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s recommandations ort incicarives e doiuent v e e
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Felsboration d'un entrsinement

devront s suivre, I 3ut ussisavolr QU pls Fon et volumin, plus o peal se permnellic
es pauses courtes nombreuses ot fraqentes. Par cantre, celui qui r'est pas assez volurmineus
isque de sagner et méme de pere d valume 51l o utise ron souvert

WA Echec musculaire

La méthede distingue a nation ¢écnec imple de celle échec ultime. Ces reus appel aions
i sontpropres L st cerlain e, dans un avire cadle, e 5 pouralent #1e detinies autrement.

Lithicsimgie conss, en respectant e ryrhma donne 3 chacjae niveau, 2 aler [usqu'as bout,
S0 e s poutoi confractr ses muscles S vous faites Couze epetiians a u ythme norml,
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Cepencant, i votre condition physiaue est srop fragi'e.
mincissez tous horctavec un split,sans cardio: et pasez
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KA Le rythme

Teais types e ythine ot E4é progosés dans « 10 sxercices sans matdriel o page 171 ytame
norenl,le rythme rapide, e ytme lent. Il st nécessaire d uriser e o temps de renas n
Phase dextension (une seconde, lorsque on sui e yinme normal, ost purement indicat et
asurtout une valer pedagogiaue. |  poLr Gojectf e aire omprenre au lectaur qus  pause
e fin dextension i e faice, dort & oensée. Mals 5 ¢ temps e pause bras endus el
o verrauille) na dure qu'une fracton de secande, Cest sufisant. & wrop préter attertion a4
temps de pause bras tendus, & trug youloir rester ane bonne seconse, o fint sar rester Loy
onaters e es g formances en ressenters, Pour progresse, | veut mieux escer e raction
e secanne bras tendus et fair douze 1636t Tions (par exemple) & féchar, que rester une deus
teconges bras tendus et ne faire aue fix répétitars a Fechuc

Dautre par,lorsoue Fan effectae de longues sé s, e rthme norma a tendance.
e relatxement rap e en ce qui concerre e prermiéres rénétons (parfos s deus s
dela sic, avec des temps de pause bras encus prescte nexistants Cat  embllement » st
a5 3 proscrre: | e taut & fait naturel ¢accélérer inconsciamment la rytame car on sait ave
caiz nous fera gagrer quelqes wrcieuses répétiions

A fur et 5 enesure de Favancement de  sére, e rythme v se ralentr e s mps d pousc:
b serdus alonger.
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Féche siimple sigrifie ici que vous e pouvez pas fare une trelziéme répdition au méme
ryEhme Vos muscies blequent & douze réseritions, 1s sont Gpulses.

Lchec ultimo corsiste 3 ulser s pauses courtss pour
faites dowze répettions 3 un ryshme normal. Vous ne
Ferhec simple 3 douze répetitions. Mais ous pouvez en fire une t-eiziame s vaus vous epose:
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cuer pas en fre Une trezieme, cest
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Veche ultie épuise davantage le systeme nerveux st le musele que Pachee simplc. Il demande
donc aavantage de récupéralon. Vous s pousez allr 3 Fechac utime 3 chaque séance

Lo logique de Ia metnoie irpose de monte es aét tions, séance apréssearce,en &utant tout
dabors échec ltima. Tant e vous pragrosies ave des &checs simplss, e cherchez s & oriler
les stapes en ualisant Fecnec ulime oour gagner quelues st lios.

Une sermaine drentalnementintense consiste done 3 3 unc séance 3 100 % (echec siglel
Te lunci, une séance & 70 % le mercredi, une séance 4 100 5% (ecnec simple) e vencheol

Puis vient le moment o es pauses courtes deulennent i sssdires

Lo senaine ntense se présanta alors ainsi seance 3 100 % Lo lundi (on e rappreche d Pichic
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Vous notere que 'on s rapproche da Féche ultime I lord mas que Fon ne e force 235 pour
Faseinore. ll ne 5 agit pas de ultplet s pavses courtes n £ de série usqua tomber o Spu
sement. 5 vous etes oblige dutlser dix pavses courtes  a fin e chane série, Cest que vous
rencontraz n probeme de arogresion. | st semps cutiliser uns technious ant sagnatian
Gpage 61

Lesinformations dennéescison: ndicasive. Elles permettent de dorer o pour éaluer
et diriger sa pringiesson. Cependant, certains pratiquancs sortent o ce acke ans connafiro de
problémes. I est possible de trauailer 3 100 % (schec simple) trois 1o par semane et de
progresser trés ongtemps, Il cst possile de tavailer 3 100 % avec &chec ulima, ou on sin
approchant,plusieurs foisparsemainc, e obien ues gains Importants. Cels resce néanmoins
exceptionnel
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étape ). Reposer-vous frais minutes. Fies ensute deux séries de , avee Famplide
abitelle (e s cescenthe ulus s que a paralle Ence ces eu séies, prenez une
il e repm Cherehes bien & bondir | s haut possole, Reposezous ceus minutes
Fnchaines ave s varnes s E[E oL E2 lant efecuds entement,

Attantan: pansez & changer de Jambe 3 chague séance (pou I E2, 3] Commencez e fls
par I jambe gauche puis.fors de I séance sulvante, commenez par a Jambe dolt. Cette
altemance permet 'equilirer fe devcloppement des deuxjambes

Vous pouvez, s vous sounaiies développer vos mellets, cjouter de ustre 3sixsdres par mol et
(exercice W) espacges de ving cing secondos de regos.

La solution Ia meilleure semblant éxre ca/e<i: molles gauche, cing secondes de rcpos, molct
it ing<ing seronriesde repos, mollet atiche, inq secordes de repos, mollet oot ingt
cing secordes de repos, mollet gauche, cing secondes d repos, ma et drot, ingt-cing scones
derepos, otc

Aviee de cuise (vor pege 102)
Sivousdésirezsoliciter spefiquement cetie partie d corps, cat evercice it &re réalie aprés
Fa chisque séane du nivests 2 au niveau 7, apres E2 au nveat 8, a chaque séance (une seule
Série) 2u niveau 5. A nartc du niveau 10, vous saurez utiiser sans Gl st ncessire de
dorne icides indications précses.

Pourles e 25 7, st souhaitablecallener e série d tyos 1 o sérs de type 2 décries
e 10 et 104, Un tance sora talsie awet des sériesde Lype 1, 4 subvante sera ial s aves.
s sies e ype 2.

Type I o sres v une minut de reocs.

Type 2: ol séres avec vingt<in secondes de epas.

Sivous ez decide de s, pout F ot lesvariantas e 13 statégie dintensifeation en s étapes
donnse su debut de cetterubrique, placez tovjours Farrire de cusse 39r2s os deuk EXarices.
et avant les mollets 5 vaus décides de les sxercer.

Sachez quesi vous dGsT2 obtenir un bas da <orps puissant vous deses impérat vement sl ter
Farrire de vos cuiscs, Cela est céconseilé aus débutants qui davert stiendre leur prericre
Boucle pour sz rotcer & un exercic uss dificle.
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IR Le un/deux

Le unideux et 1 fois une fechnique et une siratégie | permes de vainc e I stagnation, mais

s installerde maniére durable U 2ute mode o entrairnen . desting a cex ui onna s

des Aificuités oe recupération notables.

Lentrainement habimuel, du iveau . niveau 8, ainsi qus pour 12 niseaus, dermande de répeter

s s par semaine Ie mome programme. Chaque jour d entrainernent est suivid'an jour de

repos, st e week-¢nd ot e 10pos est exceptionnellemen de daux jours.

Cetre argansatian peut n pas conenir 3 certaines persannes, capables de forcer durement &

Chague séance, mats ayant besoin de se raposer plus e journée entre chanue seance.
370% et lesucras

ances st tester

S vaus vous senlez toujours Fatiué, contracturs,tendu, malaré s séa
techriques anfistagnation, “augnentation du temps oé 1epos entrs e
5agia de prendre et jours complets e ragos entre thague séance. Cels ous obligera i vous
e dimanche.

iner parfuis e s

3 compe

Fntainement el epos e mard e mercedi evtrainement le e repos s vendredi
etle samed entainenent e dimanche, epcs e fondi et e mard tc

A tout mament, vous poLyez evenir & u enirinemnt o base i sésnces o semaie)
L srégie onsistera & <ovo déelonpar a meileure assodetion enianement d baso oo
de unideur,

Vous pousies ot 3 ail uillse es 2ates techniques antistagnation cuand vous développer votre
statagie, Le unieu et cormpatble avec e pursher, Iewrail e la yrairide ou L insucte.
Qe vous rererchies 1 forcs et I volume, cete techrie peut #re festée, e | ous
e stagnes pas 05 vou ne connanz ps de proslimes de récuprasion, nour i e gairs
st s el avec olus 6 10905 entre e séances

I} péséquilibres dans la progression

Lorsquus vous progreses plus aclument & certains exercices o' dautres,li s Ut pas vt
peur de e des deséquilres. Ain, s vaus progressee facilement 48, alors que 42  tendance
3 stagner, continuez 3 progresser autans que possible B appliucz une technique antista-
anation pour A2, Mais, e cherenez oas & egalier vos performances e fasant volontarement
ctagrers.

—Audébut ' iveay, o pogress pataut i st pessble, O e s tachriquosantist
gnaticn quand or blogue quelque part st lus fard gue Fon pour chercher 3 éysle s
peronmances des difernts oxecices e cessant e progessr sun exercices qui ot e plus
Favance pmur s concenler s e af ont en tetard imalgre s technices aotistagnation)





index-4_1.jpg
Compléments sur la methode
Dialogue ave Fauteur
Psychologie e Fentrainement.
Photos de pratiquants

hitp:/jmethode latay.free.fr

Paur joindre directement Fautelrr
proteosystem@free.fr

Cette méthode estires progressive et permet donc s personnes.
ayant de faibles capacités physiques de se métamorphoser
réellement Cependant, chaque pratiquant doit savoirsi son état
de sante ui autorise les ctforts physiques. Pour cel.lestimportant
e ecuell Fads un médecn vant de d8buter ot patiqe.

Avertiserent
Lo proeo system a5 e etnods perticlrement wignale Son entuinerient
progresf st reullament revateu.Son principe de pregression oeut éve evrruel

ement adsete svac ces haltres ou des machines pa-
53011 e ok s corps, Ui ki a B 6 bt bipond
et ot fuss, ute rrsposon despriecipes orésenes s ceie metkod,
S utorsasn de 3.7au’ 513 poursUNIaSeuant e lbana. Qe e o e pr e
asneral de progresson ou e combinaisos f s o s e v

wplacer o xercces

Auerizement
N Fautet i it e swaiet et po sl s o s
et v e St e o ~ations ez

citians mphors, eptemre 7002
156142 63150 726 7
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KA Manipuler vos temps de repos

Cotte technique £adrese cssentiellement & deu ypes e pral guaNts Les e ers ot d mal

5 asutcr s mir i au rivest 2, Ml un fetour pasEager 3 ivea | (veirpoqe 1) Los seconcs
o déja une bonne expériznce de a methorde et cherchant 3 paser un Lap supplémentaire, cap.

il ont s mal A passer svec es auires Lechniques antistagation
Lorscue on a du mal avee un xerice, o avec plusiours sxereices, il exste un m

en supplé

mentaire de rompre s hibiludes ot de provoquer uns sssplation posiive: laugmentation

mamentanee des temps de repos (pus e diminuion progressivl.

) el
o s s de et it B v g secardes e 075,
v et 0l 3 s e
« Al o e vingg scordis e epas e chye i prnce st e
it e, 4o irectement s s e et gl e s e et

= ous e ussies paut 7 o 3 i s e e et e a pemiee fois etz
copendnt LU co o lescemiéres sris allignnt o5 qarante épéttons.

= Une fos ate: et ol vous i ez progress vement st repcs. Cnevez cuince
secondes des que vous sente e Vous e vos i e quarante apétitions,Peu s
e vous reiendres vl i seconces de repas enie chanue s

1 st poscitle que vous a2 c mal & divier les emps de repos sans perdre quelques
piions, e 't s dramatique . v évs et e s de e t cue ol pavenc:
{e agant it e s ffs uarant) i s séies d Tente cing {0 étent even 4 ingecing
sundes d repos e sera i3 excelor

e est vl pout s s exercices | vt i e e pratiquer e sur un <ol
exercie I i e Fexpir nce, vous pounes medifer ce12 1ol

ot chr e objcts pas 7op écignés du « ez de stagraton o. &, par cemple
i vous boquez & i fis oz 2 8, allge s tomps de repos pour réusir i os quinze
(e, don un minut trente de repos. Une i s scfos o e s, cominencez  dminuer.
s e e repos.

L minaton de vos tens detepes dépend deuos sensatons e 62 s peformarces. Cetains
pouron: enlever quinze secondes de repus & chaque séance ot reveni ans! & vingtng
Secordes i apidament,DSutres e pouionten e iz secondes e seie
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Uinyssérin, s frénésie généries s a non adéquation entre e fantas e &5 une réalité naissante
(celle e son propre corps s forman) canclient 7o Ias exces.£¢ 5, dans e meilleurdes s,
s sont sources d e perse de Lerios impartente passée  chercher & formule magiaue, sars
Ie pire, elies menent 3 Farrét brutal et parfols dafniif de Fenvainement

1130t comprendre qua lecorps as* 225 U bjet ui s moddlerait guast nstantanmen, par e
bias de entrainemen, sur notre icéal fancasmé. | suit ses propres régles o
Fentrainemers, ot écesit e observer allenLyerneni pout ieaxse comprendre ot avancer
et non de s épier ma adivement et piétner

atior 3

En outre, lidéal esthiiue que nous portons en ous-MEMes pet évalier v e femps.
Souvent nous debtons Ferrainement en voulant ressemblr a quelquur c autre, s au moirs
en ayant en <éte oucloues modeles qui inLent sur notre vision des propartion: partaites.
Lexpirionce de ontralnemen et le recul er#ique qus!le doit produre vons nous amener 3
regarter natre corp pls abjecLveirent, plus cONorMEment 3 5a sULCture ct & s réactons,
Ebron a travers e prisme angoissant un déal dor (image et en nous, meis aréalits en denors
de rous.

1 fautsavieamer suffsamment pour eveni  sfctdegager ce o usc lasofrance e
e inaccessble que Fom prétend ncarer fout pi.

Dionez-vous dutermps. Etuclise volre corvs, s meéthode, Palinentation, et Féquifbre sirstalrs,
votre éaquiibre.

Commencez par vous corsirure une base de masse ct de force, amdliorez votre condiion
hysiaue et aprés n an enviton dFersrainement, oiss aure? deja baaucoup évolus, et ous sarez
assez avionome poar vous téer ot propre me:

harmanie plus conorme 4 vos vsux.

Mais sovez cerlarn que, dic 13, vous r'au
votre asoect. La méshade construit féaulibre su e long terme ul Prarmonie rstaure essez
rapidement. La base &'aord, les détais ensue,

e, s nécessaire, afin de aragure une

2 plas beaucaup de ritques a farmiler cancermant

A Prise de masse

o quiveut prendre du volume doit nécessarement passer par une prisa de masse sl ouate
desrésultats raides | 2ait e manger nettement plus e s busoins (en obuervant cerlsings
rigles diététiaues) tout en surveillant [valution de ses mensurations. Une prise de aras
‘e generslement cette prise g volume. Un regime fers faclement parti ke oras
e Lol en conservant un maximum de ce mcle nouve lement acquis.
s QU vous voyez que vous aves prs asses e velume el que s Lommancez 3 prendic Lo
2 gres, diminuez vasratians limentaires n conservant un masimum de proteines. Le résular
st garani vos musclas vont devenir plus vsbles au fur et 3 masara qus le gras disparaira.
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— On pours mime dicide de diminuer termporaitment e prformancesdes xerices e plis
en avance on faisant une minbouck par exemple] pour » lasser e i x aux exercices

S parexemale, vous ateignes six ofs quinzo 3B ot oulemant i fois it 3 A3 012, vous pousez
revenit i fos huit 3 B et remonter o iveau des 1rofs exercces en mame temps (i fos neul
pour s trofs exercices, aus s fois iy, six fois anee,

progresser,vous pouveg utler e punisher pour s trois xercices, afin d obtenir 2 progression
la s égale possble

s, comme e but st pas 6 e absslumant s méme score & ous s exerites, vous pouse
s bien faife un nouveau bond en avant pour B, quitte  lisser A3 el K2  six fols quinze s
vous dtes arisé usaue-1).

), Lorsque cela devient plus dor de

N Passage au niveau supérieur

Selon aue on cherche 2 progresser en force ou en volume, selon que [on a plus ou moins Is
ot e acnamer A repousserses limites sur un iveau, e oassage au nivea supérieur sera
plus ou moins differe; t a recherche d'une progression 3 [ de des echrigues anistagratior.
5272 lus oL moins tenace. Or il don passer au nivcau superieur 2vant astagnation totale.
1136 it que b imite e chague niveau et stagnation,  cst & dire aue abject de base, pour
chacue nveau, s I cecherche e a stagnation.

Sachez cependant distiguer b petle stagnation de la grande stagnarion. Apprenes s nuarces

existntes entre [une wt Faulre,les multinles deqrés qui les separent L pate stagnation ast
lepremis bloguage que Tan rencontre ot cus fon tente de vaincrs afin de passer au niveau
supericuravec des parformances correctes (mais pas fabueuses]. Lastagntion totale ou grande
staqnation, est ce/ie que 'on atteint dans Ia poursuite d objectifs leves, aprés plusiours
blocuages, vainaus a haque fois a Paide d'ine ou de plusieurs ecaniques antistagnation.

Chasue enranement, chaque niveat, o7 8tre Bour vous une occasion de it vous conaiie,
dapprendre 3 comer vos imites, cafes de votre snnui, calles de volve résisance physicue el

A stagnation esthétique?

