répétitions sur un mouvement, pas de panique. Tentez quand même de faire les 5 séries, mais en faisant des séries plus courtes. Par exemple, si, au troisième étage de l’échelle, après deux répétitions, vous sentez que la troisième ne sera pas parfaite, votre série est finie. Et du coup, vous continuerez vos échelles sans jamais sacrifier la qualité, en restant à 2 répétitions par série, voire une. Et donc au lieu de faire 1, 2, 3, 4 puis 5 répétitions, vous ferez 1, 2, 2, 2, 1. Quand même 5 séries, mais avec des répétitions toujours parfaites et en plus petit nombre. 

			Si vous n’êtes pas sûr de pouvoir faire une seule répétition parfaitement à la série suivante, même après un long temps de repos, votre échelle est terminée pour ce mouvement. Cela pourra donner, de fait, ceci : 1, 2, 2, 1, 0. Et la fois suivante, essayez d’en garder sous le pied pour faire les 5 séries en tentant, par exemple : 1, 1, 2, 1, 1.

			 

			Une échelle complète, du coup, vous fera faire : 

			 

			
					·	1+2+3+4+5 (= 15) répétitions de press de chaque côté

					·	1+2+3+4+5 (= 15) répétitions de tractions

			

			 

			Si vous tirez un 6 et que vous faites toutes les répétitions de toutes les séries, ce sera donc au total 6 échelles de chaque, soit 90 presses de chaque côté, et 90 tractions. C’est un entraînement énorme ! N’hésitez pas, dans ce cas, à réduire la charge pour la kettlebell, et à limiter le nombre de répétitions de tractions au besoin. Toujours la qualité en premier. Chaque répétition doit être parfaite, sinon il vaut mieux ne pas la faire.

			 

			Si vous n’arrivez pas à faire une traction complète, commencez simplement par une variante plus facile. Vous pouvez utiliser un élastique pour vous assister, ou faire des tractions sur un TRX ou des anneaux suspendus de manière à ce que vous ayez les pieds au sol (vous tirerez donc plus vers l’arrière que vers le bas comme dans une traction classique, mais ça musclera votre dos et vos bras). Une fois que les 5 répétitions deviendront faciles avec cette variante, réessayez les tractions de base (en pronation ou supination, autrement dit les paumes face à vous ou l’inverse, selon ce qui est le plus facile pour vous). 

			 

			Une fois que les 5 tractions strictes deviennent vraiment faciles, vous pouvez vous lester en accrochant une kettlebell à votre taille avec une sangle. Vous pouvez aussi faire des séries plus longues, mais si vous dépassez les 5 répétitions, vous allez vite prendre de la masse musculaire. À vous de voir.

		

	
		
			 

			 

			Swings et pompes

			 

			Ici, l’idée va être de faire un travail très explosif et dynamique, en paquets de 10, à la sauce The Quick and the Dead, de Pavel Tsatsouline toujours. Je vous recommande vivement la lecture de ce livre (malheureusement disponible uniquement en anglais, et en version Kindle en Europe). Pour bien comprendre de quoi il retourne, et pour avoir la méthode complète et précise, il est incontournable. Et il n’est ni souhaitable ni possible de retranscrire tout un système en deux paragraphes. 

			Alors, très simplement, vous allez rouler un dé, et vous allez faire 1 à 6 blocs de 10 swings et 10 pompes, très rapides et explosifs. Vous allez faire vos swings et vos pompes comme si votre vie en dépendait. Comme si votre pire ennemi était devant vous. Comme si votre prochain repas était au bout.

			 

			Et donc un bloc va donner ceci : 

			 

			
					·	10 swings ultra-intenses et rapides (hard-style) ; 

					·	repos assez court ;

					·	10 pompes, comme si vous vouliez défoncer le sol avec vos mains ;

					·	et là, repos libre. 

			

			 

			Et vous allez faire entre 1 et 6 fois ces deux exercices. Et donc oui, il est possible que votre entraînement du jour se compose uniquement de 10 pompes et 10 swings. Faites-les donc avec l’énergie du désespoir… et profitez de l’aubaine pour faire plus de gainage, de mobilité ou d’autre chose qui vous fera du bien.

			 

			Si les pompes classiques sont trop difficiles, commencez en plaçant vos mains sur un support surélevé (bien stable, qui ne glissera pas). 50, 60, 80 cm ou plus. Vous augmenterez progressivement la difficulté au fur et à mesure de vos progrès. Si les pompes à plat sont trop faciles, surélevez vos pieds. Si c’est encore trop facile, vous pouvez rendre le tout plus difficile en faisant des dips, voire des dips lestés (avec une kettlebell accrochée à une sangle autour de votre taille. Attention à ce que chaque répétition reste très rapide et explosive).

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Goblet squats, presses, tractions et floor press

			 

			Vous avez tiré un 6. C’est donc un jour de fête. Les bêta-testeurs ont surnommé cet entraînement « la crucifixion », parce qu’il fait travailler votre corps dans les quatre directions… et que c’est l’entraînement le plus dur de tout le programme : 

			 

			
					·	1 à 6 tours (petite, moyenne, grosse) de goblet squats ;

					·	1 à 6 tours (petite, moyenne, grosse) de chaque côté de presses ;

					·	1 à 6 échelles (1, 2, 3, 4 et 5 répétitions avec repos libres) de tractions ; 

					·	1 à 6 tours (petite, moyenne, grosse) de chaque côté de floor press.

			

			 

			Roulez, donc, encore un dé pour savoir ce qui vous attend. Adaptez le nombre de répétitions pour préserver la qualité, surtout sur la fin si vous tirez un 5 ou un 6. Ça va piquer.

			Après un « 6x6 » (je l’ai surnommé le « 666 », vous comprendrez en le faisant), il est possible que vous ayez besoin d’un jour de repos, et il sera largement mérité.

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			.........................................................................................................................................

			Résumé Force

			 

			Goblet squats et presses

			— Tirez un dé pour savoir combien de tours des deux. 

			Swings et get-ups

			— Comme vous le sentez.

			Floor press et snatches

			— Roulez un dé pour savoir combien de tours de floor presses.

			Tractions et presses

			— Alternativement, en échelles. Roulez un dé pour savoir combien d‘échelles.

			Swings et pompes

			— Alternativement, en paquets de 10 de chaque. Roulez un dé pour savoir combien.

			Goblet squats, presses, tractions et floor press

			— Goblet squats (en tours), presses (en tours), tractions (en échelles) et floor presses (en tours). 

			.........................................................................................................................................

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			02 : ENDURANCE

			 

			 

			En mai 1940, l’Allemagne nazie envahissait la Belgique. Mon père, alors âgé de 9 mois, est parti sur les routes dans les bras de sa mère, ma grand-mère, Maria. Depuis les Ardennes, non loin de la frontière française, elle et mon grand-père ont pris leurs enfants sous le bras, quelques affaires dans des valises, et ils ont marché. De jour, de nuit, sous la pluie, et dans la boue. Ils ont donné le peu de nourriture qu’ils avaient aux enfants, et ils ont marché. Le ventre vide, sans dormir beaucoup, sans boire grand-chose, pendant des jours.

			 

			De temps en temps, des avions nazis les survolaient, et quand un groupe de réfugiés semblait assez compact, ils fondaient sur eux et mitraillaient la route. Chacun courait pour sa vie, prenant un couvert, sautant les talus, plongeant dans les fossés. Et ils reprenaient la marche, l’enfer reparti, tendant l’oreille à l’affût d’un moteur d’avion qui aurait rouvert les enfers.

			 

			Une marche d’endurance interminable, ponctuée de sprints de survie, sans manger, sans dormir, et en tâchant de maintenir les enfants, et un bébé, en vie jusqu’à Paris.

			Ils ont réussi. Grâce à cette endurance, je suis là pour écrire ce livre.

			 

			Mon autre grand-père, Honoré, vivait au Québec, en Gaspésie. L’hiver, il était bûcheron. L’été, il était guide de pêche. Inutile de vous dire qu’il coupait le bois à la hache et à la scie, et que dans l’hiver rude des hauteurs de la Gaspésie, il avait acquis une solide résistance au froid, et une musculature qui ferait pâlir d’envie beaucoup d’athlètes aujourd’hui. Pendant l’été, il travaillait dans une pourvoirie1 où des millionnaires américains venaient prendre des vacances de pêche. Chaque matin, se levant longtemps avant eux, il partait à pied du chalet luxueux où ils étaient hébergés, et il remontait la rivière pour aller repérer les fosses où les saumons étaient présents. Il marchait ainsi, chaque jour, plusieurs kilomètres en montée, et plusieurs kilomètres en descente. Un peu avant sa retraite, un ami a voulu mesurer la vitesse à laquelle il marchait sur une piste, avec le compteur de sa voiture. Il avait depuis toujours une réputation de bon marcheur mais, ce jour-là, le chiffre est tombé. Honoré, en marchant, sans courir, avançait sur du plat à 9 miles à l’heure. 14 km/h. Ses grandes jambes et son corps sec effleuraient à peine le sol, on aurait dit qu’il volait.

			J’ai une photo de lui, après sa retraite. Le col de chemise toujours boutonné jusqu’en haut, très digne et détendu, on devine les muscles de son cou, et sa peau fine d’athlète confirmé. Avec ce corps, sculpté au fil des années de labeur, il a pu subvenir aux besoins de sa femme et des 14 enfants de la famille.

			 

			
				
			

			 

			C’est ce genre d’endurance-là que ce chapitre vous propose : celle qui maintient les clans et les tribus en vie.

			 

			
				
			

			 

			 

			 

			
				
					1	* Au Canada, établissement qui loue aux chasseurs et aux pêcheurs des installations et des services (logement, transport, équipement).

					 

				

			

		

	
		
			 

			 

			01 : Vous avez tiré un dé, et il vous indique 
 que c’est un jour « endurance ».

			 

			L’une des meilleures définitions de l’endurance que j’aie trouvée vient de Pavel Tsatsouline (encore lui) : « L’endurance, c’est de la force qui se maintient dans le temps. » L’endurance, la vraie, c’est ce qui nous permet de traverser l’enfer. C’est aussi elle qui nous permet de rester concentré longtemps. De guérir d’une maladie grave. De mieux encaisser le stress. La fatigue. Le manque de sommeil et de nourriture. 

			 

			02 : Qu’est-ce que l’endurance? 

			Elle est composée de plusieurs choses : 

			 

			Le VO2max 

			Autrement dit, la capacité maximale d’utilisation d’oxygène de notre corps. C’est l’unité de mesure de notre puissance cardio-vasculaire et de nos capacités à utiliser l’oxygène au niveau des muscles. Le principal facteur limitant à la VO2max n’est pas tellement le cœur ni (encore moins) nos poumons, sauf dans les cas extrêmes. C’est la quantité et l’efficacité de nos mitochondries, et la capacité de notre corps à amener du carburant jusqu’à elles. Ce qui nous amène au point suivant. Le travail des mitochondries se fait de deux manières : 

			
					·	Dans les fibres musculaires à contraction rapide, essentiellement par des séquences de travail courtes, intenses et répétées, allant de 5 à 20 secondes avec des pauses plus ou moins longues (juste assez pour rester sous le seuil anaérobie). Il n’est pas indispensable de ressentir de brûlure (lactates) pour développer ses mitochondries.

					·	Dans les fibres musculaires d’endurance, par un travail de fond, qu’on préférera relativement peu intense (disons 80 à 85% de la fréquence cardiaque maximale au plus intense, et généralement moins) : l’idée ici est littéralement d’augmenter le volume cardiaque en l’étirant, et non pas en le musclant… et ce genre de travail est complémentaire du travail de force qui, lui, va avoir tendance à épaissir le myocarde et à le rendre plus rigide.

			

			 

			Les filières énergétiques 

			Plus on est en forme, et plus on est endurant, et plus notre corps peut utiliser - pour une intensité donnée - de gras comme carburant. Et préserver ses précieux glucides pour les urgences. Les entraînements à jeun, le jeûne intermittent et les alimentations pauvres en féculents et en sucres sont d’excellents moyens de développer les capacités de notre corps à utiliser du gras pour alimenter ses efforts. L’exposition au froid semble avoir un impact positif, également. Des filières énergétiques robustes et performantes, aussi, permettent (et ça n’est pas anodin) de se concentrer longtemps, et de maintenir un effort de volonté dans la durée (et oui, la flemme, la paresse et le laxisme ont aussi des bases physiologiques, et on peut y remédier). Préparation mentale et préparation physique, de fait, sont étroitement liées.

			 

			La force 

			Et oui, même dans le monde de la course à pied, on comprend l’intérêt de muscles forts. Pas hypertrophiés et lourds, mais capables de produire une quantité de force importante à un instant T. 

			 

			La mobilité, la structure et le gainage 

			Un corps en mauvais état est plein de douleurs, et ses mouvements seront freinés par diverses adhérences tissulaires, mouvements parasites et autres compensations motrices. Nous en reparlerons dans le chapitre « terrain ».

			 

			La tolérance au CO2 

			Tolérance sans laquelle notre circulation sanguine et même notre ventilation pulmonaire peuvent être diminuées. Nous en parlerons également dans le chapitre « terrain », même si ce dernier point est largement controversé et encore sujet à débat, sur un plan physiologique. La tolérance aux lactates peut évidemment être un atout intéressant pour l’endurance, surtout à très haute intensité. 

			Si vous souhaitez évaluer votre progression en endurance, vous pouvez assez simplement déterminer vous-même un parcours qui corresponde à votre objectif à vous, et y faire un « chrono » de temps en temps. Pour ma part, j’ai un circuit « type » en montagne, derrière chez moi, qui fait environ 8 km pour 640 mètres de dénivelés positif et négatif (c’est une boucle). Pour savoir où j’en suis de mon endurance, je fais de temps en temps (mais surtout pas régulièrement) ce parcours en voyant si je peux battre mon temps. Et à chaque fois que j’y arrive, je sais que j’ai progressé…

			Il est aussi possible de voir ses sensations évoluer sur les entraînements, tout simplement. Quand la vitesse augmente et que la souffrance diminue, c’est non seulement très réjouissant, mais c’est aussi le signe qu’on développe ses capacités.

			Les temps d’apnée (voir le chapitre « terrain »), la fréquence cardiaque au repos, les estimations de VO2max des montres cardio, et tout un tas d’autres données peuvent venir compléter les temps de parcours et les sensations… mais fiez-vous surtout au chrono. J’ai vu des gens avec des VO2max théoriques énormes s’effondrer à la première vraie pluie, et des petits gros essoufflés doubler les chats maigres dans la montée enneigée. La vraie vie, la vraie performance de survie, ça n’est pas des chiffres. Ce sont des faits, dans le monde réel. Et c’est aussi, en bonne partie, une question de volonté, n’en déplaise à certains.

			Simple et empirique, mais ça fonctionne. 

			 

			03 : Principes de travail

			Si vous pouvez le faire à jeun, c’est mieux. 

			Et c’est encore mieux si vous pouvez le faire à jeun en début ou milieu d’après-midi, quand votre corps a normalement déjà oublié son dernier repas depuis un moment.

			Soit on travaille les filières énergétiques avec un effort relativement doux mais long, soit on travaille l’intensité et le VO2max. 

			Le travail entre les deux est (sauf pour les athlètes de haut niveau spécialisés) assez contre-productif pour nos objectifs à nous. Vous allez donc devoir apprendre à lever le pied OU à y aller à fond sur des séquences brèves. Mais à éviter le « cardio » traditionnel où on se met dans le orange/rouge pendant de longues périodes.

			Si vous n’avez pas de cardiofréquencemètre, vous allez utiliser des critères simples pour savoir où vous en êtes de l’intensité : 

			
					·	pouvoir respirer uniquement par le nez facilement et parler facilement : travail de fond ;

					·	pouvoir faire des phrases courtes, quelques mots : limite haute de la zone aérobie (encore en travail de fond, mais limite) ;

					·	sentir la brûlure dans vos poumons et vos muscles, pouvoir faire seulement des phrases très courtes (un mot ou très peu de mots à la fois) : travail anaérobie ;

					·	pouvoir à peine articuler une syllabe, préférer ne pas répondre si on vous parle : effort extrême, zone rouge (90, 95% de la FC max).

					·	Échauffez-vous, et mettez vos articulations et votre système cardio-vasculaire en route progressivement.

			

			 

			Notes importantes

			 

			Courir est une activité qui semble naturelle et innée, mais cela s’apprend. Comme les mouvements de kettlebells décrits plus haut, si vous voulez courir, il est vivement recommandé d’apprendre à le faire correctement. Et de le faire avec des chaussures minimalistes, ou offrant un amorti assez faible, pour permettre le feedback proprioceptif correct dans la foulée. Une excellente source d’informations : 

			lacliniqueducoureur.com.

			 

			Si courir est difficile pour vous pour le moment, pas de panique : vous pouvez marcher vite à la place. Marcher rapidement, si on est en surpoids ou qu’on a des problèmes articulaires qui ne permettent pas la course, est une bonne alternative. La marche en montée remplacera d’ailleurs sans problème la course sur le plat. Et une marche très rapide en montée un peu raide pourra faire office de course en montée le temps que votre corps s’adapte. Petit à petit, vous sentirez l’envie de courir monter en vous. Il faudra être patient et raisonnable, et commencer progressivement, et votre corps vous en sera reconnaissant.

			 

			04 : Entraînement à l’endurance

			Vous avez tiré votre dé quotidien, et il vous indique que vous allez travailler votre endurance. Comme toujours, deux options. Soit c’est votre objectif prioritaire du moment, soit vous êtes en phase de maintien. Selon le cas : 

			
					·	En phase de travail, vous allez chercher à augmenter vos performances, à battre votre temps, ou à faire la même chose que la fois précédente, mais plus facilement.

					·	En phase de maintien, vous allez surtout chercher à vous faire plaisir, à ressentir positivement chaque entraînement, et à parfaire la qualité de ce que vous faites. Ce sera l’occasion, par exemple, de travailler sur votre foulée, si vous courez, ou sur la fluidité et la détente de vos mouvements respiratoires, votre posture, etc.

