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Fréquence de Fentrainement :
Progression rapide : trois fois par semaine (lund, mercredi et vendredi).

Entretien musculaire, remise en forme : mémes consignes qu'au séste e (voir page 59).

(5 s deproeser g e e s ot At rgurement e
Tépion 3 chaue s d chaueeercce

Contenu dea seance :
B six séries de cing répétitions lors de Iz premisre séance.
Vingt-cing secondes de repos entre chague série. Rythme normal

Reposez-vous vingt cing secondes avant de continuer.

B3, R4, A5 au A6  continue sur la lancée du sxie ueAs
Vingt-cing secondes de repos entre chague serie. Rythme normal

Reposez-vous vingt-cing secondes.

A2 six séres de cing répetitions avec vingt-cing secondes de repos
entre chague série, Rythme normal. Technique d'exécution normale.

Reposez-vous quatre minutes.

1 ¢ six séries de quatre répétitions fors de la premiére séance.
Vingt-cing secondes de repos entre chaque série. Rythme rapide.

Reposez-vous vingl-cing secondes.

3 six séries de quatre répétitions avec vingt-cing secondes de
repos entre chague séric

Trofs minutes de repos.
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P e S

A2 six séries de cing ou sept ou huit répetitions le premier jour. Reposez-vous vingt-
cin secondes entre chaque série. Rythme rapide.
Technique exécution spécal +Vous ne dever fair cue I ot du mouwerment Vous cescendez
45005 e que vos bras scent paralbles 2 ol Vous emone en tendant bien e bras

Reposez-vous quatre minutes.

112 six séries de trois répétitions e premier jour. Repasez-vous vingtcing secondes
entre chaque série. Rythme rapide.

Reposez-vous vingt-cing secondes.

1 5 six séries de trois répétitions avec vingt-cing secondes de repos entre chaque série,
Rythme rapide.

Reposez-vous trois minutes.

En ce qui concerne E2, F, 6, H et K2, essayez o'ameliorer vos performances acquises
au couEwe KA.

2: dix répetitions,

Objectf général - sx fois dix répetitions 4 B, A2, |, €15 vous faites plus (jusqu'a six fois
quinze), tant mieux. Allez au seetui v veaL seulement quand vous constate? une sta-
gnation. Si vaus n'arrivez pas a six fois dix et que vous bloguez 3 six fois huit ou six
fois neuf, alez quand méme au ssPTEVE vEav.

) Noubliez pas que les quatre remies sirissutodt sont mporiants. Ass,  vous
faites & un exrcice 10-10-10-10:8:, st bon. De méme, i vous fites 838853 o que
vous 'aivez plus  progresser pase? alors au e Nve.
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Objectt généal : idal est datteindre six
series de dix répétitions 3 B el I1. Clost
orsque vous aver atteint cet objectif ou que
vous stagnez avec des performances infé-
rleures quil faut passer au HUTIEME VAL

Mals, i vous stagnez depuis quelques
jours a ces exercices, avant de passer au
Fureus Ay, essayez la techniaue sui-
vante : supprimez A3 (ou Ad ou AS ou A6}
et observez, sur trols séances, votre pro-
gression. Si vous progressez, continuez
encore quelques temps pour voir si vous
Vous rapprochez de six series de dix répé-
titions. S vous ne progressez pas, allez au
e AL

@

Sivous ne cherchez plus & progresser mas seulement & conserver les résultats acquis, e
STPTENE NWES peut vous senvir dentralnement d'entretien (page 107). En ce cas l faudra,
aprés cing & six mois d'entrainement, remplacer 11 par I2 et €3 par C. Exercez également
votre cou avec les exercices § et Y, et fsez 1a rubrique "Ego et performance” page 107,
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@ Eursatnmes

1 une série o vous ferez 3 chaque séance le maximum
de répatitions possible. Rythme normal.
S uous éussissez 3 i plus de quinze répetiions 2, emplacer-fe par 1

Reposez-vous deux minutes.

K: une série ois vous ferez 4 chague seance le maximum
de répétitions possible. Rythme normal. Ampitde 112

Reposez-vous deux minutes.

L= une série ol vous ferez & chaque sance le maximum
de répétitions possible.

Reposez vous deux minutes.

a5 une séri o vous ferez & chaque séance le maximum
de répétitions possible. Rythme normal,

Reposez-vous deux minutes.

15 : une série o vous ferez & chaque séance le maximum
de répetitions possible.

Reposez-vous trois minutes.

En ce qui concerne £, F, G, H et K2, poursuivez lentrainement du s nivcau.

2: dix répetitions.
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Fréquence de fentrainement :
“Trols fois par semaine (lunci, mereredi et vendredi) durant deux semaines ou deu fois par
semaine (de deux & troisjours de repos entre chaque séance) durant quatre semaines.

Contenu de a séance :
Echauffement (page 21) puis :

B dewxssries du maximum de répétitions possible. Deu minu
tes
de repos entre chaque série. Allez le plus uite possible |

Reposez-vous trois minutes

A2 deuxséries. Faites le maximum de répétitions 2 chaque fois
Deux minutes de repos entre chague série.

Reposez-yous trois minutes,

€ deus séries. Faites le maximum de répétitions a chaque fois.
Deux minutes de repos entre chague série.

Reposez-yous trois minutes,

En ce qui concerne B2, , 6, H et K2, continuez le programme du
QuATRENE nvEAL. Ajoutez une répétition 3 chague série de
chague exercice dés que vous le pouvez.

2: dix épétitions.
Objectf général :

11 'agit d'en faire toujours plus. Vous pourrez comparer
vos résultats avec les tests du premnen venu,
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Fréquence de fentrainement :
Progression rapide : trois entrainements par semaine (lundi, mercredi et vendred).

Entretien musculaire ou remise en forme : possibiité de ne sentrainer que deux fois
par semaine. Si vous 'arrivez pas & progresser (3 atteindre les objectifs demandés
pour accéder au niveau sulvant), tente trois séances par semaine. Ou alors, retournez
U ouATKEwE NvEAU et decidez soit de recommencer le parcours (ivenux 4-5-6), soit de
faire du QUATREUE KIVERU un entrainement d'entretien.

11 vous faut évaluer vos performances du cuguiv ey afin de déterminer le nom-
bre de répétitions a faire pour chaque exercice lors de la premiére séance,

) Lo B ou 2 vous averréalis u croueve ) autour e quinze répétions fates
pour B ou A2 six sries e i épéitons pour e premier entralnement du SHSNE itsu.

Lorsqu'a B ou A2 vous avez éelisé o cncu e e autour de ving! réptiions, faies
pour B1 au A2 six séie de sept épétitons pour e premier enainement du s e,

&}

Lorsa B ou 2 uous avex éalis au couine s auour e ingt i éptitons fites
pour B 0 A2 s séie e ull épétlons pu e premior etrainement du SEUE Ve,

@

(3) Pour &, s, A et Ae reprenca vos peformances du ausTHENE NVER,

Contenu de a séance :
B1 :siséries de cing ou sept ou huitrépetitions los de ls premisre séan-
ce. Reposez-vous vingt-cing secondes entre les séries Rythime rapide.

Reposez-vous vingt-ting secondes avant de continer.

A3, &4, A5 ou A6 (en fonction de vos résultats du oUATRENE veAd) :
sixséries de quatre répétitions lors de la premiére séance. Reposez-
Vous vingt-cing secondes entre chaque série. Rythme rapide.

Reposez-vous vingl-cing secondes.
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musculation

= 110 EXERCICES SANS MATERIEL

Un entrainement
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@ Eliminer

vOs graisses excedentaires

@ Développer vos muscles

OUPLL

@ Améliorer

vos performances athléetiques
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Objecti genéral : Iidéal serait d'atteindre six séries de huit
répétitions 4 chague exercice (3 part pour 6, H et K2), Si vous
arrivez & faire plus, tant mieux. Passez alors au cuquint
asesu. Si vous bloquez bien avant (2 six fois cing par exem-
ple), essayez encore deux ou trois jours puis passez au -
Quie nveay, Il faut progresser au maximum, mais si vous
constatez que vous stagnez & I'exercice B, méme si vous pro-
ressez ailleurs, passez au niveau supérieur.

Le quarmive wvesy peut servir dentrainement d'entretien.
Autrement it si vous étes satisfait des résultats obtenus, si
vous ne cherchez pas & progresser davantage, continuez cet
entrainement auss longtemps que vous le souhaitez. Inutile
daller au anguie wEay. Une seule modification devra étre
faite au bout de quatre & cing mois d'entrainement : i faudra
remplacer (3 par C Exercez également votre cou afin de e pro-
téger (Fassoupli le renforcer). Faitesles exercices § puis Y & la
fin de chaque séance. Ajoutez Fexercice Z Lisez les rubriques
“Ego et performance” et *Entretien” page 107. Bien sir, si au
out de quelques mois ou de quelques années, vous vous las-
sez, rien ne vous empache d'acctder au cnGuUEME wvEA 51 Vous
auez ateeint les objectifs fixe).
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H: comme pour 6, continuez sur fa lancée du deuxivE WVEAS
Une minute de repos.

K : trois séries, Continuez sur la lancée du DEUKENE HEAL.

Objecti géneral : vous deves essayer de faire une répétition de plus
a chaque séance, a chaque série de chaque exercice. Ainsi, vous
commences par six séries de quatre répétitions le premier jour. Le
deuiéme jour, faites six séries de cing répétitions. Le troisieme
Jour, faites six séries de six répstitions, si vous le pouvez...

@

Vises s sries de dic répéiions & Fecercie B avant daller au sttt
. S vous consttez e vous blogue 3 i fis ne, passcz quand
mée 2 U M, Par coire, s vous voyez que vous pouve rél-
o s foisonze ou pius usqu' six ol qinae, ez pas.
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B Curnainenent proanessic

Reposez vous vingt cing secondes.

A2 ssix séries de quatre répétitions avec vingt cing secondes
de repos entre chaque série,

Latecique dexéoutonest spéile: wous e descere pas &

fond et vous e remontez pas bras tendus. Rythme rapie.

Prenez trois minutes de repos.

© s séries de quatre répétitions avec vingt-cin secondes
de repos entre chague série. Rythme rapide.

Prenez trois minutes de repos.

E3 :six series de quatre répétitions avec vingt-cing secondes
de repos entre les séries. Rythme rapide. Exerce? la jambe
droite entiérement, puis passez 4 la jambe gauche

e donnez amsis ' coupsen bas pour emanter plus it

De minutes e repos ente chague ambe.

Prenez deux minutes de repos.

F: quatre séries de quatre répétitions avec vingt cing secon
des de repos entre chague série.
Wiéme si vous e capable e fair quate o spt o plus,
recommencez  quate o' quate Corsgne mporante <1 ne
faut famais ipasser cuate sries e vingt épétitons  cet
exercce Lorsque vaus arives 3 faire quatre fos vingt ne
cherchez pas 3 fate qate fois vingt et un s cherchez
simplement 3 saurer de pls en plus haut chague séance.

Prenez trois minutes de repos.

- six séries avec vingt-cing secondes de repos entre chaque
série. En ce qui concerne le nombre de répétitions, pour-
suivez surla lancée du euxien wveay. Si vous faisiez s fois
reize (par exemple), passez alors & six fois quatorze.

Prenez une minute trente de repos,
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IV quatriéme

Fréquence ds lentrainement :
Lundi, mard, jeudi et vendredi Ia premiére semaine (s possible, sinon ne faites que.
trois séances]. Lundi, mercredi et vendred Ia deuxiéme semaine.

Lundi et Vendredi dés 2 troisiéme semaine.

Coux qui recherchent un smple enrtien musculaie ou une remise n forme pourtont s
e & e siances ar semain dis I premiére semaine. 1 ne devront pas,dans ce cas,
Sattendre 3 de résuitats exceptionnels. s seron capendant beaucoup plus forts et réis-
tants qu' leurs debus. Cela aura des consequences positives pour eur sané, & condition
doxercerla souplsse ot Fendurance (v s chaptes concernés.

Contenu de la séance
B six séres de trois répétitions avec vingt<ing secondes de repos entre chague série.
Rythme normal

Prenez vingt-cing secondes de repos, puis continuez

A3, A4, AS U A6 : basez-vous sur ce que vous étiez capable de faire 3 fa fin du Ti0s-
i NeAy. S vous avez fini avec As, faites aussi A4 au debut du QUATRIME RIEL. S VoUs
aver fini avec AS, faites aussi AS au début du QUATRENE ey, Six séries de trois répe-
titions avec vingt-cing secondes de repos le premier jour. Rythme normal.

Prenez vingt-cing secondes de repos.

A2 : Six séries de trols répetitions avec

vingt-cing secondes e repos entre chaque.

série. Rythme normal

Reposez-vous trois minutes.

€ six series de trois répétitions avec
vingt<ing secondes de repos entre les
séries. Rythme normal.

Reposez-vous Uois minutes.
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Kz : trois séries avec une minute de repos entre chague série.
Utilsez toujours le principe des 12 A 15 résérmions.

Objecif général cherchez 3 atteindre huit a dix répétitions & chaque
série de chaque excreice. Sauf pour lexercice G i vous ferez force-
ment plus et pour K2 qui a sa propre logique de progression. Si vous
faites six séries e huit répétitions 3 la plupart des exercices ot que
wous n'arrivez pas 3 faire six séres de neuf, allez au ToisEwe ey (page suivante).