Certainsprarians aftolant au point de s céer d authantioues angofsessi leur coros e prend
s rapicement i forme e dans leurs an s, Ceo et partculirement remareable ez
Ceux qui ot moins dun an denirainemeant. A, lorspue les pectorais e se développent pas
usi ite que fes épaules, ou e s dos esten avance sur 03 s fou vice versa, I stuation
it dramatinue  uelques-uns; ¢ | nait &1 cLx une impéricuse nécesitsde changer Fentrar
nersent, e trouver 2 formle magique Quiva eur créer en moins n mois Marmria parfaite
tant desie.
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Objctt petommance - vous attendrez 'stinche 2 moirs i s vingl,uite S i et
o vous recherches un nieau de force ot ¢ rdurance s e, avanl e psser  enec
S, Ains, yous ateraez favoi st s o ingt 3 A3 wuant de paser 2 44 (s
Commacarez b 3 £ o' quinze) e fris afeint s o vingt 3 A4, wus rerplacseez cet
exccic oar RS uous commencres A5 i fis (vl eic

et fagon de orccée precire 1 ol une rande force s oeaucoup dendurance Cot i
mogende e s prendre o de sl pout ceu i ne o rechereent pas i suff demanger
il et ans <) P ceu qu ot 6fa n cotane masse muscy e el i manger !
abordmmen, e volune sera a rendez vous.

Pl st s, plas on eut i des sries s ongues e progresse en nasse musculare
s aimentatun i), On deven: alors beaeoup pls ot s vlum ineu e plus encurant.

Onjecif minceur: el don: a it et 3 perte d ors, ot acear e porance.
s peramancés ot o valume, devra chercher 3 pregresser en séres largues. | cevia
iy e exrcicss s afnc parvenir aréalie des ses . mins unglEpétons.
i, | conserers A3 et e s presers pas pour asser & A De | mee fagon 1 préferera
xR

1A et AT restentdos exercces s four s pratiquents w1 eiste ds rojens de s
Tepacarper dos arantes plus fc s o5t xpIUE poge 19.
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Vo recherche s serformance avant ot e¢ qus ar r&cupdre bien, on peutfaie des séan
2100 % sresque Lout e temps o1 ne descencre 3 70 % quc lorsaue Fon sesen fatigué. Cala st
écamssille s on recherche fa masse, mema i 'on progresse régulierement, car e 100 %
permanent « mange » fc volume,

Quane o & 50PN Un surentrainement des rceps (voir 5age 513, que Fon 2 supprimé K2 et
e o vienl e e réintagrer, misux vaut fair= K2 10 % Ie Lind! (méme i resteest 3 100 8
v pases courtes] e une séance 3 100 % Ie wendked.

Lorsaue Fon se1t ue 'on est “atique et que [on ne désire pas prenclre une semaine de repos
complet, on peu egalement brise lasysuémalsation d 70 8- 2u e de faire laséance 3 10 %
il de semaine, on fair lusieurs sances de Sute 3 70 %, ce qul permet de conserver un
scaus tout en avorsant | recupération. On peut done 317 e semaine entisrament constluce.
e 10 % Cette pratique est recommandée loricue [an 2pprorhe duni compeution ou tun
xomen mportant. Clest auss utile sn vatances gour garder ses muscles sansse fatiguer afin

i profiter 34 maximum ces sutres scivlds €1 ne pas ¥Epuisr netement aprés une it 10D
courte.

70 % estun chifre ndicalif 5 vous fates beaucoup ce pauses cour s e lundi, & chanus sare,
130 fauca certainament orendre 60, voire 50 % de vos performarces o lundl povr que (2
Séance o mercradi soit facle. Car 1| %201t nien de cela, s séance du mercredi doi et facil
1o P eacessivemens facie, mais s ne Geve? pas orcer S vous en &16s €t forcer pour
erminerune seri, i imi & ller 25 pauses courtes est e perfornances fxees pour
cetteseance du mercredisont o clovees,

A LaBoucle

Dl 110 sxereices s matériel » lestests du riveau 1 parmettent denteer dans  méthode.
Tutbo, avec son tob . psge 17, COMPIAte o5 ests et aiie & une adaptation encore plus précise
s capacites e chacue praliquant, ens une progressan [ogigue, de riveau e iveau, basée
Sur e axerices rinserblsoles, mls avec cis smplitades vrices afin ' apprencre au praticua.

S miewc s connailee, e contrdler, en exparimer tant dus sesations différentes. Avec cette base
e, pratiquant découire oes différences, éablil des prétérences, bserceles moc fcations
coraareles o crée des pois e epere au iveau des sensation, de fa dfficults st du plaisi
procurés per chaue niveats, qui L seront tres utles pour rreux comprerdre Fenrainement
s niveaux pastrieurs au nivea 5. En efet ce iveau offe une rupture totale avee Fentral
ement ces niveaun 2, o 4. Cote rusture sntrain de riowveatx progres & un regard ré1105

Pt s s do
nouvelle idertitt sa0rive, Un autre ragport 3 |a méthode

Sur e tess s v 1, ainsi que, corolairement, la construction 'urie

Lo pratiquant peus constater objeivement scs progres ez seslacures, e riveau 5 Elanta a ois
N PIOGTaMIT £t un a3t DU AIVCAL 12U VAU 5,01 Passe 4'un et ar e ost et un regarc
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A Les séances a 70 %

st pas pessble de sntrainer perperueliement & 100 % de s cpacies. Méme les pratiquants
disposanl ¢excellentes capactés de recupération camnaitront a terme s problinnes de at s,
nervosit, dou curs artculaies ot auires signes de sarmenage. Do plus,acharrenent consant,
chaque seance, pour vaincre ses records, Fobsession de I roression, nubsent finalerent aus
roqrés et scnt saurces de damoraliation. 5 on va au ma e ses capacités & chaueséance.
cans jamas prendre de repos, on s épuise 6 la stagnation snstalle, fasan parfois place & 3
regression

Laseance 470% sst s moyen de Senirainer avec [a réguiaita quimpose la méthode san rseue.
e surmenage. Ele sadresse princpalement  cour qu passent plus de s semaines sur un niveau.
CelulGui stagne s wite & moinsc i o reize sur un niveau '3, 1 P Uoart du ters, pas
besoin G seances 4 70 %, 5 les rechniques destines 4 vainere 2 1agnat o1 (page 67) savérent
tapidement infructueuses, a Srategie onsistara, paur i, & passcr ou Nveay susrieur a7
vite @13 faie une ou olusleurs Boules vor page 53).

Desaipton fune séance 4 10

Pour Pexampl,prenons e c2s dun pratiquant s‘exergant o lund e mercrdi t e vendred:
praique fa sance.3 705 impose e s fixer, comm performarces du mercred, 70 % des
performances u lunl 5 vous avez réuss s siies de i épéttians  un exercice e und
e fates e s séries dsopt repetitions e mevcreci. | vous suffi don de calcler 70°% de.
o performances du i (pour chacue exrcice ot chague e i de déteiner e conteny
e votre séance c mercred

La séance & 70 % parmet de ain plusieurs séances par semaine sans s¢épuiser On récupere de
1 séance du lurdi tout en exarcant medrémens ses muscls,ce i lar danna 1 poss bite de
Continer a progresser. L seance dis merc e sera s agréable car ellene comoorters aueun
challege et vous poures dane Faborder sans zppréhensior.

Lutilisation du 70 % doic devenir systématique des que ‘on cborce la qual e semaine
derraivimen:sur un niveau. On peut uiser dés s deuxieme semsine passéesur u vy,
aurtout 5 Fon tient & sentrainar en permanence trois fos par sermsine. Mais tela fast pos
aligatoire 5 la progression et régulir lors s trofs prereres semaincs

Lideal: 100 % (avec tventuellement pauses courtes T ardi, 70 % (ds 1a séarce du lundi e
ercradi, 100 % sans pauses courtes e vendred

Aller 3 100 %, cala sgriie, pout plas ce précsions, que Fan va ais masimum de ses capacités
e Fon cherche a bactr ses ecods.
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[ uestion - |

Comment seftectu, n pratique, une Soucte?

Lo Bourled base consste eprenre s e, 3. une o e riveau' temine, Utisez
T Fana page 17 pou e a i vl Bl g ivesu 2.

Lo Bl s iveassuperiaurscons sl regrsele ) s hesiars e e fofs i
625 e oSO i . s sy, wus i I e 8 1 itz e
<ot a it . Auticment it yous e . diLul s Gaes s peror
monces de depar supéieurs cells Vot promior pasagel, epasse? par e nisea 7 el
vous s 3 nouveau e niscau .

[ question |

usles iites se fxe orsque Fan epasse par un niveau?

Tout épend de vosabjects en teme de volume e ce peromances.

s echerche s volure avent o1, | st &0 ntessan: defate plusieuss oucles

sans o se orcer & chaque fos. | sagit smplerent s batte 50 recoids ou passage

N, R st DS e el 2 cose Un pei: s, on it de s'achame avec

st anlisagealion: n passe u ey suiar,  revanche,on veile  avor une
emation hyperclore i tim.Jera a s e masse s e

Sivens echerches e volure eI performance,essayez ure ouplsicurs echriues i
Stagraion cs que vous tanez dans un e, Bt atgement vos recods btenus frs
chpassageprecedent Pass esuite sy superieu, Prosides e i it s
iveau. Wublcz pas el mention hypercsiriqus

Sivous recrercnez b performance avant tout, ssapez daler e plus o possole achaque
ikeau. Utlse2 plusiuts technicues antistognation e e Uchechfest de faiele mas mm
o rpeiions possbe pout chage exeiice, 4 haaus 1veau, avanl de passer au riveau
suptrier

Pout résumer: plus vous echerchez I vl mains vaus oasez de temas & chace niveau
ors e a Boucl,Plus v cherche apeformance, s v passe de s chacuenieau
ors de I Bourle. s, un adeptecu volume paut s den ne paser que quees semaires
s chague niveau s de la Bouce (cts il a oacu scs ecord cau suvart,
alrs n et el rformance pora passr lus eurs mis  chaque ez fant
touve un moyer ce progresse i ne hange s de e
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aifferent sursof ' mpose. Cestune révoluton mentale, Faporopriation oaisse, securisee, dun
territoire newt, avec une objectivation rréguctble des pronres.

La Boucl est e stade supéreut d Févoluton de fa persomne par e bai de Fentainement

o et « physiquement un parcours gar e e a2 3, ) et cn s
« passage.On fat d ncuesu oo en o
entésstance Ls condition sysiaue 'amelore lus faclemen: car 3 némebase e aval st
assure avec moins  efforts mains de el quelors cupremipr passage. On &cupere cone
pls foclment. On st muins gl Les exerices sontmieus mall s,

el encontes lorsduprani

—on efal « mentalement »un parcous Erla ransformation sycho/ogique et bizucoup plus
o, s o des iveau A lfctués,on censtate 3 cuelpointcecu semblsit
fnsurmantable lors s premier passane est cesent une smple formalie. Cete pis dz
Conseienc pr I pratigue enouselee dun mée nivesu, permer un versble epanouis-
snmentc ratiuont.I 5t fois o e g¢passement s imites tFaance avec bauelle
s st fanchie,cu'| et czpabl de prgyesse Ceneceruds,amrcee ar s peromarces
durivesu 5 est disormats profordément anrée dans s personme; e Cesl ercore plus
imporanzque  ugmentation des performances ou i volume car s A mivutn de Fangrisse
devart e traval 3 accormpli,Fouseriore s i el ssureure Uit d .
favorisan la progresion Iz nstance dons Pffar, | utenorie:

O a danc tout  gagrer a1

e une o plusieurs Bouces





index-39_1.jpg
[ auestion O]

La Bouce est-lle e paut minci?
Pl vous fites d epctiions parsrie, plus vous utczcefali 3 perdie vos rasacs s vous
adoptes e alientation ygocalorue ke e s, Comme pour s asedevolam,
Famingsement e e 1 pas p forcer a chacus v 0.t en bastant ses recorcs,
Kl van,pour e s gras, rélfser s séres e vingt repéttons s iveat 2 que six
sbies de duuze épéitons u e 6.

[ auestion ]

st possile 'avolrun exempl de Boutle pour un pratiquant dsirant devenl s fort?

Provons e cas d'un thite agant i pavenic n score exceptionnel e si sénes de trente
169 s erercce B e et d, Cel el a s ceraineent 463 fic n o pluseuts
Houle, o 1o 1 5 G or e 3 s cfun <907 A un iveau st pendant des
annéss vt de cormencer 1a method: e Ueveni encore pus or. Il conservé A3 et
Hechstche une s e force maimale ot 5 ompis v page 1} cela cipendsit
nomibre de 1@pens leve po chague exrcce

Hypathese 1 | ' sttt e i sers de trerte cue pour 8 <t ses erformances pour A3 <1
A2 st ettement lus able.Danscecas, it une Bauce,sans toucher B, s enessayant
tiindre s s e ce rente pour A3 e RZ 3 chaque iveau, | fera donc i fols tente
A1 v , i o fente  B) au ives et s fois rente & B niveau 4, | pourrs
mée i une e Boucle i mécessaire, Lvjours sas toucher 3B, Losau'| fera it i
ol e pour chacun s s exerices, il pourta s térsser  Phypathese 2

Hypothese -1 st sl s séi de menterApEstions (enwfon) pour B, A3 et 2. Dans ce.
a5 1va ‘e |a Boude o samélorescéndllmert u detam exrcice, car une lois B
acauis, o5 e deu e exercice ol desiant 2 source: d une w2 orandeforce cans a orine.
Puisqfil s parver 3 environ s i terte A 3,13 vser,cn 1 o Bauce fpour aprochane.
e rivea 3, les six s s de trente & 8. Lor e Boutls, A3 sera cone emplace pr A5,
A 1 86 S avbee. o il | g e comsener s sifois e ., e s focaler
esertielerent s 6 i vz 2 e <] e eventuelmen: de progresser A2

S8 teint o i srie o onte 3 86, il poura refire une Beule afin e viser es s ice
et 412, pt e e lsies Boucles e ulilkant 8 e o es nisaé-
s A12 61 A2 (ot pg 5. 87) s o trsingls conimres.Cos. e
ites domandent plu o Boucles i a uogesssion s ascrée, can Pagmentaton o o
charce ce taval, achagu Boucie est beaucoup s dout
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[ auestion 2 |

Pe

"

ut-o falre plsieurs Boudes de sute?

O, st partciemen: conseil s pese devolume mscl . sharus sl Boude,
anbat s recrds sons e forer et on mange beaucoup, Ml ol pe et 1t b
pour ceus i dasient deveri s ors et enduarts,

Evomplo: une personne o echeiche e volue ermine e riveas 5 Ells dicide de fare e
Boude A e llr aunisat 6, lle etoume donc u i 2. Lors de son preme et
el vl terminé e ivesu 8 avec si s di épestionsa 8 Ausecond (premire Bc]
visr I s s uinze épéitions en fin ce nveau 2 Au toseme passage (Jeurine
k), lle isera i i vingLetiions e i de vz 4. Cs bjetfs e secont pas s
erment alteins,Ce i compe, o5t e s'n rapprocher puisqulsagit e bt ses ecoris
sams e forcer 3 chaceriveau, 15262 possilede faite une o eme Bouci, une qatr e, e
Tt e Fon e e asse pas et que chaque Boucle ermet e progreser ¢n wolue Sinun,
Tauca passer aux nveaue supérieurs (iveay 6 <t subants)

Les ivestixsuperieurs peuvant éqalement etre « boudlés o lus eurs ofs e suite

| question = |

ut-on axerla Boude sut os actions?

04D peut réalier une Bouce sxée sur a progressun svs actions  on 3 ou etard 3 cet
‘xarcicecusifan s unobject A ateindre e ractions osts mitires par exerp e 07 peut
s, forsque Von it plusurs Bouces d suie fespecter [ordre clssie des séances
o remies e, une vt Boueecn placa: s tractions e it de sy
e i Bouce au chof, et

| question 5}

oucl estelle ablgator

Non, L vl ermet d s dpser prysicuement t st un moyen 'antrage i e o
el o<t e rate progression, un ormidabic ot de crtion daptimbme, W st
sk <o s st s ostscu i sontexcel s e ue el e prosiesse
[EE—————

Copenan, < vous naee pas emie d fare |a Bauck o2 oue s perorances 40 en i do
i § sont nfriees et ‘epétions, fates quan méme o Boure
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Cosyeme de Boudl e extBmement eficac pour gagner e force, pssance et endurance.
.62 ot dans s e e s cuccs serot las s ipossi st
an physique plus comalet

Peu mporte s vaus faites o, Guatre ou cing Boucies vars de paser au e 6 Le
jeu o vt a cranie .

Lot dsaBoucls, augmertez également ves aerormances . ractions el 2 s,

[ qusstion S}

e estl des culsses los delaBoule?

Lot i 1a Bouce, Faugmentation e nfr force s el e comimencer plus aut 'y
o passage. Al o a commencele et 2 aver s o cing prta, o pourr cetar-
ement débutr I Bouck au e 2 2vee s o sl ou DS lvar abtesu page 1)
Maublie pas que a Boutle cncare o s ener.On reprenc donc zu niveau 2 avec £
Vi s o est o, on fera exerccs s s i (i g 09). Co 562 auss [accasion o
st e eyl e

[ question ]

oule peutelle aider & fare evoluer mes bras que e iouve on relard sur 1o resle?