			

			 

			.........................................................................................................................................

			PROGRAMME ENDURANCE

			 

			Une grande marche 

			Des « ups and downs »

			Fartlek

			Des Tabatas

			Le gros sac

			Encore une grande marche

			.........................................................................................................................................

		

	
		
			 

			 

			Une grande marche

			 

			Le ventre vide, avec votre sac à dos et une bouteille d’eau, vous allez simplement aller marcher. Tranquillement. Et longtemps (90 minutes ou plus). Vous devriez être en mesure de respirer par le nez, et uniquement par le nez, tout le temps ou presque. Si vous êtes avec un ami, vous pouvez discuter presque normalement. Et même faire des phrases assez longues sans que cela ne soit trop pénible, la plupart du temps. Vous devriez transpirer assez peu. De temps à autre, vous pouvez tolérer, pendant une montée plus raide, de devoir faire des phrases plus courtes, mais cela ne doit pas être la norme.

			Au minimum, marchez 90 minutes avec du dénivelé. Cinq heures, c’est bien aussi (mais pas obligatoire !). Mais lentement. Et surtout le ventre vide. L’idée ici est surtout de développer vos filières énergétiques basées sur la lipolyse ou la cétose, et d’habituer votre corps à puiser dans ses réserves tout en assouplissant votre cœur et en le faisant battre un peu. Et donc, si vous avez peu de temps, il vaudra mieux faire une marche plus courte, plus tard dans la journée, avec le ventre vide, que l’inverse.

			Si vous n’avez pas accès à du dénivelé, vous pouvez tenter le footing, le vélo, la natation, le rameur ou un truc d’intérieur. L’idée est de faire battre votre cœur et de développer les mitochondries de vos fibres musculaires d’endurance.

			Pour ceux qui ont un cardiofréquencemètre, cela signifie rester sous les 80 % de votre FC max tout le temps, et sous les 70 % la plupart du temps. 

			C’est vraiment un rythme d’endurance agréable à tenir dans la durée.

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Des « ups and downs »

			 

			Une excellente manière de travailler son VO2max est d’enchaîner des sprints courts, de 5, 10, 15, 20 secondes maximum. Et d’en faire plusieurs, avec des temps de repos assez importants pour ne pas atteindre le seuil anaérobie (donc jamais au-delà de 80 ou 85% de la FC max).

			Pour faire cela, une pente raide, des marches d’escalier, les gradins d’un stade sont idéaux. Le principe est simple. 

			L’idéal est de commencer avec une vitesse modérée pour bien s’échauffer, puis d’augmenter la vitesse à chaque répétition. Votre dernière série devrait être la plus rapide de toutes. Une fois échauffé, votre objectif est de monter en courant de plus en plus vite, sur des séquences de sprint allant de 5 à 20 secondes. Arrêtez-vous idéalement juste avant que la brûlure ne se fasse sentir dans vos jambes. Cherchez surtout la puissance et la vitesse, et fuyez la brûlure, comme un fauve paresseux. Explosif, intense, rapide. Mais bref.

			Faites demi-tour, et descendez très lentement, pour récupérer pendant un temps plus ou moins long. Surveillez votre fréquence cardiaque et vos sensations. Restez en zone aérobie. C’est un travail qui vise à développer vos mitochondries et vos fibres musculaires rapides, pas tout le reste.

			Quand vous vous sentez prêt, un nouveau sprint. Toujours plus vite que le précédent.

			Faites-le autant de fois que vous en avez envie, avec une limite de 30 à 40 minutes au total. L’idée est de s’arrêter avant de ralentir, et de finir avec plus d’énergie à la fin qu’au début. Il vaut souvent mieux faire un sprint de moins qu’un sprint de trop.

			Marchez ou trottinez tranquillement un petit moment, après cette séance de vitesse, pour activer la circulation sanguine. Secouez vos jambes comme si vous vouliez enlever de l’eau de vos pieds. Respirez bien. Votre training est terminé.

			Ah, et si vous n’avez pas de pente, pas d’escalier, pas de gradins… pas d’excuse non plus. Faites vos sprints sur du plat, ça marchera aussi. Courez comme si votre prochain repas en dépendait. Comme si votre pire ennemi était offert à vous, au bout. 

			Courez comme un prédateur. 

			 

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Fartlek

			 

			Le fartlek, qui signifie littéralement « jeu de vitesse » en suédois, consiste à marcher ou à courir à un rythme très « cool », et à faire des petits sprints à chaque fois qu’on en a envie, librement. 

			Une séance de fartlek dure en général assez peu de temps. L’idée est surtout de s’amuser à varier les durées et les intensités de sprint, et varier aussi les durées et les intensités de séquences plus lentes. Un peu comme les enfants qui jouent.

			L’idéal est de faire ça en milieu naturel, sur sols et reliefs variés, mais en ville, ça fonctionne aussi. 

			Inutile d’en faire trop, surtout au début. Entre 6 et 10 accélérations de quelques secondes seront largement suffisantes pour développer votre VO2max. C’est comme les ups and downs, mais sans structure et sans régularité. Jouez 30 à 45 minutes comme ça, maximum.

		

	
		
			 

			 

			Des Tabatas

			 

			Les Tabatas (qui n’ont rien à voir avec l’actrice homonyme fort connue, mais bien avec le nom d’un médecin du sport japonais qui a testé sur des athlètes de haut niveau l’efficacité de cette séquence précise) sont des séquences d’entraînement en intervalles de très haute intensité mais de courte durée, qui alternent 20 secondes d’effort très intense et 10 secondes de récupération. 8 fois de suite.

			Un Tabata, donc, dure 4 minutes, découpées en 8 tranches de 30 secondes (20:10).

			Typiquement, on peut faire des Tabatas alternant la course et la marche lente, ou des Tabatas de swings avec une kettlebell légère ou moyenne, ou des Tabatas de burpees, de squats sautés… de sprints à vélo. Au final peu importe. 

			Selon l’intensité de l’exercice choisi, des lactates vont s’accumuler pendant les 4 minutes que dure un Tabata. Si on ne souhaite pas entraîner spécifiquement sa tolérance aux lactates, on peut sans problème allonger le temps de repos jusqu’à 20 voire 30 secondes, avec les mêmes effets bénéfiques sur le VO2max. Ou choisir un exercice un petit peu moins intense. À vous de voir et de varier selon vos objectifs ou votre humeur du moment.

			Il existe plein de chronomètres programmables et d’applications permettant de chronométrer des Tabatas. Il existe aussi les fameuses « Tabata songs » qui reprennent des morceaux de musique motivants en les remixant de manière à faire 8 séquences de 20 secondes, 10 secondes de repos, et qu’on peut retrouver sur Youtube, Spotify, Deezer, etc.

			Si vous souhaitez enchaîner les Tabatas, c’est possible, mais prenez un temps de repos suffisant entre chacun pour pouvoir conserver une réelle intensité. Métaboliquement, ça n’a pas vraiment de sens d’en faire plus qu’un ou deux en sollicitant les mêmes groupes musculaires. Aussi, si vous voulez en faire trois ou quatre, autant varier en faisant par exemple : 

			
					·	Tabata 1 : Course / marche

					·	Tabata 2 : Pompes (les mains sur un support surélevé si c’est trop dur, les pieds surélevés si c’est trop facile)

					·	Tabata 3 : Snatches avec petite ou moyenne KB

					·	Tabata 4 : Burpees ou swings

					·	Etc. 

			

			 

			Au début, faites seulement un ou deux Tabatas, cela suffira largement pour un entraînement. Les athlètes plus avancés pourront rouler un dé, et en faire entre 1 et 6, mais 6 Tabatas à la suite n’ont de sens que pour les athlètes qui souhaitent vraiment pousser leur corps loin pour arriver à un pic de condition physique. 

			Ne sacrifiez jamais la qualité ou l’intensité pour faire un Tabata de plus… la qualité fonctionne mieux que l’excès de quantité, ici aussi. Un bon critère pour doser le volume sera, encore une fois, votre état après cette séance. Si vous vous sentez plein d’énergie, et que vous avez presque envie de prendre votre hache de guerre pour aller chasser des orcs, c’est que vous en avez fait juste assez. Si vous êtes fatigué, c’est que vous en avez fait trop.

			Gardez à l’esprit qu’un ou deux Tabatas vraiment intenses auront déjà un impact énorme sur votre métabolisme, et sur le nombre et l’efficacité de vos mitochondries dans les groupes musculaires sollicités.

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Le gros sac

			 

			Pour développer votre capacité cardio-vasculaire et votre capacité à porter lourd, vous allez prendre un sac à dos confortable et bien réglé. Très lourd. 10, 20, 25, 30, 50 kg. À vous de voir, selon vos capacités, votre gabarit, et votre ossature… et surtout à vous d’y aller progressivement. Il vaut mieux commencer trop léger et s’ennuyer un peu les premières fois que de se blesser et de devoir s’arrêter ensuite plusieurs semaines.

			Et vous allez aller marcher un peu sur du terrain facile (évitez les terrains difficiles ou instables où la charge pourrait vous déséquilibrer). Un peu de dénivelé, si possible, vous fera du bien. Inutile de marcher trop longtemps. Quelques centaines de mètres peuvent suffire, selon votre charge et le dénivelé. L’idée ici est davantage de forcer que de marcher longtemps.

			Il est possible que le dénivelé vous fasse monter très vite le cardio. Vous pouvez alors ralentir le pas énormément et rester en aérobie, ou alors vous amuser à faire des pointes d’accélération (en marchant !) et des phases très lentes. Jouez, expérimentez. Mais respectez toujours votre douleur. Soignez votre posture et votre structure. N’hésitez pas à faire demi-tour. C’est un entraînement, pas la guerre !

			Petit conseil : plutôt que de simplement mettre une kettlebell ou une plaque de fonte dans votre sac, il peut être largement plus confortable (et moins traumatisant pour le dos et les articulations, sans parler du sac à dos) de placer un sac de lest dans votre sac à dos. Vous pouvez aisément empaqueter des chutes de tissu ou des vieux vêtements dans un cabas, et scotcher le tout copieusement pour faire 10 ou 15 kg, prendre un sac de sable de volume plus modeste pour vous faire un boudin de 20 ou 30 kg. À vous de voir et de composer ces sacs de lest à votre guise et selon vos besoins, et ce qui vous est accessible. Préférez aussi, évidemment, un sac à dos de bonne qualité, avec a minima une ceinture lombaire correcte pour faire peser le poids sur vos crêtes iliaques plutôt que sur vos épaules et votre colonne vertébrale (qui n’est pas conçue pour fonctionner avec un poids qui l’écrase au niveau des épaules).

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Une autre grande marche

			 

			Comme si vous tiriez un 1, oui. Parce que oui, rien ne remplace la grande marche pour développer ses filières métaboliques, et apprendre à son corps à puiser dans ses réserves de manière efficace.

			Donc, comme si vous aviez tiré un 1 : le ventre vide, avec votre sac à dos et une bouteille d’eau, vous allez simplement aller marcher. Tranquillement. Et longtemps. Vous devriez être en mesure de respirer par le nez, et uniquement par le nez, tout le temps ou presque. Si vous êtes avec un ami, vous pouvez discuter presque normalement. Et même faire des phrases assez longues sans que ce soit trop pénible. Vous devriez transpirer peu.

			Au minimum, marchez 90 minutes. 5 heures, c’est bien aussi. Mais lentement. Et surtout le ventre vide. L’idée ici est avant tout de développer vos filières énergétiques basées sur la lipolyse ou la cétose, et d’habituer votre corps à puiser dans ses réserves. Et donc, si vous avez peu de temps, il vaudra mieux faire une marche plus courte, plus tard dans la journée, avec le ventre vide, que l’inverse.

			Pour ceux qui ont un cardio-fréquencemètre, cela signifie rester sous les 80% de votre FC max tout le temps, et sous les 70% la plupart du temps. 

			C’est vraiment un rythme d’endurance agréable à tenir dans la durée.

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			03 : ACCLIMATATION

			 

			 

			Nous ne sommes pas conçus pour vivre dans des températures tempérées en permanence. Nous avons évolué, depuis des millions d’années, dans des environnements dont la plage et les variations de températures QUOTIDIENNES sont de l’ordre de 15°C au minimum (entre le jour et la nuit, même en jungle), et où les variations saisonnières peuvent être de l’ordre, dans les extrêmes, de 60 °C. Notre corps, non content de pouvoir survivre à ces variations (avec l’aide de vêtements, évidemment), a appris au fil de l’évolution à profiter de ces écarts de température, et certaines de ses fonctions sont améliorées quand il est exposé au chaud ou au froid.

			 

			01 : Principes de travail

			Autant on peut bénéficier d’un peu d’inconfort, autant il est important de ne pas se pousser trop loin. L’augmentation des bénéfices, ici, n’est pas linéaire, et ce qui peut nous faire du bien, poussé un peu trop loin, peut nous tuer. Alors il faut aussi savoir écouter son corps et ses ressentis. Et évidemment y aller progressivement pour permettre au corps de suivre.

			 

			Respecter les saisons. 

			On ne travaille pas son acclimatation de la même manière en hiver et en été. Typiquement, en été, on pourra se faire plaisir avec une douche fraîche ou froide pour se refroidir un peu, mais on se concentrera plutôt sur l’acclimatation à la chaleur. À l’inverse, à l’arrivée de la saison froide, on pourra commencer à introduire progressivement l’acclimatation au froid. À mi-chemin entre l’équinoxe d’automne et le solstice d’hiver, en général, je commence à me remettre à travailler avec le froid. Et dès que la chaleur revient, j’arrête. D’une part, il est inutile d’être bien acclimaté au froid quand il fait 35°C à l’ombre. D’autre part, une trop bonne acclimatation au froid nuit à l’acclimatation à la chaleur (mais l’inverse n’est pas forcément vrai).

			 

			Comme pour l’endurance, le travail d’acclimatation se fait de deux manières : l’une quantitative, avec une exposition douce et longue aux éléments. L’autre qualitative et intense, avec une exposition brève mais importante.

			 

			02 : Le froid

			Deux choses à faire tous les jours :

			Prendre sa douche normalement, à l’eau chaude, et terminer par 30 à 90 secondes d’eau froide. 

			Si vous n’avez pas de douche, un bain dans un ruisseau, une mare ou une piscine non chauffée de la même durée fonctionnera très bien. Faute de tout ça, un seau d’eau aussi froide que possible que vous vous renverserez sur la tête aura déjà un effet bénéfique énorme. L’idée n’est pas de chercher à rester le plus longtemps possible dans l’eau froide. L’idée est plutôt de « tremper » votre corps, comme on trempe l’acier : 30 ou 40 secondes suffisent largement pour déclencher toutes les réactions qu’on recherche, au niveau métabolique.

			Votre respiration aura tendance à s’emballer au contact de l’eau froide. C’est normal. Votre but est justement de retrouver une respiration abdominale lente et contrôlée le plus rapidement possible (ou encore mieux, de ne pas la perdre).

			 

			Tolérer l’inconfort thermique un petit peu.

			Retardez le moment où vous mettez le chauffage, ou le moment où vous mettez un pull. Sortez un peu dehors en T-shirt. Restez dehors longtemps, et laissez votre corps sentir la saison froide arriver sans le protéger. Progressivement. La limite est simple : si vous ne pouvez plus toucher votre pouce et votre index facilement (de la même main), réchauffez-vous.

			Il faut normalement cinq jours environ d’exposition constante au froid pour être bien acclimaté. Notre corps se met alors à produire énormément de chaleur via ses adipocytes bruns (cellules graisseuses qui servent à produire de la chaleur).

			 

			Les bénéfices de ces deux pratiques sont nombreux :

			
					·	Meilleure lipolyse, et utilisation facilitée des graisses pour alimenter les efforts ;

					·	action anti-inflammatoire ;

					·	action tonifiante pour les muscles lisses des vaisseaux sanguins (qui apprennent à se contracter) ;

					·	action tonifiante pour la peau (qui est tapissée de muscles aussi ; d’ailleurs dans l’eau froide, on sent la peau se resserrer autour des muscles) ;

					·	gestion du stress physiologique ;

					·	etc.

			

			 

			03 : Le chaud

			Quand les beaux jours reviennent, j’arrête le travail du froid progressivement, et je passe en mode « acclimatation au chaud ». 

			Pour ce faire :

			Je ne me protège pas de la chaleur particulièrement.

			 Je continue à vivre et à faire des choses dehors, sans me réfugier à l’ombre à la moindre occasion.

			Je continue de m’entraîner dehors.

			Et je le fais typiquement vers 14 ou 15h, les heures les plus chaudes de la journée ou presque.

			 

			Points importants :

			
					·	Écouter son corps : au moindre étourdissement, problème de coordination ou sensation étrange, on arrête tout et on se met au frais.

					·	Veiller à être très bien hydraté avant de commencer toute séance d’entraînement en climat chaud, pour limiter les risques de coup de chaleur (qui survient le plus souvent par décompensation suite à une déshydratation qui amène une hypovolémie et une vasoconstriction pour limiter la baisse de tension artérielle, le tout en climat chaud et/ou en activité) ; si votre urine n’est pas claire et abondante, hydratez-vous avant !

					·	Y aller progressivement (le rythme saisonnier est généralement bien adapté à notre corps… ou plus exactement, c’est notre corps qui a évolué en se basant sur lui).

					·	Se rafraîchir vraiment au moins une fois toutes les 24 heures : un bain ou une douche tiède pour faire redescendre tout le volume du corps à une température normale fait énormément de bien, et donne un répit à l’organisme.

			

			 

			En faisant tout cela, la canicule passe facilement… Et surtout, les bienfaits sur l’organisme sont nombreux :

			
					·	renforcement du cœur, par l’augmentation de la masse sanguine qu’il doit pousser quotidiennement ;

					·	augmentation du taux de testostérone (hommes comme femmes), via une légère hyperthermie ;

					·	régulation de la glycémie et production massive de vitamine D, en cas d’exposition de votre peau au soleil ;

					·	etc.