)51 vous pouves fare pls de sie fois hit, hesitez pas, mais e dépassez pas si fos
doure.Allez au st ks dis que VOuS constatez que vous aver ateint si fos
doure prescue partout au que vous *Uloquey” . Comment s perceveir 69 blogue ?
ous blogues frsue vous effctuez deux a s séances sons progreser 3 s plupart des
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Méthode adogtée par
Ecol Frangaisads Case-Conbal

Cette méthode est trés progressive et permet donc 2 des per-
sonnes ayant de faibles capacités physiques de se métamor-
phoser réellement. Cependant, chaque pratiquant doit savoir s
son état de santé Iui autorise les efforts physiques. Pourcela. I est
important de recueli Fais dun médeci avant de iébuter valre pratue.

Le ProécSystem est une méthore naricullererent oriingl, Son entrincment
progressi est réelement rovateur Son prindpe de prograsion peut e éver
tuslement adapte avecdos halteres ou s machines oour remsiacer s exercices
it uniquement s poid du corps.Catts adsptation a 8 &6 créée et o
sée par Fauteur Aus, toute amsposiion des prindnes résentes den: cette
méthoe sam autorsation de [, sera poursuie devant es Libunaux. Que
ce st le princpe géntral de progresion ou e combinasans dexercices et de
e de e,

Averisement
N uteur i Véciteur e saursient &t tens pour resparsables cas consé-
auences qui pourralent oroveit dene maussss inerprétation de informatirs
contenues dons cot ouvrge.

‘Oz Amphera,awl 2004
15 2801806424
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I" troisieme

Fréquence de Fentainement -

Quatre séances, s possible (lundi, mardi, jeud et vendred), a premisre semaine.
Trois séances |a deuxiéme semaine (lundi, mercredi et vendredi).

Deux séances par semaine dés la troisiéme semaine (lundi et vendred)

Bien si, i vous avez atteint vos objectifs en deux semaines, ne faites pas de troisié-
me semaine et alle au quaTaiNE HvEA

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

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

Reposez-vous vingt-cing secondes une fois B2 terminé,
puis passez a l'exereice suivant

A3 six séres de quatre répétitions avec vingt-cing secondes

de repos entre les séries.
5143 vous parat top fcil, escayen s, S A vous paat o face,
essaye A, it . DS que vous ez e i s i répéiions
1t cos exercies, passe aw suvant ul et un peu plus dur (41 est
pls dur que 3. AS e plus dur que &) Lalchniue enkction et spé-
il vous 'allez pas descencre et remonter brs fencs Que co soit
pour A3, 4,45 o A6, vous e descender pas complatoment anétez-
s quand votre poftrin est & envifon quinze cntiméves i suppert)
etvous ne remonte s compleement ne tendez s o s Alle o
pls it possile |
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E2:six séries de trois répétitions avec
vingt<ing secondes de repos entre
chague série. Rythme normal. Jambe
aroite puis, apres deux minutes de
repos, jambe gauche.

Prenez trois minutes de repos
F ¢ quatre séries de cing répétitions
avec vingtecing secondes de repos

entre chaque séric.

Reposez-vous deux minutes

6, et Kz : continuez sur fa lancée du

TROSEME HVEAU (reprenez vos perfor
mances du Tk e et tentez de

les améliorer)

Ajoutez une répétition a chaque série

de chaque exercice dés que possible.

Un exemple pour mieux comprendre e de progresion
Vous fatessxséiesde sept répétiions  excrcce Bau bout de cing jours d entrainemen.

R TR ———
FUUER T I —————
o, Cependont vous comtete qu v e s & e e g s de it
Vépiors. La e i s que e i répétons B58:89-),Ce et pas grave:
Lo de e s, syl ot e s e et epttons. et
e que v e ez qu 5991, 5t ol e constter e e dou e
AN U ———
et exemgl e progressonprsnne
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s Curasesenr srozacnn

€1:six séries de cing répetitions avec vingt-cing secondes de repos

entre chaque série, Rythme rapide : allez le plus vite possible.
Sivousarive pas s delapremireséanc,  faiecing epétions
chaque e, vous fore L fois ket e de o répéiions,

Reposez-vous trois minutes.

£ - six séries de cing répétitions avec vingt-cing secondes de
repos entre chaque série. Faites Ia jambe droite d'abord. Une
fois les six séries achevees, prenez deux minutes de repos et fai-
tes les six séries de la jambe gauche.
Lorsque vous arivez  faire i séres de dix répétions, alors
supprimezE et faits 1 1a place. La premiere séance e F1sera
e i siies de cing répsivons puis,de séance en séance, vous.
ajouterez s épstitions s fos s, i ois sep, et ),

Prenez trois minutes de repos.

F quatre séries de cing repétitions avec vingt-cing secondes
de repos entre chague série,
S uous vous apercevez que vous avez du mal & progreser par
manque de soufl, e forcez pas. Voo corps va s adapter peu &
ped. Auss, s vous e parvenes pas & dépasser, par emple,
Qe fos sept répétions ne uous nquiéte pas: un jous vous
frez quate fois huit faciement.

Reposez-vous trois minutes.

6 six series de dix répetitions avec vinglcing secondes de
repos entre chaque serie.

Reposezvous une minute trente,

H : commencez par six séries d'une répétition. Ajoutez, &
chague séance, une répétition a chaque séric. Prenez vingt-cing
secondes de repos entre chague série

Reposez-vous une minute
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Deux séries de l'exercice E.
Ho pas dipassr 60 épiions par s

Deux séries de 'exercice .
Pense bien 5 e s tndre vilemment vos embes lorsde Ferension. Cela pourai e dan
ereuspour v colomnevetbrale it d borliassezhat s ron debondil s aut
possble, sinon vous alz donnerun coup e rin ¢ st cangereu, Limparant et d ne pas e
eposer s chaqe sautenchsinez e apicement Ne cépasse as gt réplions 2 pre-
it . Sivous s fareing repetions,cherchez s  bon G lus e plushaut

Deux séries de 'exercice 6.

Do séries de 'exercice K2.
La hauteur & laguelie vous devez poser vos mains dot veus permete de e 12 répétions
maximam  a premieesri fsivous aes 11 pétions ou 13 répétions caial Dés quevous
téussiser & e 15 epétiions b premire s, descendez votr appu d 10 centmétres. e
peu, descendezdo plusen plus s afnde ovjous rendr exercie suffsamment dificle

Comment progresser & parir de cete séance de base ?
Crst simple. La séance de base va évoluer et se transformer. Des la deuxiéme semai-
ne dentrainement, faites trois séries par exercice au lieu de deux, Et puis..

) D qe vouspouve e rpetitions 3 A, spprimes ot eercice
e remplace e pr Az Ne changezps I st (0,01, ,,6, K7

O A———
e Frerde K. 2 st o prsnes
0,0, 65,612






index-40_1.jpg
()i vous poune fie v s o sept répétisons au test sur enencce B, suivez e pogramne
de musculation décriten . s s, page 42,

() Sivous pouez faire 2 moins huitrépéctions su estsur Pexercice B allez page 45, DEREME M,

b. premier programme

Fréquence de Fentainement -

Tous le jours sauf le week-end la premiere semaine. Le lundi, e mercredi et fe vend-
redi la dewdéme semaine. A particde la troisieme semaine, enrainez-vous seulement
fe lundi ot le vendred. Si vous ne pouvez pas vous entrainer plus de trois f0is la pre-
mire semaine (emploi Gu temps, Motiveton. ), ce st pas grave, vous progresserez
simplement un peu moins vite

11 est possible de ne 'entrainer que deus fois par semaine dés la premiére semaine.
Votre progression sera plus lente, mais vous progresserez. Alors, s vous n'avez guére
de temps ou s vous étes peu motiué (5a arrive parfois au début),

il vaut mierx s'entrainer deux fois par semaine que pas du tout.

Echautfement : reportez-vous page 21

Deux minutes de repos : il faut vous reposer deux minutes entre
chaque série et &galement deux minutes entre chaque exerice.
Chaque série de ce programme doit étre poussée au maximum.
Arrétez-vous seulement quand vaus ne pouve? plus vous relever.

Stance de base :
Deux séries de l'exercice At
Deux séries de 'exercice D
Deux séries de 'exercice C1. Rythme rapide (page 18).

s tes 10D ourd e que vous r'auez pas réuss 3 vous souleer &
Clors d tost, emplecez €1 par G, Lorscue vous powvez fire doze
régeons & 1a premiére sere de 4, remplacez-l par 5. Lorsque vous
pouvez fate douze répétons & C, remplacezIe par Co. Losque vous
éussiea  fale au s douze rEpENons a G, alors tentez e o e
placer gar 1. 5 0 est imposs ble 3 rélise, continuez pendant encore
deu semaings 4 progresse 3 Co (fies tovjours pus de répetions).
Pui, esajez 3 nouvest d fie 1. Tant cue vous 't pas capable b
éslser €1, inutle dallr au s programe.
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Contenu de a séance :
Trols séries de 'exercice B.
Ojectf < e capable de réalser au moin huit épéttons e prenviere
séieafn de passer au CEUNOHE VgL

Trols séries de A1
i vous pouves faire huit epottons slors remplacez A1 par &2
Fattes leplus possibie e répétition do &2 achaque séance.

Une seule série de D.

Trois séries de €1
Dés que vous pousez fae di a quinze épétitions,suppimez €1
etvemplacez o ar G
Rythme rapide (page 18) 1 est mpossvle a faire, sz s cons-
ones données pourcet exericedans e AOWSR FRORAMNE (age 401,

Trois séries de .
Dis que vouspouez falte 15 épétsons supprimez ot emplocez e por 1.

Trois séries de .

Trols séres de G,

Trols séries de Kz.
Reprenez lepinpe de wavail explioué pour K dans le s oG rouvez un appul
S un o uous germettant de faie 12 répetitons & l premiire sée..J. Pensez 3 noter
dans votre camet dentainement a hautource vae appu, mesurez-la & ade c'un mtre.

Woubliez pas : dis que vous pourrez réaliser de huit a dix répétitions a B, il sera temps.
e passer au DEUXEE NVEAU. 51 aprés trois semaines dentrainement  trois séances par
semaine, vous 'y arrivez toujours pas, passez quand Méme au DEJKEAIE NVEAL.

Si vous ne vous entrainez que deux fois par semaine, et qu'aprés huit semaines d'en-
trainement vous n'arrivez toujours pas 4 faire au moins huit répétitions & B, alors pas-
sez quand méme au DEwEE e, Lorsqu'on ne seentraine que deux fois par semaine,
il faut passer plus de temps au Frerat ey si on a du mal 3 atteindre Fobjectif fixé
{nuit a dix répétitions  B)
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() Das e vous pooves it péions & s, spprine et exercice et remplterle pr
Mok e s rsenien s 14 12,0, €1,6.,6, 2

() Des que vous poures fie it répétitions A4, suppimez cet exercie e remplacez-le par
45.La séance se préseniera ansi A5, 22,0, E.F, 6, 2

() es que vous pouves fire hoit répéitions 4 As, supprimez cet exercice et remplacez-le par
A6 La séance se présentera ansi: As, 2, 0,€1, £, G, 12

Quand vous pouvez faire hult répétitions & A6, testez 2 nouveau vos capacités & B,
i vous pouvez faire de cing a huit repetitions, suive? le DEUXIFNE PROGRAIIME.

Si vous pouvez faire plus de huil répétitions, allez page 45 au zUXEHE HVEAL. S, par
contre, vous rvarrivez toujours pas & faie cing répétitions, faites |a séance suivante : B
26, 82,1, €1, . F, G, 2. Trois séries par exercice. Trois fois par semaine (lundi, mercredi,
vendred). Au bout de deux semaines de ce programme, passez au DEUKEME PROGIAMI.

S les séances vous semblent trop longues : vous pouvez les couper en deux et faire une
mitié un jour et Fautre moitié le lendemain {voir 2 rubrique séance oéate au chapitre
WUSCLLATION 155 Base, page 31).

C. peuxieme programme

Fréguence e fenrainement :

Leslundi, mercredi et vendredi

ou deux fos par semaine pour ceux qui recherchent une simple remise en forme et qui
e sont pas motués par une progresson rapide. Dans ce s, prenez au mains deux
Jours de ropos entre chaque entrainement (exemple ;i et vendredi)

Echaulfement: reportez vous page 21.

Temps de repas : prenez deux minutes de repos entre chaque séri.
Prenez également deux minutes de repos entre chague exercice.

Tentez, & chaque fois, e batire vos records.
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L'entrainement progressif

LEntrainement Pragressit est composé de 13 niveaux. En passant d'un niveau & Faut-
e, vous augmentez progressivement vos capacités athlétiques tout en améliorant
Votre apparence physique. Cette division de I'entrainement en étapes successives per-
met de répondre aux besoins de chague pratiquant, et de progresser trés uite. Du
niveau 1 au niveau 13, sont présentes toutes les étapes entre la remise en forme, I'en-
tretien musculaire et fa haute performance,

() Entretien musculaire - remise en forme

Le niveau 1 est une étape préparatoire mettant doucement le corps au travail. Ensuite
chaque niveau est une Gtape transitoire permettant d'atteindre progressivement des
niveaux de plus en plus élevés. Mals, si vous n'ave pas lintention datteindre de tels
niveaux, alors vous pourre vous arréter en chemin lorsque vous serez satisfait des
résultats obtenus. Les iveaux 4 - 7 - 12 s - 12 T4 sont non seulement des étapes
transitoires mais aussi des entrainements d'entretien.