La Boud pemet égalrvent, 1 modifan Fecar pour 8, e e vl st s bres, § veus
tee it e s pecturae et

i de v s, adofez un
Ecaementdecinquane anmtes.
o i snlicitera dzvantage vos
g,
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IR ordre des exercices

I est qensraiement nuisble de macifier ‘ordre des wxercices sollcitant un méme qroups.
musculaire. Ne placez donc pas A2 2vant A3 1 vous sagnez A2 Chorsisies puldl une Lecniaus.
sntisagnation {osge 67
O peut cependant cffectuer les modifcations s varites

alacer € (65 variantes) avant B, &3, 2 (< learsveriartes] 5 Pan vet prograsser aux tractions.
— incerser les exercices dédies au csscs afin dincersifer lear entrainement (v page 47,
regrauperles exercices de ' sarce pat  blucs » et s placeri o cherche 3 rompre a rouine,
Vot poue ansipiacer e« bloc cisses » e déb da séance, avant la exercices de pomper
Cansersez toujours ¢ « bioc abdominau » ctfo « loc bras » pour fa 1 de séarce,

WA Lespiit

Lesalt ecle terme emplage pour sgnifier que vous efect ez des demi stances au ieu daséances
completes. Al s vaus vous antraines habituel ement 1ol fos oar sermaine en exercant coul
oo chaque fos, e pl-consista faresi demi-ances cans o sernaine. Dars « 110 exerecss
sans ratéiel », page 32, une premiere version e spltvous est proposte. Pour une efficadile
naximale, il s conseillé, au isuau 2, d faire BT, A3 (o variantes), A2, €1 €5K2 un jour et £, F,
6 G2 H I fendermain. Vous dovez ense 4 vous échauffer aant chanue séance. Aus, lorsoue
Jus commence? par es cuises, pensez 3 exécuter, en guse diech auffement, quelques sériss
deus 4 tro) de Fevercice B, sans chercher & Lenir Lrois miriates: arrtez vous quand vevs
commencez 2 fatiguer Vous patver taire, oar exempl, une premyine sére durant trante &
cusrante-cing secondes avee o piads serds, une minute de repos, e duusdénn sérs durart
L mirute, pieds ‘éqirament ecartés, Vous vouUs reposcz ensulte deux mnulcs el vous
Lommenez E (o0 variante)

Lo pilt a comme avantage ssentiel ds vous évier da trop vous fatiguer, Vous conservez donc
U mimum dénergie pour Fentralnerent des cukses, qu e parfrs icléagres un traualiense.
il poitrine et . dos. £ fasan sk pecites seances dans la semaine, vous pourrez sornr (&
masimu s & haque moment oe vos séances, e masiam d ntens i pour haque musce
ous poviez en profite” pour sjcuter d utres xerices (bdominaus, <o, avantbras, 1),

Linconuénient et que vous exerceres roins votre erdurance pisque vos s8ances seront plis
courles el cue, Lien s, wous 'aurez au'un seu [our da repas par semaine

e splt est conselle & ceux qui on des problimes de récusération et uine parviennent pas 3
1e in cfune séance compiéte s2ns £ouisement, malaie, veriges, atigus incense. A cewe, e
solitpermettrs ramelorer proaressivernent [a concition physitis o1 de pouvol, avee e ernps,
duveri capable ce supportar sans aucun mal une searce complet,
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N Le repos

Certeins pratiauants, obsadss per “idée de développer leurs muscles, ralgnent de cesser Fentra”
ement, mére il st fatguds, mme 1ls ot des impéra s bien s mportants 3 espercer
s, raval, Cetie raint reposesuridés selon Lol arrat mormentand e featainement
orovoquerait mmagiatement ure régression (orce, olume). Il Ven sLren, A corvraie, e
nire dews semaires e repos mengerdreront pas de pertes (ou Lés peu) ot [on repartira
Crite avec ane vigueur nousele... Car la récupéraTion est un aspact 3 ne pas négliger. Des
ériodes courtes ¢arret complst d Fentrainemen sont ndispensables. Pensez a urendre une
e de repos t0us s deu mais, Ce st pas Une reslestrict, nais Une mojenne. En fat
151201, 30itceprendre cecte senaine de rancs QUaRd vous en ressentes s besoin, 501t o& K0Ls

Fimpeoser cuand celz “at ongtomps Que vous uews exarcez Intensément.
Pendant cetts période sans musculotion, persez & Lout 5auf 3 vos muscles. Vidaz votre espit e
ot aspec de welre vie 1 ConsAc eTvoUS & autes pOTE, des actits i abituclles, des sorties
plus nombreuses, de a lecture

L renrise ol e doucs, & 70 % ce ves derniéres peréormances, pendant deus seances. Pl
Vot reviendrez 100 %,
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I} Entrainement pré-compétition

S vous 8tes sui dar un entraineur qui cony
préferabl ds'en tenr 3 ses recorPiancations. i correst pas e ca, deu solulions sant poss e,
e vous poutrez modifie sclon o3 besoins et capactés avec Fexpérience:

la éthade L qui vous conrait bier, il sera

1a promiers <adrossc aux athidtes plus facilement icimes d tress ot o' manque de récupi-
Faion. Cessez Tout entrainemers une semsine avant ls compédiion (i vous concourez o
dimanche,arrétez s musculation s ). Mals séalse2 fols stances d St rements compleces
pendant cette samaine (lundi, mercred, vendred), &t deux s6ances de ardio. Regos complet a
seillede la comatton

— la seconde 'adresse aux athlites récupirant sisément, 1 la compétition et Ie samedi ou e
dimanch, cous.ci peuvent encore rézliser une séance 100 %, ichec simple (page a7 e und,
e séanc & 70 % le mercrdi, ot pas oc séance o vendredi, Toujours rof sesnces ¢t rements
au programme de cette semaine et deux séances de cardio

Les recommandstions précedentes sont indiguées dans & adie d'ane compatition agort une
aleur uperieure st ye. g sporLT

s sivous avez metch tous ks dirmanches, cstez mple et prosrarme habitue (005
lunch, 70% l mercred, 100 % e vendred). KEme i Cest L peu our o3 premiers farops vfre
capscite de racupération va augmenter. Cela vous rendva plus performant Ie jour d'une
cormpétition de plis hattriveau s vous 3ures oécic de fire moins de msculation cing 3sept
ours avant

170 ez aSch ous s imsncnes, i qus ' eus représente un et un ey plus rucil,
adirer-vous et faites airs undh 5 100 %, mercredi 3 70 %, vondred 3 70 %,

I} Dpeux séances par semaine?

Vous e devez pas vous obsécer 3 vauloir absolumers aie trofs séarces par semair, memsi
ot programme vous mpose res roi séarces. Aini, i tous tes ftigué, i vous avez 'l
sachez ever le pied et &n “aite moins Dans Certa s cas, supprinier Un séance vous sera
erfaue en s ssurant e epos nésesaire  Une récupiation stfasante et un bien el
roral. inuile da culgabiliser 5 vous supprimez une séance une fois de femps en teps pour
v permatire L plus grand conortdo e, cest ue vous avez-ait e bon chais. e commencer
& culpaislser qus 5 Pabaricon de séances desient un habit.de, nsinle aux progres
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() Wode empo: o it chose e st el atnthemet e s poge 12
i 10 e el Yo s s i s o e
LSt ek e e e g on L e de e 2
e ——
o scint s technques proprsescdesun.

Une méme e antegntio peut e s pour sl s o s
e e e et e

ol dre e -t i 814,413 1 2 v e o
o 1 e £ pout A e o ot oo 1 g s e
e

Lorsque, ponetueemant, un seul exercice nous pose prasieme,  existe un ordre u deal « pour
tiser 105 techniques decrites cidessos: on commenice par teser [ascension. Si Fon n'est pas
satisait du gain obtenu avec Vascersion, on utile ls inisouce, puis e punsher et enfin e
vl er quard e blocaoe resc rebelle s tantatisespréttiertas. La aripu aton des terips
e repas e doit s Faic que dans des ¢35 extrémes, done marginau. Veilez 3 csssyer plusieus
fols s techniquss antistagnat an maininiées précédemment avant de chercaar o manipuler vos
terps de repos,

Le Crvdeus ne ot st t s e forsque a sturaion Touche Z0us es exereies (ou presgel

Avec expérience, cet ardre igéal qu vous st proposé paurra Exre modifie car vous allez
ecauvrrce nui vous convient e mieus.

WX Lascension

Onmonte de séance en séance les premires séie. quite & chute sur e sulvanes.

et technique e particuirament efficace por des oxereicos el ue 8, 81,82,€ 1, (2,3
E1,E2,E3 05, tous e exercires i debalent une série drexerc s clbant un méme groups
misculawe. Yous pouves bren sir appliquer 3 d'autres exercces, comme I au niveau 7
exemple

Irnaginons e vaus stagnies 381 2 niveau 2. Vous alez augmenter d une éoéLiLon par serie,
5 chague séance,partout ou ce se postiale, it & chute surles derriére srie. i ous slagnez
ves i répitins pou Ia pramiere sériz de B, vous essaiere? de fare onze partou lors de
1o prochaine shance (quitte & chuter sur es demiéres séries), puls douze sartout (o1 de 1o
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X au'est-ce que la stagnation?

Cestune forme de saturation shysiaue ou psychologiaue. Chanus pratiquant 1 tencontrera un
Jour Catte rencont estsariable d'un niveat 3 autre ef peut dénendra tau autant de facteurs
propres & Fenbainemen e Ge facteirs axternes (eny ronnement]. On peut trés bien stagner
Fapiderment au niveat 2 oF s arderent au niveau 3 ou 1. Le corps évolue avec [expérience

de a métnods, e psychisma également. D rouvales habitudes almentaires, un changement.
professionnel cu affectif peusent nfluer e fagon mporiante sur les performanes

o qui peust supporter de se metsre fa aression assez longzemps, malaré n passage sans
regression, o EMe une rEgession tEmporair, elui Gyl prend ke temps carelyse s facteurs
genérant cette saturation, a ouvera bien pls ard aue celu il il va se décourager il
faitenore quelques séances sans progreser d'ure seula répétition.

U entrainement produrt esur entrainement aul est constamment reviie, diséqus, reconstruit
Cest un errainemens qui subit s ks pressions environnementales et qui, 31 contraie, sal
lesutiiser 5o proft. I faut apprencie 3 aralyser son errainement, fabe des tests en nozant
les resultats. | faut anlyser son é1at despri, influence da Fervironnement, a sualit ce son
almentation

Lorsaue la saturation sinstalla ot st plus seulement un « pessage », il devient impeatit
utilser lestechniqus i o vous e présenlées, Auee [ xpéience,uoussaLrez es mariler
e déserminer mitivement cle quiera s plus effcace  chaqus éxape de votre développerrent
e contontier pas une régression temporaire, absolurient normale car la progression n'est

amais neaire, avec I sagnation. Ke confondez pas
vegressian et echec. || faut olusieurs séances
Improductives avant drenvisager d'utliser une ou
alusieurs tschniques antistagnation. Parfois, e
débloguage sarvient aprés ing o s seances dérrora
Tiantes, mais tout le monce s pas 1a patience
dattendrejusque 2. A vous de déserminer quand
afin de garder ncact varre enthousiasme.

L limite e chatyue niveau et en (63116 12 stagnation.
Soitwous farives s  Souterdes epet ions st vous
an avezmarre, malare s <achricues antisiagristion, de
Fae toujaurs es mémes exerices, rans s méme orce,
avecles mémes smpiudes & ce moment erécs, quand
1a saturation ultime sinstals,  faus penser > changer
M svant.
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(@) Uneremplevous s v 2 v s pofomances ausalntours e i dpsions e
i Vousavez conmench avc i srsde narépons patout Vo g ol cides
# ot s minboicio pou ancr s progessn

Vous recommences dare & nivea 2 ave s sixics e L €pétiians partout. Vaus riajoutes
P plus duns réptition par s par séance, Vous faces rois ssances par semaine. NUt ez
s 70 9% {psge 32] svar+ st semaines de miniboucle

S vous S12Gncz aUx 3/ETTouTs o deuze répétitions oar séie, VoS pOLYE ecommenter A s
s sept.

S scus seagne au alentours de quinze a6t oNs par série, Lous pousez commenter valic
miniboucle a5 fois neut, ete

Pourdéterm e e b de répet ionspar s necessaire pour debuter votic miniboude, calulez
Vot sgression sur e semines: vous devez ateindre en devi semaines s performantes o
s g i v stsgnies i aletours de doviee @pé ilonspar seie i miriboucle commence
avecsept repititions: 7, 8,5 a premiére semaine, 10, 1,12 la deuxiama semaine.

) Un e cempis ous s e i s miniteuce s 3 e 2 cor ot e
s puse e, Vs rogee v i B et vous v el ks e
0. Lamiibouca rous ot de e e e sgrston‘ont o .
S prageser égeront i A, o, pendinedeue semines, A v e s e Vous
e o i e e pout A2

Lerseignement de cet exermal rous permet de comprendre que Fon oeut ut er une miribsuc e
501 exere e ne nows posant pas de probleires afin de fare progresser e performances dun
e exercice, Imaginans GG LI DIOGFESie? cofrectemen: A3 mais qut ¥0Us LS Gcrou ez
482, En uilisant une minibotile aou- K3, vous allez

purrelire 442 e décoler. ous déc dez don: de reveric
en arritre pour un sxercice ne vous posant pas de
proolemes afin de favariser excrice oui sut Corre
sratégie peut éire ilisce 3 1 lpour faie progresser ),
46 (pour fare progresser HL

La miniboucle est un outil <rés utlle pour ceu au
recherchert 1a performance et qui seturent 8 force de. 5

fate e série s longues ewer beauoup de pauses

Courtes (v page. 1) s PELVEIT 2ins] se ménager ne.

Pl de récpération aciue au creur mame dun 4
Pivea, el repouszer 3! par 3 sufe leurs imives & co

Il st oust 3 ait posibla e fire une miniboucle conjon-

tement avecun aun sher quand s séricsdesienent plus

dures s terminer.
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séance suivante, pals reize partout,

Vous ajouierez done une répétition au moins ur o
premniére sric, 3 chacjae séanca. I est cartain que les serformances des derridres siries e B1
vont e g plus en pus falbles au fu et & mesure des séances, Cela 1 pas O mportance,

En deus semaines, vous seree passé de onze 1EpCTTons 3 I3 promiére seria de B & ssize
Fépetitions. Les trais o qustre derrieres srissseront oar contre on chute libre

Deux semaines 3 utlser cetee <echnique deraient sulfire. Capendant, i wous progreese?
aisémen & Ia prenire Série, uous DOINE? encore continwer quelques teras (n partant ce sk
fois dixen stagnation, vous pourrez alors monter au-del3 de ings répeitions pour ls remie

S vaus ave? dicinede cosser cutilise la technicue sprés deurseraines, wous devee aucitionner
le nombre de répétitions de chague serie et e diiser par six.

BT T ————————
10,10,10,1,,6, s pouvar s ce e s, v s e
16,15,10,8,6.4 L st qwun exmple).Avant et atstagation, v
o ot it e 10-10- 1011048 1 6 - 5. Aot dewsemsines, vore e et e
164152108 +5-5- 0.

Alors que vous stagniez, voire moyenne a1t de 54/ - 5 soft e repétitians par série. Aprés
e semaines, vetre mogenne et G 601 - 10, 5o di répetitions par séie. ous aves denc
Progresse d'une répetition par sirie Bl en daus seneines

Revencz 3 six séries de sept répettions (uriquement paur B1) et remontes davcerent. Vous
franchire bientot s bariére des i fos an7e. Vos perfarmances 4 43 o1 A2 augmenteror plus
facierment fors e celle périod.

ascansion et un formidable ot por vaine une bartiére psychologiaue et passer un cap.
Sivous connaisse des proplémes s rartions, e verrez e celle Lechnicue germet parlois
@atteindr e uelcues semaines des performancas qui ous semblajent ipaccessblcs

A La miniboucle

112'aqit de revenis an sriére & Fintérisur du mdme niveau. En principe a minfooucle Gomande
e ecommencer  niveai s agbu, Mais on peut auss la démarer avec des performances s
Slentes, tant que cea rese s facile, D'un point de wue physique, il s'aqt réellemer. de
reculer pour miews sauter. Bun peint de wie psychologicus, la minibatcle soulage de s
fusiration lise 3 a stagnatian <out en regonflant le meral, ca o ¢ apersoit que 'on remortte
les scores ave plus ce faclite que lors du premier passage.






index-109_1.jpg
| Question 7 W R

ot atentumbn v | i 3amente o g de s (ol a b st o rosss s, plus s

sveclaméthode st st et ot il paser daus senitos Gpaese pa-dessisla

[r———— e de mamire  ce qu'clles pendnt, pus Sqrioper 3 envert e g
e L s gache ol vt Ce 1t aue I main et o cectuer
s o ins. Comme v safete e son s nouees, 3 flle s
et pour e a6 cher e e

[ Question = g e

Qusle et frsnce e K| s avant-ora. e sensations sart done dif-enies o ¢ devcloperment

a2 egalement e Far s, K2 péc el et s preche de K1, <aut cue
Funofectue . un supgrt s, Fautesurun supoars aat v are i
toums o de Fesécuton

IETTETICTIREI | e s s scsbiceps v s e 'l e v o s dvcoppent

Jenesen pos s bicap lrs | ML VU nepas 2 chercher e s o vt progresse
o ctons. aracions car I dos e oo jamas % st fond avc des biceps
s, Fates con o1 ahor s edos xant s icepspasmodier
Fontaineent pr | sue.
B unge, Ferpéran
[Cpe—l

| uestion | L e e

Ous e prser dela Glppemn Caencart, el es uniiata oot s cu maae
ongesinquf e engant iance, i s congesionne b f s e el delasdarc, st que
Tenanemnc? s v e Ecupen e seanceprécdente, st donc s bon scre, 1
ot congesion st il ou dspard U3 raidoment s on cors de
Shancs), st e v réatn 't pas <atsisa e S e mangue de
Congeston perise, reposez V0.5 GuCUES outs 0 teez one rinibile
fomg 6 Cour gt ont U e longs s e ihode denire .3 assent
o cap el de  s.per congestion. D four u endomar
sl tent Cgestones e s asgaraanLs gl et
02 atance st énorme, Gt véneren s s pus UL I signfe cuevote
Capacte de Ecupératon 2 3.1, o s 15 Vont se eselopper
roressr cxcorepis ap e, que vous alez et plus fecerent
s gaises en cas e g,
Eninen-cous. s fimen, et e juar o vous passarez € ca de b super
o vous suree s v vease 2 rentve dans une el .

p—

tcrmicue piciicus e e
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A Le travail lent

Voic une Lechnigue simple QUi s 'avantage de boulevarser Lotalement la cutine. in marifiant
e rythme dexécution de chaque siri, vous allee éprouver de rouvelles sersations tout un
Stimulant differemment vos muscles.

e chamaoulement adical e de Rature 3 évacuer a saturasion psyeho ogi g ot en Glminart
Ia stagration prysice. Le ravail Ient vous permet égalament de maintenir une exécution
parfaice des movvmnents, méme en fin de sare, lorsaue 1o vgilance pourrat = relacher. La
Facherche de performance ¢ alie plus “acilernent au resaictde la postion. 11 3 donc un aspect
idutatif dors cette technique.