			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			04 : LE TERRAIN

			 

			 

			Le terrain, c’est votre santé générale. Le travailler ne va pas vous coûter, mais bien vous apporter de l’énergie et du bien-être. Si cela n’est pas le cas, c’est que vous le faites mal, trop fort, ou avec une attitude qui ne correspond pas aux objectifs de cette partie.

			Si vous ne devez faire qu’une seule chose de ce programme, c’est probablement juste la partie « terrain ». C’est le plus important pour fonctionner correctement, se sentir bien et entretenir tout le reste.

			 

			Le terrain se divise en plusieurs points dont :

			
					·	Alimentation 

			

			une alimentation bien adaptée à vos besoins et à vos particularités génétiques à VOUS.

			
					·	Structure et mobilité 

			

			une bonne mobilité articulaire et un alignement structurel sain, favorisés par la rencontre de la mobilité et du gainage, permettent d’éviter beaucoup de blessures, de bouger avec grâce et une certaine fluidité très économe en énergie, et éliminent la plupart des douleurs qu’on croit être normales (mais qui ne le sont pas).

			
					·	Terrain immunitaire 

			

			votre terrain immunitaire est quelque chose qui se travaille par 5 biais :

			
					·	Alimentation

					·	variée, et favorisant la diversité dans votre flore intestinale (j’en parlerai dans la partie alimentation) ;

					·	Apport suffisant de probiotiques variés

					·	la diversité est importante ici aussi ;

					·	Gestion du stress 

					·	parce que le stress nous fait sécréter du cortisol, qui est un inhibiteur du système immunitaire ;

					·	Sommeil suffisant

					·	parce que le sommeil est le moment où tout se joue, de l’apprentissage à la récupération physique, en passant par l’action saine du système immunitaire et hormonal ;

					·	Exposition équilibrée aux antigènes de l’environnement (trop de prophylaxie tue la prophylaxie).

					·	Respiration 

			

			une bonne respiration permet à la fois de gérer le stress, de masser les organes internes, de détoxifier l’organisme. Une bonne tolérance au CO2, également, semble avoir un effet positif sur les performances, et pourrait même prévenir l’asthme et d’autres problèmes liés à l’équilibre des gaz sanguins et du pH du sang.

			 

			01 : Alimentation

			Nous mangeons généralement trop, mais surtout très mal par rapport à ce à quoi nos corps se sont adaptés, lentement et avec précision, depuis la nuit des temps.

			Entre le paléolithique et le néolithique (arrivée de l’agriculture), nous sommes passés d’une alimentation basée (probablement) sur la cueillette de plantes sauvages (selon la saison, il s’agissait de plantes comestibles, de racines, de tubercules, et rarement de fruits, qui étaient eux-mêmes très peu sucrés), la pêche et la chasse, à une alimentation centrée autour des cultures (réduction de la diversité) et de l’élevage (produits laitiers, fermentés ou pas, viande, et potentiellement œufs).

			Entre le néolithique et l’ère industrielle, notre alimentation a évolué assez lentement. Malgré une diminution sensible de l’espérance de vie, au début du néolithique (l’alimentation n’a pas été le seul facteur, non), nous avons fini par nous adapter et par retrouver des longévités plus normales pour notre espèce vers la fin du Moyen Âge. L’ère industrielle, de son côté, mais surtout les progrès de la médecine, nous ont permis de faire un saut quantique en termes d’espérance de vie (dans les pays riches, et a fortiori dans les classes aisées). Mais ce mode de vie n’a pas que des effets bénéfiques sur notre santé. Et nous ne parlerons pas de la planète.

			L’apport massif de produits raffinés, industriels, simplifiés, contenant de nombreux produits issus de la synthèse chimique industrielle, nous cause de plus en plus - on s’en rend compte - de problèmes. Et l’un des éléments les plus fortement perturbants pour nous est le sucre.

			Plutôt que de vous vendre du rêve ou des modèles un peu tirés par les cheveux, je vais préférer vous offrir des guidelines pour une alimentation qui vous permettra de préparer votre corps aux coups durs de la vie, sans tomber dans les excès, et qui soient réalistement applicables.

			Ici aussi, si vous mangez d’une manière qui vous convient 80% du temps, et que le reste du temps vous préservez votre vie sociale, ou que vous vous faites plaisir avec un bon restau, ce sera déjà magnifique, et les résultats sur votre bien-être seront visibles rapidement.

			 

			Selon votre morphotype

			Pour simplifier, trois morphotypes.

			
					·	Ectomorphe (les médecins ayurvédiques diraient un corps « vata » - grand et mince, ayant du mal à prendre du poids) : vous pouvez et devez manger plus de féculents, et manger autant que vous en avez envie. Votre difficulté à vous sera de gagner en masse musculaire et adipeuse, alors yallah ! Mangez tant que vous voulez. Si vous vous retrouvez à tendre vers l’endomorphisme, vous pourrez lever le pied, évidemment.

					·	Mésomorphe (les médecins ayurvédiques diraient que c’est un corps « pitta » - plutôt athlétique, naturellement tonique et musclé) : bonne nouvelle, votre corps a tendance à fabriquer du muscle, et à brûler le gras superflu. Profitez-en, et écoutez votre corps. Mangez simplement selon votre appétit, des choses qui vous font du bien et que vous digérez bien.

					·	Endomorphe (les médecins ayurvédiques diraient que c’est un corps « kapha » - vous êtes naturellement massif, y compris musculairement, et plutôt enrobé) : si vous voulez pouvoir bouger vite et avoir plus d’énergie, il va falloir lever le pied sur l’alimentation, et préférer la qualité à la quantité.

			

			Évidemment on peut trouver des hybrides. Par exemple, je suis un peu à cheval entre l’endomorphe et le mésomorphe (plus méso en été et quand je vais bien, plus endo en hiver et dans les périodes de stress, qui a tendance à me faire gonfler). À vous de placer le curseur en fonction de vos objectifs et de votre point de départ. Et d’adapter en fonction des résultats que vous observerez en termes de bien-être et de performances.

			On ne change jamais vraiment durablement de morphotype. Et ça n’est pas forcément le but. L’idée ici est, surtout, de pouvoir tirer le meilleur profit des forces et faiblesses de son morphotype, et de ne pas pencher trop d’un côté. Sinon on tombe. Et comme le dit si bien ma compagne, Aurélie, qui est praticienne en médecine chinoise et qui observe les humains depuis longtemps : « on tombe souvent du côté où on penche ».

			 

			Que manger ? 

			Les guidelines pour une alimentation de « 4×4 » sont simples :

			
					·	Éliminez la mort blanche : le sucre. Virez ça de votre alimentation. C’est une drogue dure. Ce sera difficile, mais vous gagnerez. La transition peut se faire à l’aide de fruits, mais faites un cadeau à votre corps, et oubliez ça. La liste des bonnes raisons est tellement longue qu’elle prendrait un demi-chapitre à elle seule.

					·	Prenez le temps de cuisiner. Vraiment. Parce que oui, il est plus facile de passer au fast-food, ou de grignoter un truc vite fait, mais une alimentation vraiment saine demande de la diversité, des produits locaux, frais et de saison. Et ça se prépare.

					·	Adaptez la quantité de féculents à votre morphotype et à vos objectifs. Les grands minces peuvent se faire des platées de riz et de patates à volonté, en plus du reste. Ceux qui sont naturellement athlétiques en mangeront un peu, selon leur appétit (qui est souvent bien calibré). Les endomorphes pourront simplement les oublier la plupart du temps : mangez les légumes et les protéines en premier. En clair, pour prendre du poids, gavez-vous de féculents. Pour en perdre, retirez-les. Ils sont la variable d’adaptation simple à utiliser.

					·	Mangez plein de légumes. Eh oui. Vraiment. J’avoue que, personnellement, un peu comme les chiens et les chats, j’ai tendance à ne manger des légumes qu’en petite quantité, au printemps, pour m’aider à cracher les boules de poils que j’ai dans la gorge. Mais en réalité, depuis que j’en mange davantage, je vais carrément mieux. À la question « combien de légumes, chef ? », la réponse est « plus ». L’utilité des légumes est multiple. Outre leur apport en vitamines et oligoéléments, ils sont un apport important de FIBRES. Ces fibres (solubles et non-solubles) et autres polysaccharides sont le terreau dans lequel votre microbiote va pouvoir s’exprimer et trouver un équilibre adéquat. Parlant de microbiote, même si la recherche est encore loin d’avoir réellement fait le tour du sujet : mangez des aliments pré-biotiques (pas « pro », j’ai bien dit « pré » !).

			

		

	
		
			 

			 

			.........................................................................................................................................

			Aliments privilégiés

			 

			
					·	ail

					·	artichauts

					·	chicorée

					·	poireaux

					·	oignons

					·	panais

					·	choux

					·	riz ou patates FROIDS (en quantité adaptée à votre morphotype)

					·	nori (algues qui servent à emballer les sushis)

					·	amandes, pistaches et noix

					·	la plupart des plantes sauvages comestibles

			

			 

			Comme vous avez probablement déjà oublié la liste du point précédent, retenez seulement ceci, au pire, pour favoriser votre microbiote : 

			 

			
					·	plein de légumes 

					·	des salades de patates 

					·	des salades de riz

					·	des sushis

			

			 

			Mangez aussi beaucoup d’aliments différents qui vont contribuer à enrichir et à DIVERSIFIER votre flore intestinale (probiotiques divers) : 

			 

			
					·	shoyu et autres sauces à base de soja fermenté

					·	fromages non pasteurisés (et la croûte aussi, oui !)

					·	la peau du saucisson (artisanal bien entendu)

					·	miso non pasteurisé

					·	produits lactofermentés (choucroute, kimchi, kombucha, etc.)

					·	bières artisanales non pasteurisées (l’abus d’alcool est une vraie plaie pour la santé, la récupération, et le lien social… la modération c’est bien !)

			

			.........................................................................................................................................

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Quand manger ?

			
					·	Arrêtez de manger tout le temps. Notre corps est conçu pour non seulement supporter, mais aussi pour profiter de périodes de jeûne plus ou moins longues. Personnellement, je mange soit : 

					·	seulement le soir, un seul gros repas, en mangeant ce que je veux ;

					·	après l’entraînement à jeun, vers 15 ou 16h, et ensuite pendant une fenêtre de 4 à 5 heures : moins longtemps si je veux perdre du poids, plus longtemps si je veux prendre du muscle.

			

			Le gros intérêt de ne manger qu’en fin de journée, outre le gain de temps et de liberté que cela me permet, c’est que ça entraîne mon corps à puiser dans ses réserves et à fonctionner vraiment bien en mode « diesel ». Et en cas d’imprévu, c’est vraiment très, très précieux.

			
					·	Jeûnez de temps en temps, 2 ou 3 jours. Une fois habitué à jeûner 16 heures sur 24 (cela prend quand même quelques mois, parfois), vous pourrez sans problème jeûner deux ou trois jours. C’est ce que je fais si je suis blessé, malade, ou juste si je me sens trop plein. Sans protocole particulier, bien souvent. Mais vous pouvez aussi commencer par un laxatif (nigari par exemple) et vous nettoyer les intestins, et reprendre une alimentation très progressivement par un bouillon de légumes, ou autre. Buvez quand vous avez soif, et autorisez-vous une boisson chaude salée si ça vous fait envie (bouillon cube, etc.).

			

			 

			02 : Structure et mobilité

			Quatre principes simples, dans mon humble expérience, pour être plus fonctionnel et prévenir les blessures et l’usure prématurée :

			
					·	Le gainage. Le gainage, c’est un phénomène musculaire, mais c’est aussi une question neurologique. Il faut des muscles qui tiennent les articulations, et il faut que le système nerveux soit entraîné à réagir vite et bien aux déséquilibres pour protéger les articulations vraiment efficacement. Le gainage ne concerne évidemment pas seulement la colonne vertébrale, mais bien toutes les articulations, y compris celles qui bougent très peu comme l’articulation sacro-iliaque (dont la stabilité dépend de nombreux muscles, dont le moyen fessier, les érecteurs du rachis, les psoas, les ischio-jambiers, le sartorius…). Une bonne tonicité de tous les petits muscles posturaux, y compris et surtout ceux qu’on ne voit pas dans le miroir, fait toute la différence dans la qualité de notre structure, et permet aux grands groupes musculaires de déployer totalement leur force.

					·	La mobilité. Il faut que les articulations puissent bouger normalement et dans une amplitude suffisante, sans quoi on se blesse ou, plus souvent, on compense le manque de mobilité en prenant des postures qui nous usent. La mobilité passe beaucoup par l’équilibre de la tonicité et de l’élasticité des groupes musculaires présents.

					·	L’équilibre et l’harmonie des chaînes musculaires. Il y a une bonne marge de tolérance mais, en gros, il faut être musclé de manière à peu près équilibrée, surtout autour du bassin et de l’abdomen.

					·	Tenir compte de la douleur. On est d’accord que parfois il faut serrer les dents et qu’on n’a pas le choix, mais la douleur est un signal qui nous indique que quelque chose ne va pas. Si on a « anormalement mal » quelque part, il faut essayer de comprendre pourquoi et trouver la cause du problème. Si jamais un des exercices que je propose vous fait le moindre mal, adaptez ou arrêtez. Cela ne doit jamais être douloureux.

			

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

			 

			03 : La petite routine d’entretien (3 + 3 exercices)

			Le « chat maigre » 

			Pour muscler le transverse (le muscle qui fait que l’on peut rentrer son ventre), on se met sur le dos, les pieds à plat au sol. Lors de l’inspiration, on laisse le ventre se gonfler et on respire jusque dans le bassin, en cherchant à sentir la pression de l’air aussi bas que possible dans les hanches, le pubis, le périnée, etc. En expirant, ensuite, on essaie de rentrer son ventre jusqu’à ce que son nombril touche le plancher. Entre 10 et 20 respirations de ce genre suffiront généralement. Quand ça commence à brûler, on s’arrête, ça suffit. Vous pouvez le faire aussi à quatre pattes, couché sur un côté (et l’autre ensuite). Variez pour corser la difficulté si vous le souhaitez. Le principe est simple : remplir le bassin d’air (dans l’idée) lors de l’inspiration, puis rentrer le ventre aussi fort que possible lors de l’expiration.

			 

			
				
			

			 

			 

			La planche… mobile 

			Le même exercice de planche que tout le monde connaît, sur les coudes et les pieds. Sauf que l’on va serrer les fesses et les cuisses, et qu’ensuite on bougera dans tous les sens. On tape les pieds alternativement. On lève un coude. On « danse ». On peut même sauter sur place. Cela permet de renforcer les psoas mais aussi de créer un équilibre dynamique et harmonieux entre les innombrables muscles qui stabilisent le bassin, la colonne et l’alignement du corps. Commencez progressivement, veillez à garder un bon alignement, et évitez de creuser le bas du dos (une petite rétroversion du bassin est souvent utile pour protéger vos lombaires).

			 

			Le pont sur une jambe 

			Sur le dos, les pieds à plat, faites le pont avec les hanches (fesses en l’air, tronc, hanches et cuisses sur une ligne). Et là vous tendez une jambe dans le même axe et vous tenez quelques secondes (5, 10, 15, 30…). Puis vous changez de jambe. Pour que cela soit plus dur, levez le bassin plus haut (sans vous faire mal, toujours). Si vous avez des problèmes de dos, n’hésitez pas à tenir un gros coussin, un ballon ou autre entre vos genoux pour stabiliser l’ensemble et libérer votre sacrum.

			Vous pouvez faire une, deux ou trois fois cette petite séquence de trois exercices. Déjà, une seule fois aura un impact positif. Trois fois les trois, trois fois par semaine, et vous vous achetez une santé pour dans 20 ans. 

			 

			
				
			

			 

			 

			Trois exercices en bonus

			
					·	Se brosser les dents sur un pied. Pour développer la proprioception au niveau des membres inférieurs, on peut simplement se brosser les dents sur un pied. Quand cela devient facile, on ferme les yeux. On peut aussi ajouter de la difficulté progressivement en mettant un appui mou sous le pied (tapis isolant pour le bivouac par exemple). La moitié sur chaque jambe. Cet exercice va non seulement prévenir les entorses, mais il va rendre votre démarche beaucoup plus stable et vous permettre d’économiser de l’énergie dans vos déplacements. Pour aller plus loin, rien de tel que la slackline, qui développe un sens de l’alignement et de l’équilibre littéralement surhumain. 

					·	La « chaise afghane ». La position accroupie, talons au sol (mais pas les fesses au sol ! Juste accroupi !), est une position de repos naturelle pour le corps humain. Et elle fait du bien à notre corps si on la prend correctement. À faire pieds nus ou avec des chaussures qui permettent à la cheville de bouger et un vêtement assez ample pour favoriser la flexion de la hanche. Si on a une parfaite mobilité des hanches en flexion, le bas du dos peut rester plat ou même un peu cambré, sinon il s’arrondit légèrement. Les pieds sont parallèles ou à peine en canard (90° d’angle entre les deux pieds). Les genoux sont écartés et l’espacement entre eux est plus large que celui qui se trouve entre les pieds. Le thorax et la tête sont bien hauts. 

			

			Rester dans cette position de plus en plus longtemps (toujours en respectant la douleur) permet de retrouver une mobilité parfaite au niveau des chevilles, genoux et des hanches, tout en gainant les lombaires et les muscles profonds. Y rester, en cumulé, quelques minutes par jour, est top. Si vous devez ouvrir énormément les pieds, vous manquez probablement d’amplitude en flexion de la cheville. Bossez ça spécifiquement. Si vous devez beaucoup courber le dos ou vous pencher en avant, vous manquez probablement d’amplitude au niveau de la flexion de la hanche. Cela se bosse aussi ! Respirez amplement par l’abdomen dans cette position, en imaginant (comme pour le chat maigre) que vous remplissez votre bassin d’air lors de l’inspiration. Cela permettra d’assouplir votre bassin de manière très douce et par l’intérieur. Ne forcez pas. 