Parexeple, un pratcuant qui cherche 3 perc un peu de gras tout en améliora: 53 on
tion hysque pourtase vouver satsat des résutas s e niveau  En ce cas, i, peut
e daller plus i 1 i suffra de continuer Fentrtnement de nveau 4 ausi longtemps
'l aura envie de faie d sport. Uentrainement wansitoie e niveay 4 sers deveny un
entranement denteticn,

(3) performances élevées
1 faudra six 3 huit mois & un débulant (un non-sporti) pour étre capable de faire de
nombreuses pompes sur une seule main et autant de tractions. Cette méthode est éga
lement parfaitement adaptée aux pratiquants d'arts martiau et de sports de combat.
Dés le niveau 6, ces pratiquants auront atteint un développernent étonnant des muscles
i servent 3 pousser et maintenir (carps a corps) ainsi que des muscles qui servent a frap-
per. Allez voir pages 217-219 fes résultats spectaculaires qu'il st possible d'atteindre.

‘Cette mthode permet ausi e preniie du poids (en muscles). Losgu on veut grossir api-
ement, e bl ce alfmentaton et rés mpertant, Page 23, vous apprende comment ut-
s Falimentation pour développer apidement f volume de vos musdles, et prend juste
ce cont vous avez besoin. n tois mos, i st possile de gagner 10 kg de muscls t jus
Q20 kgen unan.

Meme s vous btes sporlif. commencez par le niveau I Les étapes du début sont nécessaires pour
tous les pratiquants, Les sportifs progresserant simploment baaucoup plus vite.
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@. Testez vos capacités
11 Sagit pour vous de connaitre vos performances réafisées b pline ampltude sur les
exercices suivants

Commencez par étudier chague exercice, Lisez attentivement le texte et repérez sur
le dessin la position des diffarentes parties du corps. Avant d'exécuter 'exercice, ima-
ginez-vous en train de le faire.

Echauffezvous : reportez-vous page 21
Une fois échauffé, reposez-vous trois minutes avant de faire votre premmier test.

Testez vos capacltés: sur Fexerciced
sur PexerciceB

sur PexerciceC [— Pendantc frgs d epus, nsivee vare prformance
arFamidin ki onsvore camet errnement,

| Reposcz vous s rinstes e chae secice

Vous venez de vous testor sur quatre exercices en prenant trois minutes de repos
entre chague test. Vous avez donc inscrit quatre performances dans volre carnet,

Vot snement va ool wament commenser
(515 vous e e ce e s e cuteipeins st s T8, s e

programme de musculation decrten b, epye Rogas, page 40, Autrement i, s vous
fites 0, une, deux wois u quatre répéstions, allz page 40,
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Une inute et de repos.
17 quare séres. Vingtcing secondes de repos entre chacue s

25 secondes de repus.

3 e séres, Vinglinq seconces de repos e chague séie

ol inotes de repos.

12 une sére T min.tes de epos.

(e ampiitude) :uno s

e mnute ente de repos.

18 posiion "confime") - une sére, Vingtciog seconces de repos.

o une séie Vingt g secondes de repos

€6 une e Dow minutes de epes.

Le fun I vendrec - 01 - une séiepar bras.Une minute e repos ente chaque sée
Lo mercredi - :une sére ar bras. Une minule de epos ente chague ére.

Dews minctes e repos,

Les exercices K2, K. 0 s ot K qui vont s ne oivent e fats
e e fund e e vendredi. Ne e fites jamas le merced |

K2 ythme fent, Une sére. Une minute de repos

K rythme len, Une e, Deu minutes de repos

K2 st mains & 15 ¢ - une st Une minuc tenie de resos.

L L - Ko s, mains 30 cm - une s

L vendredi - K3 une sére

Do minutes de repos.

Le undi e l vendred! - £ © cioq sérs par jombe. Vingt-cing secondes s repas entre
chaque séie. Do minutes de s enre chague famoe. I faut fare e méme nombre de
épétians 5 chaque sére 5 séiesde 10, 5 éres de 15,5 séis de 20..). Vellez 3 o~
grsser lntement. Aoutez e répétiion par sri tous s quinz jurs o ous es mois s
vous souhaitz amélioer vos perormances

Le mercre - F - quatre séies. Vingcing secondes de repos ente chacue sére (i mercre
i, vousremplacer 7 par P, Dewt minuies de repos,

Le mercra seulement - W quate séie. Vingt-<ing secandes de repos ntre chacue s
De mirutesde repes,

' une série de detx minutes. Une minute de regos.

2:drepetitons,

110 autpas ar pus ' ol d st s cepremier sous programe.
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Le programme quisuits'adresse a des athletes ayant au moins si mos d'entrainement de
NveAu bou 560U Douze e | vous permettra o ameliorer encore vos capacites athlétiaues.

Ncubliee pas dtise alimentation pour ateindre vos obectfs :vous pourres ans aug
menter vore volume, minci, prendre de ls force dans les proportons souhites, Ce pro-
ramime peut également senir d'enainement d entreten, A vous désormals e vt
e Comparer s ésulas e ik obIENUS aux NHEAN DOLGE s, DOVCE 6, TG Lorse
Vous aurez accompli quelques s dentainement de e programme, en ne vous empiche
e constitucr vos propres programmes : sojez ratf | 5 vous chofisez et option. e
ez e temps n temps  vos envainements de base afn de vérifier i vos gain sont ek 51
Votre scrgations et bien équibée et vous procure forc, détente,rsistance et enciuranc,

Ce programme se décline en deux sous-programmes. Le premler sous-programme dure
un mois ; tros fois pr semaine (par exemple ; lundi, mercredi, vendredi). Un jour de
repos minimum entre chague séance.

B custr e, 25 ccondes de rpos et chaguesérie. Face seulemert s b dedbme s
Vingtcing secancdes cerepos.

12 quate seies en descendant bien 3 fand ot e tendant bien I bras 3 chague répét
Hon. Vingtcinysecondes e repas ente chaue sére.

ingtcing <econdes e repos.

K0 deux e, prérence sures poings Vinl-cie secones de 1epos entre chage st
Vingtcing secones de repos.

A1 deuséres. Vingt-cig secondesde repos entre chage séric

Deux minutes rente de repos.

A2 unesérie 3 un rythme lent e und, une sre 3 un rythme rapice e e o vendeed
D minutes rented repos

3.0, 32 00 11 e sée en doscendant ben a fond,

Deux minutes de epos,

Lelondi - N dewe sriespar cote. Lne minute e 1epos ence chanue Sée.

Le mercred -PIG : ne séie d P immédiarement suvie dunesérie de 6. Fir 10 fofs cot
enchainement. Une minute e repos enve chague enchainement Aucun repos entre P et G
Lorsque vous sercz capable e faie cinquante répentons & P, remplacez ce exercice par O
Le vendredi - qate i Vingi-i scundes de repos ente chanue i
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Deuriéme sous-programme :
e deuxiéme sous programme vous servira d'entrainement dentretien i vous e trouvez
adapté & vos besoins. i, apres vous étre entrainé pendant un mofs, vous voulez continuer
& progresser, suive le premier sousprogramme pendant deux semaines, puis reprenez
le deuriéme sous programme. Vous pouvez adopler ce systéme de facon réguliére.

LT v - B: e s Vingingscondes e repos e choqesre Forcer
oufment dbs adeusime st e g secondes de repos.

K12 Qi séresen cescendan bien  fond et e tendant ien les bras  chaue et
o, Vingrcin secondes de reps enre e s Vingtcin scondesde reps.

o e o, prféonce ur e pongs Ving g secondesderepos e hepe s
Vgt cig secades de repos.

A0 deuxsris, Vingtcing secondes de tpos enre chaque e

Tris minutes de reps.

12 une e un e lent e hncune s e ropide e
[

3,01, J20u 3 e s n cescendantben 3 fon, Deue minctes ce repos.

L& 1 - deusséries par . Une minure d epos entechague st

L vrdied - : uate . Vingcin seconces de reposentre chague s

Une minte et de repos

Lol f vt -1 quateséies Vigt i secondes de reps entre chaque s

25 seconds d repos

5 quaie e Vingtcing scconces e topos et chaque

s minutas de repos

12 e srercs minutesde epos

15 peine ampltude - une s

Une it et de rees,

Ve o selement -1 pasison “corfime”) :un sre. Ving-ing scondesdereos

L o seulement -Co - une série.Vigtcing secondes de rpos

o e i e e, Tossres Gav: 25 . e repos) I vendred, D miutcs e repos.
Lelunc - 01 :une évie par bra, Une o miute de rpos ente chague séi

02 une séie par bras. Une & 10 miules de epos ente cheaue s

L vendead - 02 - un e par bra, Une  ois miutes de repos ente chaue s

Une 3 s it de reps.

a1 e siie par bras. Une & s minutes de ewosentre chaue s

Dew minutes de repes.
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" deuxiéme

Fréquence de fentrainement -

Quatre fois Ia premiere semaine, si possible (lundi, mard, jeudi et vendredi)

Trois fois dés la deuiéme semaine (lundi, mercredi et vendred).

Il est possible de ne senirainer que deux fois par semaine (entretien musculaire, remise.
en forme, votre progression sera cependant plus lente.

Object: essayez ciajouter, & chaque entrainement, une répétition 4 chague série de
chaque exercice. Autrement dit,si, 4 BY, vous faites six séries de cinq répetitions lc
lundi, essayez de faire sk séries de six répétitions le mercredi et six séries de sept répé-
titions le vendredi, Continuez & progresser la semaine suivante.

Contenu de la seance : commencez par Fechauffement (page 21).

B six séries de cing répetitions avec vingt-cing secondes de repos
entre chaque série. Rythme rapide : allez le plus vite possible.

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

A3 six séres de cing répetitions avec vingl-cing secondes de repos

entre chaque série, Rythme rapide - aez le plus vite possible.
Sivous 'aiver pas & faire s séres de cing,alors e fates que l moitie
dmouverment ne descende pas  und e femontez des que vous vez fat
Ia moiti du mouvement, €1 fasart seulement la moité du mouvement,
vous éussive & faire s séies ce cing éperions.

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

A2 six series de cing répéttions avec vingt-cing secondes de repos

entre chaque série. Rythme rapide : allez e plus vite possible.
Suous e pas cabledefive s focnen doscendant complternent
o de chag rééttion,n s ue a moisédu mouseent dscender s
0 c que v bras sl pralies 2u sl et apidrent. S 2 st
waiment rop it perant quelqes tomps Fevercice A1 3 lace.Dés
e vous pousez e s st e ept i e, el rouneas A2

Reposez-vous trols minutes avant de continuer
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Un livre, plusieurs possibilités...

Ce fvre o té pensé afn de saisaire chaque lecteur, quels que sojent son objecti et
S0 niveau de départ. On peut distinguer trois catégories de pratiquants pour qui ce
lire sera utile. A vous de vous ranger dans Ia catéqorie qui vous correspond.

5 L premere coegore comprond les sporcfs cul Sentranet difa avec des halties ou dos
machings. Ce e feu permetta de diversfe et ompléter leurentainement hasituel. s
poumont s'exercer  a maison, en vacances,  [hatel, en déplacement.. s pourront cont-
e evelappes e muscles e décounr de nouelles fagonsde s timuler sans aucun
matére.La varetédars I enrainement et souce ce progres

) Lo deuteme cotegore comprend tous ceue qui 'ant pas envie e sivie n programe pré-
.l ot pas e matiril et s ne souhaitet as en acquéri Ce quils veent sutout
st exercer leurs muscles comme bon leur semble. s ne souhaltent pas planfier un
entalement e e recherchent s des résulals immedials el importans. Ces prat-
quants auront plutse envie e xpcorers dans ke e 2w gré defeurs humeurs et de eurs
besoins du momerr,

Les lecteurs qui se reconnaissent dans |a premiere et la deuxieme categarie mont pas
vraiment besoin de lire le reste de I'ntroduction. Pour eus, le livre ne forme pas un
tout. Clest un assemblage de programmes et d'exercices divers dans lequel il comp-
tent puiser afin de créer leurs propres séances. lis n‘ont pas besoin d'une méthode.
Page 137 (classement des exercices), s disposeront d'une base pour sborder ce five.

) L okime ategae comprend tous cui quirecherchent des résutats apies,sans wifser
e matéiel, Dans cecas, s ot besoin e uidé par une méthade qui v leur e
 exploier fficacement les 110 execice 4 leur disposton. our cs lcteus ol for
mera un tou, un assemblage d lements organises de fagon cohérente 3 datteindie un
But: s de muscle, moin e gaise, e pe de temps. S vous vous reconnalssez dans
et Gatigore, vous deve e 1 st e Vintoducton. Vous allez découvi ce quest o
Protéo-System, la méthode créée par auteur
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el e vendeed - 2 ythme ent. Une séie Une minute de epos.

K rythme fent. Une e, Dou minutes de repos

K2 s, mains 3 15 cm  unesére Une minue e de repos.