Pour chaque exercice auquel vous deécidurez uappliguer ceti teshnique, Festension comme 2

flexion cureront cing secordes. Ce aui veut e que, par exerple, pour exercite B, wous
escere e s s poss bl G cin secondes et vous remontaz bras ‘s e ir seconds.

Une tépétton due donc envron i secondes.

e cherchec s  attindre  chaque s s cinqsecones il 13/l e dutce sppros-
matwe i demande une grande concentrtian pour et it tement aoonne durée
e tesion poutchacue répetiion: evtezderegarer unchronométe o une holage pendart
Vesteution de Pesecic
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BER Methode
| uestion |}

i e modir s programnes
e e a1

| auestion |

S pienede e
ompentyrmedin]

| auestion 2|

e s ot vt s
oo e st |

[ question 20|

o sl s mote o exices
s s s s 2.
Comment e

[ auestion 5 |

Lrsque estate 2, fesang e
e a1s e et st s
desagotle.

| Question 5}

[T y——
et quise e refrence o
hongor deserice autautil.
-
rrms——

Costasolmert déconsel 5 vous s deurant < vous aves moins '
a0 de preta. srieus,Cospregannes ont €16 s finde vous asur
e progrssion optiale avec un MU de rsgqes de bissures el un
e corpel s acfasan.

Soulsceu oot st s Lin s processs deprogeesion 5t
msaton e et pogrsssan peuant commencr 5 dlaorer s propres
proyamies, A e ce iveau de meiise de s mihode cemande
e, e bl g3 s dages, L e i pout e pour s mgate
Qi vt 3o U vt reusent ¢ écoute o passent ot de st

syt e probleme bans i e a o des étres humans
On'a ttcct arement e e avlie saut i lle et s manqué, cr |-
Shabie ct s troov rarsment face & e msge fe te-dn palatement
compte e vyt On I détcie plus faclemen:crez el sutout siFon
passe e de tomps e regarer 4 se el

Four meloer b siluston, i autse concente, duart oo, s s pare
musala e Vs pra 2 e ¥ s on Aot £ part s ot
Concenttio: bl our e s s slapp Viual <27 cherchez
e sent vaval, e comacte

e e contact v .

ot manqc encor e frce cans s, Ce s e qeston s s
s en stencn, e s deepEtionscn 2. s etnen, ¢ vous
concenrantdavartaye ot Tenéauion

it i W aprs s a5, selon e ol e pour o e
i sres, o e 45,

Enechanue répéiton, g vus s n psiion e, bras e, ez
I3 e et respves prolondiert avan d cRscenoe a o, L snsalon
i Ao e sous i e et el esent cete

@ randene

s s et see qui compie, s, 10 vus ceande e fe it
gl ons 8 eser e it dechunger s ur xeric s o | uous
it epetios 3 la e i pou e autris  changer
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A Le punisher

La tachnique parisher consste 3 e oas aire le méme nomhre de repétisions & chague sere
W on ne décide pas du nambre de répetitars de maniére aldatoira. Les objectfs sont fxés

rationnellemens, svant e cormencer eniainemer

doivert autant que possible exre

Au i de chercher 5 augmente assalumsnt c'une répetition & chacue sere un exerdce 3
Chanue entrainement, on va allr moins vite, O 5612 GoNC Moins tenc, aves moins appré-
hension avant a séance. Purisher, cont73rement & ce que son nom serbcrail nsiguer, e 1a

couceur dans la progression

) exemple:
ous vouls passer en Couceurde i o neut &5 s x5 2.
Seance1:10-9-10-9-10-9,
Séance 2:10-9-10-9-10-10
Seance 31091016~ 10- 1,
Séance 2110 10-10-10-10-10.
Danscet e, a prugression s i délent n s séances Mais selon s persrnes,
el peut s e an cing s8znces, v s o slus,Ce i compte, e e s e blecage
excatsinche n neau de perormance supri.

e pinpe cons s progresser vl aitement e seul vetiton par séanceipour
exarice donng, anparin: de a fin e sixeme s, peut e sl s s s moins

caulrées oueceles doniesdns ool s

@) tempie
Pint e stacnaton: 10101
Sérce 1109 10§ 76,
Searce2:10-3-10-8-7-7
Searce 3:10-9-10-9-7 -
Séorce 10310879,
Searce5:10-3-10-8-5-9.
Searce 51101-9-10-9-9 9.
Séarce 7103 10-6-10-9

Une fols amu  c stace, st type e progresion proposé dans {axenpe précedert
s st
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| question 11 |

[e—r——
lesgonou?

| Question 12|

Qs et e e s
i ——

| Guestion 2]

Pl imerse von o
Tesiationpour

[ uestion 24|

Fautouthr ks poline
osqua on et 41

[ Question [ ]

uest e qun <mae 7

[ question 1)}

Peuton efecue X vt une
bone sée?

[ auestion 1 /]

oninge s, I marnege
erminer ans lment e,
Jomesens eutte

Sl ot bl vus ne et e s vous especte U
Jeusement e consignas d eicution ce cet exedce fe vous sz donc
amais tomber autement. Fcinez farement e et s

gt pinioslement e s coups e pemge (i pege 55, Ce st
53 icesale 1 v ricupérarion ain s vave condon ohysose ont

1 ettt i possed tlsr e respiaton casie, it inmasn
Invespraticn st e el une e <oncanTatan o st
Hinunt P 1 agit -t 52 coonne o pasde e ne s e flesion

autiveau des haches £ ersantaespratcn s s dovartoge concuil
e eben Mouszmen: Sivous e espier e ason ls et
enpartcnant 3 enroler converablemen v ol exon des s
etant quas et pass el i1 ' 4 s problne

(et spensable au cEul. A e cxpiience s consequentece
Fertraname,paut e s siesan:de s concetre s ce serapprochar
as i de I oltine lors i chaque récion. s cblscie o
el s s s e s G G et o pur s sl
dorsle

Cetame, vention s ratinssets e Fan e s o froms e
s ool 1o e que v s o ianance r -
o Fientsdece e, soches T S ement e sus et
o rombae i s détening Sve un nombr e répEtons 3 chacue i
consant. 1,5 Fon vous parc e «B ot o, 5 gn e quelapasonne
ealsesi i Ut ecectons, ou e e e i, el it ol
5 signfie u elle ot rapable defleciar hut

vl e rode 8
Spstiions 2 chaque s

Certinement as. et exeic de rotaton, s or chrge,pout e vrament
angereus, At e st ung corladio ke de  cirure
hdeminclefout o emas .2 s st fenvsrenve).

el i e emines & out i a s de arre shiolment vos record,
i s Concentiatia,ans ' vetre viglance. | et wament ot
s pas mine Une s en 9née, Fou el e e e pase ot
v g 1), bras end i e fespier oot v e L miner
vate e en s corceriran ton ks 1 rla
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éthodologie
dcjlli‘lsslt“ructlvlgtgg

Lo premiere vrs on de cotte Introducrion avait pour Ut « Wazlawick vs Freud » manfire de
candener, sz forme chur apparent combar, 1a distorson conceptuelle fondamentale ayant
présid 3 elaboration ce ma milhode. Ce e pousant selire o wne chargecontre [ psycha-
Palyse, ce quiestpas Foblet dutexts uui Faccompagne, 1 & emplace par e forule moins
corficuulle, curont sur Uapaellation un courant o pensce agant itéra ement évoluionné
'approche e ramports hunmains €1 maosé a vision rosatrice oragmatque et effcace s de
nombreux domaines: économe, thirspies, enseigemens.. et, plus récemment, la culre
pihysinue, au travers de '6aboration =1 da  diffusion de ma méthoce.

Wntrlavick s Freud: 2 problématiaue dermeure, 13’ mon Iroduciion resera Liconsite ot
comceptians et aspects pratigues cyent influence Ia genése d'une noutelle approche de la
musculation,

Lessace qui rous est allous sour présenter Turbo ne nous autorse pas 3 parcouric emsere
hisoire i Constructivsme, I naissance cterne (Paget,fin dos années 50, le souilormement
creatit autour de cette canceation dans es scences, Finluence de Ia epbernetiqus, fa théorl-
Lation ot Fapplication en psyeholugie (ébut des années 70) son raoport avec I scenses
cagntines,

Peul Waldlanick, philoscpne st tnérsnsute, « su admiaplement présenter le CorsLuctivsme
dans ses nambreus ouages: soubassements stentiligues, phiosophie ncuits, spulcations
pratioues derailices.

Le Consrurtivime, ensan que thérapic, propose r boulessrserenl saracigatiaue o a téorie
deventsecondaire par apport a Pacien. %eu moorte avision d monde du thérapedts, te i
compte, cestsa ran e de Qe es moda) 65 ftervention dans e diaiogus pour produire
Faction, 31 que = prescriptin 3 nterlocuetr de modalis d'actior agpropriess

Lo psyehanalyse est critiquée car el se veut normetive, dagrnatigue, comme ce nomareuses
s formes s thérapies. La persanine i consiite et lors e comime « malade », ncapeble
e Serdepler 3 2 norme de sance mentale universelle Le théraneuts doit aider 3 exrouer e
chemin ers catte norme

Le Constructivisce rejecte I terme « molace »
souffrance. Le bt st plus dadspter Finterlocutedr & ure norre (parvenit 3 la « guérison »
selon une grille  aluation prédéterminee), mais 'obleni e mans. On abandonne
Vidse drenterme: ke patient das une aéciniton, de lufimpuser, e de = moclsier malheurcy

veit le patient comme Lne parsonne er
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| uestion 22|

[ p——
oupar?

Quandfrnlses. o
impression gue men staroum
oo,

[ question _~15 |

Josas pssrds st et o
s npeativnent prgreser

| auestion 27|

prr————
detacton s i peur
s

S vous 'avez pa a poss 1t sl e b g p focter s
acsons rges, 1t et hore dtermine st vous pose e 1.1 vus
necoue: fare15, e probleme s o4t d i i s i

gt s e e ractons rges Fatas . en sdaptan = a7 s
seon que st 1, 2.0 17 que ous remplacez

118 st sl | et e ntresso: e I 13 funeséance v
1.1 st avee 5, W oublez pas, dgalement, o adaper s amp s
s, v cxpérimrter cece atemante it a1 un bon v
18 sz descpf e cotexric

Lo erice S e ot et v . it s Fanpasse
iveau 5, st e spéclic o'l e e faie. Purquet? Pree .o or
exéeution 3 st w5 e ce 3 v0 oG e chacun. 1 vous ver
ervedeles e s 2 0 Vous Pz e fa e s par s e e
“ois cu méme i o, salom ot metatn,

Beaucoup s praliquans Envsagesnt 1t erte o as souvaient foire
Ferarcia X1 st de méme o et exeric e pour § 2L Y- s v,

0 o, Faces catexecce (st aprs s exrcces haitals bt s
absominaus fof: avant KE s oss s ooy ¢

L sltion e b s  descendre mo g Eas 6t rssener s supprs
e Pt Qs vous sereeplus guen] o< oume, e
e, arterd novweaules supports. . Fecuton o B st duurensr,
sl e por A1

ot e et rlsthenent s 1 1o, Aus,en 33 de
répataion .1 1estimposant 3, e slutors sontpessles: enplac Cl,
2,03 por B en adpant s mpli.dest i, st i e sance, vt
e sein e 2 en rpltude compite S Lscine namclrrénta methade e
S outen i desance s e d 3 e e oyt spacees e

e e,

1 e s o repartia rssion effctuéepar o b s 1 on
liant despancherts i s Couper, ou fites découper dons un migen
e rkolge un cae e i ) i st otinees 5 g centmetes
et dun centmetne ' smian, G s chegue plncie €rte s
esvmits de o ame el € mur S vous s un st 59 70 i)
T b v grerent <enloncer dan e 0 rsoue vous 2 erer e i
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| Question 15|

et ot s un
bl dun i i pout
o 2.l o s lt e
[r——

| Question 17|

o pls s de cont ki o1
0t oo,

[ Question 17 ]

e s et chez -

[r—
[P ————y
ootz

Petonloqur es s o
s e 1

i imen: vous avez as e cha, consenvez cete auteuren pasart de
iveau e nivesu. Ma' st des slutons. Vous pouves 2o e cs
s coussing cu poser un reubl bas sur vore support deseance dicsact
contmtres. I et s facle e rontet U un et Yous potwer asi
e dessupports pout v s pius bas que des chatses fon trove des
abeurets n plstiue it et centindives de ha.teur en grande
e

L il ot o s commencs r G, s e €5, G el
st C1 o expliqs cas e e Cogardont, v, v b 75 .
1 revenez G e commencez e e s s € en cherchant s atre s
fecors ates, ot chague exeric, s d oo passage. Cst 2 e
Fon appele une  Bouce» Fates autant da Bouces aue nécesaie [qu's
o T bl

S e i o s e une ot e eation che o, s s v
lisosez quanc e dane e passez v s au o e o pu,
fezs; ot gissa e ane e acion 2 cou s an

a2 que g mefs e mithck, st ous fat ool de sty
o3 dons I eveloppernent, Cetains musc £ rEzgissent es 4t

e ot besucoun i et s developpr e soyespas o press,

ocurs stlbre pu 3 e . des i, quend s aves asez g

e de 2 il e vous @ apots e s s e, 3
o e e cces o ch s g chas par s sl crps,
Vous ez prcctser s axpéiencs n boleversant e dos excicies,
en e etrant cerain, e cn foutant dauzcs,

Sty donc YUt paten. Vos et pewn s i et ngerps
e contaement e dun a7 qu- cormence lamthoseen e
g e o i e o e gt o s <o,
o e dans s ncs a tendance rvrsers,

Laméthose a 1 b pp———

st b

i Cesttou: atposilef vous 15 0op bl au b sour eectuer
el e g4t s e i B g s plcs sous un ek sous i
bare de tracton, née dars e caore e vale oo nas s prs du 50
bl as de o testerrégu rement afn o svois vous pove liser
Psans bloquer vospeds, Pesez  nejamais ambrer e.cos e remantan: |
o avoni e dos e ete e vente e au ong 1 e,
sans Blguer 53 respirat o,
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BN vos bras

@ et owr s e

ge 8, voss vz ur descrption de a techniee de réalsaion du « Curl Lofay », un cxcrdice
@olation pout vos biceps, et exercice est desting  sllcite ntensément s biceosen lmiant
1o paricpation duros mscles. L sratécie de base est simple: fare aulan de sries dslation
our les biceps ol y 2 de séries dsolation pour les icuss (K K1, K2 K2 spécial.
AT, 34 nivea 2, il g e et srie, o s par semaine, de Pexercice donne page 56,
n alterance avec K2. Vous “aites donc une sere d K2. Puls vous prenez trente secondss ce
s et uous faites ure séris de bceps en Soltion. VoL reranez trente serondes e repos ol
s aites e sériz de K2, et Soit-K2, o Lafay, K2, eurl Laray, K2, cur Lafay.
AU nivesu 8, vous feres cuatrs sries de cul Lafay en alternance avec K. Pus trois srics de curl
Lafa en alternance swec 2. Soft sape sares o curl Lafay an tout lorsde laséane 2 du nivea
8. Pour e premicr oxercice de ticess, e repoas enire s sées st plus a1 au niveau 8 qua
piveau 2: K, quarante-cing seconries de repas, turl Lafay, quarantc cing secondes de repos, K
Guirans-cnq secondes e repos . Cepenars, pour K2, s temps do repos restent las mames
aurau nivean .
Avec Pexperience, o selon ves résultats, vous pourre: ugmenter oy diminuer Ia fréquence
daséries chaque

hebdomadsire dentrainsment des biceg, augmenter ou diminuer e nomes
Vs ourrez réalser par xempIc, au nveau 2, uatre séiss<rois ois par semaine au liu dos
ot seris habitueles, 5 o progresse?, vais gardes cetta modifcal on Jusc'3 ce que cela
e foncionne s, e trois e eres sarie serant effectuées n extens on totale (oras taans
3 chague répeitord, Ia uarriéma serie sea réalsce cn extension par Uslie (s ne tende ias
completement le bras & chaque répeticon

Vo poves s, toujours u v
2,effectuer vos rois serles e bicns

Seulement deus o par semaine, ar
vous considez que vous progressez
s bien comme cela. La séarce de
biceps du mercredi ast done
supprimee.