			Cette position deviendra naturelle petit à petit.

			 

			
				
			

			 

			 

			
					·	« Pousser le mur ». L’idée est d’étirer les fléchisseurs de la hanche, le psoas et le mollet en « poussant un mur » et en gardant bien (si possible) le talon au sol. En position fente avant, vous tendez les bras et vous poussez doucement pour étirer. Il faut évidemment faire les deux côtés. Quelques secondes en respirant bien suffiront. Évitez de trop cambrer le dos.

			

			 

			
				
			

			 

			Si vous sentez des gênes dans vos mouvements, des douleurs qui restent, même minimes, ou si ces étirements et gainages ne suffisent pas, de grâce, n’hésitez pas à entreprendre un programme de mobilité articulaire plus poussé (Becoming a Supple Leopard, de Kelly Starrett, en français, est une excellente base) et évidemment à consulter tous les bons kinés, ostéos et autres thérapeutes. Votre longévité en tant que «4×4» en dépend.

			 

			04 : Respiration

			En Occident, nous respirons mal, et nous respirons trop. Certains auteurs (dont Patrick McKeown dans son relativement controversé The Oxygen Advantage) vont même jusqu’à dire qu’en respirant autant, nous déréglons notre système nerveux autonome, et l’habituons à ne plus tolérer suffisamment de CO2 dans notre sang, ce qui selon eux amènerait à des problèmes de constriction des vaisseaux sanguins et, dans le pire des cas, des bronches. Limiter la respiration pour obliger le système à tirer le meilleur profil possible des échanges gazeux n’est pas, en tout cas, une idée nouvelle. La fameuse marche afghane, qui consiste à limiter ses respirations en fonction des pas que l’on fait pour trouver une sorte de rythme adaptatif, est un exemple bien connu. Le kapalabhati du yoga utilise entre autres les apnées poumons vides et l’augmentation du taux de CO2 dans le sang pour dilater les bronches et les fosses nasales (qui produisent du monoxyde d’azote en présence du CO2, ce qui dilate tout, des cavités aux vaisseaux capillaires).

			Les effets physiologiques réels de l’hypercapnie (augmentation du CO2 dans le sang) sur les performances sportives restent à documenter plus largement, mais cette piste, et celle de la réduction volontaire (modérée et temporaire) de la saturation en oxygène sur l’érythropoïèse (création de nouveaux globules rouges) est prometteuse pour augmenter les capacités cardio-vasculaires assez rapidement.

			 

			Note importante : toutes les pratiques amenant une diminution de la saturation en oxygène ou de l’augmentation du taux de CO2 peuvent être risquées, et peuvent entre autres provoquer des syncopes. Il ne faut JAMAIS effectuer ce genre de pratique sous l’eau, ou dans des situations où la syncope pourrait avoir des conséquences lourdes (à vélo, au volant, près du vide, etc.). Il est important de rester vigilant et de ne pas trop pousser ce genre d’exercice sans supervision. 

			 

			Les exercices suivants peuvent être utilisés tous les jours comme bon vous semble. Vous pouvez aussi n’en faire qu’un, selon votre état du moment. 

			 

			Respiration carrée

			Couché sur le dos, l’idée ici est de compter la même durée pour l’expiration, la rétention poumons vides, l’inspiration, la rétention poumons pleins, et l’expiration. On peut commencer cette pratique avec un carré de trois secondes (relativement facile, même pour un débutant en très mauvaise condition physique) puis progresser vers 4, 5, 6, 7 secondes ou plus. Faire cette respiration quelques minutes sera une bonne préparation pour une séance de « cardio ».

			 

			Marche « afghane »

			L’idée ici est de reprendre la respiration carrée, mais en calant les respirations sur des pas : on inspire sur 4 pas, on retient poumons pleins pendant 4 pas, etc. On augmente ensuite progressivement jusqu’à avoir du mal à tenir, et on cherche à le faire en se détendant davantage, et en décontractant chaque muscle. C’est un excellent éducatif pour la respiration, mais aussi pour la détente et la fluidité de la démarche !

			Vous pouvez également vous amuser à varier le nombre de pas en inspiration, rétention poumons pleins, expiration, rétention poumons vides. Jouez, expérimentez, et trouvez ce qui vous fait le plus de bien en fonction des contextes. L’expiration stimule le système nerveux parasympathique (lié au calme et à l’apaisement). L’inspiration est, elle, couplée au système nerveux sympathique (lié à l’activation, à l’action, au stress). Plus on passe de temps à expirer, plus on se calme. Plus on passe de temps à inspirer, plus on s’active. Les rétentions, quant à elles, nous permettent de nous entraîner à maximiser les échanges gazeux.

			 

			Apnées poumons « vides »

			Allongé sur le dos, prenez une grande inspiration puis laissez vos poumons se vider, sans forcer pour expulser l’air ni contraction musculaire pour « souffler ». Restez ainsi quelques secondes. Quand vous sentez l’envie de respirer qui s’intensifie, attendez encore un tout petit peu, puis respirez normalement. 

			Vous pouvez vous chronométrer et essayer de battre votre temps initial ensuite, après une pause de 1-2 minutes. Répétez l’opération quelques fois (3 à 5 fois par exemple) en essayant de tenir plus longtemps à chaque fois. Inutile de forcer trop. Votre respiration devrait retrouver son rythme normal après 3 ou 4 inspirations et expirations. S’il faut plus de temps, vous avez trop forcé. Soyez patient !

			L’intérêt de ces apnées avec un bas volume d’air dans les poumons est de faire augmenter le taux de CO2 dans le sang, ce qui favorise ensuite les échanges gazeux et la circulation sanguine dans tout le corps. Il semble (ça fait encore débat) que cela permette aussi au corps de retrouver une tolérance au CO2 plus importante, et de fait d’éviter ce qu’on appelle le syndrome d’hyperventilation qui, dans ses formes légères et chroniques, peut réduire sensiblement nos performances sportives… (https ://www.revmed.ch/RMS/2008/RMS-180/Le-syndrome-d-hyperventilation)

			 

			Ouvrir les voies aériennes

			Si vous avez le nez un peu pris, ou une respiration un peu sifflante (je ne parle pas d’une crise d’asthme, mais imaginons une petite irritation des bronches), vous pouvez facilement les rouvrir en utilisant la technique suivante : vous soufflez l’air de vos poumons (sans forcer, juste « laisser vider » sans inspirer ensuite), et vous marchez les poumons ainsi presque vides, pendant un temps assez long pour que cela devienne légèrement pénible. Ensuite, vous inspirez uniquement par le nez, et vous respirez uniquement par le nez. Récupérez une minute ou deux, et recommencez : après quelques répétitions, vous verrez vos fosses nasales s’ouvrir, et vos bronches se dilater. L’effet est assez impressionnant. Cela fonctionne aussi en statique (comme avec le kapalabhati) mais ça me semble plus rapide en marchant.

			 

			Cohérence cardiaque

			La cohérence cardiaque consiste simplement à inspirer pendant 5 à 6 secondes et à expirer pendant le même temps, le tout pendant 5 minutes, idéalement trois fois par jour. Cela a pour effet d’équilibrer parfaitement les systèmes sympathiques et parasympathiques, et d’augmenter la variabilité du rythme cardiaque, ce qui est le signe d’un système nerveux autonome à la fois apaisé et réactif. Quand la variabilité du rythme cardiaque est bonne, on se sent en général à la fois plein d’énergie ET détendu, et la respiration décrite ci-dessus aide à retrouver cet état, même dans les périodes intenses et stressantes.

			Des applications existent pour nous guider. J’utilise pour ma part régulièrement Kardia, qui est gratuite et disponible sur Android et iOS. Ceci dit, une simple montre peut suffire pour se caler, et on prend vite le bon rythme par la pratique. Les béquilles de ce genre deviennent ainsi totalement dispensables.

			 

			Musculation respiratoire

			L’un des piliers de l’efficacité du travail aux kettlebells est le travail respiratoire. Les inspirations brutales par le nez, notamment, musclent le diaphragme et les muscles inspirateurs accessoires, et permettent une ventilation plus efficace. Il n’est pas superflu, si vous en ressentez le besoin, de faire quelques répétitions tous les jours de ce genre d’inspirations brutales. Il est préférable de les faire le matin, dans la mesure où ce genre d’activation brutale du diaphragme a tendance à activer le système nerveux sympathique et à nous stimuler parfois fortement.

			 

			Le principe est simple : 

			
					·	on inspire rapidement par le nez, comme si on voulait renifler (sans forcer pour remplir trop fort les poumons, attention !) ;

					·	on laisse les poumons se dégonfler seuls (on ne force pas pour expirer, mais on laisse les poumons se vider d’eux-mêmes sans retenir l’air) ;

					·	on recommence en cherchant à accélérer le rythme.

			

			Des séries de 10 ou 15 répétitions sont déjà assez intenses au début. On peut les faire à un rythme assez soutenu (environ un cycle par seconde, voire moins) une fois qu’on a intégré le temps (assez court) nécessaire pour que les poumons se vident d’eux-mêmes. 

			Attention : n’en faites pas trop à la fois, cela a tendance à modifier l’équilibre des gaz sanguins, ce qui peut provoquer des fourmillements, étourdissements, voire une crise de tétanie (causée par le manque de CO2 dans le sang) ou une syncope. Retenir sa respiration quelques secondes avec les poumons vides règlera vite le problème, mais il vaut mieux éviter. Évidemment, faites cet exercice uniquement dans un endroit sûr. 

			Le travail des muscles expirateurs a déjà lieu avec l’exercice du « chat maigre », plus haut dans ce livre. Inutile d’en faire davantage.

			 

			05 : Gestion du stress et apaisement

			La cohérence cardiaque, que nous avons vue ci-dessus, est réellement à cheval entre la respiration et la gestion du stress. Elle a toute sa place dans une saine gestion de notre activation physiologique, en permettant à notre système de rester réactif et tonique, tout en étant détendu. Elle maximise, en réalité, notre adaptabilité à la situation, et semble permettre de « monter en pression » vite quand c’est nécessaire et de redescendre ensuite rapidement à un état calme.

			Le stress, en effet, n’est pas forcément une chose négative. Au contraire. C’est un mécanisme de survie indispensable et utile. Il permet d’activer nos ressources, de mobiliser notre énergie, etc. En revanche, un niveau d’activation trop important de notre système nerveux sympathique change plein de choses dans notre perception du monde, et a tendance à user notre système, tout en réduisant notre qualité de vie, nos facultés de récupération, notre créativité, notre réalisme, etc.

			Par ailleurs, le stress, et notamment le cortisol, mange littéralement nos muscles. Pour fournir une grande quantité d’énergie rapidement, le cortisol a pour effet de dégrader les protéines disponibles dans le corps (y compris celles des fibres musculaires) pour en faire du carburant. On comprend aisément que dans une optique d’amélioration des performances, ce ne soit pas efficace sur la durée.

			« Trop de stress tue le stress » en quelque sorte.

			L’idée de cette partie n’est donc pas de faire en sorte d’éliminer le stress, mais bien de le voir pour ce qu’il est : un magnifique outil à utiliser quand c’est nécessaire ou souhaitable, et à remettre dans la boîte à outils ensuite. 

			Activer le stress est quelque chose de relativement inutile, pour la plupart des gens. Il existe malgré tout des techniques - notamment des techniques respiratoires ou de visualisation - qui permettent d’activer son système nerveux sympathique et de se « booster ». Si vous avez déjà vu Afthor Bjornsson (surnommé « La Montagne ») se préparer à faire un gros soulevé de terre, vous voyez un peu de quoi je parle. Il utilise tout un tas de méthodes pour monter en pression et se mettre dans un état d’activation extrême afin de réussir à fournir un effort de niveau mondial : on le frappe, on lui pince les oreilles pour provoquer de la douleur et activer ses surrénales. On lui hurle dessus. Il hurle en retour. Il se frappe, il tape du pied, il souffle. Pour un néophyte, cela peut être impressionnant, voire même friser le ridicule. Pourtant, cela fait vraiment une différence dans ce qu’il peut soulever ou pas. Et c’est à ce genre de choses que notre stress sert : mobiliser de grandes quantités d’énergie pour une urgence, ou pour réaliser quelque chose que nous ne pourrions pas faire en étant calme. 

			Le stress, également, permet dans certaines conditions de toucher des états modifiés de conscience très particuliers, dont ce fameux « flow » dont on parle de plus en plus dans le monde merveilleux de la performance sportive. Ce flow est un état qui émerge spontanément quand les conditions sont réunies, et un stress important peut faire partie de ces conditions (bien qu’il soit loin d’être le seul moyen d’accéder à cet état de « transe », et qu’il ne soit pas suffisant pour y accéder à lui seul non plus).

			Maintenant, malgré toute l’utilité du stress, l’adrénaline et le cortisol qui sont libérés pendant une phase de stress ont des effets lourds sur notre corps : 

			
					·	diminution ou arrêt complet de notre système immunitaire ;

					·	dégradation de nos fibres musculaires pour fabriquer du glucose rapidement (néoglucogenèse) ;

					·	activation des zones du cerveau responsables de la fuite et du combat, au détriment de toutes les autres, notamment celles qui servent à communiquer, à être en lien, à créer des solutions, etc.

			

			Aussi, il est très important d’être capable de stresser uniquement quand c’est nécessaire, et d’être aussi calme que possible tout le reste du temps. Pour cela, quatre axes de travail seront à privilégier : la connaissance de soi, la maîtrise de ses pensées, la prise de décisions, et la respiration.

			 

			Respiration 4-4-8

			À n’importe quel moment, en cas d’urgence ou de stress, si le temps le permet, vous pouvez faire la respiration « 4-4-8 » : inspirez 4 secondes, bloquez poumons pleins 4 secondes, et soufflez lentement pendant 8 secondes.

			Et c’est tout.

			Vous pouvez recommencer autant de fois que vous le souhaitez, évidemment, mais même une seule respiration de ce genre permet de faire tomber son niveau de stress de manière significative.

			Dans une situation d’urgence extrême où l’on n’aurait pas le temps de faire ce cycle de 16 secondes, le simple fait de souffler par la bouche, et de forcer sciemment sur l’expiration, permettra de regagner un peu d’apaisement et de retrouver ses moyens partiellement.

			Souffler longtemps et lentement, c’est la clé de l’évacuation du stress physiologique.

			 

			06 : Connaissance de soi

			« Qui agit par contrainte perd la faveur du ciel », peut-on lire dans le Dao De Jing. Nous avons tous des points sensibles, des préférences, des choses que nous détestons, et des choses auxquelles nous sommes particulièrement attachés. L’idée ici n’est pas de changer quoi que ce soit à tout ça, mais bien, dans un premier temps, de voir clairement ce qui génère des émotions chez nous et d’en prendre note. Aussi vous pouvez, si vous avez le temps et l’envie, noter chaque soir les émotions principales de la journée, et essayer de voir sans auto-jugement ni flagellation ce qui les a provoquées. Peut-être avez-vous ressenti, dans la journée, une grande colère, une grande joie, une peur immense, de la jalousie, de la tristesse, etc. Prendre un temps pour le voir clairement et pour essayer de comprendre comment cette émotion s’est fabriquée, ce qui l’a provoqué, sur quelle fragilité, blessure, valeur, histoire vécue elle s’appuie, va vous permettre de vous connaître de mieux en mieux. Et avec le temps, vous saurez, par exemple, non seulement que vous piquer de la viande dans votre assiette sans vous demander vous met en rogne, mais aussi que cela s’appuie sur un vécu et des souvenirs, et que ces évènements ont créé en vous une valeur importante pour vous : le respect. Respect que vous vous obligez aussi à accorder aux autres, etc. 

			Ce genre de découverte de soi-même et des « ficelles » qui tissent la complexité de notre être est une aventure passionnante. Elle permet de se voir tel que l’on est et de comprendre les rouages de ce qui nous anime, de ce qui crée nos réactions, nos émotions, nos débordements, nos automatismes. Et avec le temps, ce genre de connaissance de soi permet de désamorcer beaucoup de conflits intérieurs pour, petit à petit, pouvoir prendre du recul sur tout ça, s’apaiser et gagner en liberté. Parce que quand on n’a pas conscience de tout ce qui se trame en nous et de comment tout ça fonctionne, on réagit sans avoir aucune prise sur nos réactions. On est, purement et simplement, gouverné par nos automatismes. Ce sont eux qui décident à notre place. Et on n’est pas du tout libre. Et tout ça génère du stress, plein de cercles vicieux, d’impossibilités de prendre des décisions et de poser des actes vertueux et stratégiques. Et c’est parfois littéralement l’enfer.

			Se connaître soi-même, c’est le début d’un long chemin vers la liberté intérieure.

			Pour aller plus loin, de nombreuses thérapies existent. Et pour les gens qui vont bien (ou plus exactement qui vont « normalement mal »), il est possible de s’orienter plutôt vers un coaching, qui leur permettra d’utiliser un regard extérieur bienveillant pour voir dans leurs angles morts. 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			07 : Maîtriser ses pensées

			Les traditions orientales de méditation sont des disciplines de l’esprit qui ont fait leurs preuves depuis des millénaires pour apprivoiser notre mental et l’habituer à nous obéir. Prouvant par l’expérience que l’axiome de Descartes « je pense donc je suis » est littéralement faux, la méditation et de nombreuses autres disciplines de pleine conscience permettent d’apprendre à penser délibérément, et de ne plus être esclave de toutes les pensées automatiques qui foisonnent dans nos têtes - et nous causent bien des émotions et des stress inutiles - à longueur de journée.

			Maintenant, un paradoxe, très justement énoncé par Olivier Boutonnet (de l’école de kung-fu Wudemen) : « Le travail de l’attention est un travail corporel ». 