L b - Ks  une séie:

L ventedi - K> s, mains .30 cm  une sére.

Dews minutes de repos,

Le lundi - F © six sorios. Vingi-cng secondes de repos enre chaque séric
Deus minutes de reos.

Levendre-E7:cing séries pa e Vingtcnsecondes de epos enrechaue séie. D i
e e epos e e, | i e mémencmbre e répédtons  chaguesre (5 sés
10,5 st 15,5 s e 20, Vel & progress ltement Acutez un réptiion par
s tous s quine s o s s o s voussouhatez amélore vos performances

Dec rinutes tente de repos

Le lundi - PIG : une srie de P immédiatement suvie 'une sére de 6. Faire tois fis cet
enchainement. Une minut de epos ente chague endhinemeat. Aucun teposentre P et .
Lorsque voussere capable de i cinquante répéitions P, remplacezcet execice ot 0.
Le vendired - W e séries. Ving-cing secondes de repos e chaque séric

Une minute vt de epos.

L lundiseulement.- 5 deux minules & oite, deux minutes 3 gauche, Une minute Uente
e epos entre chague cuse. Une minute de repos

L lndi et vencredi - U :une sér de deu minutes. Une i
2 dix repeitions.

de reos.

Pour les 4 séres de B, les 4 séries dc A12,les 2 séries de A2, les 2 séres de A1, les 4 séries de
7, et pour K2, K ot K2 s, il ne faudra forcer (chercher a battre ses records) que le undi.

Le vendredi (seulement pour ces exercices), vous devrez travailler 3 75 ou 80 % devos
capacites. Par exerple, s 4 la premiére série de B, vous faites 40 répétitions le lundi,
alors il ne faudra en faire que 30 & 32 le vendredi. Si, 4 la deuxiéme série, vous faites
{en forgant), e lundi, 30 répétitions, alors vous nen ferez, le vendredi, que 22 & 24
Le mercred, vous poue ajourter une petite séance si vous voulez sécher etfou amé-
liorer votre sangle abdominale etiou exercer le cou et fes mollets.

Puisez dans s exercices suivants de quoi constituer votre séance :

e minutes dendurance i vous e sochaiez (v, jooying)
26 LYXWS Y
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Afin d'éviter toute carence, il est conseilé de prendre tous les matins au petit déjeu-
ner un comprime de vitamines et minéraux.

) e ca ot pour g u gos, vous poees vus o
i e compétant u un iteicen.

prescrte un regime

Limiter la prise de masse :

i vous souhaitez prendre essentiallamen de la force, de endurance et de la so-
plesse sans augmenter vatre volume, il uffit de se miter & trois repas par jour.
Reprenez le plan alimentaire proposé pour la catégorie 3 et supprimez le golter
Mangez sainement en suivant les principes de base de la diététique afin d'éviter les
aliments inuties {trop sucrés etou trop gras). Vous limiterez ainsi la prise de volume.
Miais, sachez que force et volume sont liés. S vous devenee trés fort sans prendire
beaucoup de volume, vous serez encore plus fort en prenant quelques Kilos de plus.

A La séance idéale

La séance idéale devrait durer environ une heure trente.

) cie compront
" Une heure de musculztion + Féchauffement,

Vgt it dasoupisnent

D i it consacrées u ol iphrage

Seule Iheure de musculation vous demande de réels efforts, e reste du temps est
consacré 4 Ia deétente, au travail de [a souplesse et de 1a respiration. Si vous ravez pas
Ia possibiité de consacrer une heure trente de suite 4 votre entrainement, vous pou-
vez le couper en deux. Vous pouvez fout a fait exercer vos muscles entre 12h et 14h ou
en fin d'aprés-midi et faire le reste de la séance le soir, devant la télé. Cela vous fera
beaucoup de bien de travailler assouplissements et diaphragme avant de vous coucher.

Vous progresserez beaucoup plus vite si vous relaxez complétement votre corps. La
séance de musculation (sans le travail de [a souplesse et du diaphragme) peut aussi so
découper en deux parties de durée 3 peu prés égales. Par exemple, si la séance du
Jund dure environ 40 minutes, vous pouves faire 20 minutes le lundi et 20 minutes lo
mardl. Idem pour la séance du mercredi et du vendred. Vous pouvez couper chaque
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() Aure exemple de plan alimentaire
Pour ceux qui ot de failes evenus, qui mangent peu de viande et qui velent prendre i poids

Matin: 30 d de it érémé ou d at de sfa.
10 grammes de biscotes 2us six cééales - conitre et beurre.
4 150 grammes de quatre quarts. D yaours.Dews blancs s, s,

Mt 100 e d il o pis iches ot harcs, o s s s, Hul e s
s e de coza s okl Pan. ol Keaanes v, s Un oot
Sivousmangezce vk o d s seplcez e gumes s o des s s e

Gouter  un yaourt. 100 4 150 grammes de muesl.Jus de fut Lai 3 voonté,Futs,

Sol: comme 3 mid

Mincir en prenant du muscle :

Vous avez du gras a perdre?

) Frenes conme base Falimentation dune persomne athltque (catégore 3)déctepré
cédemment. Mange sars wous "bourter”, Cessez e manger it d o esoma plin
Votre goiter est kg par rapoort au et atlétioue:prene simplement un aourt alég,
1 grand vere de it de 5o, deu blancs d'eufs,une ranche de pan azyme o un

Cela devrait suffire & vous faire perdre du gras tout en construisant du musdle. Si aprés
dewx 3 rois mois, votre perte de gras n'est plus suffisante, réduisez la part de pates, iz
et pain, sans excés. Faites cela progressivement, semaine apres semaine. Vous aurez faim
mais vous mincirez. Ajoutez, si vous voulez accélérer les résultats, des exercices d'endu-
rance [natation, jogging, vélo, corde a sauter). Quand vous serez satisfail de votre sppa-
rence, vous pourrez augmenter & nouvea (et progressivement) e rz, les pates etfe pain.

Contrairement aux autres types physiues, la personne enveloppée peut faire des
exercices d'endurance tres régulierement car elle a beaucoup d'énergie & perdre.

st normal davl fam lorsqu an cheche  percre du pids. N augmentez pas v ratios o
mentaites pour autant,sion vous ne prcrez ren. L sensaton d faim e ot as non lus
e excessive, i vous avez waiment rop faim, 5 vous vous sentez faible, augnente les
quantiés e rauriture n veillant & toujours avoi faim, mais n peu mains,
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En dernier recours, une planche fera I'affaire. Elle devra faire dix a douze centimétres
de haut, deux centimétres d'épaisseur et la longueur correspondant a vos besoins.

Instalationfx ou ol ?
Estce que votre bare pautra resteren lace en pemmanence sans géner prsonne 1

O préfrez-vous ure bare i pusse & enleuée aprs chague entrainement 2

Afnde ouver I meilleur soutin, i sufft de se endre dans un magasn de bricolage.
{aver ce e et de demander consell & un vendeur. Vous pourez alors installe des e
s amovile,des crochets i paser a bte s caches pour camaulle s trous de i,

Voic quelques exemples destings a nourri voire imagination
Entre deus murs parallles
Entre deux murs (dens un angle) -
- Dans 'encarement d'une porte.
e part et chautre des montants dune porte e lustatonc conte.
Suspendez votre barre & une poutre avec des chaines
Firez ces chaines avee des cochets et des mousquetons d'escalade.
~Tendez une sangie (munie d'un dispositi de fixation solde) entre dewx arbres ou
deux poteaux nstllez sur Ia sangle tendue des sevietes piées afin d'avoir
une meilleure prise et plus de confort

= -

{3 Fabriquez-vous des accessolres spécifiques :

T
Barre de traction:la distance entre ¢ sol et la barre doft étre, au
minimum, équivalente 3 votre taille. Renforcez es angles avec de.
solides équerres. Adoptez le mode de fixation des eléments qui
vous convient sans oublier de garantir Ia solcité de lenserble.

Barres paralléles (exercice B.8L82) : ¢/
n bois ou el Le diamétre des =
polgrnées est dfenviron cing centimetres, Les poignées gl
hiques peuvent e remplactes par de soides équerres
recouvertes avec des senvietts plides pour plusde confort
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séance en deux et donc faire six petites ssances dans la semaine (développement accé-
é1é) ou quatre petites séances par semaine (entretien musculaire, remise en forme).
Un jour sur deus, vous travaillerez votre souplesse et votre diaphragmme.

U exemple: e deuxieme iveau peut e coupé en deux,
Le pemier ou, fits BI, A3, A2, C1, E. Le dewsme fou, fotes , 6, H, K2

Il est passible de réaliser des assouplissements pendant les temps de repos lorsque
vous avez récupére votre souffle. Cela permet d'augmenter le temps consacré au
travail de la souplesse.

Lentainement matinal et galement consll. I sfic s lour ronte minutes pls o, de
echautfr e de boire u grand verte de us de i, Execsz-tous enstite e
dant g vingt-<in minutes, et celesix ours su ot dans e cas o0 2 séance est coupé

en deu). Vous aurez ensuite de énircie pou a oumeée et vous dormire i l nuit.

Sivotre objectifest Fentretien musculaire ou a remise en forme, vos entrainements seront
bien sar moins nombreux. Au lieu de six petites séances de vingt<ing minutes chaque
somaine, vous ferez qualre petites séances de vingt-cing minutes chaque semaine. Cela
Uniquement si vous décidez de diviser par deux vos deux séances hebdomadaires.

i vous étes un peu tendy, fatigue, faites de 5 & 30 minutes de l'exercice X (page 211)
apres lentrainement ou & n'importe quel moment de la journce. Cet exercice permet
non seulement de perdre la graisse accumulée 3 la taille, mais il procure aussi une
veritable relaxation. Aprés seulement quelques minutes, vous sentez les contractures
du haut du dos se relacher et vous pouvez méme bailler.

1Y installation d'une barre fixe

s toujours possile dinstaller e barre fix che 5o ave de imagination ct un peu
de matérie,Vous pouvez acheter une barre dans un magasin de sport. Ces barres ont la
pariculrc de pouvoi sadapter  aergeur cfuncoulr ou 'unencadement e pore

Vous pouvez aussi acheter ou récupérer une barre métallique (4 an de diamétre envi-
imension souhaitee.

ron) et la couper a la
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WMiangez le plus possible en évitant cependant les plats en sauce,

Caiearie les viandes grasses {pord), les sodas (sauf light), la charcuterie et

les gateaux (tous les aliments de la troisiéme colonne). La catégorie 2 doit surtout
augmenter le riz, les pates, les féculents

m Il faut davantage surveiller votre alimentation afin de ne prendre
que du muscle en éuitant de prendre du gras, Le mince et e mai
re ont tellement de poids 3 prendre qu'ls peuvent manger de tout, cela se transforme-
ra en muscle. Ce rest pas le cas de la personne athlétiaue qui doit sélectionner ses ali

ments afin d'avoir le meilleur rendement passible. Surveiliez votre tour de taile afin de
Yol si vous ne vous engraissez pas trop en prenant du muscl. Privilégies s fruits, les

pites, le riz et les legumes cuits sans graisses (2 a vapeur, les viandes maigres, le pois-
son, les blancs d'ceus, le fat de soja. Ajoutez de deux a quatre cuillsres & café duile
dolive par repas sur vos plats chauds (quand ils sont dans Fassette) et de deux 2 quat-
e culléres & café dhuile de colza sur vos plats froids (sous forme de vinaigrette). Mettez
1725 peu o huile dans a pole orsque vous faites cuire e poisson et Ia viande, ou mieux

faites-les cuire & la vapeur (avec de Iail, du persi, des herbes de Provence,

() Exemple de plan alimentaire :

Base pour un physique athitique (atégore 3)

Afin de fare évoluer cette base, reportez vous au tableau précédent.
Mangez a votre faim sans vous «baurrers

Matin :un bolde céréales (Tocon davoines ou muesf) anosé de s e i, it arémé
ou de it desofa. Un yaourt & 0%, Quatre blancs  oeufs cuts,Un it 0 peut aussi pen
dre des biscotes e e la confure etiou du miel et 200 g de fromage blanc 3 0% &
place des blancs ¢ocufs Tout e mende ne supporte pas e Fomage blanc et e, alos,
attention | La consommalion ce yeours ne puse par conle aucun pobleme.

M1 100.3 150 de viande magre o de poisson. S vous manez un poisson 735
{maquereay, saumon, tho, supprimez presque tutes e sauces hulesl,

e pates, du iz o s Iégumes secs {ois chiches, pis cassts lenile, haricots blancs)
cuts sans gaises e des Igumes foids ou chauds accompagnés de pin,

Huile dolive aoutée aux placs chauds Hulede coza ajoutée aux plats froics

Un o pusieus fus.
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Gooter - du framage blanc 4 0% meélangé avec un fruit coupé en morceaux
accompagné de pain azyme et un peu de confiture. Deux a trois petits ver-
res (10 ¢ de lait de soja (ou de lait écréme).

soi: idem midi. Le soir, on peut remplacer la viande ou le poisson par qua-
tre 3 sx blancs d'eeus cults. Cette substitution mest possible que sl vous
mangez des léqumes secs (lentiles, haricots rouges.... Si vous mangez du
iz ou des pites, il faudra les accompagner de viande ou de poisson

Buvez beautoup lout au long de fa journée (deus fitres environ par jour),

Categorle 2:
Mange les mémes ingrédients que la catégorie 3, en forgant cependant sur les cértales,
le pain, les pates, Ie iz et les lequmes secs. Mangez-en e plus possible & chaque repas.