Une autre solution au! peut vous
Convenir: giminuer a fréquence e
augmentere norbre de series. VoLs i
realiserez alors cing 3 sept series o

biceps en isolation deu fois sar 3
semaine e lundi et levendredt, Nt
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€4, 15 €1 G5 « spécia » newvens éxre remplacés par 07, (8 et T8 « spécial » [aver [ méme
inée 3 soler uos bras en salitant le moins possble vos dorsat)

tecnmique

Comment savoi i vous aites trop de séres au curl Lafay ?
Corsins peuent progresser i vits avee bt siries, alors que d sutres épuiserontleurs muscls
tstagneront,veire réqresseront. Il st pas dans votre Intérét de faire beaucoup de sérics 5
cing sufisrt & wous développer et s sept o1 hult vous nulsent.
expérience, vous saure? Determine le nombre ge séries déal, Il ientun moment, pencart
Iaséance de bicens, ol o ne réagisent s, ne veulet plus gonfe cégonfient mame parais.
SEvons s ol el Qe vous v G e seies.Sayer attent 4 s sesations. Lorsaue
Ie oiceps 2 atteint sa plenituse {carqestion optimale) l est temps oarréter. Parfois cing sa/es
et e mois) pevent suff e, dautres fof il sera nécessaire d'aler jusqus buil (o plsl
o8 progres en force etiou en volume [sclon ce que vous recherchez) cémontreron o4 ron s
s 5002 analyser s semsations e justesse,

@ suentranemen s ticeps

Sivous aver c il a progresser 48, A3 1 42, et e uns bras refusent de gross, peut-ecre que
w008 nescufrez pas d'ur mangue da fravail,mais len plutes o excés de traual des friceps
o san probiablerant Sauises, surenirainés.

solution Lonsiste, u iveas 2o niveas . 3 suprinier Leporeirnent K2 ol en uilisant
conjointenent les techniguss destinges & vaincre 3 stzanation (o page s1)

N faites o e vt ave7 ejs plasins s centrainement. L deoian, pressé de vair
qrossrses bres, i 2ppl querait cas o ges s a Geuiame semaine sera dans [erear absolus
eirpage 70 1l et conc rférable e e supprirer K2 que ors de 12 Bouc e page 31, A,
orsdu prerrier passage avant s Bovcel, vous pourres étuder votre rythme e progression, s
rapport de déueloppement e volre bUse ¢t vos bras. Lors du second passage (Boucie, vous
ez dhune référence s vous adoples et stralégie

Dans un premir temps, cette stratégie sera certainemant adoptée per covi qui ont e mal 3
e grosic eurs bras. 11 el 5673 berefique & tous, en permettant e taste lescapac tésdle
récupération des oras,=n vous idant donc 3w vous consire € & adpter Pentrainement
auplus prés de vos beseirs ainsi que d vos capacités,

() Lebans: ne e antstanaton bl suisve - g e recuperatin ces s
et caue e s s s e s o clpenler e e s
e et s e, et e s g .5t s
e e dort e i e v, o el s
astnant
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Nombre de repet tions par
pariout, o que vous stagnes, alonge vas sancles de dix cerimetres

e entre huit et quinze. Lorsaue vous stelanez quinze répétiions

Attentan: et xerece et pas conseilé aus déhutants qui et du ! avec e tracions. 5
s e ol aux ctons, mieux vau paur s e s xercer spiciiguement s bices
e e it v Boucl voir page 23] pat e e i s s o Ll Alerde:

e el mois, dewensy plus ort s raions, o1 st exercis sous appories des
indies sars o el seconcaes o e lovildes bceps ety grarement s progs
e tacions,

5w etes s performant au sractions plus de quinze dafilée  pleine amplitud), e vous
ooz s I question et exerces ves biceps specificuement 5 uous s soubaiter

@) tottion« acions spcates pour v ieps

ot onfiguration ne dermande exercin vos biceps ovet s sangles (el Lofay] curune 05
par semaine. Par exemale, & 1noi, vous allez 3 fser entre ing et it sérics de cul Lafay (une.
minute de repos entre chadue séiel. Le vendred, sous ne ferce pas de curl Lafas, mais vovs
ajouterez s tractons en fin e séance, Soit en allernance avec K2 pour les premibres eries,
o apres 0.

s sracsions st « écales  ar écart entre vos mains st it 4 cert metres maximu,
Vs ferez s séries G C1 spicial avec une minate de repos. S vous réalisez plus e vingt
vépititons alapremibresére, verplecez C1 par C3 {laujours avec hult aclin centintes d'carc
Pour gagner du temps, au liau de Haire ce wractions spécales apres K2, vous pouvez procéder
ains - unesereco K2, rente secondes de epos, neser G U1 50ecial, ente secondes o repos,
{ine serie e K2, rant seconaes e repos, Lne seie e C1 spiclal, e e secondes e repos, une

sere de K2, trence secondes de repas, L srie ce [ péial, Une minite oe rencs, Lie sére

e C1 pécial une minute e repos, une série e (1 saeci, Une minute de repos, ute srie de
€ spicial.

Vous deves wous rapprocher de 'écher 3 la pramizresére,allr & éch mas sons trop forcer
sur les quatre suisantes, ale 3 (échec ultime sur 1a derniére séic

Il estegalement possble, s lieu e airs sixséries de (1 spécia, e frire tros s e ce (1 spacil
et trois seriesde €1, €5 o1 €6 «spécial » slor vorre force).Relsez e descrpeide C. Lo version
espale  consste e pas Urer lescoudes e srrire el caton d o), mas 3 bleauer autant
e possible vos bros Lout en effeciuant a lexion. AT ceviter que fos oudes pointen: vers
s0l, vous davez asancer le corps lors de a faxion, c2 qui vous contraint a pler legremnt les
b, Vo deves senti vos biteps lasllr
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¥ Ajouter des halteres?

Parimils pratiquars, il on a qu, cisposant & altéres,souhattent les utilser, pour arrtir leur
achat, pobr e plaiic ou arce Qs pensert que et nécesaire par progressr dans e diiol e
“portive. Daux posibi s s offrent pricipalement s eux

La premiirs: consiste & effecluer deus séances de la méthode par semaine et Lne séance
halteres. Un 100 % avec peuses courtes e lund, un 70 % e mercreai ot une séance d hakieres
de type « “ull 00cy » lo vendredi. Une seance de full Body est compaséa d'un 4 ceux exercices
de basc par roupe MUSCUIaIe et 62 110f 2 QUAtre sries par exeice, Séparées par ure minute
une minide trence de repos. Vous devez donc excreer la paitrine. s $aaules, lesbras,lodos,
s, s ancom . Votreséance d full bocl ne o pas xcéser uns heure berte, 6chauf
fement compris 5 st plus lor, cest que vous fites iop d'anertices. Profite e vatre séarce
balteres pour rlise ces pxercees nhabicuels: élévations ltérales, dévelappe couche, squat
e derni-ampliLade), owing (barre ou naleres). Des séries de hut 3 douze répétitions seront
s plus cficaces, avec es poicsfes plus ourds possible. N'oubllez pas de uous echauffer avant
chaque exercice

Cet arrangement et possibie fue t nivaan 2 4 v T

A parti s vean 8, vous devri nlégrer v0s exerc cos avec halteres 6ans chague séance de la
métnode. Par exemple, remplacer les sxereies suivants dars la séan

~Jous1pardud
milfsir);

A6 ar s o€ e 3 bare u du couché avec haltres

it gorcr I car iy ln séance 2. st possble defait s pompes une main
ala place d L dans b stance 2

o s s vt e e e (Seloppd e o diveloppe

— L sesonde posibil consiste  ajouter des haltéres dans e séances de Ia methoce (squat,
deseloppe couché large, dévelopaé miltaite, exercices o halté-oph el en fonction ces pornts
que Fon veut amalorer.
Par exermp e, veus pouvez aouter n pxercice avee haleres e lundi, un autre exerdce e mercredi
et troiseme exercice e uencredi, Pour n maximur o ¢#cacité et un e de blessure minime,
s dojuant Etre ajoulés oprds H el avent K2 Echau Tez-vos toujours avec au mains
e saries avec cherges lépbres, puis excutes deus séris séeues, espacaes e deus minutes
derapes.

Ne perdez cependant pas e vue e Ia méthade s sufft 3 elle-méme ot que Iafout d haltres
et sbsolumant 0as indlspensable.
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Aprés ouinze fourssars K2, réinlrouie? cet cxercice arogressivemant: une ok par serains,
puis e fus e, 5 Sout 5¢ passe dien, 1o fos

Pos.: oubliez 028 qus K2, lorsaurl est o |

e, peut 2t remplace par K2 el eL Kt

@ crteementdes iceps sans s sngis

115 peut que vous vous trowsiiez dans un liew of vous dispsseraz dune berres de tracion, mals
on de sangies.

D seances sar sermaine, compostes de six séies da €1 ou 3 pécial) aver ure minte de regos,
Fauvent doaner crexcellents esuats. Entrainez s biceps e (undi et e vendredt. e forcez que
le vendrac e entrainez-un.s 380 % de vos possbilites e und, Ces sries s aus biceps
ot loujours réalsées en fin de séance. N suprimee jamais 105 ures tractions au figurent
e detut de sance (aprés B, 43, 42).

Sivous pouses réalser 04, €5, C6, €7, €6, T3, aites comme explinus dans a rubrique « solation
 tractions speciales v vos biceps »

Vous poue? alterner vos premibres sér s de tracions spériales avec K2
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Soluion: B d us e, e prefrence s foran
e (50 % de o de it 30 % e

4005 ous entaes a jun, commences & bore c us de it svant méme o dbuter
‘echaufoment. Bucz par petites gorgées o:t u lng de entralremen.

S malase surient dura: 1 envalement sué en peine foUree, ‘eposez-ous o
3 cing minutes en busant ranculement t en resairant profonecment. S 2 malabi
resse, eprene anquilenent vote sntaenens, sans vublie e s de i dés
ne pause sffsaniment angue vous permet e s boie.

Sivous vous enraine o afever s fen dans e vente e e,
4 05 de s vous contiruez 3 v senti izl four aares au, <o
concitio physiqu: et ercore trop fagie. Temporsez, fits v en
e o, dans un o deu mols,sous etearez Fentiaiement >

e s covrer e e

clyétuiisaion
nez que wotre
nements dans s

Ralson °3:enrainament o s
110 ettt ot condiion prysig 0t en e Fappor Vet st avous isce,
s tujours s T, sl Uous powe 127 progesser o peomance
cecul aceertuers ot trouble.bn fft, e décalage enve e progression et os malases
et pordonal,pusau’| 'y surs s de sureniainerent icent

Soluion: It étabi Vel snte vote concition physicue ot fntenit de vote

enlanament, Prene quelquesfots de 650 0w Fates une ibouck page ) Lot

o e starces de crlc o semain, i vus 'cn e pa, serabénfioue enamdloant
ordition pysigue &1 doucaur Vous poukes écalement teste esoi pane 39).

Ralson 4 contacurs da a e, faton u iveau ceal
Une conzacture e a nugue peut parics Heque: e flux senquin au point de orvequer une
‘xreme sensaton de fblesc,vate un Ctaurissement Los causes st diverses: extiéme
aemasitetortcls, meusaise ositon prse los de fexécution dun cu e
efort trop volen,problme verébral, Un miélange e ces causes st loul it nvsageable

Soutions Commene yar<lectuer s st o s ements 147, Fates
vous-méme des pressinns avee s crighs I long il o e ol <o Gonlrier,
passiieu [aira]) Cherchez les punts douloureus, masses-es pius longuemen
“maintene f pressian sea: & quinze seconces plusieurs i de suite, i uous avez i)
patenate,demandez- e wous massr I nugue = co e s rapézes. Unesclion supolé-
mentats, eficace, vousest également progste page 115.

5 lessymossrmes srsisten, consute2 un ciropricen, un oséopathe ou un ki
apeute
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I} Nausées et malaises

Raressont les praticuents i €prousent réguiérement des sensat ons désagréables ot ngois
santes & Fantrainement. Cela peut aller de (2 simale nausés, peu intense ot brés, aue
vormisements répgtcs, on passant ar e de Vot quivous poursuil pendzn s quas toralte
de Fentainemert,

11Kt suss e malsie plus profond, v écessié aosolue de cesser out effort, de ssears,
vaive el onger; el donnant au présicuant un sertimens ' evenoisserent oroche, voite de
«mort mminente »...Cola peut étre une cise dhypoglycémie, un malsise vagal o une crisc
de lipothyrmic

5 cos malaises réquliersne touchen quune Faile partie dus sportfs, Tl pevt néarmoins arriver
i s éprouver ne erait-re qufung fos ou o temps en emps, dos sensasons analooues.
Ctessous, un ciassement aes raions et des solutions, oar orare de aravite. Woubliez pas que
hes malaiesrépetes Soivent EU2 risen charge pa un professonnil: i médetin eiou un gsycho
therapeute.

@) Ralson 11 envment o proche s
41 552 eI S A, o i, o S et
il oo st & exre e s o ups d e ansp -
tin

Soluton: Nous e sommes s tous egaux
face 3 ce phénaméne. Certains peuvent
Sentainer & peive wente s apes un
copieun repss, alors que d'auires devion:
attendre ceux hanes eures. Faites vos
proprs exaices,n partan: e o heures
dintervalle re le repas et Centamerent,
e s rdutes peu 3 pey usqu a towver
Ia mite.

@ Ralson 2 hpoghcenie
Vous e e e e cons o de
s plos v 105 s, it necsste
Vs v gz eur i .5 'z s
g s i cuautesconines,.






index-59_1.jpg





index-58_1.jpg
@) waison o

angeises hyperemotvie

& peyenlogue Wihelm Reich a argement e dansses owvrages fa nocon de « curasse
musculaie » indquant une propersion e Farganise & stcker ks confits émolonns sous
forme e cunlactures, e uns e, Les sfels yperémof aneits e s hiaals
Souflenl davanage e s Lo ons, e coelouie st cans leu corps dort unconfit ety

un estomac et un diaphragme tés tendus, génant s respiation v ient e e vegal
st lleurs remarcuable e conster e Dersonne, s2 Sen1ant s Contrachce, oeut
e elichr taalement aprésun hufrent profone e pssant,une s e colée destarice,
nrapontseuel oratifant cuune e e sty s syncope). L onps aderecent
souple, il nervex e rement

Centanemen, en echauffant Forganbme ot n demande
condie,en c cas, st & e accentustion des ensios, s ot espoi e erfomance,
St 3 relachement s tersiom, s o s comple, vec un sl malase 1 .
ya efetivement un conft enve une nécessie de oiache o contracures (eacher Famotion
refoul nscrte dans e corps) et ne nicesie e romserve cerefulement (fnfermement
s o <ontlureprtéye e parteve b doulet psychigue. s pautque o sportressent

. pls o coms e richauff e serelcne olus ' nucue devient tencu, e o e
e et anchi e el de b comcince, o ol s sanglts elauls,
e e parveit 4 1age supérieur s pour Ete piacues

£ aus musces e

Solulon: i vous £t une pesone tendus, motie, s souert contacurée agant s
mal 5 cerer et siacuer estensons la colere, a fustation i fat tout 'avnd prend>
conscince des corfls qui viennent ' évoqués et gud ot liew e vous Yol ente-
et pourra e o it procuct et méme s st S s prenez e e e s
echaulfer, i vousexercez ausssouwen e o

{emas surles éements e espran lerlemer el prfoncinnen, s avez s
enlinement Guse o malase o Kous erioger su o quldemande a Tt o

i volre dishiag e, vous o

Lot v e 5 tond e qu e s cors e relch, mttez 3 proftvcs temas

e 14pus pout 13 masse, exécurr dos pressions s toute 2 angue.ren minimisart s
s cmergence . el Une sl kapaton dece  Toment e st
14005 et provoduerun deblocage sluteie et vous prettrede esrentre ot
avec dencalenes senations et méme ces recorcs batus,

Leyoga.la prtique dun it mastial. ot eventuelenant une psychothérapiesont consilés.
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X Les biceps

De quol aver-vous besoin?

De deux sangles avec fermeture
de securite (facile 4 trouver en
magasin de bricolage), c'un point
de fixation pour chague sangle
Situé a une hauteur suffisante
(bare de traction ou tout autre
point dattache).

i vous utilisez une barre, celle-
i doit éure fixde & une hauteur
supérisurs de 20 centimatres mini
mum  1a votre (soit 2 metres i vous
mesurez 1 métre 80),

Sil st pas posible de [a fixer
aussi haut, il vous faudra plie
davantage les jambes (pendant
Fexecution de laxercice) pour aue
acondition qui suit ot respectee.

Lorsque vous débutez cet exer
cice (bras pies), extrémite des son
gles doit parvenic (2 hauteur de
vos yeux. Débuter signifie ici  lors.
Gue vous vous testez pour la pre
miire fois & cet exercice

i vous faut assez de lonqueur de
sangles pour faire e mouvement.

Si vous ne pouvez fixer la barre
& 1a hauteur demandée, vous serez
donc oblige, pour avlr suffisam
ment de longueur e sangles, de
plier davantage les jambes, afin
quen position d'arrivée vos mains
solent a Ia hauteur de vos yeus.
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Un ventre plst

et exercice ne fait pos que Lonifier votre transverse, ce muscle invisible et
pourtant fondaments! pour obtenir un ventre plat. C'est un outil incontourna.
bl pour prévenir les prabiémes de dos et meme atténuer grandemant les pro.
biemes de douleurs dues aux hernies discales,
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Achetez es sangies o couleur clore = abile. Faites une margue, 1rés
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WA Les ischio-jambiers

Un exercice diffcile

La barre doit atre fixée prés du sol, dans Fencadrement d'une porte par sxemple.

Pliez un tapis ou des servieLtes et placaz-1es sous vos genoux afin que ceuxcci
e soient pas en contact svec le sal. Vos genoux doivent etre « dans [e vide .
Vous pouvez utiliser egalement des coussins.

La serviette (ou e tapis) sera, 51 possible, placée sur une cale afin de pouvolr
tendre completement les jambes sans que le buste soit an contact avec le sal
i Gébut, Ia cale ne sera pas indispensable car trés peu de pratiquants sont capa:
bles de descendre jusqu'au sal en contrélant le mouvement.