			C’est, en effet, en portant l’attention pleinement et totalement sur le corps, que l’on peut le mieux calmer l’esprit. Aussi, ne croyez pas que pour apprendre à maîtriser ses pensées il faille absolument poser ses fesses sur un coussin de méditation et s’encrasser les bronches avec de l’encens. Non. À chaque fois qu’on est pleinement et totalement attentif à un geste, en réalité, on est déjà en train d’entraîner son attention et d’apprivoiser son esprit. Le tout, ensuite, est de le faire délibérément, et de transférer les acquis de tout ça dans notre vie, en pensant seulement à ce à quoi nous choisissons de penser.

			Et donc la méditation n’est plus ou moins « que » ça. Il ne s’agit pas de « penser à ne pas penser », puisque c’est déjà penser. Il s’agit plutôt, sans en faire toute une cérémonie, de se concentrer sur autre chose. Le mouvement de notre respiration. L’alignement de notre dos pendant un soulevé de terre. Les sensations de notre corps quand on court… ou la posture de méditation quand on médite. Parce que oui, l’essentiel de la pratique méditative de base consiste à se concentrer sur sa posture. Et sa respiration. Et d’y revenir sans arrêt, calmement, à chaque fois que l’on se rend compte qu’on fait autre chose. Porter son attention sur n’importe quoi, et la « tenir ». Sans trop forcer. Sans trop se relâcher. Les Tibétains disent « totalement concentré, et en même temps totalement relâché ».

			Petit à petit, avec ce genre de pratique de l’attention, les pensées automatiques se calment et s’espacent. Et puis elles s’éloignent. Et avec le temps, on arrive à avoir seulement en toile de fond une sorte de fonction « veille », un peu comme une notification sur votre téléphone qui vous rappelle que vous aviez planifié de réfléchir à tel ou tel sujet à ce moment-là. Et le reste du temps, l’esprit est calme. Comme l’eau d’une flaque qu’on laisse reposer, et qui devient claire, limpide. 

			Et quand on décide de penser, depuis ce genre d’état, on le fait facilement, avec clarté et efficience. C’est comme vouloir utiliser une corde qui a été correctement démêlée et lovée sans nœuds. Elle est là, on la prend et on s’en sert facilement. Puis on la range.

			Et donc oui, la méditation, ou n’importe quelle pratique de pleine conscience, sert à défaire les nœuds qu’on a au cerveau, en quelque sorte. Et il n’y a rien de religieux à ce genre d’exercice, si l’on se contente de faire cela. Si vous êtes chrétien, musulman, athée, scientifique ou peu importe, ce genre de discipline vous aidera simplement à être tout ça plus sereinement et avec plus de clarté, de précision, de calme et de présence.

			 

			08 : Si je veux devenir plus fort plus vite ?

			Pour devenir plus fort plus vite, outre le fait de faire de la force votre priorité dans les entraînements de ce livre et de pratiquer de temps en temps des périodes de jeûne pour améliorer votre sensibilité à l’insuline et optimiser votre profil hormonal, trois principes simples à retenir : 

			
					·	s’entraîner comme un lion (autrement dit bien, de manière intense, mais relativement peu… les lions dorment 17 heures par jour en moyenne) ;

					·	manger comme un homme (y compris si on est une femme, ou n’importe quelle version non binaire de genre ou de sexe : pour gagner en force, il faut manger beaucoup !) ; 

					·	dormir comme un bébé (et par là je veux dire beaucoup et bien, comme un bébé serein et repu… si vous vous réveillez toutes les deux heures pour pleurer, vous avez peut-être besoin de régler des choses dans votre vie avant de pouvoir progresser vraiment en force…).

			

			Ce n’est pas en s’entraînant plus, plus fort, plus souvent qu’on progresse. C’est bien plus le focus et l’intention qu’on met dans chaque répétition, couplés à l’alimentation et au sommeil (et donc à une bonne gestion du stress), qui feront le boulot pour développer ses masses musculaire, osseuse, tendineuse, et laisser le système nerveux central récupérer et pouvoir développer l’influx nerveux nécessaire à l’activation d’un plus grand nombre de fibres motrices simultanément sur un même mouvement.

			« S’entraîner comme un lion, manger comme un homme, et dormir comme un bébé » est une recette qui a fait ses preuves depuis l’antiquité. 

			 

			09 : Et si je veux perdre du gras ? 

			J’inclus cette petite section dans « terrain », parce que, en réalité, notre santé dépend aussi de notre masse adipeuse qui doit être présente mais sans excès. Il est fort probable qu’en mangeant simplement comme il est recommandé plus haut dans ce livre, vous perdrez tranquillement vos kilos superflus. Si vous souhaitez le faire vite ou spécifiquement, la recette est simple (mais pas forcément facile, surtout au début) :

			
					·	Devenez « céto-adapté », autrement dit recréez, dans votre corps, les chaînes métaboliques qui vont aller puiser dans vos réserves. Pour faire cela, la méthode la plus rapide (mais pas la plus facile) reste le jeûne, sous une forme ou sous une autre. Le jeûne intermittent peut être une bonne option, pour commencer. Restreignez votre plage d’alimentation de manière à ne manger que pendant cinq, quatre, voire deux heures par vingt-quatre heures. C’est un peu dur au début, si votre corps refuse de puiser dans ses réserves. Et justement, il s’y mettra.

					·	Bougez le ventre vide : faites vos entraînements avant de manger, et ne mangez pas forcément immédiatement après (attendez une heure).

					·	Ne négligez pas la force et les exercices de haute intensité : la masse musculaire coûte beaucoup de calories à construire, et à entretenir au quotidien, et les séances de haute intensité (comme les Tabata et les séances de sprints de la section « endurance » de ce livre) continueront de pousser votre corps à éliminer du gras. Par ailleurs, le travail de force, surtout les mouvements qui impliquent plusieurs gros groupes musculaires à la fois, nous font sécréter beaucoup d’hormone de croissance, qui a tendance également à modifier favorablement notre composition corporelle. 

			

			Les exercices les plus incroyablement efficaces pour la sécrétion d’hormone de croissance : 

			
					·	les goblet squats

					·	les swings

					·	les séries de sprints 

			

			Par ailleurs, ne confondez pas perte de POIDS et perte de GRAS. Il est possible qu’en commençant le travail de force vous preniez plusieurs kilos de muscle. Vous vous sentirez, paradoxalement, bien plus léger et tonique, et vos vêtements vous renverront un feed-back clair : ils seront plus larges à la taille, et bientôt vous les verrez se resserrer au niveau des cuisses, des fesses, des épaules et du haut du dos.

			
					·	Éliminez totalement le sucre et l’alcool, et réduisez progressivement les féculents ; notez également les aliments qui vous conviennent le mieux, et ceux qui vous font gonfler, vous rendent amorphe, etc.

					·	Pesez-vous tous les jours (au même moment de la journée) et notez ce qui fonctionne pour vous.

					·	Dormez beaucoup, et gérez bien votre stress : le cortisol, une des hormones du stress, a la fâcheuse tendance à grignoter la masse musculaire et à faire « gonfler » beaucoup de gens. Les personnes très calmes, contrairement à ce que l’on imagine souvent, construisent plus facilement du muscle, et peuvent perdre du gras plus aisément. 

			

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			Récapitulatif

			 

			Tous les jours

			.........................................................................................................................................

			3+3 exercices pour la structure et le gainage : 

			
					·	Chat maigre, planche dynamique, pont sur une jambe

					·	Se brosser les dents sur un pied, la chaise afghane, pousser le mur.

			

			 

			Exercices de respiration

			N’importe où, n’importe quand, les apnées en marchant et la marche afghane peuvent facilement se faire pendant votre « grande marche » notamment ; choisissez-en au moins une en fonction de vos besoins du moment : respiration carrée, expiration infinie, marche afghane, marcher poumons vides (se déboucher le nez), cohérence cardiaque, musculation respiratoire… 

			 

			Acclimatation

			
					·	De l’automne à Pâques, de l’eau froide

					·	De Pâques à l’automne, s’exposer à la chaleur.

			

			 

			Alimentation

			
					·	Pré-biotiques, probiotiques 

					·	Manger en fin de journée, sauter des repas et jeûner au besoin.

			

			 

			Gestion du stress

			
					·	Cohérence cardiaque

					·	Pleine conscience / méditation.

			

			 

			tirer un dé

			 

			Repos : c’est le jour où vous vous faites plaisir, sans vous obliger à quoi que ce soit.

			Intensité : chercher à progresser sur l’objectif principal.

			Maintien : trouver des sensations agréables en maintenant ses acquis sur l’objectif secondaire.

			Intensité : chercher à progresser sur l’objectif principal.

			Maintien : trouver des sensations agréables en maintenant ses acquis sur l’objectif secondaire.

			Intensité : chercher à progresser sur l’objectif principal.

		

	
		
			 

			 

			Si le dé dit que c’est un jour FORCE

			.........................................................................................................................................

			Tirer un dé

			 

			Goblet squats et presses :

			petite, moyenne, grosse, roulez encore le dé pour savoir combien de tours ;

			100 swings et 10 get-ups : 

			(variez autant que vous voulez) ;

			Snatches et Floor presses : 

			petite, moyenne, grosse, roulez encore le dé pour savoir combien de tours ;

			Tractions et presses :

			en échelles et en alternance (roulez un dé pour savoir combien d’échelles) ;

			Swings et pompes :

			en alternance par séries de 10 très explosives. Roulez un dé pour savoir combien de blocs de 10 +10 ;

			La crucifixion : Goblet squats (en tours), Presses (en tours), 

			Tractions (en échelles) et Floor presses (en tours). 

			Roulez un dé pour savoir combien de tours de tout ça. Faites un tour de squat, un tour de press, une échelle de tractions, une échelle de floor press, puis recommencez (selon le résultat du dernier dé).

		

	
		
			 

			 

			Si le dé dit que c’est un jour ENDURANCE

			.........................................................................................................................................

			Tirer un dé

			 

			Une grande marche 

			Ups and downs 

			Fartlek 

			Tabata 

			Le gros sac 

			Une autre grande marche

		

	
		
			 

			 

			Entraînement 
de force alternatif

			 

			Si vous êtes en déplacement (ou si, pour une raison ou une autre, vous n’avez pas accès à votre matériel), vous pouvez suivre l’entraînement de force alternatif ci-dessous. Vous aurez uniquement besoin de 2 mètres carrés d’espace au sol.

			Cet entraînement est prévu pour faire du bien à votre corps et pour être léger. Pourquoi ? Parce qu’en déplacement, on a généralement passé beaucoup de temps assis dans un transport ou un autre et que notre corps a besoin d’être réaligné et dynamisé, mais qu’en réalité on est souvent surbooké et fatigué, avec très peu de temps pour soi. Alors restons simples : 

			 

			Après un échauffement de votre choix :

			 

			
					·	le chat maigre ;

					·	du gainage dynamique ;

					·	le pont sur une jambe.

			

			 

			Parce que oui, sinon vous allez probablement négliger cette partie, et c’est peut-être de ça dont votre corps a le plus besoin. 

			 

			Ensuite :

			 

			
					·	5 séries de 10 squats. Repos libre. Soit simplement comme ça, sans charge. Soit avec un sac ou une valise de votre choix dans les bras, ou votre sac à dos sur le dos. Soit sautés (toujours sans charge, si vous sautez) si vous avez envie de vous défouler un peu. Vous pouvez aussi mélanger les genres : une série sans rien, deux séries avec votre valise, une série sautée, et une dernière sans rien, par exemple.

					·	3 séries de 10 pompes. Repos libre aussi. Si les pompes classiques sont trop difficiles, faites-les sur les genoux ou sur un support surélevé (bureau par exemple). Si elles sont trop faciles, faites-les de manière très explosive, ou avec les pieds surélevés.

					·	Si vous avez de quoi faire des tractions, vous pouvez intercaler quelques tractions (en séries courtes et faciles, entre 30 et 50% de ce que vous pouvez faire) entre les séries de pompes et de squats, pendant vos temps de repos. Sinon, ça n’est pas grave du tout.

			

			Et c’est tout. 

			L’ensemble vous prendra typiquement moins de 30 minutes, et vous laissera plein d’énergie. Et avec un corps moins endolori par le trajet. 

			Si vous restez vraiment sur votre faim, allez marcher ou courir un peu. Ou si vous êtes enfermé dans une chambre d’hôtel, faites quelques séries explosives de burpees, en suivant le même principe que la course en pente : quand la brûlure commence à arriver, arrêtez-vous et recommencez quand vous vous sentez d’attaque.

		

	
		
			 

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			05 : Mouvements de kettlebell

			 

			 

			Remerciements particuliers à Alexey Sénart, Senior SFG, SFB, SF. Alexey est un pionnier du système StrongFirst et son représentant officiel en France. Il a été formé personnellement par Pavel Tsatsouline, et administre le site RedStarKettlebell.com et le blog du même nom. Il est également administrateur du groupe Facebook StrongFirst en France.

			 

			Introduction

			Avant tout, accordons-nous sur une chose : nous nous entraînons pour améliorer notre condition physique. Afin d’éviter la controverse, définissons la condition physique comme la capacité à préserver l’intégrité du corps quel que soit le stress physique auquel il est soumis. (Les autres aspects de l’entraînement physique, tels que le renforcement mental, le développement de la cohésion d’une équipe, etc., ne sont pas l’objet de ce chapitre.)

			Brett Jones, Directeur d’éducation de l’école StrongFirst, aime dire : « Ce n’est que dans les dictionnaires que la performance\ passe avant la santé\. » Lorsque nous nous entraînons, nous n’essayons pas de prouver quelque chose à qui que ce soit. Nous voulons soumettre notre corps à un stress physique pour l’y habituer et pour constituer une « réserve de résistance ». Point.

			Les exercices et les méthodes que nous utilisons, ainsi que les conditions que nous créons pour nos entraînements, ne servent que ce but. Nos « performances » lors des séances d’entraînement ne sont qu’indicateurs qui nous permettent de suivre notre évolution au fil du temps. La charge (le poids, le nombre de répétitions, la vitesse d’exécution, la distance parcourue, etc.), la difficulté technique de l’exercice, les conditions externes (la température ambiante, la qualité de la surface, l’éclairage, etc.) et internes (le travail à jeun, etc.), ne sont pas un défi à relever. Tous ces paramètres doivent être pris en compte et manipulés de façon intelligente et coordonnée pour parvenir au résultat souhaité. 

			Mais la condition principale pour obtenir ce résultat (l’amélioration de la condition physique) reste le respect des standards techniques de l’exercice choisi. Pourquoi ? Parce que ces standards (les standards StrongFirst) sont définis dans le respect maximal de l’intégrité du corps humain. Lorsque l’on approche un exercice sous l’angle du respect de ces standards en dépit de la charge et des autres paramètres cités ci-dessus, on peut légitimement espérer préserver l’intégrité de son corps – de mieux en mieux, – quel que soit le stress physique et environnemental. 

			En résumé, pour obtenir d’un entraînement le résultat souhaité, idéalement, nous devons créer un environnement où nous contrôlons tous les paramètres. Nous manipulerons alors ces paramètres pour créer un stress physique. Ce stress sera suffisant pour nécessiter une mobilisation de l’organisme au-delà de la zone de confort, mais pas au point de le mettre en mode de survie « coûte que coûte ».

			Bien entendu, dans la vie réelle, le contrôle total de l’environnement n’est qu’un idéal inaccessible. Pour s’en rapprocher, nous devons commencer par assurer notre sécurité. Voici donc quelques règles de bon sens qui nous permettront de nous entraîner avec un maximum de sérénité.

			 

			Règles de sécurité 
à observer lors 
des entraînements

			 

			Pour plus de clarté, séparons ces règles en quatre parties :

			 

			
					·	Environnement

					·	Matériel

					·	État de forme individuel

					·	Respect des standards techniques

			

			 

			Attention : certaines parmi ces règles peuvent également être considérées comme paramètres d’entraînement et manipulées pour créer un stress supplémentaire. Ici, nous ne les abordons que sous leur aspect « optimal ».

			 

			01 : Environnement

			 

			
					·	L’espace global. Entraînez-vous dans un endroit qui ne présente pas d’obstacles que vous pourriez heurter avec votre KB, votre main libre, etc., même si vous perdiez l’équilibre et deviez vous déplacer d’un ou deux pas. Dans la mesure du possible, assurez-vous que si vous deviez lâcher la KB au cours du mouvement, sa chute ne provoquerait pas de gros dégâts (les meubles, le carrelage, etc.).

			

			 

			
					·	Le sol. Trouvez un endroit avec un sol plat et non glissant. L’idéal reste un sol en caoutchouc dur, antidérapant. Si vous n’y avez pas accès, restez vigilant quant aux éventuelles glissades, pertes d’équilibre, etc. Assurez-vous que les pieds soient au même niveau (surtout si vous vous entraînez en extérieur). Le contraire provoquerait une inclinaison du bassin et des contraintes potentiellement dangereuses sur les vertèbres lombaires.

			

			 

			
					·	L’éclairage. Dans les conditions normales, il ne devrait pas présenter un défi supplémentaire. Donc, pas de lumière aveuglante ni de pénombre. Surtout, prenez en compte les éventuelles évolutions en cours d’exécution (le changement d’orientation lors du Relevé, les ombres projetées lors des mouvements overhead, le soleil qui sort de derrière les nuages en pleine série de Swings, etc.)

			

			 

			
					·	Les imprévus. Dans la mesure du possible, assurez-vous qu’il n’y ait rien qui puisse vous perturber pendant votre travail. Votre conjoint qui ouvre la porte et vous déséquilibre en plein Swing, le son strident de votre téléphone qui vous surprend alors que vous balancez une KB lourde au-dessus de la tête lors d’un Relevé, votre chien qui vous saute dessus lorsque vous êtes dans la position basse du Double Front Squat, etc. Tout cela est une source majeure d’accidents, pourtant parfaitement évitables.