Categorie 1 -
Mange? comme décrit dans |2 catégarie 2, en ajoutant de la charcuterie et du fromage,
du cake, du quatre-quarts. Mengez méme une Gnguieme fois dans fa journée & deux
heures trente miniimum des autres repas. Exemple : 7100, 10h00, 13h00, 17h00, 20h00.

Procédez cependant de maniere progressive pour habituer votre corps & la surali
mentation. Commencez par quatre repas. Quand vous serez habitué 4 manger beau
coup, passez alors & cind repas par jour. Buvez du jus de fruit pendant l'entrainement

i
Bl s lorsqu'un maigre de 60 kg pour un 1 m 0 {catégorie 1) prend du poids et parvent
875 kg il e alors dans la catégorie 2. Quand i e etiouse 3 80 kg, i doit saimenter
comme a personne athiétioue qu'lest deven (catigore 3

Afin de vérifier s vous ne mangez pas trop, il existe un moyen trés simple. S vous prenez
beaucoup plus ite du tour de taille que du tour de poitine, cest quil faut diminuer la
nouriture. Commencez toujours par diminuer les cakes et autres gateaux, la charcuterie.

Si ce st pas suffisant, diminuez progressivement (un petit peu chaque semaine) les
ations de pétes, iz, pain. Observez, & chaque diminution, les résultats sur votre corps.
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Vousdever comprendre qul e <'agira pas d s entrainer pour deveni s rapidement per

formant en endurance, Ueirainement ¢ ndurance dure trente minues sans aucune pause:
i Costun velo dappartement. S vous courez, ou 1 vous pratquez une autre acivié den-
duranc, vous devez adepte e emps d'enbeinement 3 vospossibiits (vor page 129)
) Vot commen prctder s vous v un vl s e essance 3 i
im e pédalez pendant g minutes. Pus,sans vous e, augmentes un peu I3 résis-
tance et pélez encore cing minutes Puis,augmentez encoe un peu arsistance etc Vous
devez augmenter progressivement I résistance pendant s rents minutes que dure fen-

et Yous e devez as i s s e
Smain e s, vous e e ps i o ar s chr
cher e Vous e s ' s semes o v e
Fale e ps e s i, Ve s e mintesde vl comme e seance d el
o e vous e s n chrhant 5 e e 0 en augnontan 13p forrent
ramiety
(@) Cespincpes snt sl e ot et denducance dort bt st P

e Tone it ns puse do i, o ol dojoging a e nttn. Wl s

e Hochaches s s Sy simplen o oo .

e et vt p acdape S vou e vment o, e e o
oraes 5 0 veut minl apicment, I quesion des horares dretrainement (s
clation e anchurace) e primordite, Kertalnament matina, & euny &t Io pis
fficce. ufft do s levr, de ¢t e bole pusieurs grands verres feau, et Cest
part |
antags de enraement matlo : prte de graise beaucoup plus rapide. Vous Ses
boarrasi eI oure, Cala Vs rvelle s doria e gt o a e
née La i, vous dormire i,

Inconventents : il faut se lever trente & quarante minutes plus to1, On a beaucoup plus
faim dans Ia journée. Cela prouve que cela marche (on perd sa graisse) mais cela obli-
ge & bien se contrdler afin de ne pas «craquer et se mettre & trop manger.

Pour certains, a musculation  jeun sera au-dessus de leurs forces. Dans ce cas,ils peu-
vent tout & fait pratiquer I'entrainement d'endurance le matin & jeun et 1a muscula-
tion pendant la journee. Noublez pas i ne faut jamals faire Fentrainement dendurance fe
méme Jour que Fantrainement de musculation
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Avantages d'un espalier il West pas nécessaire de pos-
séder un espalier pour utiiser cette méthode. Mais, si
vous avez la possibilite d'en installer un chez vous, cela
simplifiera certainement votre cntrainement.

Avecun espalier, uous pouses éalsr s exercices suants
AL AZ, M, 45,26, 7,85, 10, I, 1213, 6. W, 1, L 2B, K2
WAL W,

Enroulez autour des barreaux de 'espalier dont vous
vous servez une serviette ou de la mousse afin d'aug-
menter le confort de vos pieds ct de vos cheilles.

WY Eniminer les graisses excédentaires
Cette rubrique sadresse plus partiuliérement 3 ceux i veulent perdre trés rapide-
ment leur graisse et qui sont done préts 3 faire quelaues afforts supplémentaires.

(©) bk s e s
oo ol enbomee o o sl

Lalimentation : allez voir d'abord page 23. Si Ia réduction de Falimentation est impor-
tante, prenez un comprimé de vitamines et minéraux matin, midi et soir afin d'éviter
toute carence. Buvez, si vos moyens vous le permettent, une eau minérale gazeuse
iche en bicarbonates, magnésium, potassium et caldum (comparez les étiquettes). Un
litre par jour de cette eau minérale plus au moins un litre de nimporte quelle eau vous
permettront d'accélérer votre récupération en evitant (encore une fois les carences.

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

La musculation  Iise les bases (page 15) ot suivez Fentrainement progressif (page 37)

Lendurance  cest Ia que résident les efforts supplementaires & fournir.Si vous voulez min
ir trés vite et que votre santé vous le permet, il faudra faire un entrainement d'end-
rance par jour, sauf les jours ots vous vous entrainerez en musculation. Le mieus est de
disposer d'un vélo d'appartement ou de pouvoir courir prés de chez soi. Gardez quand
méme un & deux jours de repos complet {ni musculation, ni endurance) par semaine.
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> 49 - vingt cing répétitions avec les pieds a quatre-vingts centimetres de haut.

les2

12 vingt.cinq répétitions a chaque serie
€4 tris séries de vingt-cina. S vous y arivez, remplacez (4 par (5. Pus (5 par G5
> 10 vingt répetitions,

> A1 vingt répetitions,

= A7 :vingt répétitions

€7 vingt cinq répetitions. i vous y arrive, remplacez C7 par €8 pus (8 par (5

> 01, 02: vingt<ing répétitions. Trente, c'est excellent.

> 15 quinze repetitions,

> K2 : vingt-cing répétitions  la premiere série au quatriéme niveau. Au-dela (3 par-
tir du cinguieme niveau), cest excellent.
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W mollet droit et mallet gauche.
Une série du maximum de répétitions possible & 17.

>W: mollet droit et mallet gauche.
Une série du maximum de répétitions possible a 7.

Bien sa, vous continuerez  faire vos séries de I7 en séance 2, comme d'habitude. Vous
pouvez faire cela pendant un mois ou deux. Puis, quand vous aurez envie de pro-
gresser ailleurs, remplacez (en séance 1) I7 par I'exercice qui vous pose probleme. Les
exercices qui peuvent nécessiter d'etre réalisés en séance 1 sont : 17, Q1 (deux sries
effectives par bras), A9i12 et 8.

Vous intercalerez done deu séies dechauffement et deu séries
effectives de ces exercices entre s séries de W si vous en sentez le
besain, et celo pendant un mais ou deus...Faites cela tant que
Vo avez besoin de progresser. Dés que vous r'avez plus besoin
(ou envie) de progresser, faies Fexercice W comme vous le faisiez
Ie premier mois (sans intercaler d'exercices de la seance 2). Quand
vous stagnez & I'exercice A9, ramplacez le par A12 pendant au
moins un mois. Alternez ainsi A3 eL A12 afin de progresser plus vite.

“Tous les mais, changez [‘ordre 178 du début de la séance 2 en inversant. Ainsi, pen
dant

n mois, vous faites 17 - 45 s repos - B- 15 s repos -17 - 455 -B- 455 17 - 455 -B- 15 5
Le mois suivant, faites B 45517 4558455 17 455 B 45517 455

Pour 17 et B, s quune série atteint au moins 20 répétitions et que vous stagne?,
optez pour le rythme lent afin de continuer 3 progresser.
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K1 : vingt cing répetitions a la premiére série en ayant les mains & environ quatre-
vingts centimetres du sol.

5251 vous arrivez & faire vingt-ing répétitions au sol, cest trés bien. Si vous y arri-
vez et que vous souhaitez étre plus fort, surélevez vos pieds.

Ces ket st pou vous guidr mas vous rtes as oblig de chercher e atine.
Sivous faltespar exemyle e wpétiions 2 premire s de 1 e que cola vous s,
el simplement  conseve et pefomance, meis aprés mol, annde aprs e,

Par conr, s wous voulez davantage de volume etou defoce e que vous cherchez 3 aticin
dre un mivesu exceptionnel, tenter 3 chague séance de batwe vos records 2fn d'attindre
cos obiccfs (et méme de les dépesser. Ains, s séties de vings cing répettons 3 17
démontren: une force waiment extraordinire. £n efft seus dos hommes s enteinds
petent e fare,surtout 1l ont plus de 80 Kios,

rrE————
Posiallibalininiin it IR

Par exemple, vous voulez progresser 4 17 afin d'largir votre
dos, procédez ainsi :

> W : mollet droit et mollet gauche

Une série de cin & six répétitions de 17 pour vous échauffer

>W: mollet droit et mollet gauche.
Une série de sept 3 hut répetitions de 7 pour vous échauffer.
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continuer progresser

Cette rubrique est destinée 3 expliquer comment continuer & progresser avec (au
choix) deux entrainements qui peuvent également servir d'entrainements d'entretien.

Aprés vos dews mols d'entrainement de TrezEwe vEA, vous allez devoir choisi entre
2 souz e AL B et e DOLZEMS HVEAL 126, Le contenu de ces deux variantes du b0
2k Ay est e meme : Cest un excellent programme pour developper et conserver
simultanément a force, la puissance, la résistance, I'endurance et I détente. Seul le

nombre de jours de repos entre chaque séance change

u'est-te que le dourieme niveau bis 1
> Le bouzEne nieAu demande de s'entrainer quatre fois par semaine

> Le bouzive ey w5 demande de s'entrainer seulement deux & tros fois par semaine.
1l faut reprendre les deux séances du COUZEME NVEAU et les organiser ainsi -

Shanee 7 Stance 1
St | Sne1
Stance 1 B

On recommence ensuite  partir de la premiére semaine.

Quest-ca que le douieme niveau ter 7
AU ouzE Hvest 166, il y & toujours deu jours de repos entre chague entrainemen.
Ces deux jours de repos permettent une excellente récuperation. Vous aurez également
de meilleurs résultats quavec le DouAEE WYEAD 5. Le seul inconuenient, cost que i vous
choisissez ce programme, vous serez parfois obligé de vous entrainer le dimanche.

Vous reprenez donc les deux séances du bouzens niveav. I, la séance T st plus seule-
ment le lundi et e jeu, a séance 2 r'est plus seulement e mardi et e vendredi. Au scu
260 v e, vous devez utilser les séances 1 ot 2 comme Findique le tableau suivant.
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Ces exerdces sont acultatfs. Exécutez-les seulement si vous voulez améliorer encore
Vos capacités athlétiques. Vous gagnerez un peu plus de force et de résistance.
Votre musculature sera plus équilibrée, plus harmonieuse. Si vous faites des arts
martiaux, votre efficacite sera supérieure.

3) Couchez vous ur o ds sur n banc o un ot Vot 1 i passe: En nspant,
ch I it en amére, e pls o possible, sans forcr i e ne pas blssr vos cenvicales
Enepia, ramene 2 poite de v mento cone et potine o forcer pur ucher
asolament e poinel. Ale lntemnt, 505  coups Cet exercice uscevoe cou st
e . Fites neu seis avec cing secondes e repas nte g sée. oxse vos
i un toal d cant epétions o et e eseyez e e ot rptionsenhut
e, S vousy amez, essayeadefaecent répeitions en sepl e Diminuez progessve-
eI e csénes out e ayanttoujours un ot decent répttions Lot st -

v e cont pétions an ne seue série & e e fn d séace 2

Vous pouvez tavaller vos avantbras ceu & s ol par semaine en vous procurant un

xerciseur spécifiue (se vend o magasin de spord). Au débur, essayez et dew fofs une
il s gauses) avec une ressance faile et un repos deune minute e chiguesée
S1v0us  aive, ez une résistance pus forte. Augmentez radelement l ésstance

Al Gendurcr vosdoigts t vos pongs, voic e techrique 3 utiisr pour 10 ¢L A1 fates
Jes s sur s coigis. Pour ne s besser vos articlations lacez s setosplées ou
s coussin sous vos g, Aprés cuekques 1o, essye? de Fe V0 ExerCes sas cous:

sins i srvetesplies,

S0 voulezendurc vos s, extaute s cercices i, F e . Ces eercics sonl & pra-
s seulement s jours d rpos, 3 au mois e jours de entanement c e compre
ant F e E7. Quand vous ot P, ne fates pas . Quan vous it F, e s pas .
Changez et Fordie des ercices renez deu minutes de reposentve chiaque eerc-
et possiole datteinhe cis minutes 3 exercice exécutéen début d séance. lsra s
dor ateinche o minunes & Fexercice venant ensute
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0. Mt e contenu e seance 1 et e 1 sece 2.