Mettes des coussins au sal devant vous, lors des premieres s encas de.
chute incontrelable

Lobjectit est de tendre complitement les jambes puis de remonter a la force
de Farriars des cufsses

Crost un exercice trés difficile. Mais tout un chacun peut parvenis 3 e maltri
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vez une hernie discale et

apres accord de votre médecin, 1 f2ut

faife cet exercice plusieurs 10is pa

jour (au moins

minutes. N'hésite pas, les résuitats

seront & la hauteur de vos espoirs.
e compl

indispensable des assauplissements

pour avoir un dos en bonne san

ATTENTION

= o canbrure de votre dos durant lexsecice
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ATTENTION

N pas cambrer le dor vaut sortir Un peu les fesses et gar

tre tendu (plat)
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e ous entaner Vous consitares ' Lo éxhauffement a aén.o- s
Goulurs 1 que Fentraimement va s aie disyaraiue wament s
spréhendes e fie e sonce e muscation 3 cause e ces b,
perserslaséance 70 % o page 32,

ez vous i dchaufe 2 e v b sffsariment e b unés 75
s mangé ulsarmen e amar
e os onnement e e peutatasionr dos s Auez10us et
e prfondemant e oo Uil e g En s e malde
st proancémen e e séies ounez du 5l coup e
it e s oy, ates cueques foationsde anucue e drate  guche
1 douleur st npporiabl, cesse Fenraopr et e consutez un midein
i de i P

Larsvitedecemal estar bl sclon s prsomnas s mau et s
st sunt ot 205 variabis, e des nEntes o 6 renes

s deves rcueili s méseci st En gindral, Lo s s
sl Pt s icues.f s comignes ot gt s, e cambrezama’s
s o, sorez mémeun e s fescs pour soulger 1 dos et e out
» dopage o F et passer chec era s pesonnes e dicenchr d vics
AT ————————
a0 I rocedaz st éies tan chcne it seconcis,pur 2.t
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| Guestion 7]
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e st

| Question U/ |

o mesens toujours epust
Jrr————
rerp——
eues. o sens ol
forme.

| Guestion 1]

Jesue dune tendinte s
o

| question U2 ]

et ut touns rsge
s

Celaprowse que e xercce ot 25 competpou ey s s Lo zones
el f bl ol dantage courbatrées . 4but O pet sen cuonge
Fovan:de a cufss e visalsant et par e endan exdcalin dela 55
Comeniaton 1 isal<aion s des outh 8 ulser églirement Four
enter e contact e ss

conselene et
pour ol
son s, 1 I g nicessairs, 1 pours vous sompase un el
it 0.5 pemecta,d accider progressiveent s la rethode,

5 veus vencontrez malhcureusement ur cinés hérapeuts hassant
musculation, prancE o temgs e TouNer 1 . Sl s oppost 3 et
patigue

De nomaren s ciensdasacté (il drapeutcs

Ese que vous mengez ssse dans afounde? | ot pasice e vl
epaimen i 1. Un nanque ce oL, | ‘aut ol mengéense e
1t hewres maximum aant f séance Teter e oie . s e it s o
ébut o Fchauflnent, vt méne, 1 st possl, g e mires et
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st i st possbe e chether n vl e ol meins aumatsant
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a0 paF I e s cuppr e PO e e e s
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‘s rere une sl problme pae 391l ou page s nausces
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Vaic o st de ceux quiant postalé pour Faccesslan o inmrtaite
« Antnony Pancet (Bruce),
= livier Tanguy (spondylews),
= Pilipe Heydarian (rantke),
« e Guirado aleseu),
« Ay Smacghe (andy),
- Baptiste Dugnat (baptise),
«Sylvain Petitean Looping).
« Franck Boisgibault (Franck B,
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®dean Lorue (sdminstateur du it ot foum
il masclason, <o)
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0 ot e n S e bl oI sl v cete
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L
o pet faire qufau 2 per ces » donc apprenez ot la thicrie et s tes vautméme o
propre entrafnement {personnalist, avec (‘ajoute] énormement de temps passé 3 apsrendre,
écheuer, apprerire encore, e, sans da réelsrésultts » ol |3 royance que « cestchacun sa
méthase s (uisyie a stratégie avprentsagefessaurreur produit des entrainements i ffrents]
il o revient a Vde que For ne peat faire que du cas par cas, que toute vale méthode

a qaver [aspirant atnlete de pavés théor ques, assortis
s techniques taltées solément, avec esquells  doit composer.

werniére é1ape consstalt done a briser b oucle  Cassque »

estinconcevable ol qui fout contin

1 fallait rerserse lesystéme, ramme le Canstructivisme Favalt fat avec la Psjchanalyse, Cest.
it quil falat concevsir e strueture et un iscours contersnt une majorite o nforrations
pratiques menant direciement & Faction

Minimiser e «so

it pout I savor » maximiser J < savor pour Faction -

Lo thalenge écait importanc. | saqisit de concevolr un ourage pouant et e sans
connalssances préalables, Un oustage tourne essenticlemcnt e Faction s i sache arie:

et proteger fencadrer) I pratiquant: une méthode

Seulun changement adics de visior du mond sy 8U Constructivsme 2 pu AroVOALGT cette
revoluion el genérer un angage spécifique, rejetant 2 syntaxe du cours magistra pour (1
Substiter celle s diaiague, une syn taxe inleractive

L6 succés e ma méthode, esremous ouele  suss s, s copies el peus insoirer, proviernert
0I5 fail que ci st ane mérhade au paids de corps cue le renversement radical des
concaptions auels » engendre en muscation.

Le renuersement esteffestvement radical: e delai et ledebusd Papprentissage et Paction
effiace et considérablemant rédu dans ma méthods, Le pratiquant dispesc d'un ensemble
informations emmenant directement vers 'acion. I change. Ce changernent, susitépir une
Structuration trds précie 92 [a methade, produit ne priv de consience o'stendlie variabie
ELde s pet nalse une envie den savor s, caller vers 1 connaissance théorique (anatomie,
siomecan que, prysiclogie, et

On pet legitmement penser cue ma volorté ¢ prolonger e 1
domaine e I tensformation corperclls o abouti: savolr « prascrire » I changement, savoi
ounti Iroméostasie 2, saveir consuire ot sezompaner action

wail construciiste dans =

Turbe, deuiéme voietdama mithade, 16 congu pour aszourci davantag encore & déli pour
chagu pratiquant. entre la question uL Faction efficate, tous en creant les ronditions c-une
reflexion productice daction

I augmente les choix possbies, en les encadrant de il maniirs que Uaction finsle résulte

nécessairement g meileur choix ()
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® METHODE SANS MATERIEL / VOLUME 2

» Vous avez e congus pa 10 xerces sans et éslals:
exceptonnes e et ownage permet daisine. Vous sauhale ptimiser
vl enranement et boste osperormances.
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Centinitres q'un A12 piecs 3 Quatre-vingts Contmetses, o1 Vous poinie tester es programmes
avancts du e 13 (douze Bis,doze Ter e suitants) u croisie e fairsces Boules, au méme.

<onsttuar votre propre.
2 flen de plus & dirc ou st des niseain 12 et 13 ue ce qui vous a déa sté it usaue-,

Vous,

ogramme sans nasser par I prograrnmes avecs.

2 ntegre 1a < science » d I méthode.
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= Merese 3 mureLian an < GTIATION “uies

IER Force/Volume

Les aratiquants de la méthorde 0Nt pas tous es mérmes objectifs. Cersains désiens: avant ou:
orencre du poick en muscle, o volure, ut placent es performances au second plan. Diautrcs

s correctes, un compromis,ly a auss
ceux culse moquent ou voluMe, pILS orienes vers ure amélioration des performances sans
loutefois s plaindre s gagnent un peu de volume. Les sportf, prarinuants arts mariiaux
par sxemale, peuvers refeter vigouneusement 'déc de grossr (en muscel, n'attendart de 13
étnod que plus d forc,cendrance ot e pussance. T ceux. 3 peuvers €tre minces, maigres,
athltioues ou gras

simeraienst tre lus volurneus i avee des performnan

M reste encore: dea catégores: caue i ront pas cPobjecitsprécssi e vest de sentretent, detre
un peu plus fort, un pew moins gras e en melleure forme. £ ceus qui désitens tout: une rés
srande force, Fapparence de Iz force (un volume important), endurance et un mirimum de
7., Casderniens deyront paer par pLsieurs étapes <o, au debus. e b ect pewyert <opposer

@) Ceaquilimpot d e i s s dan e s o e Famersation e
unle ronditan ans Fobtenionde moss esclaie o on e, ans cue dans
laperte de grs

Srerons exempl de deux indvics n mie quatre vingls et sobante dis kil debutant s
Méthede avecles mémes performarces i, aprés deux ois el uns progression denticue en ce.
qui concerne les parformances, um pisc saixante-seize Kilos, ardis que Fautre pese soirante
ton e ik o premie aura savartage mang qu e second {rlatement  urs besains nergs.
tgucs].

11 est pas facle de prendre du volume. Pour ce taire, I st nécessaie do mangor abondamment,
Souerl, jusqut six fo's par jour. &1, certains prafi ants prennens e rapidsment du muscle
en augren tant la quaricé de protéines & chague 12pas, e hislentpas i manger une boite
0 thon au ot el auetre blane o'eeus ¢ dous ents grammes de fromage alanc 2 0 % juste
avant dese couclie.Cec, bien s, en plus u plan alimentare proncst dans a rubricue alimer-
tation de 110 exercices sans mateérie! v

el oui veut rinci st conserver e thon et e ramage blanc. mals doit ciminuer es lucides
{pates i, pormmes de terre, etc).

Celui quirofuse 12 prise de volume doitse contenter de manger sainement, quliors et évier de
e Goinfrer aprés n entzainement I ayant ouvert 'appert

Avec un peu o experience, an observant Fevolution e ses mersiretors, on parvient aissment
a0 régler » cele ruéconique al mentaire

Une fois co gl assentieesrappeles, rég s que beaucou perdent de v, quelques points
concermant Fenlsinement mértent ' étre étudics.
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de chaque répetiian. Lintérdt de ce mouvement e5t de poUyoir exercer vos cuisses avant
vos fessiers car votra remontée est presaue vertiale. C'est 13 13 grande différence avec €1
ou £2 0 Is pesition penchée en avant (dos droit cependant) et lide & 12 nature du
mouvement.En effet. Pequilfore est assuré bas vers Farrre avec £7 et bras vers [ avant avet
Bk

D b d prmer e peit i  estnt Lo fls 1 con7le prlal o ouvenentacas,
VOUS pauvcz Gecouper un tops e gymnasique e erpler e partes afn etecter F sur et
et Vouspounes aus s simplement,pl necouvertur g it former ne b
passeur ez vous e se également comme rducteu de son

Vos voisins e sauront méme s aue vaus bondssez tel un kangaurow, juste audessus de
leurs tétes i vous rencontre? des problames dquilibre, vous pouvez poser egerement le
bout ces daigts sur e imur en position basss, uste avant de rebandi.

Vs etes pas obligé de lever es bras pour réaliser . Al ceux qui ont un plafond trop
bas e seront pas géncs.
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Moz pas de plie des senietes que vous ségosere s e dosier e chague chafe o
it une pris arge et confortale.Pus o i era erge et confortable, pls vous et e
eulurs sticlires € muscalirs, 1 p s vous progressere apidemen e foree.

remalacez B1 par A12,ce dernicrsera effectut avec amplitude de B1. i vous remplacez B2
par M2, ce derner sera effecué avec Famplitude de B2.

Larsae A12 desient e premior exercice de votrc séance (en remplacement de B}, et que
Vs soubaiter remplacer A6 deuxiame exercice de la séance) par un exercice olus dur, i
st bien s déconseilé d'utliser 3 nouveau A12. Placez danc A9 2prés A12 et avant 42

(MR ... pveneverempioctspr outs, masavos s e

fois, Famplitude de Faxereice remplacé. Par exerple, s 'on femplace C1 par (5, ce cerrier
devra étre sffectué avec 'smplitude de €1

Dans ce cas, lintérét est de solliciter plus fartement encore vos cuisses, de déveopper
davantage a force, e volume, tout en exersant votre équilbre. I aul déi2 Sire fort avant
de réaiser ces exereices sans se fenir. Ains, 5 vous pouvez effectuer six sérios de quinze
répttitions & fun ou Iautre de ces exercices, | est possible de les faire sens aucun support
Mais vous devre recommencer a i fofs sept épétitions #fin 'apprenrire s vous concentrer
sur une exéeution parfate.

Vousconstateres aue erercic, pratiqué sans se tenr, demande de ben davantage carsréler
I descentis e chague répétition car les bras e sont pius 'a pour amortir la chute.

Veillez égalumant a e pas vous Lorler pour faciter Peftort de remontee. Vous deves étre
égulien el rectigne, comme un piscon.

1 et préferale d pousser avec le alon lors de la remontee pour limiter es tensions sur
Ie genou. D merme, en cas de dauleur au genou, pensez a conserver les muscles des cuisses
Soustention curant foutes s séries, cela soulage '+ icualon. Ces devs dernieres consignes
sont valables pour €7,

mur. Seul le bout des doigts entre un court instant en contact avec le mur, en position basse





index-32_1.jpg
W A3, A4, A5, A6, A9, AI2

B st Fexercce de base pourla consiruction du buste, i constilus e fondations. Cest por el
Que 12 proqression 3 cet exercice est impérative. Ma's un edfice solice st pas fait que de
fardarions Vot puisiance, wotre capacte de povssée horizonlae, a force et I volume de vos
pectoraus, e fois amorcés par vosprogyés 4B, vont ens e dépendre de vos progrés sk ponpes
réalsies avec los mains peu ecartées.

e ure expose & plusieurs reprises e différentes maniéres d'en sager A3, A4, 45, 45, A9, 12
A chadue Fois, 2 formulation e Gifrente i de v aicer A vous sppraorier su e ces

On peut se demander pourauol t comment passercfune variante 3 Favire 3 [ Nkriour mérme
de chanue nicent.

() Ot vaume: et ecammance de s e e un e s dae s e fan
it s s e couge rgdors i, €xemel, o parienc s s e dze
5, e R o A e mnant i o el Des e vousparene:
i o couze 3 A1, remolcaz e par AS . recommunces 3 i o e, €. e yseme
fouers 1 s o nime 5 on mangescer. | et o deven e ot s g
ein fndurznc s cu s s (s e e et

oublezpas que vous pouvez nstalr dos ale
{soic fvluicn de A2 page a5t

175 6 12 i A cont o con métres

Ure sttt es s s douze 3 AT2 peds 3 cent i centimes, remplacez ATZ oar A9
avec 2 piecs Al méms Fauteur (cent i cenfimets

Vaus Bt ince et que vous voulcz prenche du muscle (ol siriscsement vote
Ppetonc, votontrcs e s d ot des sresonuuespour A3 e ses e, Deméme
ttendez a0l et e i o doue A2 e 6 piec. ont 6 cnt mitees dehaear
vant e chercher & e ols de douze epéttions.

Enevencle, pout B, et serlantes!, s votreprogression vous amane  ous de i ol quinze
par sk, co st pas un proolree. eiler simplement 2 une executon encoeolus perfate
G mosement e arpiiude]

Unederiere chos e retez s s mois 2 méme niveas oot actende a varante a plus
dure.Changez de ez dis que by stagnaton s'installe o Soucle {pege 31 vous aidera 3
repser vos firites,
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our plaquer les avant-bras au so en tendantlas bras, jusqulsu moment o les cicoller du
501 devient imuitable s on veul lerminer 'extension (tendre compleemert les bras), En
procesant airsi, vos sensations seront bien supérieures. Vous posserez moins avec les
epaules et davantage avec les riceps.

i Sttt s st e ot oo o el ol oo
e olous e o o e 1 At 1 Gkttt e o
e sl o b i oo o

G2 o 1 3 e o bl e 3 o 5 e o 105
e

Sivous v s e et 0 e el asse haut, s e oercer s ombais en st
Wsalfunesimpie chaie u ' et ave, s, bae de-racton pour bl vos e
Vs chrchero los ester e s longtemgs sl corps 3 horzontale e dar s osiion
e Supermnan, s brs tends vrs favent. e cams pensez d comenerta o femps o
vent it et enc. 5 vous depasse e e minutes, st lrspossilede e ot lurd
ot e bras

travaille vas muscles lors e exécutian de Mo W1
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 recherche eaclusive d volume demande surtou ce progresser e volume alimentair, bien

alus qu'en solume dPentrainement, Ce raccourcl doit vous permetire de comprendre que =

resherche de performance, i ll it toujors ester actuulié,pesse i secand plan. DU momer

e vous progrese? régul rement. Meme i vos perforinances ne sont pas excepionneles, =

vulime vierdra avec une alirentatian abondante el s proréinée. Dies Yous quune pogression

tr0p apice e pestormance peut aller & encantre de vos abjecis en limitant a récupération necessaire
a prise devalum. Pour « gole -, ne faul pas Uap se forcr.

ol u, assec i, court aprés s performances e bat ses records  Chague séarce e visant
rente repetiions par sére, aura meileur compto & wiser mos hau, & effertuer s exerciccs
2 1 perfecton, en espectant les amplitudes sannéss, un sc toncentrant et &1 cherchant v
Sriantes les alus dures pout chaque cacreire. 1 respectera les consignes conndes dans fa
Fubriaue 0 % (page 22 st fera pusieurs oucls (page 39, Comme il sera plus lourd e pls
umineus los de l Boucle, ayart mange copieusenent pendant ds mos, Il supportera plus
facilerent des séres longues et cont muera e pronde d volure.

e mince ou le maigre, o Sepuient 3 chadue séance pour faire des séres de plus de vingl
(&pttitions, ne deiven pas otrs surpris i i volume ne suit pas. s peusent méme, er Cas
Falimerat on anendante, prendre i gras malplace sans veir e évolltion réellementsiquifi-
cotive i leur o de bras o e portrire