			

			 

			02 : Matériel

			 

			
					·	Les kettlebells. Nous ne le dirons jamais assez, une kettlebell de bonne qualité vous survivra. Si vos enfants et vos petits-enfants vous suivent sur la voie de la force, cette KB restera dans votre famille pour des générations. Certes, vous pouvez économiser quelques dizaines d’euros en achetant une KB de premier prix, mais étalée sur le nombre d’années, cette économie paraît ridicule. En revanche, elle peut se solder par un grave accident lorsque le corps de la KB bon marché se détache de la poignée en plein mouvement (histoire vécue en direct). Alors, autant investir dans une KB de qualité supérieure. C’est aussi une question de sécurité.

					·	La poignée de la kettlebell mérite une attention particulière. Une poignée trop rugueuse, voire avec des aspérités, que l’on rencontre souvent sur des KB bon marché, vous abîmera les mains et vous handicapera lors de vos entraînements, mais aussi dans votre vie quotidienne et professionnelle. À l’opposé, une poignée trop lisse (le pire, ce sont les poignées chromées sur certaines KB « de luxe ») vous empêchera de développer toute votre puissance dans les mouvements tels que le Swing ou le Snatch. Choisissez une KB avec le revêtement du type e-coating et n’hésitez pas à utiliser la magnésie, sauf lorsque vous voulez délibérément mettre votre grip à l’épreuve.

					·	Les vêtements. Préférez des vêtements qui ne vous empêchent pas de bouger. Donc, ni trop amples (que vous pourriez accrocher avec les mains en plein exercice), ni trop serrés (qui empêcheraient l’amplitude complète de certains mouvements).

					·	Les chaussures. Dans la mesure du possible, entraînez-vous pieds nus. Selon certaines études, notre cerveau reçoit plus de 50% de l’information sur son environnement à travers les pieds. Les chaussettes et les chaussures agissent comme un filtre, souvent trop épais. Imaginez écouter de la musique avec des bouchons anti-bruit ! Alors, si vous devez quand même porter des chaussures, préférez les modèles minimalistes : avec une semelle plate et fine et l’avant-pied qui ne serre pas les orteils.

					·	Les montres, les bijoux, les lunettes. Dans la mesure du possible, enlevez tous les objets de ce type. Sinon, vous risquez de les abîmer et/ou d’abîmer la peau en-dessous. Vous pouvez également être distrait ou perturbé par le mouvement d’un objet (bracelet, médaillon, etc.) pendant l’exercice. Pour les mêmes raisons, évitez de porter des casquettes, des lunettes de soleil, etc. En ce qui concerne les lunettes de vue, si vous ne pouvez pas vous en passer, assurez-vous qu’elles sont bien fixées et ne vont pas partir lors d’une série de Swings ou de Snatches.

					·	Enfin, un mot spécial pour la musique. Certains n’envisagent pas une séance d’entraînement sans leurs écouteurs enfoncés dans les oreilles. En suivant la même logique que précédemment, ce serait à éviter comme tout ce qui modifie votre perception de l’environnement. Quant à la musique en général, c’est votre choix personnel.

			

			 

			
				
			

			 

			 

			03 : État de forme individuel

			 

			
					·	Évaluez votre état de forme avant l’entraînement. Comprenez qu’en fonction de votre état, la même charge de travail ne produira pas le même effet. Comme évoqué plus haut, lors de nos entraînements, nous voulons faire en sorte que la charge de travail nous oblige à sortir de notre zone de confort, sans pour autant nous mettre en mode survie « coûte que coûte ». Nous pouvons raisonnablement espérer que cette « sortie » provoquera ce que l’on appelle la surcompensation et, à terme, étendra notre zone de confort un peu plus loin. En revanche, en mode survie, l’organisme vole Pierre pour habiller Jacques. Après un tel entraînement, l’organisme n’étend pas la zone de confort, il cherche à limiter les dégâts. Qu’est-ce que cela veut dire en pratique ? Vous avez prévu une grosse séance de Swings, mais l’heure venue, vous vous sentez patraque. Les symptômes indiquent que vous couvez une petite grippe. Pour prouver (à qui ?) que vous êtes un vrai dur, vous faites quand même votre séance… pour vous retrouver le lendemain avec une grosse grippe qui vous cloue au lit pour deux semaines. Notre organisme « paie » tous ses systèmes avec la même trésorerie. Les ressources qui auraient permis au système immunitaire de liquider cette petite grippe en 24 heures ont été « détournées » au profit des systèmes musculo-squelettique et cardio-respiratoire pour faire face à la charge d’entraînement. Et ce n’est même pas la pire issue possible, parce que l’organisme peut très bien encore voler à d’autres systèmes pour nourrir le système immunitaire, avec des conséquences à long terme encore plus graves. Bref, soyez raisonnable. Évaluez votre état de forme avant l’entraînement et, si besoin, réduisez la charge (sur un ou plusieurs paramètres) pour sortir de la zone de confort sans vous mettre en mode survie « coûte que coûte ». N’oubliez pas que vous n’avez rien à prouver à personne et que la régularité sur une longue période apporte des gains plus solides que l’attitude faussement guerrière lors d’une séance donnée.

					·	Continuez à évaluer votre état de forme pendant l’entraînement. Naturellement, il peut évoluer avec la dépense énergétique et la fatigue, mais pas seulement. N’oubliez pas que l’état de forme concerne non seulement votre niveau physique, les éventuelles douleurs, etc., mais également votre état psychologique et mental. Parfois, vous arrivez à vous détacher du monde extérieur au début de la séance, mais au fil des séries, ce dossier en retard ou ce conflit familial irrésolu revient sur le devant de la scène. Il envahit vos pensées et vous empêche de vous concentrer sur les détails techniques de l’exercice en cours d’exécution. Quels seront alors la qualité et le rendement de votre séance ? La question est rhétorique. Nous sommes tous humains. Enfin, la plupart d’entre nous. Notre vie n’est pas faite que de séances d’entraînement. Certaines choses nécessitent de l’attention. Lorsque vous n’êtes pas capable de vous en détacher pendant une heure pour faire une séance de qualité, tant pis. Notez-le comme quelque chose à améliorer au fil du temps, mais dans l’immédiat, terminez votre séance et occupez-vous de ce maudit dossier. Vos kettlebells ne vous en voudront pas. Elles savent qu’elles sont là pour vous rendre plus fort, plutôt que pour vous luxer les épaules ou vous écraser les orteils.

					·	Évaluez votre performance tout au long de la séance. Comme cela a été dit plus haut, la performance est un indicateur. C’est le clignotant vert sur votre tableau de bord. Tant que les compteurs ne s’affolent pas, tant que le moteur ne fait pas de bruits bizarres, tant que les clignotants ne virent pas au rouge, tout va bien, continuez avec ce qui était prévu. Soyez tout de même attentif pour ne pas manquer ces signaux d’alerte. En voici les principaux : 

					·	Baisse de la vitesse du mouvement au cours de la série

					·	Baisse de la cadence (les pauses entre les répétitions se rallongent)

					·	Changement de la technique (l’incapacité de maintenir la trajectoire du mouvement, les alignements articulaires, la posture, etc.)

					·	RPE (l’intensité de l’effort) dépasse 8 sur l’échelle de 10

					·	Perte de contrôle de la respiration

			

			Lorsque l’un de ces signaux apparaît, de deux choses l’une : vous perdez soit la lucidité, soit la capacité physique de contrôler votre mouvement. Si, malgré un effort conscient, vous n’arriviez toujours pas à reprendre le contrôle, même après une pause plus longue, il vaudrait mieux arrêter la série, l’exercice, voire la séance. Encore une fois, pensez long terme.

			 

			Points importants

			
					·	Suivez votre programme. Le fait que vous arriviez à faire correctement tout ce qui était prévu n’est pas une invitation à faire plus, en tout cas pas dans les programmes écrits à l’avance. Si la séance du jour vous paraît facile, c’est le signe que votre programme fonctionne. Bravo ! Continuez comme ça. Si cette sensation perdure sur plusieurs séances, il est possible que vous ayez mal évalué votre niveau de départ et/ou mal défini vos charges en écrivant votre programme. C’est un signe que vous devriez éventuellement le réécrire. Mais ce n’est pas un feu vert, lors de la séance du jour, pour augmenter toutes les charges de 25%. Soyez raisonnable, votre corps vous remerciera.

					·	Respectez tous les mouvements et toutes les charges. C’est lorsque l’on se sent (trop) en confiance que l’on perd la lucidité et le contrôle. C’est ainsi qu’un homme qui soulève trois fois son poids de corps en Deadlift, se coince le dos en ramassant un sac de courses. C’est ainsi également que l’on se blesse avec une KB légère lors d’un échauffement. « Respecter » signifie « rester vigilant, lucide et continuer à appliquer les standards techniques ».

					·	Gérez votre récupération. Évitez de mettre votre colonne vertébrale en flexion pendant les pauses et de rester immobile en respirant la bouche grande ouverte. Continuez à bouger : marchez, sautillez, faites des mouvements amples et secouez les bras et les jambes pour faire partir la tension résiduelle. Étirez-vous sans forcer, toujours dans le but de faire partir la tension accumulée pendant la série. Inspirez par le nez et essayez de rallonger vos expirations.

					·	Respectez les règles de sécurité à tout moment, mais n’oubliez pas qu’elles ne peuvent pas tout prévoir. En cas d’imprévu, utilisez votre sens commun.

			

			 

			04 : Respect des standards techniques

			 

			Comme cela a été indiqué plus haut, pour maximiser le rendement de vos entraînements sans vous mettre en danger, votre objectif principal devrait être le respect le plus strict des standards techniques quels que soient les paramètres de charge (le poids, la difficulté technique, le nombre de répétitions, la fatigue accumulée au préalable, etc.).

			Avant d’aborder ces standards techniques pour chacun des exercices qui nous intéressent, soulignons-en quelques points communs. Connaître ces points vous permettra de mieux comprendre les standards et de ne pas avoir besoin de les mémoriser, puisqu’ils répondent tous à la même logique : l’intégrité de notre corps.

			 

			Alignements articulaires de base

			
					·	La colonne vertébrale (le torse). Le règle d’or dans le travail avec des charges externes consiste à respecter (donc à maintenir pendant les mouvements) la forme naturelle de la colonne vertébrale, notamment ses courbures. Il s’agit en particulier des creux (lordose) lombaire et cervical. Pour faire simple, lorsque vous plaquez le dos contre un mur, vous devez pouvoir glisser la main entre le dos et le mur au niveau des lombaires et au niveau de la nuque (sans basculer la tête en arrière ni monter les épaules). Si la main ne passe pas, votre colonne vertébrale est probablement en flexion. La charge ne sera pas distribuée correctement au niveau des disques intervertébraux, les mettant ainsi sous une contrainte excessive et risquant l’expulsion (hernie discale), voire l’écrasement. Si, au contraire, la main passe trop facilement (en particulier, au niveau de la taille), cela indiquerait que les lombaires sont en hyperextension. Pour autant, les risques pour les vertèbres sont exactement les mêmes. Avant même d’entamer des entraînements avec des charges externes comme les kettlebells, assurez-vous que votre posture habituelle est correcte. Si besoin, corrigez-la et n’hésitez pas à solliciter l’aide d’un spécialiste. Encore une fois, pensez long terme. Par la suite, lors de vos entraînements, vous devrez maintenir cette posture : « garder le dos placé ». Lorsque l’alignement correct entre les vertèbres est maintenu, la colonne vertébrale est capable de supporter des charges très impressionnantes. C’est donc le mouvement des vertèbres entre elles que nous cherchons à tout prix à éviter lors de l’exécution des différents exercices.

					·	Les pieds. Sauf quelques cas spéciaux, nous recherchons le contact maximal entre les pieds et le sol. Autrement dit, nous voulons que le talon, la base des orteils et tous les orteils disponibles soient en contact avec le sol. Un autre point important : nous cherchons à préserver l’arc du pied. C’est cela qui crée un support suffisamment solide pour le poids du reste de notre corps augmenté de celui de la kettlebell.

					·	Les genoux. Lorsque les genoux sont fléchis, ils doivent pointer dans la même direction que les pieds. C’est nécessaire pour que les forces soient distribuées de façon correcte à l’intérieur des genoux, ainsi qu’au niveau des hanches et des chevilles. Lors de l’extension des genoux, nous voulons qu’elle soit complète, sans pousser jusqu’à l’hyperextension. C’est nécessaire non seulement pour la solidité des appuis, mais surtout pour charger le mouvement de flexion-extension sur toute sa trajectoire disponible.

			

			 

			
				
			

			 

			 

			
					·	Le bassin et les hanches. Pour préserver la position naturelle de la colonne vertébrale, nous cherchons à garder le bassin « neutre » : pas d’antéversion ni de rétroversion. En effet, le basculement du bassin vers l’avant (antéversion) entraîne automatiquement l’hyperextension lombaire ; le basculement vers l’arrière (rétroversion), la flexion. Pour éviter ce genre d’écueil, nous cherchons notamment à « libérer » le bassin en travaillant la mobilité des hanches. Le bassin est en quelque sorte « coincé » entre les hanches. Lorsqu’ils sont trop raides, les adducteurs, les muscles fessiers profonds, les psoas, etc. empêchent les fémurs (gros os de la cuisse) de bouger par rapport au bassin. Or, les restrictions de la flexion de la hanche sont compensées par la flexion de la colonne vertébrale. En développant la mobilité des hanches, on assure l’intégrité de la colonne vertébrale.

					·	Les épaules. L’épaule est un ensemble d’au moins quatre articulations. Plus si l’on inclut les connexions des côtes au sternum devant et aux vertèbres thoraciques derrière et entre les vertèbres elles-mêmes. Une restriction ou un blocage au niveau d’une seule de ces articulations se répercute sur l’ensemble. Le manque de mouvement sur un des maillons de la chaîne se traduit par un excès de mouvement des maillons adjacents, voire au-delà. C’est pour cela que, tout comme pour les hanches, il est nécessaire de développer la mobilité globale des épaules. Elle inclut notamment la mobilité des omoplates, des vertèbres thoraciques (extension et rotation) et des clavicules. En revanche, lors des différents mouvements, nous cherchons à garder nos épaules connectées : les abaisser en engageant le grand dorsal. Cela contribue non seulement à stabiliser l’épaule, le bras et la charge, mais aussi à pressuriser le caisson abdominal et, ainsi, protéger la colonne vertébrale.

					·	La tête. Les vertèbres cervicales font partie de la colonne vertébrale dont nous cherchons à préserver l’alignement neutre. Tout mouvement de la tête implique un mouvement de ces vertèbres. Par conséquent, la règle d’or consiste à garder la tête dans le prolongement du corps et de la colonne vertébrale : pas d’hyperextension en position basse ni de flexion ou de protraction (chicken head) en position haute.

					·	Le coude. Comme pour les genoux, lors de l’extension, nous cherchons l’amplitude complète ainsi que le verrouillage (pour la position overhead) qui joue un rôle important dans la stabilisation de l’épaule.

					·	Le poignet. Dans la position où la main est engagée dans l’anse, propre aux positions de rack et overhead et aux mouvements de Relevé, de Press et de Snatch, nous cherchons à garder le poignet neutre (le dos de la main est dans le prolongement de l’avant-bras). Cette position, que peu d’outils permettent, nécessite un engagement permanent des muscles de l’avant-bras et contribue à la stabilisation de l’épaule.

			

			 

			Les positions de base

			À partir de là, nous pouvons facilement comprendre les standards propres à chacune des positions de base.

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			 

			→ La position debout

			
					·	Les pieds : à la largeur des épaules (plus ou moins, en fonction de l’exercice) ; légèrement tournés vers l’extérieur (pour respecter l’angle d’ouverture des hanches). Le talon, le bord externe du pied et tous les orteils sont en contact avec le sol. L’arc est présent.

					·	Les genoux : verrouillés en extension.

					·	Le bassin : neutre. Les muscles fessiers sont engagés (toniques).

					·	Le dos : placé (les courbures sont présentes, sans excès).

					·	Les épaules : connectées (abaissées, mais sans protraction ni rétractation). 

					·	La tête : haute. Le visage est vertical. L’arrière de la tête est sur la même ligne verticale que l’arrière du dos (omoplates) et l’arrière des fesses. Le regard est posé sur l’horizon ou légèrement au-dessus.

			

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

			 

			→ La position haute du soulevé de terre

			C’est la position debout plus : 

			
					·	Le bras : collé au corps, relâché et tendu par le poids de la kettlebell.

					·	Le poignet : souple.

					·	La main : crochète la poignée de la kettlebell sans trop serrer.

			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ La position de Rack debout

			C’est la position debout plus :

			
					·	Le bras : collé aux côtes à l’extérieur des muscles pectoraux. Le triceps écrase le grand dorsal. 

					·	L’avant-bras : vertical.

					·	Le poignet : neutre ; calé dans l’angle à la base de la poignée de la kettlebell.

					·	La main : engagée dans l’anse. La poignée de la kettlebell est inclinée par rapport au sol pour permettre au corps de la KB de se loger dans le triangle formé par le bras et l’avant-bras.

			

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ La position Overhead debout

			C’est la position debout plus :

			
					·	L’épaule : levée pour respecter le mouvement naturel (la rotation de l’omoplate et l’élévation de la clavicule). Le grand dorsal reste engagé pour stabiliser l’ensemble. La preuve de cet engagement, c’est la présence d’un écart de 2-3 cm entre le bras levé et l’oreille.

					·	Le bras : vertical au-dessus de l’épaule. Le coude est verrouillé en extension. De profil, il empêche de voir l’oreille mais pas le visage (la position de la tête respecte les critères précisés plus haut).

					·	Le poignet : idem à la position de rack.

					·	La main : idem à la position de rack.

			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ La position de Hinge (la flexion des hanches) ou la position basse du Soulevé de terre

			
					·	Les pieds : idem à la position debout.

					·	Les jambes (les tibias) : aussi près que possible de la verticale (pour optimiser le transfert des forces vers les pieds et le sol).