11y 3 uane modication possbe dans a seance 1.1 it dintervert 01 6t 02 e
St o e htms e Ao e s et 501
e 02 mant 01

La séance 2 autorise des modifications plus importantes. En voic une qui brisera I
routine et augmentera vos progrés

53) oot de s remplace 1 ). e e o1t e on el
AR e ey g
devdne st deTs ot e o o 3.3 1 s o, L g e 6t
{ate  pline omplnde (descens, complemen 5 n rytme momal € e  tesnd
Tchangs I, 1y, Lo o s i st s
et changs Cola o B, 5 G P, s e s s conc g

(3) Vous poute s erforcer e s e v dos cn exécuant s et (105 e

et s i demires s g 1351 de descencre etement n et e
ment pus de remonter rpidment e e bloger cuegues secondes n poson horont
Ie {sans forcer). Peu & pew, vous pourrez augmenter le temps passé en position horizontale.
e chachepa 3 progessr op it cea dot v tout sl A, e, aprés
ueloues s e régtionseacorstiueede e secondespasées e postion ot
oreale, i secondes pur descencr,an sconde pout emoer

Deux séances par semaine seulement ?
Aprés six a hult mals de MUFAU DOUZE S ou de NIVEAL DOUZE TE3, Vous pouves tenter de.
e vous entrainer plus que deux fois par semaine.

) P exnple asonce s e o sance 2 sl v Nous ' i s
tiner o e Yous A1 o TS s ot s Q' AT .
Wt cpendan posile e vous s un pe e vlume et d e

‘Avous de voir que systéme o entainement vous convient e e, En et et pas cer
tain que vous perdie du voume et de a force. De pus, vous aure davantage g temps pour
exercer vt endurance, vone souplese,praicer ' autres sparts, ou méme,tout smple
ment,vous reposer.

B rjouts dexer

La force e la souplesse u cou doivent étre entretenues. De cette fagon, vous éviterez
avor parfais le cou raide, tendu. Exécute? les exercices § et Y  |a fin de chague séance,

©S (a1a i de chague séance de e ooz a5 0u 00,26 6]
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On recommence ensuite & parti de la premiare semainc. Ne modifiez jamals Ia lace des séan-
cesdans asemaine ! Sinon vos progres risquent o @lre nuls. Le DOUZEVE NVERU TEk permet de.
se reposer davantage et de consacrer plus de temps & d'autres actiités

Afin daugmenter les capacités athlétiques de vos bras (tr
ceps), ajoutez deux séries de K2 sr apres vorre série
de K3 (séance 1). Ces séries de K2 sont spéciales car
ellessont faites ave le matériel de K3 (une barre et
non une chaise). Uécart entre vos mains est de /4
quinze centimetres a a premicre série, de rente-

cing centimétres 3 la deuxieme série. Vous pliez
completement fes bras (comme pour K3). Prenez
une minute trente de repos aprés votre série de
K, puis commencez les K2 stou. Prenez une
minute trente de repos entre chaque séric de K2
sstan. Pensez  adapter Icartement de vos jambes
afinde pouvoir faire au moins dix répétitions par sére.

B varier son entrainement

Peut-tre aurez vous envie de changer dentralnement de temps en temps, pour bi-
So a rosting, o lersre vous mures limpression de e pls projresser assez Ve,
Darsce cas, i existe deux types de variations

@. Intercalez, de temps en temps, quatre semaimes d entrainement de wyeay TRez.

Par exemple, vous pouvez faire quatre mols de NIEAU DOUZE TER, puis Un mois de
VEAL Tretz, puis AUt mois e NYEAU OUZE Tek, puls un mois de WYEAU TREZE, puis cing
mois de wwvau bouE 3, ete. La meilleure solution consiste 3 faire ce qui vous plait
et, sventuellement, & analyser 'évolution de votre physique et de vos performances
afin de voir ce qui vous réussit le mieux
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B Entretien

Lorsque vous ave? atteint un niveau qui vous convient, pour entretenir le physique et
Jes performances, 1 suffit de ne plus chercher  battre vos records & chaque séance.
Petit a petit, s exercices seront alors de plus en plus faciles  réaliser. Vous sortirez
e vos entrainements en pleine forme,  peine fatigue.

) Lorsqn e cherchesus & progrssr, o pt minue cortins s e reps. s
Gt v s e Les fmp de 1epos e e it e pnent g
S deue it e mime e mimte e s vas e avez I coursge e s e
{eposde det minte pewent paser 3 ne e fene o ure it Ls s e
Tepo ' iul e e e redits e it Vo peFces st et
it mains mporantespendant fentriement i, en e voieforceaura eschn-
35 5 vous I s s 53 pr s, vous poINe et e e e s
Qe G t i 5 vos consres ol vl e i peormarces.

B Ego et performance

Ln musclation peut & envisagée comme une entreprise destinée 3 paraire [a
connalssance que on a de solmeme cn explorant ses fimites, en Ies repousant.
Joserich om peut considérer que vous viviez une période apprentissage o il étit
necesitndo dextare de 5o afin d obsrver e corps au vl postion t Famélo-
Tation de ses perlormances. Cete dksoiation,  terme perpétuée essenieiement par
Ie besoi de compte s repetition, pse st notrs expérience du plii de s entrainer.

1 et sormas possible, grce 3 Facauision de certaine quales (concentraton, tech-
riqus,respration, endurance..), de continuer 3 proctesser e oubliant o observer ses per-
formances, Uobsecsion d I performance empéshele pléntude des sensations.La compé-
titon ave so-méme elmine de nombreus laisirs afin do 'en asser subsser qu'un seul
Je plasirce vincre, Nous sommes aors nare propre adversaire, Cel atitude est éces-
it pour lout ouvel aprentisage, mais ele ot durr e mans ongtems possible ofin
e ne s sz couper de [ jfe dexpérimerter et deressnti:

i vos percrmances vous semblent satisasantes, hangez lors datiude. | e s agia plus
e compsrer mais d'aporéce, d four pieinement de exercice du cops de ce moment o
espitt I corps e fantqu'un, e ne it pls regarde e corps comme un objet dont
o survell e perfomances | aut don saultcesser de compter es répetins. La concen
o sugmenteta et vus ressent e alors un véritble pliir vousenvahi 3 chae entri-
nemet. S e compage des répélitons ous sécurise,procécez graduellement :continurz 3
compter s répéttons de l premiére série de chaaue exercie et no comptez plus e reste
P avec e trps, bandanrez fout comptage (saufcolu des sries, bien sir).De emps en
temps, emetez vous  compter afn e vt i vous en s f adaptes ansi vos eforts.
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Méthode
musculation

10 exercices Simples et efficaces pour tous !

Cet ouvrage original et novateur assoce un concept de musculation
effcace & des ustiatins de grando qualite. I sadresse & toute
personne qui souhalte se muscler sans utlser de materiel

Oliver Lafay propose une méthode permetiant dobrenir des
résultats rapides et durables, Cette méthode comporte un
ainement progressi et des programmes speciiues. Ains
chague

résultats sounaites - liminar les oraisses oxcédentaires, dévelopgar
Jes muscls, améfiorer les performanices athlerioues

iquans, ouel que soitson niveau, pourra atteindre les

Les 110 exercices proposes permetsent de se musdler en fout ey,
et 5 tout moment Il ne mécessitent sucun materiel de
muscolation (halteres, bancs, machines..). 1l peuvent auss étre
s par ceus qui possécent dés des halteres afin de compter
et dverdficr eur entrainement. Souplesse et endurante ne sont pas
oubles. Des programmes spécfiques leur sont consacres dans
Tesqels chacun pourTs puser selon ses besoins et s envies

“‘ it H ‘MZLH






index-227_1.jpg
Atoutage: e e musce et de i

moins de grasss,en e de temps






index-23_1.jpg
Revenez ensuite & des séries de huit répétitions. 4a répétitions divisées par six (le nom-
bre de séries) = 7,33 répétitions en moyenne. Il 'agit donc, pour progresser, de faire
plus de 7,33 répetitions & chaque série. Ce sera sans probléme pour les premiéres
séries, Par contre, tout se jouera sor les derniéres.

Essayez de faire six séries de huit répétitions pendant deux ou trols séances. A chague
fois additionnez les répétitions réussies et faites votre moyenne. Si vous faites plus de
33 répétitions, c'est que vous avez progresse.

Si, aprés deux ou Lrois séances, vous n'ave? toujours pas progressé, revenez aux séries
e neuf répétitions. Pus, quand vous ne progressez plus; faites le méme traval avec
es séries de dix repétitions. Cherchez toujours le moyen de progresser sur le tatal.

() cosyteme peut tre pplque  tous s exercces i prml s astognation.

WA valimentation

Que ce sait pour grossir ou maigrir, alimentation est stratégique. Il vous faudra corn-
prendre les effets produits sur votre physique par ingestion de tel aliment, de telle
quantité c'un aliment, de telle association d'aliments. Ne vous affolez pas ! Cedi est en
fait trés simple.

Lafmeration sqlibre st ot fandamestle e tout nid s it e comprendre et -
matiser, sutou: 1l s néoccupe desthétque,ce perfomance o tout implenent e i 1.
De notecapacits & savin agencer e chacu de nosreps dépendent ron selement
s réultats en uture physique, maks ausi, et avant fout, L santéde s o, e 1 organcs
(dontlecopu,do s e s composan e e leuse méconicue qu's e corps humsin

Ne comptez pas sur un aliment miracle ou des pilules “magiques” pour obtenir
sante, beauté et performances : pour bien fonctionner, le corps a besain d'avoir 3
disposition une association d'éléments multiples. En respectant la “formule” ci-des-
sous & chaque repas, vous constaterez rapidement des modifications positives de.
uotre énergie et de volre apparence. Vous éviterez aussi de mettre votre coaur en
condition d'éxre victime dun infarctus.
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Apprenez a évaluer vos performances
(3) Attendes vosteus semaines deiroement avat e e et e

Nous sommes lundi, vous venez de réusir six séries de sept répétitions 3 Fexercice B.
Vous étes fier de votre performance. De jour en jour, vous avez fait sx séries de qua-
tre, sixséries de cing, six séries de six et aujourdhui sixséries de sept répetitions. Vous
vous promettez de faire six séries de huit répetitions mercredi

Le mercredi arrive. Vous faites huit répétitions & la premizre série, hut & a deuxieme,
troisiéme et quatrieme. Mais, seulement six 3 2 cinquiéme et cing 3 la sixiame. Vous
etes surpris et désy, c'est a premiere fois que vous ne faites pas le meme nombre de.
repétitions & chague série.

() No vous Inquietez pas, celest tou  fait normal,On ne put pas progresser uniformément de
seance en séance. Iy a toujours un mament ol e rythme se ralenti. Ce ralentissement
de la progression arive plus ou moins (5t chez chacun. Cela dépend, entre autres,
pois de athizte, de son endurance, de son alimentation, de son systéme hormonal.
Certains éprouveront des diffcultés 4 partir de six séries de six répetitions. Dautres
atteindront six séries de dix répétitions sans rencantrer de réels problémes,

Poursuivons notre exemple
Nous allons analyser la séance de mercred : 81848484645
O le lundi, vous aviez fait : 74747474747 = 42 répétitions.
Vous ave donc progresse dune répétition sur le total.

3 repétitions

Que faire lors de la seance du vendredi 7 Etant donné que vous avez progressé entre
lundi e mercredi d'une seule répétition, essayez de progresser sur la cinquiéme et la
sixieme serie. Essayez 8+8+8+8+7+5 ou 848+8+81715 ou BIBIBBILS, etc.

i le vendredi, vous ne progressez pas du tout,le lundi suivant, tentez les neuf répe-
titions 2 chaque série. Imaginons que vous fassiez 84948+7+6+5 = 44 répétitions. Vous
avez donc progressé (sur le total). En effet,ily a une semaine (lundi dernier), vous fai-
sie7 six séries de sept répétitions soit 42 répétitions au total. Vous étes donc passé de
42 3 44 répétitions. Cela sufit pour dévalopper vos muscies.
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Couché sur le dos, votre pied droit est a plat contre un

mur. Le mollet droit est paralléle au sol. Placez Fexté
fieur de votre cheville gauche sur la cuisse droite, 3 coté du
genou. Tenez votre cheville ave Ia main droite et poussez I'in-
térieur du genou gauche vers le mur. Vous devez sentir [‘stire-
ment dans a fesse gauche. Etirez ensuite la fesse droite. L bas
du dos doit rester coll6 au sol en permanence.

Observe? attentivement la position decrite par Ie dessin.
Le talon est legérement décallé. Penchez-vous en avant en

évitant de décoller davantage le talon.

Essayez ensuite de poser le talon

au sol sans reveni en arriere.