(@) vl e, prtiuant pos s o echschant et ot ol s el
plus o e plser s vobrineu... ¢ Imange et < patne s fors excsls

Vs abrez compris que, s contraie, celui qui recherch en prierité a force o Fendurance, e
it s craindeede faire des s de plus on plus ongues, or respectant ses besoins e racue
ation {1270 %}, en iliant hbilement |a Boudl et &n 3 ant e dans les Tecniques anti-
Sagnation de quo Ul permeTTe de taujours se dépasr (page ). Une elimentation equilbree
artia,

) S cl i rcheche e vl e it o o sattrcer st un v, b i e
1sfor et Pencuranc ns ot gas hésie e e conae

Pou s, el quidésre perdrs u pids  parciendra s fadlement avec des sircs ongues (43
sera préirable 46, A1 sera préfcrable 3 A2). 1 doi. cevendant pvier de'spaber carson alimen.
Laton Ayobteloriaue enrave s3 rérupration. Une recherche oe performance, moins pousses
aque el i mange normalement avee tormme abjecsits s force et Fendurance, dort étre
enviagee pour puiser dans o graiscs
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cnarne 5 pxmeses B

A

et oo e e | A

Pecioraun i vous ties et exerice e ane able
1e bord de 12 table touche, 4 chaaue repetiton,
vt lons o 4 s vl an s f%

réduite, evidemment]
o »\

variante olus dure de chacun de ces exercites en
placant ls pieds plus haut que co qui est ndicué
soit environ un métre). Vous pouves placer vos
piedssur un support e cent quarants cenlimetres
environ. Camme c'est la partie supéieure o piec
quisera en contact avec o suppors, il et préférable
e mettre des chaussures de sport ou de placer ces
serviettas plides sur le support afin d'suiter o
“oufre u niveau du cou-d-pied (e dessus du pied
vers a cheville).
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Bt RN Bl

et vecommences watre & progression douce ». Par xemples ¥ous parvenez su maximum pou Ef
i o quinze (vous na pouvez pas faie pls, s dermieres €petitons des dernieresséies tant
s red). Dans ce cas, los de la séance suivante, vous reviendre? & si fois onze. Puls vous
augmenterez dune répetition par srie & chague séance. Vous verrez qu'en quelques séances,
Vousreviendrez  six fais quinze avee aisance €% Que vous dépasserez catte premiére imite sans
soufr

5 deusiéme nivea et tres ifile paur vous, s malyr b réoditons au test 4B, vous sagnez
s e dEpart a2, MiSUK VaLE rexenie i rveau 1 GLVous P s objectf supsriewrs.
511 st acile mais 42 trop difficle (vous rarrvez pas & progressen), passez par ls ¢ irterié-
ciates » de A2 (A2 3 50 cm, A2 3 80 e, (v page 35

m Passibilité de remplacer 3 en se tenant par E3 sans se lenir si F'on parvient &

faire plus de auinze reperiions par sirie 4 E3 vor page 59

m E2 peul étre rempiace par E7 s plus da six fois quinze. Ensuite, possibilits de.
fale Fexercice E2 sans sa enit vei page 89

m Larsque Ion fait 1a Boucle (voir page 33), qUE Ce 50it une ou plusieurs fois de
suite o st pas contraintde refaire  chaque fo's e niveau 5. On doit faire,
lors du premer passage, s iveaux T ou moins paur es tsts), 2, 3, 4 et 5. Ensuice, lors de la
Soucls, o fai les nveaus 2, 3, 4. 51 'on veut faira une deuxiéme Boucle, on reprodut Ie
srocessas, S 'on veus e e roisime Baucle, Cest pareil.

En fonction s résultatsatteits 2n fin de Boucle riveas 4), o se sert i Tabieai page 13 pour
debuter e iveat  dans s meleures conditiors,
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Natre propositon arendra I forme i un ] pascalien: pouruo suer usure, 1 détdroration

anticipse, Iablesture, e deéséquil bre corporl.alors que an peut sentrainer ec maniere 3 gérer
isques? Qu'auez vous  percre? DU termps

Nows allors en parler.

i ecarear voire souslesse aprés un entrainement de muscu acion, Lméme réalié apreés une

dure ourate de abeus vous parait mpossi e, f existe dessolutions per mettant s

ot cuel

ous pavey réalier Fentraiament de soupesse e Jours sans muscalation. Vous poues on faire

e parte e macin i lever, Faute e sir devant |a tele. Vous povye profter de vos temps de

s utravail Vous pouvez e are « 3 temgs perdi 3 ot et dela jourrée fun éxrement

a2, stirement par 1)

rtoume:

 iguibrement sa souplesse, Cest regarder au-deld de son fartasme de

crpsfnactine dbal obient rapidement, ¢ st avor comme nowvel Norzon 3 construction dun
edifice desting 3 durer.

Certainsprésentent les stremants camene fnuties,uoire né‘astes. Uns mise au aoint st necessare
tin exporer ces afimatians, ifen egrower 3 sérac e, Le bien étre proturé par une séonce
etirements bien qaree rfest pss lusaire. | an est ces exarc ces cassoupl ssements comme des
‘xecices e muscalation: malutlsgs, s sont causes e problémes. Bicn utilses, s constisent.
St sous sz les consignes, vl séance vous permmetisa de bien récuperer, de vous détendre,
Et catte détence, cette recupération effective, engendreront de meillewres conditions pour
progresseren s ion,

Ui b échauflement, accampagné e érirements efectues selon les indicatians connées dans
e tome 1, aréparera vatre carpe & i résliation ce periormances. Vous serez égslement un
Condition oviter e doleurs articulire, lestench s, veus wous « g

rec » mentalement,
peu A peu, dans votre séarce. Uthauffement et les élirements constuent une forme de
ansticn entre ce qui precede a séance dansvotre jourmée etlaséance &l méme. Correctement
schauffe, les muscles eventuel ement contracturés par une fournée de traval, et détendus par
quelques etierments befs, vous v ple & vous concentrer pout réaliser ces efforts soutenus
et battre vos recods.
Norbret sont e pesiquants ayart g s éiremans et s laigrant de doleurs eiceurs
et utres endinies, oui ont v ces aroblemes décroltra ragidemant dés que ¢ prograrmine o
et sulvi requlierement, I suffsait e commencer... Bt Iadifférente enire Vavant et [apids ust
e s dlase

el e celuiqui v Givers e e e, vei e disoaraite avec e eirernr
Pl

1t it e étivements  avant sénce de cux o apris séance, Les premiers sort
brefs, cueles secondes par ercice ans volorté de chercher es imices, Vous stes pas
bl gé de faire ous ks oxereices proposés dans e 1ome 1. Rellez tranculement es pages
dutome 1 consacrées 3 souplesse. .. En inceséance, | eutrechercner 5 dotente,  blen-
e, tout en repousean: éveriullement ses limites, cans en f2ir une cbaession.
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Bant i séance,le e ements ne dovent pas e rop longs s vor vous amolr et vos perfor-
mances sen ressentironL. L1 cla s peuvant Ete néfasces
Apres laséane, s L ements ne coiver pas i violenls Méire s, et des tensions tres doulou
Feuses, vos progrs peutent étre rapides, cetta altlude s'avére egalement nefaste a court,
mayen aulong terme.
Encela. 12« politue » de Ia metnode de imusculation est différente de celles quioréeorisent
las ierments forc2,5qu b couleur extréme, qui peuent enrainer e alessures e des 2oncs
e ragilit. Les étivements ayant pour obet e placer 4ans a hierarchie I3 elasation avant
erormance lsns exclre cetts cern el sont aclisinguer e etrements  sporifs » qu exigent
desserformances dleuées acquisos apidemant | veut v srendhe son temps,ne pas hercher
& reusi e grand ecart en devi Mol L3 requiarté garantiL de oute fagon ces progrés ex
Scuplesse ne doit pas &re recherchée pour ellemé
aulle procure.
ice =5 pour rous de visr Fesprit 4 yoga lorsaue Fon réalie es seances arécanivées dars e
1 Turbos:respiration profonds, conceation, geste pariait, sérente.

e, mas por a qualte de vie superieure

tome et

WY Grandir avec les étirements

Peut-on grandie avec es tremente Il s pas are de voi des pratauants e la mitde, Sgts
derviron vinglcing ans, afitmer avoi ark un centimate e e anrée ciétirements régulirs
et de musculation. Leur ¢cissance sst termine e, élant jeunes, s n'ont pas eu e temps do se-
Sasser eur aill, nchangee cepuis s da vingt s, 3 sUgemerteé ans blemant svee  pratc
de la méthock.

W existe pusieuns raisans qui exaliquent Fasgmentation de a il

59 1)L nsanceest un facteur Fvorsant.Cdolescent el et o peut i 53
Tl augmees ottt en e e depravaue M s i o seprcr
couipeutnn e et cou et sl prcesus o e cssnce
oot s perne e constatrcue deres roméneve lccnts iont b metede,
e mangean. st v . eiean o e ements, on g n acasiseen:
g ficat e o Ll e un 3o sr o de efence e oz mos,
e I gt do "o, o5t U arguent e s mgerar: il ft e
it e it s s crisance
Ron st e forie Faclescen, b rnd ls s, amelors o on physe,
i edonnscvenn once e i, make el 1 ol e prucess el
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Y Les objectifs

Les exigences de cnaque niveu ot 618 définies e fonction des spt ludes ommunes i
rafer e desndivicus. Ls it haute proposée corime object” pourra ependant e repousée,
ll 1 pas de eleur sbsolue. 51 le praticant st un ath e trés “ort et endurant 1 qu'f sarvient
@ atsindre las ovjectifs sans peine, | ot chercher ss iites avant de passer au niveau suivant,
cuiie 3 depasser fargement ce qui I est demandé. Il pourra coriruer jusqu' Ia sagnaton
e, lorsque sa progeession sera stopnée plusieurs séances de sue. Il paurra également
endre tors une explaitation maximum du riveat en cours en rechercaant |a tagration totele
Grice auxtechniques antistagnarion (i page 611

Un pratiquant qui 'es: pas un athlete confirmé des e cépart seut ausst avolr anv dexlorer
e imites, o'anayser ses réactions o de  racheren d'un dépassement ce ol dars Faccom
plissemer du riveau er cours. PIULoL que de sen terit aux osjectis deriandds, méme il
blogue, sl croie avoir attant ses fimites, il pout utlisr s echriues i I page o7 Linterét e
ceste démarche ast pas seuleanent ssycrologique (une meilleure conaissance de soi, gan
wuffisant en i povr Igit mer | atilation de sechnicues antistagration). | cst aussi paysice:
e passan: s object T demandis, wous pouves atteincre des performances assez slevées dés
1€ 19604 2. ce qui vous donnera une olus grance aisance dans es niveaux superieurs.

Lalimite reele e chacje niveat st cdonc la cagnation, une farme e safuation physicue etiou
psycholonicle. Sait cest wotre physique qui licha o1 wous vous rerroies rans I'ncapacits
ajouter des ranatitons malaré 'wilisation des technicuss antistagration, s0it st votre
mentalcar uous e sues tout siplement mare e rester au méme s, Vous pouves en st
egaiemnt rarre d faire des série toujours plus longues.

Vous devezsavoir e e sdies longues,lrscue Fon e dispose pas encorsdun organisine apte
4 lessupporter peuvent attaquer e moral ot vous écceurer e Fentrainement, Mux vaut alors
paser au v supieas G oermet de recomimencer [entzainement avee ces séries bien pls
courtes, o qui va vous soulager imméciatement, Avec ¢ temps, tous allez cevenir weimen:
Endurant physiguEmens, e mental et e volonte s'épanauiront conjointement. Lerscus
vous serez beaucoup mors fatique ors d'eforts ongs,soutanus, vous serez plus fort mentalemen:
et uaus marez ains tendance & ous enruyer en frsant des sér e o vingt ou trente repettons,
e sera merme un facteur de plsisi

On peut ranprocher ces seasations de celes cu fogging o4 la pErsonne non crtrainée souffre
llement il 1 pense o3 s soullrance e s lrrner apiderment la course, alors e la
personne entraine se détend on courant et orouse un v table bien-evre.
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Imporant: ous es excices ce a sére A doven el exécutes ave e vetre pletet
Hele aissez pas pendre ar vous serez mains fortauriveau abdominel e lombsire; tvous
creuserez plsfaclement s rein en fn e séie, orsque effort devietwaiment ifcle
<o i condui  terme & la blessure. naginez pIuGt que vous voule rerirer votreventee
pendant Feffort, cela vous aidera  garder le corps droit et bin rgide.

5, malgré cels, vaus avez tendance & cambrer cn fin de sere (c= qui signfie que les
abdorminau et lombaies st encare tro faoles) sorte alrs legerement e fesses ela
vous ampéchera e cambrer S ious srte s feses fouton cherchant  enter e venve,
vote dos est totalemen protége.

Mefices pas ermeurconsistant  creuser e bas i dos pourrendre Feffort plus facle. st
un éflexe souventinconscienten fin de sére, mais,saufsvous Bies s souple, vore dos
sers i dans une pasiion déicate, avec des rsques séieux,

D/ peint e v esthelicue, e mainten, par un cifortde volanté, un ventre plat et feme.
Tors de Pexécution de 12 séric des A, en solcitant ntensérment vovre sange sbdominale,
vaus aickra & oberir el conserver un ventreplat au repos
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IEX pébuter un niveau

Chaque niveau demance de debuter avec un rombre o répétitons par séric bien défi. Ce oul
st damard,  chauue fos convient 4 a grande ma]orite des pratiuants, il cate proposition
st pas unlversei . Dus spiorlifs aguerris pourront pensar que 1e nombre de répetitions
emanaé au oébut de chague niveau est waimers <rop farble. D'auses serant tallament forts
QUils pouriont atteindre es obiectif de fn de miveau en début do rveay

Cowla deuront adapter chaue debut de niveau s leurs apacitis.

(@) Atention epentant: st ot it ool e it e craqe v e e
it pes i £n commengant doucemen,vous i de meleres promances
auesouscheche o des e remirsénc, 0 s chaye bt e e corie
enun forme deicupbration civea s vous spase e s it s s
i e pecedent, out e contuant 3 st s sl Cete rcupaton e
stngessaitnela ez s, e chrchezsurout s e masimun e vos sl
empermnce e € el o e e pluspray o o g gresr ot o s

Comment alors determiner e nombre de répatitions acéquat pour chaue débit de niveau?

Premersment,sivous §0us trouvcz dans e cas sz conun e dans e e, vews devez suvre
2 logique. A1, Vous termincz un niseau 3 i fos Neuf repétitions 3 e prés partt, inutle
e débuter e suvant & s o's U, vous ez tout drait 3 “ecnec. Sulves e recommandations
e début d rveaw qui niaUent U foureretts de sk “oi tois 4 5 [0 C1iq répeditions.

Entevanche sivotrs est da dpartest excelent ousi ous
teriine un niveau plus da six fos quinze, i 42 falor
adapter e début du niveau suivant afin desiter de
perdre dutemas

Un Tableauvous et proposé pege 17afn de vaus guider
lors e 1a mcification du deout du secand niveaws. Un
autre tableau vous montre égelement comment
commencer un aivaau en fonction des nerformances
atteintes en fin de niveau precedent. Mas fscz tout
abord la rubrique suivante avant de regardsr ces
tanlenus.
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A Tableaux pratiques

) 1Mot gébut s sscon vy pour 8. 83, 42 e fnction e o st aux

+ 6 d0ripesions Stosts Mirimum: 6 i 25

AL de ce Lableau, vous potve? mader également Io début du
et il vous suit de re

comnincer & riveau 2. Par exemple, 51 Vous faites cixcsent repetitians & €lors du est vous
pavez commencer le ivea 2 svee six Tos six résetitons 3 C1; et voire abject sera de s
fors i pétions minimum 3 1 pour terminer ¢ niveau 2,

142 pour les tractons.
slacer Blans la colone de gauche par € el vous saurc cammant

raublee s quc st n minmum ulestindigue dans 2 tableau et que I imite doit étre
T stognation, Vs devee conc chercher st Largenent e nscic s o bk,

Canendant, i vaus aecz 80 mal & aticindro e minimue demands, al ez veir page 1 {sainers
stagrarion).

Sivos Fales une Boucle page 39, 11lse ls st s cquiere Fveau pour savor comment
<fiactuer wot retour au niveau 2.

Denéme, sivausne frces pas e Boule, e tabiea permet e commen:er e iveau  do
optimale.

ariere
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@ Exemples

Vo avez 4 un hon riveau ath tique et ous sovvee fadlementfair plus que c o vas st

e svant de passer au niveau supérieur. Vous arrives & fare six fois ingt répétitions par
exercice sans trop de difcultés. Que fere? Surlou,ne passez pas au iveau sukant. Concinvez a
aiater des epésitiars usqu, au iU, Stieindre un ooint de biocage. Imaqinons cue vous
blocies pluseurs seances c suite 5 fol Vgt 5eps r€pétions par exercice fan moyere,
car vaus mallez pas blaguer sur 1ous les exercicas en méma semp). mpossble dajoutr des
iittians, Vous ave2 Geux sOMIORs.Soi s e diroctamant aU ikeay suant. St vous oécdr
ateinche des sommets en utiisant es fecnriquas de I3 poge 6.

) Sl it épitions e, s un s on e (S v s A6 0u A2
en dwtbe exrc )

() siafos e réptions or s et el Yo ez et stade o vt frce
etuote endurance st ecceptioneles.

() s fois qorante i tons ar v, st el
Sothescopendn: cue s vo.s chercie avant it pree du wlme musculie 1 e faut
14 o S0 5L LN NE3U (page 28, chaptre  antrimemant », i o forc ot

2 donc s S 3 reribre souLUn: ossé 9 rivean sUpreur

votume), vus e
uand seus boguez.