					·	Les genoux : fléchis (l’angle est supérieur à 90°), pointés dans la même direction que les pieds.

					·	Le bassin : plus haut que les genoux, bien en arrière par rapport aux pieds (vu de profil), neutre par rapport au torse.

					·	Le dos : placé, idem à la position debout.

					·	Les épaules : plus haut que le bassin ; idem à la position haute du Soulevé de terre.

					·	La tête : idem à la position debout.

					·	Les bras : relâchés.

					·	Les poignets et les mains : idem à la position haute du Soulevé de terre.

			

		

	
		
			 

			 

			→ La position du Squat

			Idem à la position de Hinge sauf :

			
					·	Les pieds : écartés à la largeur des épaules, plus ou moins, et tournés vers l’extérieur, plus ou moins, pour permettre au bassin de descendre le plus bas possible sans compromettre les autres standards.

					·	Les jambes : inclinées autant que nécessaire pour permettre au bassin de descendre tout en gardant le centre de gravité au-dessus des appuis.

					·	Les genoux : avancés (par rapport aux pieds) autant que nécessaire (voir ci-dessus) tout en restant pointés dans la même direction que les pieds.

					·	Le bassin : plus bas que les genoux (à condition de respecter les autres critères).

					·	Les épaules, les bras, les poignets, les mains : idem à la position propre à l’exercice (par exemple, la position de rack pour le Front Squat). 

			

			 

			Le mouvement

			Enfin, la dernière règle concerne tous les mouvements en général : nous cherchons à rendre la transition entre les positions de départ et d’arrivée de chaque exercice la plus simple et la plus directe possible. Cela optimise l’application de la force et permet de manipuler les charges plus lourdes, ce qui favorise le développement d’encore plus de force.

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			 

			Exercices

			 

			 

			Voici donc les exercices fondamentaux qui composent le curriculum de base de l’école StrongFirst. Nous commencerons par les trois exercices « lents » (le Deadlift, le Squat et le Press). Puis les deux exercices « balistiques » (le Swing, le Clean et le Snatch). Et pour finir, nous aborderons l’exercice particulier qu’est le Relevé (Turkish Get-up).

			 

			→ Le Deadlift (le Soulevé de terre)

			C’est l’exercice le plus fondamental et le plus « fonctionnel » qu’un être humain puisse faire avec une charge externe. Il consiste à attraper une charge posée au sol et à se redresser avec.

			 

			Exécution

			Le Deadlift peut être fait avec une kettlebell (avec une ou deux mains) ou deux KB. Pour simplifier, nous décrirons ici l’exécution et les standards relatifs au Deadlift à une main.

			 

			Position de départ

			
				
			

			 

			La position de Hinge (voir plus haut). L’écart entre les pieds est légèrement plus grand que la largeur des épaules. La KB est directement en-dessous du corps (vue de profil, elle est cachée par la jambe), décalée du côté de la main qui la tient. La poignée est orientée « Est-Ouest » (parallèle au plan frontal).

			 

			Transition

			
				
			

			 

			Inspirer dans le ventre pour pressuriser le caisson abdominal. Bloquer la respiration et augmenter l’intensité du gainage, puis enfoncer les pieds dans le sol. Pousser les hanches vers l’avant sans laisser les genoux avancer. Les bras restent relâchés et les épaules connectées. Le bras libre accompagne le bras chargé. Le corps reste carré (symétrique, vu de face). À la fin de l’extension, expirer de façon courte et puissante à travers les dents serrées. Contracter les quadriceps et les fessiers encore plus fort pour verrouiller l’extension des genoux et des hanches.

			 

			Position d’arrivée

			La position haute du Soulevé de terre (voir plus haut).

			
				
			

			 

			 

			Retour

			En gardant le gainage, refaire le même mouvement à l’envers : fléchir les hanches et pousser le bassin horizontalement vers l’arrière, tout en gardant les jambes verticales et les épaules connectées. Pour préserver le dos placé, forcer l’ouverture des hanches (l’abduction et la rotation externe) mais sans excès : garder les genoux pointés dans la même direction que les pieds. Inspirer dans le ventre (les muscles abdominaux déjà contractés) dans la première moitié de la descente pour pressuriser le caisson abdominal. Chercher la sensation de compression d’un ressort pour restituer la tension ainsi accumulée dans la répétition suivante.

			
				
			

			 

			 

			Standards techniques

			Dans le curriculum kettlebell de l’école StrongFirst, le Deadlift est un exercice éducatif. Il permet d’apprendre quelques éléments fondamentaux (le gainage, la respiration, la connexion des épaules, le relâchement des bras, etc.). Ses standards techniques sont les mêmes que pour le Swing. Ci-dessous, vous trouverez ces standards tels qu’ils s’appliquent au Deadlift.

			
					·	Le dos est neutre. Le cou est neutre ou en légère extension en position basse.

					·	Les talons, l’avant du pied et les orteils sont collés au sol. Les genoux pointent dans la même direction que les pieds.

					·	Les épaules sont connectées.

					·	En position basse, le bras chargé est tendu.

					·	Lors de la phase ascendante, les genoux n’avancent pas (la dorsiflexion des chevilles n’augmente pas).

					·	En position haute, le corps est droit : les genoux et les hanches sont en extension complète, le dos est neutre.

					·	La respiration est biomécanique (l’inspiration dans la descente, l’inspiration dans la montée).

					·	En position haute, les muscles abdominaux et fessiers se contractent visiblement.

			

		

	
		
			 

			 

			→ Le Squat

			Encore une position et un exercice fondamentaux, avec ou sans charge. Il consiste à se mettre debout à partir de la position accroupie.

			 

			Exécution

			Dans sa version kettlebell, tout comme pour le Deadlift, le Squat peut être effectué avec une KB tenue dans les deux mains (Goblet Squat) ou avec une ou deux KB en position de rack (Front Squat). Pour simplifier, nous allons décrire la version Goblet Squat.

			 

			Position de départ

			La position de Squat (voir plus haut). La KB est tenue devant la poitrine (sans la toucher). Pour assurer une prise solide, commencer par caler la base de la paume des mains dans l’angle à la jonction de la poignée et du corps de la kettlebell. Les doigts sont alors pointés vers le haut. Incliner les doigts vers l’avant (sauf le pouce) pour saisir fermement les montants de la poignée (les « cornes ») sans modifier la position de la base de la paume. Les pouces rentrent à l’intérieur par devant pour verrouiller la prise.

			Les bras et les épaules sont en position de rack (voir plus haut) à la différence près que les avant-bras sont inclinés vers l’avant et vers l’intérieur et écrasent le corps de la kettlebell.

			 

			
				
			

			 

			 

			Transition

			Inspirer dans le ventre pour pressuriser le caisson abdominal. Bloquer la respiration, augmenter l’intensité du gainage, puis grogner (sans expirer) et enfoncer les pieds dans le sol. Chercher à « pousser la planète loin de la kettlebell par un effort simultané des jambes et des hanches ». Les avant-bras continuent à écraser la KB. (Dans le Front Squat, les bras maintiennent la position de rack. Dans la version à une main, le bras libre accompagne le bras chargé. Le corps reste carré.) À la fin de l’extension, expirer de façon courte et puissante à travers les dents serrées. Contracter les quadriceps et les fessiers encore plus fort pour verrouiller l’extension des genoux et des hanches.

			 

			Position d’arrivée

			La position debout avec le rack (voir plus haut, photo ci-contre).

			 

			Retour

			En gardant le gainage, refaire le même mouvement à l’envers : fléchir les genoux et les pousser vers l’avant et vers l’extérieur dans la même direction indiquée par les pieds. Pour maintenir le dos placé, garder le corps vertical aussi longtemps que possible et ne l’incliner que pour compenser le déplacement inévitable des hanches vers l’arrière. Chercher à « s’assoir entre les pieds ». Inspirer dans le ventre (les muscles abdominaux déjà contractés) dans la première moitié de la descente pour pressuriser le caisson abdominal. Chercher la sensation de compression d’un ressort pour restituer la tension ainsi accumulée dans la répétition suivante.

			 

			Standards techniques

			
					·	Le dos doit rester neutre (placé).

					·	Les talons et les orteils doivent rester en contact avec le sol.

					·	Les genoux et les pieds doivent pointer dans la même direction.

					·	Une pause sans relâchement de tension doit être marquée en position basse.

					·	La remontée doit être initiée avec un grognement.

					·	Les hanches doivent remonter à la même vitesse que les épaules, pas plus vite.

					·	En position haute, les hanches et les genoux sont verrouillés en extension complète.

					·	Les femmes doivent éviter d’appliquer la pression sur leur poitrine2.

			

			 

			
				
			

			 

			 

			 

			
				
					2	Ce standard s’applique en particulier à la position de rack.

					 

				

			

		

	
		
			 

			 

			→ Le Press

			L’exercice fondamental qui concerne en particulier le haut du corps. Il consiste à mettre une charge au-dessus de la tête en exerçant la poussée verticale à partir de la position de rack.

			 

			Exécution

			Le Press peut être exécuté avec une main et une kettlebell ou avec deux kettlebells et deux mains de manière simultanée ou alternée. Pour simplifier, nous allons décrire la version à une main.

			 

			Position de départ

			La position de rack debout (voir plus haut).

			 

			
				
			

			 

			 

			Transition

			 

			
				
			

			 

			 

			Inspirer dans le ventre pour pressuriser le caisson abdominal. Bloquer la respiration, augmenter l’intensité du gainage, puis grogner (sans expirer) et enfoncer les pieds dans le sol. Chercher à « pousser la planète loin de la kettlebell » en tendant le bras vers le haut, directement au-dessus de la tête. La main écrase la poignée de la kettlebell. L’avant-bras reste vertical ou quasiment vertical du début à la fin du mouvement. À la fin de l’extension, expirer de façon courte et puissante à travers les dents serrées et contracter les quadriceps, les abdos, les fessiers et le triceps encore plus fort pour verrouiller la position overhead debout.

			 

			Position d’arrivée

			La position overhead debout (cf. plus haut, photo ci-contre).

			 

			Retour

			En gardant le gainage, refaire le même mouvement à l’envers : fléchir le bras et revenir dans la position de rack. Inspirer de manière courte et puissante au début, puis bloquer les voies respiratoires. Tirer la KB vers le bas comme en faisant une traction sur un bras et chercher la sensation de compression d’un ressort pour restituer la tension ainsi accumulée dans la répétition suivante.

			 

			Standards techniques

			
					·	Dans la position de départ (rack), le poing doit être en-dessous du niveau du menton.

					·	Avant le Press, le corps et la KB sont immobiles.

					·	Lors du Press, les genoux sont verrouillés en extension, le cou est neutre et le dos reste placé (aucune hyperextension).

					·	Les quadriceps, les muscles fessiers et abdominaux doivent rester contractés.

					·	Le torse peut être légèrement incliné sur le côté, mais l’angle ne doit pas augmenter pendant le Press.

					·	L’épaule doit rester connectée.

					·	L’avant-bras doit rester vertical ou presque vertical tout au long du mouvement.

					·	Le poignet doit rester neutre (pas d’extension).

					·	La respiration est biomécanique (l’inspiration dans la descente, l’expiration dans la montée).

					·	À la fin du mouvement, verrouiller le coude en extension complète et marquer une pause, totalement immobile.

					·	De retour dans la position de rack, marquer une pause sans se relaxer avant la nouvelle répétition.

			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ Le Swing

			C’est l’exercice central du curriculum de l’école StrongFirst, en tout cas en ce qui concerne la kettlebell. Il permet de développer simultanément plusieurs qualités athlétiques, notamment la puissance et l’endurance de force. Le Swing consiste à balancer la kettlebell. Cela peut être fait de plusieurs manières. La manière utilisée exclusivement chez StrongFirst est ce que l’on appelle hard style (le style dur, en référence aux arts martiaux). Elle consiste à combiner le balancement du ou des bras avec le mouvement de Deadlift exécuté de façon explosive.

			 

			Exécution

			Le Swing peut être fait avec une kettlebell (avec une ou deux mains) ou avec deux KB. Pour simplifier, nous décrirons ici l’exécution et les standards relatifs au Swing à une main.

			 

			Position de départ

			La position de Hinge (voir plus haut). L’écart entre les pieds est légèrement plus grand que la largeur des épaules. La KB est devant à une distance qui permet d’avoir le bras tendu avec l’épaule légèrement déconnectée. Les épaules et les hanches sont carrées. La KB est décalée du côté de la main qui la tient pour que le bras chargé soit parallèle à l’axe central. La poignée est orientée « Est-Ouest » (parallèle au plan frontal). La main libre touche la corne de la KB (cela permet de s’assurer que les épaules sont carrées).

			 

			
				
			

			
				
			

			 

			 

			Transition

			
					·	Inspirer dans le ventre pour pressuriser le caisson abdominal. Bloquer la respiration et augmenter l’intensité du gainage. Engager le grand dorsal pour connecter l’épaule. Si la position de départ était correctement ajustée, la KB va décoller du sol et balancer vers l’arrière. Utiliser le grand dorsal pour l’accélérer dans sa course (sans fléchir le bras). 

					·	Inspirer fortement par le nez dans le caisson abdominal contracté lorsque le bras passe la verticale (les jambes). Balancer le bras libre vers l’extérieur à 45° (mais pas directement vers l’arrière, pour éviter la rotation des épaules).

					·	Pousser le bras chargé en arrière en cherchant à coller l’avant-bras contre l’intérieur de la cuisse (le plus haut possible). À ce moment-là, bloquer les voies respiratoires et enfoncer les pieds dans le sol dans un effort explosif identique au Deadlift. Tous les standards du Deadlift s’appliquent. Pousser les hanches vers l’avant pour ne pas laisser le bras décoller et sans laisser les genoux avancer. 

					·	Le bras libre revient vers l’avant en parallèle. Les deux bras restent relâchés et les épaules connectées. Le corps reste carré (symétrique, vu de face). À la fin de l’extension, expirer de façon courte et puissante, un peu plus fort que dans le Deadlift et éventuellement avec un son (TSSSA ! ! ou HHHA ! !). Contracter les quadriceps et les fessiers encore plus fort pour verrouiller l’extension des genoux et des hanches.

					·	Laisser le bras chargé balancer passivement vers l’avant en maintenant la position debout (voir plus haut) parfaitement gainée. Éviter de tirer sur la kettlebell pour la faire monter plus haut : garder les bras relâchés et les épaules connectées. Lorsque la KB ralentit puis s’arrête, toucher la corne avec la main libre.

			

			 

			 

			Position d’arrivée

			La position debout (voir plus haut). Lorsque le mouvement est fait correctement, le bras est plus ou moins parallèle au sol (la KB est au niveau de la poitrine ou des épaules mais pas plus haut). L’épaule est connectée (abaissée) et le bras est visiblement relaxé. De profil, la poignée de la kettlebell est parallèle au sol. De face, la kettlebell est dans l’axe de l’épaule chargée (et non pas centrée par rapport au corps). Elle reste suspendue en état d’apesanteur pendant une fraction de seconde avant d’entamer la descente.

			 

			
				
			

			 

			 

			Retour

			
					·	En gardant la position debout, bien gainé, laisser le bras chargé descendre jusqu’à ce qu’il reconnecte avec le corps (la position haute du Deadlift, voir plus haut). Ensuite, refaire le même mouvement à l’envers : fléchir les hanches et pousser le bassin horizontalement vers l’arrière, tout en gardant les jambes verticales et les épaules connectées. Simultanément, pousser la kettlebell vers l’arrière dans l’axe du bras. 

					·	Pour préserver le dos placé, forcer l’ouverture des hanches (l’abduction et la rotation externe) mais sans excès : garder les genoux pointés dans la même direction que les pieds. Inspirer fortement dans le ventre (les muscles abdominaux déjà contractés) pendant la flexion des hanches pour pressuriser le caisson abdominal. Chercher la sensation de compression d’un ressort pour restituer la tension ainsi accumulée dans la répétition suivante.

			

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

			 

			Standards techniques

			
					·	Le dos est neutre. Le cou est neutre ou en légère extension en position basse.

					·	Les talons, l’avant du pied et les orteils sont collés au sol. Les genoux pointent dans la même direction que les pieds.

					·	Les épaules sont connectées.

					·	Lors du mouvement vers l’arrière, la poignée de la kettlebell passe au-dessus des genoux.

					·	En position basse, le bras chargé est tendu.

					·	Lors de la phase ascendante, les genoux n’avancent pas (la dorsiflexion des chevilles n’augmente pas).

					·	En position haute, le corps est droit : les genoux et les hanches sont en extension complète, le dos est neutre.

					·	En position haute, la kettlebell se trouve dans le prolongement du bras tendu. Une légère flexion du coude est autorisée.

					·	La respiration est biomécanique (l’inspiration dans la descente, l’expiration dans la montée).

					·	En position haute, les muscles abdominaux et fessiers se contractent visiblement.

					·	En position haute, la kettlebell flotte momentanément avant d’entamer la descente.

			

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ Le Clean

			Le Clean (en français, l’Épaulé) est un exercice classique qui, accessoirement, permet d’amener la kettlebell dans la position de rack. Dans sa version hard style, le Clean démarre par un mouvement de Swing, mais la kettlebell est redirigée vers la position de rack avec un tirage simultané.

			 

			Exécution

			Comme le Swing, le Clean peut être fait avec une kettlebell avec deux mains (version Goblet) ou une main, ou en version double. Dû aux quelques différences, nous allons décrire le Clean Goblet et le Clean classique à une main.

			 

			Position de départ

			La position de Hinge (voir plus haut). L’écart entre les pieds est légèrement plus grand que la largeur des épaules. La KB est devant à une distance qui permet d’avoir le(s) bras tendu(s) avec l’épaule légèrement déconnectée. Les épaules et les hanches sont carrées. Lors du Clean classique, la KB est décalée du côté de la main qui la tient pour que le bras chargé soit parallèle à l’axe central. La poignée est orientée « Est-Ouest » (parallèle au plan frontal). La main libre touche la corne de la KB (cela permet de s’assurer que les épaules sont carrées).