Vous deves ressentir Iétire-

‘ment dans le mollet et le

tendon d'achille. Exercez

ensute autre cote

Tog| e s
4| ot despedsurunecol,
7| irane mtche st e oo
Teo dune dcle. Pouses
it s alons vers e bs
Comme 5 vous oulez s
s oot vennem toucher Lo |
vt do ajambe o thi). 1 sogit 1 cletrr e dosus c
Vous devs fesent Fie.  pied Pesez ur cet enolt en
et dars e o, Pt ncesaie Faure e
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Cet exercice étire I'avant de la cuisse (quadriceps). Une jambe est tendue, Fau-

e est plie. Le pied est dans le prolongement du mollet - les doigts de pied
sont donc diriges vers Iarriére et non vers e cote. Il faut vous pencher progressi-
vement en arfiére et commencer par poser au mains un coude au sol. PUis, en
devenant plus souple, vous paurrez vous allonger complatement. Votre genau
e doi pas décollgr. Bxerer a cuise drofe et a s gauche

Mettez-vous  genous, les jambes suffisamment écartées pour que vous puis
siez vous asseair entre vos mollets. Laissez-vous ller et tentez, pour commen-

cer, de poser vos fesses au sol. Lorsque vous y parvencz, penchez.vous en arrere. Plus

wous vous pencherz, plus I'étirement sera bénéfique. Ne creusez pas trop vos reins |

Y S

Vobjectif, & terme, est de réussir & se coucher sur le dos. I faut pour cela procéder par
etapes : poser les mains loin derriére sof, puls poser les coudes, puis poser les épaules
Pour revenir il faut faire le chemin en sens inerse, étape par étape. Une fois couche
sur le dos, il Taudra abaisser vos reins afin dé les mettre en contact avec le sol.

Comme cHhabitude, & chaque seance, ne faits que ce quil vous est pasibe de fair sans cherchr 3

e imnédictement es objects proposes. aut d emas pour S assoupl!
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Lentrainement de musculation présenté dans cette meéthode favorise fe développement
de Tendurance. Les méthodes de musculation classiques r'ont pas cet avantage et, bien
souvent, ls culturistes (ou body-bulders) s essoufflent trés rapidement, au moindre effort
soutenu. Votre pouls au repos 'abaissera au fur et 3 mesure de votre pratiaue. Il est
cependant consellé, en complément, de solliciter spécifiquement votre coeur au moins
une fois par semaine. Une sortie en velo, du squash, de a natation, du jogging ou toute
autre activité agissant sur fe souffle. Vous gagnerez ainsi rapidement de Fendurance.

Noubliez pas que e coeur estle musclefe plus important du corps humain. Ne d épassez pas qua-
rante minutes d'entrainement si vous effectuez une activité soutenue sans pause
(comme le jogaing). Le vélo en alternant montées et descentes autorise de plus lon-
ques sollcitations. Ceur qui /ot jamais exerce leur cceur doivent y aller dolicement.
Arretezvous dés que vous vous sentez fatigué, ne forcez pas ! Commencez par un
quart dheure d'entrainement et augrmentez progressivement Ia durée en étant a e
coute de vos sensations. Inutile de chercher & aller vite, ce qui compte, €'est la régu
larité dans I'effort, Si vous vous sentez trop fatigue, meme si ce n'est quau bout de
cing minutes, arrétez-vous! Vous ferez mieux [a prochaine fois

) 5 vous atiuez iensément u spr de combat qu provecue un ot esufement
comme I bore e entinemens et sulfe 1 vous contates cue v endance
st cellete s el ntacon, i vl e route o dsppremen g, srs
omiomezvous & v entnement e mscuon s premiersmois. P s, ot
i I ————

Le coeur d'un sédentaire bat au rythme de soixante-dix pulsations par minute qui aug:
mente avec age. Atteindre soixante & soixante-cing pulsations par minute st un bon
objecti. 5 vous voulez oblenir une endurance tres performante, vous devre viser les
cinquante pulsations par minute. Pour cela, vous devrez faire deux  trois entraine.
ments sérieux par semaine en plus de votre entrainement de musculation

(3) e fates s vo entainemntsdendurace o four gl mscuetion |
s rsque e vous fger incslment e o e progrsere pls ke o,

51 vous étes maigre ou i vous avez peu de orsisses, évtez au débat de travailer votre endu
fance (sauf avis médical contraire). Vous isquez sinon de ne pas progresser suffisamment
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allez reprendre le peu perdu plus quelgues kilos de graisse supplémentaires. Si vous vou-
ez mincir, commencez par manger de fagon équilibrée puis, lorsque vous serez habitu,
pesez les pates, le riz et les féculents et réduisez de quelques dizaines de grammes les
quantités chaque semaine. Réduisez aussi, rogressivement, le pain au minimur.

o qul ne fout amais eduire, st viande, e poisson s s et es ligumes! Que vous
vouiez minci, grossir ow minteni volre poids, mangez toujours beaucoup de legurmes.
Acheter-es sur s marchés, chez un producteur Chengez réguliérement de poducteu afin
e varer I provenance de vos egues

Afin dréviter cavoir 4 utilser trop de graisses lors de la cuisson ou d'en étre réduit &
consommer des aliments fades car cuits 3 I'eau, procurez-vous un ustensile de cuisine.
permettant Ia cuisson a la vapeur. Ne le choisissez pas aver une alimentation lec
trique, ces appareils ne sont pas robustes et supportent trés mal une utilisation régu-
lidre. Lustensile idéal est constitué d'une casserole sur laquelle s'adaptent deux aut-
es casseroles dont le fond est percé de nombreux trous. Cot ddifice est surmonté d'un
couvercle, La culsson 4 Ia vapeur conserve tout le godt des aliments. Les légumes et
poissons cuits ainsi sont délicieux et vous apprécierez également la viande farcie d'ail

Apprenez s ce est défa fi) 3 utliser il cignons e es herbes aromatiques oersi
otgan, basilc,esragon, cboulrt. .. Vous ferz ains! plaic 3 vos muscle, 3 vae caur
et vor palis. Bo et sain e sunt pas des lenmes qui sexcuent

Avec un cuit-vapeur et une casserole, vous pouvez facilement préparer le soir vos repas
du lendemain. Dans la premiere casserole du cuitvapeur, faites cuire les féculents, dans
Ia seconde les egumes (pour midi et soi), dansla troisiéme le poisson ou la viande (cela
peut &tre un &t un poulet entier). Sur une autre plaque, dans une autre casserole, fai-
tes cuire e riz, 4 eau. Il vous faut un cuit-vapeur de grande talle c'est plus pratique.

Najoutez ni huiles ni sel lorsque vous faites cuire 4 Feau pates, riz et feculents. Bvitez
&galement de trop saler vos aliments. Une salade composée de riz cuit 3 I'eau (puis
efroidi) accompagné de tomates coupées en morceaux, de quelques olives, de cre-
Vettes et de thon au naturel émietté saupoudré dherbes aromatiques, c'est délicieux.

Joignez & cette salade une vinaigrette avec un peu de vinaigre, de la moutarde & fan
cienne et de IMuile de colza. La regle du repas equilibré est comme toute les regles,
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Chadue programme st évolutif et 'adapte aux possibilités et aux deésirs de chacun. s ont
& spécialement étudiés afin de se compléter - s forment un systeme cohérent, effcace.

Les conseils diététiques sont simples cer pour transformer votre corps, vous navez
besain daucun savoir scientifique, ni d'aucun supplément codteux, Vous apprendrez
soulement (si ce n'est déja fait) les régles de I'slimentation équilibrée ot ce qui sera
bon pour votre palais le sera également pour votre corps. Vous saurez bientst utiliser
Falimentation pour perdre des graisses, prendre du muscle et conserver la sante.

Comment s’en servi
Une bonne métaphare de la méthade serait celle de I'arborescence informatique.
Bien au'ily it une structure établie, concrete, iy 2 pourtant autant de cheminements
possbles quly a d'utsateurs. Et chacun arive a son but.

Uentrainement de musculation, tres progressi, est composé de treize étapes (ou
niveaux). Chacune s'appuie sur a précédente et permet I'accession  un niveau athie-
tique supérieur. Vous étes pas cependant oblige daller jusqu'au treiziéme niveau
Dés que vous pensez avoir obtenu des résultats satisfaisents, le Protéo-System vous
explique comment maintenir les acquis sans chercher & progresser davantage. Page
37, vous apprendrez & gérer entrainement progressif

Le Protéo System est trés facile 3 uiliser. Au début, Iauteur vous donne les moyens
d'évaluer vos capacités afin de personnaliser l'entrainement. Ensuite, il vous explique,
étape par étape, ce quiil faut faire. Lauteur vous apprend & vous évaluer vous-méme
afin de progresser en permanence, tant que vous e désirez.

Afin de mieux vous faire entrevoir les avantages du Protéo-System, nous allons vous
présenter deux possibilites drentrainement.

(3) Poamn o b nkalen ol 0 o) s s de s
ltonor el n et eance | pensr e e uscs vt
oo Pkl s e i e sSuplece. e s re
e s, vous poute. remlr e corps, e e g, et v ot
etoméiees coniatiement e f v st
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@ et e o reps equitre 7

Viande (100 g)ou poison (150 g
Une grande cuantie de egumes varés (au moins s égunes difrents & chacue repa.
Des pates o du iz u des eculents.

Un e de pain.

Unyaour, de préférence 3 0%,

Un oo plusears fufs.

Cutiisaion de certaines hulles (e de colza ou de safa pour s plats foids et dlve
o esplats chaudsl.

Euitr o cussons avec de I grase (e, beurre, margarine)

Si vous souhaitez, malgré tout, faire cuire viandes et poissons & la poéle, achetez en
une de qualité ne nécessitant qu'une faible quantité d'huile (d'olive) pour éviter que
Faliment ne s'accroche au fond. Il faut vraiment & peine huler Ie fond de fa potle, le
o0t sera certainerent moins marque mals votre ceur vous en saura gre.

Apprenez 5 peser la viande et le poisson. En effet, il est préférable de ne pas dépas
ser 100 g de viande ou 150 g de poisson par repas. Il vaut mieux manger 100 g de
boeuf 3 midi et 150 g de poisson le soir plutdt que 200 g de boeuf & midi et aucune
viande ou aucun poisson le soir S vos aliments dépassent le «poids autorisé», décou-
pez la partie excédentaire et congelez-a : les surplus, ajoutés aux surplus, finiront, &
Ia longue, par atteindre un total de 100  pour Ia viande ou de 150 g pour le poisson.

Une balance de cuisine est aussi utle pour peser le riz les pétes ot les feculents.Si, par
exemple, vous cherchez & grosir (prendre du volume musculaire) et qu'a chaque
repas vous mangez 100 g (pesés avant Ia cuisson) de pates ou de riz, alors testez pen-
dant quelque temps 120 9 ; et i ca ne suffit pas, passez 3 150 g

Si vous voulez mincir la balance permet do réduire progressivement la quantité de
pates, iz et feculents ingérés & chaque repas. Vous devez comprendre que pour minc,
1a réducton de falimentation doi étre pagressive, sinon le corps risque de se «bloguers et
vous aurez beaucoup de mal 3 perdre. De plus, s fatigué de ne pas perdre, vous vous
remettez, aprés quelques mois diintenses privations, & manger normalement, vous
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Un moyen d'exercer son endurance sans e vivre comme une corvée st de joindre -
tile a 'agréable. Aller au travail en vélo ou en roller, West-ce pas une facon de rend-
e & Ia fois productif et ludique I'accomplissement du trajet 7 On améliore sa santé et
son esthétique corporelle, on augmente son dynamisme, sa capacité de travail.
Lendurance n'est pas seulement un moyen de renforcer son cceur ou de perdre des
graisses, Cest aussi une source énergétique pour le corps et 'esprit. Vos muscles respi-
ratoires sont exerces sans étre stressés, votre corps se relaxe, votre esprit s'éclairit

La capacité de votre organisme  produire de 'énergie augmente et vous vous sentez
bien au repos comme dans Ieffort. La récupération des séances de musculation est
alors plus rapide. Deux & trols entralnements par semaine, en plus de Fentrainement
de musculation, vous feront peu & peu ressenti ce qu'sst vraiment la “pleine forme"”

Ne soyez cependant pas trop pressé, adaptez votre rythme drentrainement hebdo-
madaire 3 votre mativation réclle. Etes vous vraiment motivé pour supporter deux &
trols séances de musculation par semaine plus deus 4 trols séances d'endurance ds
vos débuts ? Il vaut mieux commencer " petit” avec un seul entrainement dPenduran-
ce par semaine plutot que d'étre dégoite en moins d'un mois 3 force d'en avoir trop
fait. La motivation augmente au fur et 3 mesure que le corps se renfarce et que I'on
commence & en ressentir les bienfaits : un plus beau corps, du bien-étre, plus de force
et de résistance. Et quand le corps se renforce, il peut supporter plus d'efforts

Enrésumé -

5t vous souhtez amélore vote concifon physicue et protéger voe coeur  un & deus
entrinerents par semaine fen plus e Fentraiement de musculation)

)i vous souhate essnt ce fomidble acarossement dénegie dont 1 st paé pus
Tt s entements s e en s o s usculton)

O T LT T ————————
omaine pencant e o premirs meis. Augrnentes e progressenen s s e
souhte) e srelant Féolon ce vt pysie
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(3) EXCEPTIONNELLENENT :

Moutan Fomage tarc utaes ot st RO de o
Sanesu Gossans Prnes

[ Gitesus Beure el mengrie

Carard aige tapornase

o piza Keich

Fole Hamburgers Borbors

Hareg sle Plas an savce chocolar

Thona il Anandes Coramel

Satings & e Cacahuetes Painé

gl Nkt Toutes s bossos alculsis
Latemier oix Tous s 5905 sl 9

Grossir en muscle :
Afin de grossi en muscle, il faut manger de toLr, abondamment.
pas de poids, ne soyez pas surpri | vous ne mangez pas assez |

jous ne prenez

3) renonscomme e une il d un mére quate ving, 3 condiion o
e e grs moins d 83 cm de o e il

i vcus pesez moins de 5 g, vous appartence 4 a catégore1
i vouspesed de 75 880 kg, vous appartenez 1 categore 2.