Le deuaieme exemple adresse  ceui dont s limiles sont proches. des abjactts Gemandas au
ives ol 5 trowven. Imaginans cue vous bloduicz plusiours séances de sute  six fois dix
{en moyenne). Vous pourtcz pasic! au niteal supérieur car 2 stagnation vous mause sa 0

Wi, sachant que For prond plas e muscle & pati de i fisdiv, vaus comprencz qu'un pett
ffort supplénentaire serai e bienven: afin da parveni au moins i fos douze et meme,
pourcuol pas,alteindye s s s cinze. Uous decidez donc se resterau mée iveay &1 ullsant
les texhniaucs proposces page 8 antisteqnation).Vous deurez passer a o sérves par semiine
13 scconde Stant 8 70 %, pege 22 €t veUs prolongeres voire passage ) ce niveal jusqu's
S3turation totale. Nevous acharnez pas non plus pendant des mois, 51 Une technique specifiaus
Felanee uctre pragression tant . Vous pouez on essayer pLIeLs de st jusqu's roueer
el quivous concnt. Mai, i s s e cas e car [ Bl (age 33 vous permettra

toujours d'attsindre i riveau de performances sunsrieur.

En it vous avez 1aLjours Une solion, en cas 8'achec, pouT VoS permettre datieindre des
e leuts, Fn cesers, I chapitre 3 st un veritabls coffre ux Ldsors qui vous donnera des
ULl aptes 3 reldguer [a tagnation, e Fanqaisse o ! que la frustradion cul i sont 62, aux
ousliettes. Ce lure cyramice votre peycisime car sor » eflet Lo o balayers vos craintes en
tant 63 abwacles  vatre transformation physidue,
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rab S p 5

Siv0us utlse? des réteas ot que vos mains, au llau d'atre Slignécs comme sur l1lustation,
se ot face (s éteaux sont donc parallele), ce n'est pas problématiaue et cela 'entrevere
enrien votie progression

Vous pouvez, 3 'aice de sangles cisporibles en magasin de bricolage, attacher vos chaises
ensemble et préveni ainsi leur glisscment, | suffit e passer lasangle autour de devx des
picds gc chague chatse.

() Aenton s e o mlles,vous e, e vous et rop,souffr
inconfor nportnt e des poignets, et méme de sériees douurs i
vaut fire esercice sur e poings dans ce cos. ez olors pluscurs fos des
Servetis o posez 63 plat ur Pasise e b crase, e quiajtors du onfort
o vos poings.

@) Por exemple: v 2. vous ez commence e un o o b i e sobanic
antinines e qe v g . 1€ o e s e i e,
Desque vous ezl il o i sz mediaement 3 nmétre, 1 Quand
s i e rantsCemELES AN 3 S TS Yo 15 s 2
w2
L Tt o fienc st opundnt e it st T Rutes e vus e
i it v il (o oncla sz ge e, sper s e s s
0 P s e e s atees e
s i unmie e
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() 2: ollr e dénut g nivea en fonctondes peformances ateites a1 d v

£ fois 23 & 6 fois 25 Gfos 20 i fois 73 46 fois 25 - b fois 11
- de 6 fois 30 6luis 25 +de6Tuis 30 6 lois 18

Attenton: ce st pas parce que vous debulez I iveau 26 of 1 que vous deve e i 46 ol 16
Vous pourez trs ben debuter e niveau 3. 6 fois I et e fni 3  fofs 20, Vous deviez donc. dans ce cas.
dehuler e niveau 4. 6 fos 12

Important: essayez, aux niveaus 3 el 4, de fare le
maimum de séances sans tliser s pauses corts v
age 41 Le rombre de répétons danné por débuter
Tes iveauc 3 et 4 cent compte du fit que vous aver
nécessaiement teminé e iveau précédent ave s
paises courtes Plus s seies seront longues, pls an
aurabeson e prendredes pouses ourtes pou conlinuee
s allange, et donc barte e recrds,

o tanleats ast walabie pour B (o ses variares) comme
porE (o sos varantes) o< et ses vriartes).Par sxempic,
Vous pounsz terminer & sy 3 8 six el quinzs gour
B2 et six fois onze pour €2 Vous communcerce alors le
Rivea A avec s fos huit pou B et s fors cing pout (3.
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st aillears defleciuer Parercice §du fome 1 lors que o 1 a s it depus s semaines
ot moi, . 6 endre compte 3 quel point epaulls et éte i, Bans c ca, L strement
prolange d'Une minte est extrémement agréable

Pour que [épau e soft plus o maillorfa ble, pour préuent les blessures: e neg igez s s
erirerments 1, 2,3, 4 et . tome |

Pour plus eficacite, réalsez Fexcrcce § el 3a variante] et fois par jour, en prenant vosre
Lemps, e respirant profoncemar, N orce? pas: détendes-vous

A un autre programme

Lo proguarime qui va vous #te résenté Sackesse 3 2 fois  cew qul vaucraient Saffrandhit
e la routine o tame 1, et 3 ceux au. recherchent une sécuence apte 3 soulager 165 Mav de
dos. lle integre Fexercice décri puge 100, 4l est conselle aouter 4 vos ossouplssemerts
meme i vous ne disirez pias adopler etic nouele sequence.

etalde I siarce s aumdros des excreices correspardent aux wxerttes du tome 1)

(©) prmiee e e (0 203.4,5 o e ous e 712,616
21011510
Deime prte: Eies 2,75 2530 26,335, 4.
Tl pre s 19,20, une st e e pog 10060 oo,
e 21, ne s e fexrc poge 10048 e
i 17 i st . Feserice e 1 o
i 26, une s e e pape 10006 28

S vous lesIragile o, vour pouvez répétar plusiursTois a toiieme parte, ou . calserscule
drautres moments de fa fourres.

A compléments sur les exercices

Quelaues information ut et desines a varer et cormplaac o éaltion de cerains
exeries fomet pages 116727
) b 6 pour e il g, sons o de racion, s ez
o pace s
-
Cllrvon i
e el o e o n garant e i s s e
st e 255 e g s i s dm e et
oot e s mcnants e ce e o v
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-Méthode;.
musculation

@ OPTIMISATION T“nn“

Les compléments spécifiques
pour booster vos performances:

@ Informations
@ Stratégies
® Exercices

® Conseils
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) )10 pratiguant peut st tasse & s ot sl el duiant o ' ane musclation
asoci & s charges trop I ndes i i peut o < fasst e ¢ omps, sans fae
et avosant e el (pus o it pls n a tendance 250 aser, Lo metode
Tefer ot s ganci n aicant simplementaetrcuer s il nomle el = il avait
singt s, Une persone de erte ans peut regage.a son grand ctarmemer, deus
entinetes ¢ untemps rlsteent cour.

() 31t prtiquant peut gagner des centimélres une ris 52 roissance terminée et 53 e
nomale » retcuts, Les trement de ' columne vrtbrae ccuisent Fécar en ls
eriches e e developpement musculare permet de carsener espace arsi qagné. Les
tiements vus adant  tre moin G fcomme I n° 22, inpliuent que e corps sers
lus vericl done plusgran. n snus ccupant o vore sant, vous engendhes come
secondaite exersion e wole il

A Leépaule: le maillon faible

Tous les exercices o buste sallicion fes épaules. Les tractions, les pompes, le exercices
spécificucs pourles riceps ot mEme ceux qui deve opent es biceps. Lo exercies ciblant s dos
sont gencralement moins exipeants pour I‘epaule, et donc moins porensiellerment traura-

s, Gue ceu 'acressant 2 aoitine, aux ticeps ot aux bicess.
épaule, ariculation fragie, coft ssumer un crarge de traval consdérable

Laméthace, en rejetart lescharges trop lourdes, st i en s0f uresolution povr la protection

et le renforcemen ce cette cone.
s il est souvent aide ot contracturée
sans méms que 'on e rende compte, ot cela
diminue norre récupération, rotre progression
enforce et nolre volume: épatie est e mailon
feible . haut l corps.

s détente s musdes de Fépasle et
o cupéation, cestnon saulentproteger

ariclation, mais Cast auss o ibirer »
perfomance

Une sxperience simple consiste, sur plusieurs
Semaines, & obsereer i volume de ses epaules
lesjourssiivant ne séance dédie 31a poitrine.
buec erirements specifques, et sans ces
stiremarss, On remarquera que épaule gerie
plus factementlersque Fon fat s &ermens:
el recunte micux,
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Probléme avec B vous e parvene pas  atteindre Fobjectit ixé pour B, l 'agira e plecer 81
e fin de seznce, uste 20r0s G ot avan: K2 Yous commencerez également votre searca par A12
auliew de A6. Al lieu donc s orogramime 87, A6, 42,0, €, . F, 6, K2, vaus frez A12.A2,0,C1.
EF,6,87,K2. Crerchez a fare tavjours pus de repéritins 3412 o retastez-vous  Bapres deux
Ao semaines,Sivous Ateignes & ce moment.a i repesitions, sutez e ceuieme pregrar
U oremier nives. S vous 'y paruenss pas (ce serai gtomnant), reprenes avec la sécuence
suivante: B, A12, 42,0, €1, £ F, 6, K1

Prolongr ce nive: e nveau T st un niveat i préparation don: Fabjectit et d'aticindra une.
condion ohysique satsfaisants, apte 3 permettre de supporter les exigences cu niveau 2. O
peu donc s contenter des object s de base (ateinde huit & b répétiions 3 B et passer u
Piieau 2es cu i son ateints. O peut auss iser ane configuretion déale nécess a1l de sasscr
s e s s nivesu 1. Uidéal serat en it ce raaiser sutart de repetiions a C (et meme.
Plus de répétions a 3} qu'a B.Un pratiguant cherchant 3 mettre Loutes e thences de son 18-
Nt A rattrper ses points faibles ces s s 1. 51 vous rave fannals exercé vos cusses
alors ue vous aves fai,avant e cormmence l iéthade, des pompes o r3ctions pendzt des
mois,voire dus anmacs, dones donc 13 priorie 3 vos cuises, Cherchez a faire au moins autar:
abtauat

On peut auss orolonger re mveny, pour étre sraiment bisn préparé pour e niveau 2, e st
des et superieurs & cews Gemandés, Or s fxcra par xemale comme obect ouinze
épétitions 48, ou méme vinge au lw ces cix demancess.

Prencredu plds: s vous étes s mince et feble, rester au iveau | ense ixant des objecif
et vous sder & prencire rapidemen t pods et e l Force, 5 waus pense? a manger beacoup
et souvant (quatre & six rugas par our). L statégie consise & aler suss oin que possible 3u
Piveat 1. D2 Que Vous ST3GNCE, YoUS passed au niveay 2 00 vous cherchez éealement 3 aleindre
o lmites. D25 QUe vous 83nez U niveau 2, au leu dapsser suvaau3, vous revenez quelque
<emos au nivea 1 dewsieme programmel. N'aublie s e ranger beaukous ¢ souven, €est
eapital Raven au e 1, u0us cherchez 3 repousser 8 NouVEaU vos mites. Vos mensurations
devraient augmanter ainsirapidement. Une fois la iagnation attinte lors oe vorre deusiéme.
assage au rivesw 1, epassez au vy 2ot saivez celle [0is |2 progression normale (passage au
iveau 3 62 que I Stagnation apparaitia au niveat 2).

TR 7 i e s e 7 st G
reptition de s par sl par séance, e o cela paral e au dépard)
Vouloi aller chercher tout e sits v e, et Lt cetain de stagr rés it A chaqie

séance, une sugmenation légere, + en Goceur % CSL Un gage Ge progREson réguifre et
dabtention de perfomances tlesces

st valable pour tous s niveaue.

Pour s cuses,  E1 & i [ois i 3t trop facile povr veus, test vos imites ez auss oin
e posible sur s sriss e et tros séantes) puis enleveZ qualse 16pélisons  chaoue sérc
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st passiie dutise e cacre e ivte pour fae Fenercice avec o umes tounées
et et avec e aumes ournes vers 2 s, Vossensations deposdront de s fagon dont
ous avencers? lus u main s genoue e espiecs en pliantesfbes.

) e -l st bl o e oncher s sers Pt e vers a1 v e e
s o o semsie, 1 vouspenchez sutout pas i u e e mals et
ves L.

) erercice 8 bt e st de pavenis & pser (v
ot

bras 50 s décolr s

Exercicn 9 e e pas s 16 quancvous sfectaes

® @

Everice 1o pouver vous i pousser our progresser davantage Mt 1 poy
s Fire au iveau lomaate tsurtout oas sur - nautd s Usvantage de e e et 5t
(que fan 2 moins terdare & iheren atandissant e cos pour e s mainsaillent plus i

@

Exerice 18 s position d i aire et varensct en parte s e o
e s scit,lusdficile,sur e ranchant e, En mecian e il s vous sz
e 0 esses g peuvent i ogrement s il CesL  uiter, meis orsue [oniest
s ouple, 2 20 permet e progyser. 05 oue on atent un riveas convenable, i est
prferae de mectre it s anchan: ntere, celablocue s fosses ausol e ement
devient s produc . De s cfa sculage e genu

dupied jersion

exerie 22+ st o placer 1 ko G o famke avant un e plas o e averticale
0o L e e st compétement tendue, Al noncer desceodez e corps en gt
Te buste o plus it psioe. Pou Fécubre, i
ou sur une chse b 16 e sol. Gardez e uste ol e v penchez s sur e

e necesie e puserune e au <ol

Exenice 25: estezcat exercce o VoS mottant sur s 2lns e o e pivds
surle essin, ol peut vausaide & rogressr towinlage,hanches ben ourerts.

@

@

Enenic 30:1 vous aves du el ave: el xercice s vous ' ez as  pgresser faclement,
merse b postian e cénart: pasca 'abars e desus do ped s o apis de <ol Coucher:
wous it sur e dos, Comme vous 815 pas a5 soupl, e oy sra bien < ez
Sligt d sol, orce tancu lement ur = quasriceps anur i v omine obectf e
ot gencu atige o s0. Vo5 Y pavinres 5 oL stane, s vos gais seron sset
it percoptiics

Colanne verebrale :en fin s séance, vous potive? ajouter exercice U (oge 203 tame 1) o
s en cynamique, comme ndlique cans le re, nais 1 tenan fa po
e minute une fos e s emmencs ke plus ain posibie. Cela-fera beaueaup oe bien a vos
cerviees, Wounlie? pas, cependant, de placer un tpis 00 une servite pii <0us a Tucue c:
le nat du dos,

cion trente secondes 3
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e weiieme eercice d e siveaw éantsouvert e fetard moinsbeenes prformances!
et gt aux deus e rercices, vous a2 PO en EuTIEa“ Coucement, vous
concererer davantage st

(@) 3: Passer directement du niveau & au niveau 6 aprés une Boucle.

G 0a6fis 15 Shis 12
S 16851021 Shi1s
Shisza6ls 2 Ghis2a
bls 283600833 630
Ve is 3 6o

IR Niveau par niveau

m Prabime arec Al cercains prariuiants sont lourds o fables, u désar, au point
e pes parvei 3 fate de pormpes au sl fexareice A). Dans ce cas, I premis:
progremme du niveau 1 doft 1o adapte. | suff de fare, 3 laplece de A7, A en appuisur L
etble fun mire e haut. DEs Gue vous parvenaz 3 réaliser slus d quinze répéttions aAen
appaisur ce meuble, emplaces et exercice par A1

e agpul . U1 mevble-vos maits ot en appul ut Un Mauble derviron un mate de haut,
Vs pies ort at 5. ' entre o4 maing 3t méme que pour & Vot corps st drolt, endu,
wotre ventra est plat e ferme (pernesy) L Vous ne camirez surout pas.

Lestracions:cr peat et capable o fare s ractiors dés s d6but et pourtant aveir sesucoup
e Ml s progresser. Cela peut mére deverir genant i on progresse partou sauf aus ractors.
D ce e, st poss bl c places s tractions en bt e séance, Cela implicus de faira quelques
repetitons sans e faliguer,cr guise o echauffemant, avant d atiacuuer es choses sérieuses Vovs
faites dane, ores uotre échauffement hatilel, ung premicre séie de guelques répétitions de
€1 sans vous otiguer, v Vo repose2 deui minJLes, Hous fites e secenide séie do tractons,
oujoutssans vous i, Puisaprés Un repos d det minutes, v cenlez de Batt e vos ecords
A o1 G5 Vous faites ensuie e reste de votre séance out 4 fait iormalement
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"

Turbo enforce fesconditions d'uns application immediate, e action aénératrice de resultats
rapites, avec mour conséquence le maintien de I motivation originel’e (12 ncessite d
changement), san augmentaton exponentiele

Cetre spirae vermueuse dynamis b2 personne: tout proflérne a une soluton, facle a rouver et
quintroduit de la nouseauté d nangement dans ¢ cnangsment) dans entrainemen et une
nouvelle perception oe celi-i

Lintossection douloureuse, pénibie, b recherche dinformarions, cedent la place a [épanouis-
Soment el perore afocafsaon s 0ésirde changement giminuanl Louveriure au monde,
S0 s prafiants, advient ou peraUe, rendant possisle la rdation wespaces relaionnels

s, el e ca rencontz&s ur les forums dinternet.

et ounrage & 614 wongu pout Une interactivit opt male. Des reformulations (ou répetitiars)
e i INpOrTANts S0t S0unent présentes afn que chaque lecteur puisse corprandre ma
demarche crs'moréqner de espri Turbo.

Plusieurs ectures sont possbles. Tout d'abord, une lecture simple, [gaire, parcourant les
Chapites et es notions dans Farsre progosé au sommare. Ensuite, da noriiouses lectures

{ransversales, ndites par e mu s renyals permertart & chague fuls e recomposition du
fure s Petpr  lecleur, danc une aparopriation facltee

Cnaque « bagage » st que pour & « kcyage »

Dépar immediat.

Olivier Lafay

i et s it o
[ ——————
R

i 3 et sk W DU oSy