			 

			
				
			

			 

			 

			Transition (Clean Goblet)

			
					·	Répéter les mêmes étapes que pour le Swing à deux mains, mais pousser la KB vers l’arrière avec moins de force. Dès le début de l’extension des hanches, tirer les coudes vers l’arrière (derrière le dos). Crocheter la poignée de la KB avec les doigts mais garder les poignets très souples. 

					·	En arrivant dans la position haute du Deadlift (voir plus haut), ne pas laisser le temps à la KB de partir vers l’avant, mais la tirer vers le haut d’un léger coup sec (garder les coudes près du corps et les poignets bien fléchis et souples).

					·	Si tout a été bien exécuté, la KB continuera à monter le long du corps en restant orientée verticalement. 

					·	Lorsqu’elle ralentit au niveau de la poitrine (mais avant qu’elle ne s’arrête), glisser les mains du haut de la poignée sur les cornes pour retrouver la prise décrite dans la section consacrée au Goblet Squat. Le reste des standards applicables (les alignements, le gainage, la respiration) est identique au Swing.

			

			 

			Transition (Clean classique)

			
					·	Répéter les mêmes étapes que pour le Swing à une main. Dès le début de l’extension des hanches, tirer le coude vers l’arrière (derrière le dos). En même temps, commencer à tourner la KB vers l’extérieur (dans le sens des aiguilles d’une montre pour la main droite). 

					·	En arrivant dans la position debout (voir plus haut), le coude doit être près du corps, au niveau du flanc, ou légèrement plus en arrière. L’avant-bras est parallèle au sol. Le poignet est neutre. La KB est devant le corps, au niveau du ventre, en face de l’épaule chargée. Le fond de la KB est tourné vers l’avant. La poignée est orientée verticalement ou très légèrement tournée vers l’extérieur. 

			

			 

			
				
			

			 

			 

			
					·	Si tout a été bien exécuté, la KB continue à monter le long du corps, en direction de l’épaule. Lorsqu’elle ralentit au niveau de la poitrine (mais avant qu’elle ne s’arrête), glisser la main dans l’anse pour caler le poignet dans l’angle à la jonction de la poignée et du corps de la KB, tout en mettant l’avant-bras à la verticale. Si tout a été bien exécuté, il n’y aura aucun impact et la KB va glisser autour de l’avant-bras pour se loger dans le triangle formé par le bras et l’avant-bras. Pour achever la position de rack (voir plus haut), tirer le coude vers le bas en écrasant le grand dorsal avec le triceps. Le reste des standards applicables (les alignements, le gainage, le mouvement du bras libre) est identique au Swing.

			

			 

			La respiration

			Elle est identique au Swing :

			
					·	Une inspiration par le nez, puissante et courte, au moment de la flexion des hanches.

					·	Une expiration par le nez ou par la bouche, puissante et courte, éventuellement avec un son (TSSA ! ou HHHA !) au moment du verrouillage des hanches.

					·	Faire très attention à ne pas décaler l’expiration au moment de l’atterrissage de la KB dans le rack. Cela peut être fait en apnée pour renforcer le gainage et préserver la pressurisation du caisson abdominal.

			

			 

			Position d’arrivée

			La position de rack debout (voir plus haut). 

			 

			Retour

			En gardant la position, déloger la KB du triangle avec un mouvement très court de la main, la laisser rouler autour du poignet chargé, puis tomber le long du corps. Laisser le bras complétement relaxé accompagner la KB dans sa chute en décrivant la même trajectoire que dans la montée. Lorsque la KB passe le niveau de la taille et tend le bras, plaquer ce dernier contre le corps en retrouvant la position haute du Deadlift et le mouvement du Swing. À partir de là, le mouvement est identique au Swing à une main.

			 

			Standards techniques

			
					·	Tous les standards du Swing s’appliquent au Clean, à l’exception de l’extension du bras à l’horizontale et du « flottement de la KB ».

					·	Dans la position de rack, le(s) kettlebell(s), les coudes et le torse deviennent « unis ». Les épaules sont abaissées. Les poignets sont neutres.

					·	La trajectoire des kettlebells est la plus courte possible.

					·	À la fin du mouvement, les kettlebells entrent en contact avec les avant-bras sans aucun impact.

					·	Pour des raisons médicales, les femmes ne doivent pas laisser les bras et/ou les kettlebells frapper la poitrine.

			

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			→ Le Snatch

			Le Snatch (en français, l’Arraché) est un exercice classique qui, accessoirement, permet d’amener la kettlebell dans la position overhead. Dans sa version hard style, le Snatch démarre par un mouvement de Swing, mais la Kettlebell est redirigée vers la position overhead avec un tirage simultané.

			Étant donné que la trajectoire du Snatch est la plus longue parmi tous les exercices avec KB, il permet de développer une très grande vitesse et donc une très grande puissance. Cela nécessite l’engagement d’un gros pourcentage de la masse musculaire, aussi bien pour produire le mouvement que pour rester gainé et carré (il s’agit d’un Snatch hard style !)

			 

			Exécution

			Dans le curriculum fondamental de l’école StrongFirst, le Snatch est exécuté avec une kettlebell et à une main. C’est la version décrite ci-dessous. Le Double Snatch fait partie du curriculum avancé de l’école.

			 

			Position de départ

			Identique à la position de départ du Swing à une main.

			 

			
				
			

			 

			 

			Transition

			Répéter les mêmes étapes que pour le Swing à une main. Dès le début de l’extension des hanches, tirer le coude vers l’arrière (derrière le dos). En arrivant dans la position debout (voir plus haut), la position est identique au Clean à une main, mais la poignée de la kettlebell est parallèle au sol.

			Si tout a été bien exécuté, la KB continue à monter verticalement le long du corps en s’inclinant lentement (le fond de la KB tourne de plus en plus vers le haut). Le bras, relaxé, l’accompagne sans tirer. Le poignet reste très souple. Lorsque la KB atteint le niveau du front (à ce moment-là, elle commence à peine à ralentir), glisser agressivement la main dans l’anse pour caler le poignet dans l’angle à la jonction de la poignée et du corps de la KB. Si tout a été bien exécuté, il n’y aura aucun impact et la KB va continuer à monter.

			Pour amener la kettlebell à la verticale de l’épaule, la pousser légèrement vers l’arrière avec l’avant-bras, puis verrouiller le coude en extension pour arrêter le mouvement (sans pousser la kettlebell vers le haut). Pour achever la position overhead (voir plus haut), augmenter brusquement l’intensité du gainage. 
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			Le mouvement du bras libre

			La règle d’or (qui s’applique tout autant au Swing et au Clean à une main) : le bras libre ne doit pas gêner le mouvement. S’il peut aider, tant mieux, mais il vaut mieux le garder dans une position fixe que le laisser perturber le mouvement du corps.

			Dans la version de base, vous pouvez amener le bras libre en position de garde et l’y laisser jusqu’à ce que la KB, lors de la descente, revienne au niveau des hanches. D’autres versions, plus sophistiquées, existent. Vous pouvez trouver votre propre version du moment qu’elle respecte la règle d’or.

			 

			La respiration

			Elle est identique au Swing :

			
					·	Une inspiration par le nez, puissante et courte, au moment de la flexion des hanches.

					·	Une expiration par le nez ou par la bouche, puissante et courte, éventuellement avec un son (TSSA ! ou HHHA !) au moment du verrouillage des hanches.

			

			Faire très attention à ne pas décaler l’expiration au moment du verrouillage de la position overhead. Pour renforcer ce verrouillage, si besoin, ajouter une seconde expiration à travers les dents serrées, en faisant attention de ne pas perdre le gainage.

			 

			Position d’arrivée

			La position overhead debout (voir plus haut). 

			 

			Retour

			En gardant la position, basculer la KB par-dessus la main d’un coup sec par une flexion du poignet, tout en relaxant le bras et laissant le coude fléchir. La laisser tomber devant, le long du corps sans la laisser partir vers l’avant (tirer la kettlebell vers les hanches). Laisser le bras accompagner la KB dans sa chute en décrivant la même trajectoire que dans la montée. Lorsque la KB passe le niveau de la taille et tend le bras, plaquer ce dernier contre le corps en retrouvant la position haute du Deadlift et le mouvement du Swing. À partir de là, le mouvement est identique au Swing à une main.

			 

			Standards techniques

			
					·	Tous les standards du Swing s’appliquent au Snatch, à l’exception de l’extension du bras à l’horizontale et du « flottement » de la kettlebell.

					·	La kettlebell entre en contact avec l’avant-bras sans impact et ne provoque pas de choc au niveau du coude ou de l’épaule. Le poignet est neutre.

					·	Dans la position overhead, vu de profil, le bras vertical est aligné avec la tête ou se trouve un peu plus en arrière, le cou est neutre et il n’y a pas d’hyperextension au niveau des lombaires.

					·	Marquer une pause (la fixation) avec le bras et les jambes tendus, et le corps et les pieds immobiles.

					·	Abaisser la kettlebell activement en un mouvement relâché, ininterrompu, près du corps, mais sans toucher la poitrine ni l’épaule, la balancer en arrière entre les jambes, puis faire un nouveau Snatch.

					·	Être explosif et pratiquer la respiration biomécanique.

			

		

	
		
			 

			 

			→ Le Relevé (*Turkish Get-up*)

			Un exercice fondamental particulier puisqu’il consiste en une série de mouvements enchaînés qui permettent, en partant de la position allongée sur le dos, la KB tenue à la verticale à bout de bras, de se mettre dans la position overhead debout et vice versa.

			Cet exercice permet notamment :

			
					·	d’évaluer l’écart entre les côtés droit et gauche du corps au niveau des différentes qualités athlétiques (la force, l’équilibre, la coordination, la précision, la mobilité, etc.) ;

					·	de développer la force et l’endurance statique des stabilisateurs d’épaule ;

					·	de renforcer les patterns primaires de la séquence développementale (la coordination œil-main, le rouler, le passage entre la position assise et la position agenouillée, etc.).

			

			 

			Exécution

			Ci-dessous, vous trouverez la description étape par étape du Relevé à droite (la KB est dans la main droite) en partant de la position allongée.

			 

			La mise en place

			Allongé sur le dos, la KB au sol, à droite, au niveau de la taille. Glisser la main dans l’anse, puis rouler à droite en remontant les genoux. Assurer une saisie sûre, puis caler le poignet dans l’angle à la jonction de la poignée et du corps de la KB. Poser le coude au sol près des côtes (si besoin, rouler la KB vers soi pour éviter de perdre l’alignement neutre du poignet).

			Avec la main gauche, envelopper les doigts de la main droite. Tirer avec le bras droit pour décoller la KB du sol et mettre l’avant-bras droit à la verticale. En le gardant dans cette position, revenir sur le dos.

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

			 

			La position de départ 

			Allongé sur le dos. Le bras droit est plié, le coude près du corps, l’avant-bras vertical, la kettlebell dans la même position que dans la position de rack. Le bras gauche est allongé au sol, écarté du corps à environ 45°. Le poing gauche est serré et posé sur le tranchant.

			La jambe droite est écartée de l’axe du corps à environ 45°. Le genou droit est plié à environ 90°. Le pied droit est à plat, orienté dans la même direction que le genou.

			La jambe gauche est tendue, relaxée et écartée de l’axe du corps à 45° ou moins (en fonction de la mobilité de hanches).

			 

			
				
			

			 

			 

			Le Floor Press

			Inspirer dans le ventre puis bloquer la respiration (pressuriser le caisson abdominal). Sans bouger le reste du corps, tendre le bras vers le haut. S’assurer que la paume de la main droite fait face à gauche (la rotation externe de l’épaule), pour stabiliser l’épaule et pour éviter une éventuelle chute de la KB sur l’épaule ou la tête. (Pour le reste du mouvement, la respiration est intuitive avec des blocages ponctuels lors de certaines transitions et, comme souci principal, le maintien permanent du gainage.)

			 

			
				
			

			 

			 

			La montée sur le coude

			Rouler les hanches à gauche, puis enfoncer le pied droit dans le sol et pousser pour monter en diagonale (45°) vers la gauche. En même temps, enfoncer l’avant-bras gauche dans le sol et tirer le coude gauche en arc de cercle derrière le dos pour aider la jambe droite. Regarder vers le haut (la KB, la main droite ou le plafond).

			 

			
				
			

			 

			 

			La position sur le coude

			
					·	La jambe droite : dans la même position que dans la position sur le dos.

					·	La jambe gauche : idem mais allongée sur sa face externe.

					·	Le bassin : incliné d’environ 45° vers la gauche, en appui sur la fesse gauche.

					·	La colonne vertébrale : neutre.

					·	Les épaules : connectées (éloignées des oreilles).

					·	Le bras droit : vertical, verrouillé en extension (voir position overhead).

					·	Le bras gauche : vertical, en ligne avec les épaules ou entre les deux. Le coude est plié à 90°.

			

			 

			La montée dans la position assise

			Pour remonter dans la position assise, enfoncer la base de la paume de la main gauche dans le sol et la tourner vers l’extérieur comme pour pointer les doigts vers l’arrière (jusqu’à environ 45°). En même temps, tendre le bras gauche jusqu’à ce que le coude soit verrouillé. En fonction de la longueur du bras/torse, ajuster la position de la main en la glissant sur le sol sans la décoller. Ne pas balancer le bras en arrière. Continuer à regarder vers le haut.

			 

			La position assise

			Quasiment identique à la position sur le coude, mais plus haute. Les deux bras et les épaules sont dans le même plan (idéalement, avec la jambe droite). Le bras gauche est en rotation externe (le creux du coude est tourné vers l’extérieur).

			 

			
				
			

			 

			 

			Le balayage bas

			Ramener le pied gauche vers l’intérieur en pliant le genou comme pour s’asseoir en tailleur. Enfoncer la main gauche et le talon droit dans le sol pour décoller les fesses, puis balayer sous le corps vers l’arrière avec la jambe gauche. Placer le genou de façon à ce que la main gauche se retrouve dans l’axe de la jambe (tout en étant proche, le genou ne doit pas toucher la main). Continuer à regarder vers le haut.

			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			
				
			

			 

		

	
		
			 

			 

			La position des trois points d’appui 

			Les trois points d’appui sont la main gauche, le genou gauche et le pied droit. La jambe gauche est perpendiculaire à la cuisse et la jambe droites et au pied droit. La colonne vertébrale est neutre et parallèle au sol. Les deux bras sont alignés verticalement avec les épaules. La tête est tournée pour pouvoir regarder vers le haut.

			 

			
				
			

			 

			La montée dans la position de fente

			À partir de la position des trois points d’appui, plier la hanche gauche pour placer le centre de gravité au-dessus de la ligne « genou gauche/pied droit », puis se redresser par l’extension de la hanche. Au fur et à mesure que le corps retrouve la position verticale, le bras droit fait la transition dans la position overhead. Après le verrouillage de l’extension de la hanche, baisser la tête dans la position neutre et regarder droit devant.

			 

			La position de fente (hanches ouvertes)

			Les jambes sont dans la même position que dans la position précédente. La hanche gauche est verrouillée en extension complète. Le corps est vertical et sa position correspond à la position overhead debout. Le bras gauche peut être écarté pour assurer l’équilibre.

			 

			
				
			

			 

			
				
			

			 

			La montée dans la position debout 

			Avant de se relever, il est nécessaire d’ajuster la position des jambes en fermant les hanches, autrement dit, en remettant le pied droit et la jambe gauche sur les axes parallèles (depuis la position sur trois points d’appui, ils sont perpendiculaires). Cela peut être fait soit en tournant la jambe gauche de 90° dans le sens des aiguilles d’une montre (« l’essuie-glace »), soit en déplaçant la jambe droite de 90° vers la gauche (dans le sens contraire). 

			
				
			

			 

			Planter les orteils du pied gauche (fléchir la cheville) et enfoncer le talon droit dans le sol pour se mettre debout. Maintenir la position overhead et continuer à regarder droit devant.

			 

			
				
			

			 

			La descente (*« Get-down* »)

			Inverser le mouvement et redescendre au sol en passant par toutes les étapes dans le sens inverse. Quelques détails utiles :

			
					·	Faire un pas en arrière avec le pied gauche en gardant le poids du corps sur la jambe droite. Poser le genou gauche au sol délicatement. (Lors des entraînements, chercher à toucher toujours le même endroit).

					·	Au moment de poser la main gauche au sol, bien charger le grand dorsal gauche.

					·	Ne pas chercher trop loin avec la main gauche pour éviter la déconnexion de l’épaule gauche et/ou l’hyperextension du dos. Se focaliser sur la flexion de la hanche gauche plutôt que sur le contact de la main avec le sol.

					·	Garder le bras droit bien tendu tout au long de la descente. Imaginer « prendre appui » sur la kettlebell.

			

			 

			Changement des côtés

			Pour changer les côtés, faire un « demi-halo » (passer la KB au ras du sol derrière la tête). Encore plus simple : laisser la KB au sol et faire un demi-tour sur les fesses, voire se lever pour faire quelques exercices de relaxation, puis s’allonger en changeant d’orientation. La règle d’or est de ne pas passer la KB par-dessus le corps pour éviter qu’elle ne glisse des mains et ne tombe sur la poitrine ou le ventre.
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			Communauté

			 

			 

			www.quick-and-dirty.fr

			 

			Retrouvez la communauté “quick and dirty” le site www.quick-and-dirty.fr et sur le groupe public Facebook Quick and Dirty - preparation physique où vous pourrez :

			 

			
					·	poser vos questions ;

					·	trouver un stage pour perfectionner vos mouvements ;

					·	retrouver des gens qui pratiquent la méthode près de chez vous et, pourquoi pas, en faire des partenaires d’entraînement ;

					·	échanger vos astuces ;

					·	lire des articles et trouver des compléments d’information ;

					·	trouver de temps en temps des entraînements alternatifs à tester

					·	etc. 
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