Sivous pesez plus de 80 ke, v aperincz 4 a categare 3

S 4mus pesez 75 g aut e etan bien musce 3 force e praticuer un spot i vous faucs
qand méme manger beaucoup pour grossi, auss, angez-vaus dons lacaégore 2

e ok o o e o o, i T
obta i, Mapoes bty Sl e poecn, So oot fo o
Sttt v ot b 1 e S059oved o i) o
. e e vt Ot o 00 ot d e s e, Vs
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en musculation. Aprés trols mols dentralnement, tentez, s vous le souaitez, d'ajou-
ter une séance dendurance par semaine et voyez si vous progressez quand méme en
musculation. Les facultés de récupération de I'etre humain sont limitées mais peuvent
#1re augmentées progressivement. S vous courez Lop souvent, vos muscles ne vou-
dront plus grossir. Ceus qui ont I'habitude d'exercer leur endurance plusieurs fois par
semaine devront s'en tenir a une seule séance par semaing tant quiils voudront faire.
grossi leurs muscles. Ensuite, ils pourront revenir & leurs séances habituelles.

(55 5vous sufe dnexcednt degrafs, vous power contaiement e aes sl
s ot vt e vos s pdioues rerésentent n sl e g sra
s par e foggin, ol au b ntation.Vous miniree piu ite et vous progecrez
Eer

Cependant,allezy doucement i vous rfavez pas habitude d'exiger des efforts de [a part
devotre coeur. Trois séances [par semaine) e dix minutes de jogging & votre rythme pour
commencer suffiront. Augmentez, s vous le pouvez, de deux minutes par semaine.
Lorsaue vous atteindre? trois seances e trente minutes chaque semaine, ce sera és bien.

Le vélo d'appartement est excellent pour ceu qui ont beaucoup de poids  perdre :
voyez page 34 & la rubrique "Eliminer les graisses excédentaires’ comment gérer
efficacement un entrainement d'endurance destiné 3 la perte de graisse. i vous
vous trouvez dans une situation ne vous permettant pas de pédaler, de nager ou de
Courr, la corde & sauter reste un excellent moyen de s'exercer. Elle peut méme étre
utilsée en complément des autres activites

(5) 0 peu tut o ingt it e fggingsbies d i it e code -
e e e ensinemen e corde st et s commnce pan s sl
{otonsexcdant o et scondes At et s e de e .

Ktron, Par exemple uous sautez pendant rente secondes. Vous vous reposez pendant
e 3 deux minutes Vous tenz de eni une minute (on sastant

Puis vous vous reposer & nouweau pendant une dete minuies.. Adaptezcotexemple & vos
bescin e vos capacis, Avec espérence, vous pouirez méme réliser un entrinement
o trente minutes e code & saute, enrecoups de quelques pauses Pense? cependiant 3
bien étrervos molits et vos piecs fesercices 33 et 34, page 127
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elle supporte des exceptions, des tolérances. Un
plat en sauce de temps en temps, une pizza arro.
sée de biére ou un bon restaurant ne mettront
pas en péril vos résultats et votre sante. I suffit de
déséquilibrers trois de vos repas chaque semaine
en remplagant des aliments de la premiere colon-
e {réguliérement) par des aliments de la deuxi
me colonne (modérement) pour vous faire plaisir
tout en variant votre alimentation. Par exemple,
vous pouvez remplacer le yaourt & 0% par du fro-
mage ou du blenc de poulet par un steak de
boeuf saignant.

it 4 la potie san
grisses ¢ mertez un peu
Weau au fond de la pote

upez e ou plusiur
fomates en tanches e f

les cule avec de Fai}
ds cignons, du per, des

Hetbes e provence. Aputez

A ces trois repas wdéséquilibréss, vous pouvez ajouter, 3 'occasion, Un restaurant le
week-end (sauf si vous voulez perdre du poids). Nangez des legumes secs, quatr & cing fois
par semaine. Des entilles deu fois par semaine et fes autres jours des pos casses, des harcols

secs ou des pols chiches.
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Reprenez la position de I'exercice précadent. §_
Quand votre genou cst 4 la verticale de votre

pied, avancez lentement votre pied jusqu'a ce que Iétire

ment devienne logorement douloureux. Si vous avez fait I‘tirement avec le genou
droit en avant, changez et refaites |e avec cette fois le genou gauche en avant.

L pig dot gfisorpour avance | faut one firecet exercic sur une suface e, Uilsez une chausses, ure
feuile de carton ou tout aute objt pemettant au fied posé dvant e cors daancer pls faclenent
Vutfstion e chasespermet d s enrbien ot e e pogpesr s v en étant confortablevent nstal:

Couché sur le dos, attrapez chaque genou afin d'ai-
der vos jambes 4 s'écarter. Le bas du dos doit tou-
jours rester collé au sol : ne creusez pas les reins |

Vous étes debout. Penchez vous en avant
et posez vos paumes & plat sur le sol. En
meme temps, ecartez les jambes jusqu'a
ressentir [étirement  Fintérieur des cuis
ses Il et préferable de faire cet exercice
sur un solfisse afin de permettre aux
piect de glisser plus aisément,

Asss sur e bord fune chaise, Gcartez les jambes et les
pieds. Croisez vos bras et penchez-vous en ava, Essayez

de poser vos coudes au sol. Descendez le plus bas possibl.

Prenes votre temps 2in que e poids de votre buste vous fass progressive-

ment descendhe Un(e partenar peut appuyer (doucement) ur votre dos

i de vous aider 3 descendre plus bas.
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Cecl est une variante de Fexercice précédent od il sagit non
pas de se pencher vers avant mais sur les c3lés (alternative-
ment cot droit et coté gauche)

En taillewr, penchez.vous vers Favant. Le premier objectif est
de parvenir progressivement a poser les cou i
des au sol. Ensuite vous devrez cssayer (sans jamais <
T~

forcer) de poser e front au sol. Il 'agit bien
de poser le haut du front et non le dessus
du crane. Gardez les fesses collées au sol
ous pouvez soutenir votre
front avec vos doigs si
vous sentez une trop
grande tension dans e cou.

Ure fois aguet (apes quelgues semines), entecrosez vos mains
derizre e crane, Le poids de vos bras vous permeta de descencre
plus facllement, Bien i, neforcz pas avec s bras i ide vote
ot  toucher o so  vous cevez cescendre "en douceus

Prenez la position du premier dessin. Le genou
qui est derriere vous doit glisser vers ['arrire,
le plus loin possible (votre buste reste droit). Avancez
ensuite votre bassin en pliant la jambe situe devant e
corps. Vous devez sentir I'etirement dans Iaine. Etirez le
cote droit et le ct¢ gauche. Utilisez un coussin
ou une serviette pliée afin de protéger le
genou qui est au sol. Le bassin
doit 3 la fois savancer et
sabaisser (simultanément).

—_—
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P Feerene: 2 position de Fexerc
c 18. Cette fois, il sagit

dressayer de poser vos coudes au

sol. i vous n'étes pas assez sou-

ple, commencez par poser vos

mains. Puis, progressivement,

vous aménerez vos avant-

bras au sol. Séance aprés

séance, vos coudes se rap-

procheront du sol.

Mettez-vous 3 genoux. Utilisez des vétements

U un sol vous permettant de glisser facle-

ment. Ecartez presque au maximum les cuisses. Posez

s coudes au sol e pousse? vos fesses vers [ariere.

‘comme s vous vouliez vous asseoir entre vos mol-

lets. Remarquez bien,sur fe dessin, e postion des
jamibes. Vos mallets doivent étre paraliles

Allongé sur e dos, pliez une des deux jambes en gardant lautre tendue. Essayez

e poser votre genou tout en gardant les épaules collées au sol. Si votre gerou

arrive pas d atteindre le sol,ne forcez pas, laissez faire e poids de votre cuisse. Vous pou
vez effectuer une Iégere pression avet la main pour que le genau descende davantage.

Unie prtenite peut efecuer Gz pression o vous. Peu & pc ot genou s rapprocheradu sl ot

iia par attince. Fates cet excrice e 10tatin de la colonne

verébrle 3 oo et 3 cauche.Si vous sentez vire
dos caquer ne vous afole pas,Cestbon signe.

Une fois le genou au sol, dépliez |a jambe et chercher a sasi
pointe de votre picd avec Ia main.Sivous y rrver,  faut
Famener es doigts de pied vers vous. S vous 'y g £~
Sives pas, persite?, cel viendra avec e temps.
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Plivier Lafay

Lautear —
Phlosophe de formation, Olivier LAFAY a & erseignant puis chef
entreprise. Il a éte respomsable de Ia salle de musculation de
'niversit Lyon I ois 1 cotoyé de nombreux sortifs, Consatant aue
fes ésuitas dépendiient souvent moins des techriques employées aue
de questions motivationnelles, i a approfondi ss etudes en Sciences Humaines (psycholo-
gie sociologi) afin de comprendre ce qui pouvaitfondier un entrainement réuss.

1 et ins familsé avc des otionstells ue f renforcement posit, attude it
ment, fesentiment de contle Langoissement morbide et 1 résignation apprse L syt
52 dos tavausde rombrew chercheurs P Watawick, st K, PaulDil.| a6t appli-
quéte & daboraton  ne méthode de musculaton autosant une raion et une autono.
‘misation ou pratcuant permettan, par un phénomene de feed-back,de cumuler s pogres

Les sports pratiqués

> Rugby > Football > Judo > Baske > Krav-Maga.

Les mensurations

55 B | sem e kg
e e o s g

Quelques performances

> Flexions-extensions profondes aux barres paralleles @) : 100 répétitions nonstop.

> Tractions a la bar fie (€): 40 répetitions non-stop,

= Pompes sur une main (@) : 100 répétitions non-stop en descendant e plus bas possble
) Uautur  egalement tste 5a force avc ces haliées ain de démonte efcacié e sa

méthode - soit 70 sépéiions 0 kg au développe couch o prse serée (30 cm d'écart
ente es maing),
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A importance de I'échauffement

Vous devez vous échaufer tranquillement avant de passer 4 la séance de musculation
proprement dite qui exige des efforts importants, Commencez par irer vos musdles
(page 113). Ensuite, Vidéal serait de faire cing minutes de vélo d‘appartement, de
corde & sauter ou de sautillements sur place. Si vous n'avez pas cette possibilite, exe-
cutez 'exercice E6. Accélérez progressivement le rythme ct arrétez quand vous cor-
mencez a fatiguer, L'objectif est déchauffer votre corps et non de réaliser des perfor-
mances (ou de vous epuiser). Vous devez garder votre énergie pour la musculation.

‘Exomple déchautfement [4ébutant non sport) : quinze 5 trente secondes de saut a la
corde.Reprenez votre souffle et fltesuneséle e dix épétions (i possile

et sans orce) de Pexecice A ilstizton ci-contrel. Recommen ez

et enchafnement tois fos en essayant, & chague fos, de
eni un peu pls longtemps au saut & lacorde.Reposez
vous tranuilemert entre chague enchainement.

Lidéal serait de parvenir progressivement &
tenir trois minutes daffilée au saut 3 la

corde. S vous attelgnez cet objectif, vous ne

ferez plus que deus séries de corde 4 sauter,

la premitre durera eniron une minute, la

seconde durera trois minutes. Vous ferez dix
répétitions de A avant la premiere minute, une
autre série de A entre la premicre minute et les
trois minutes suivantes et une derniere série de A aprés

les trols minutes. i vous avez un vélo 'appartement, tenez deux 3 trois minutes &
chague fois au lieu de quinze 4 trente secondes,

Si vous commencez volre séance par I'exercice B, ajoutez, aprés vos trois séries de A
une série de BT en vous arretant avant que cela ne devienne difficle. C'est juste un
échauffement et nan une recherche de performance. Prenez alors dewx minutes de
fepos et commencez volre entrainement. Si vous commencez votre séance par
Iexercice € (par exemple), ajoutez, aprés vos trois séries de A. une série de C1 en vous
arretant avant que cela ne devienne difficle.
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dlervé Audouy

Lillustrateur
Farnaton Fcol Emie Co Lyon
el dos et Anneey
Ecledes s Decorats,Genese
Compétences  usrton,photogaphi,seinture, B0, sculotur, s daimation, fograhic
Résatons ffhes,pochetes e C, défantspbicies,cours métages

Hervé AUDOUY est champion de Suisse de Tar-Chi-Chuan (style Yang). Sa pratique
polyualente des arts martiaux I'a conduit & élre professeur de Kung-Fu, de Tai-Chi-
Chuan et de Self Defense. Il 2, en effet, étudié des disciplines tres diverses : Kung-Fu,
Karaté, Judo, Boxe-Tha et Alkido. Il pratique également le Krav-Maga

(5 11 o constter s e s et i e rsercee s c . v
@ développé sa musculature afin d'obtenir le meilleur rapport poids-puissance. Il a, en
oyenne,double s v ot e gagnant 17 ke s st dvena s et o
1 e méoné 5 soupes, s n et e s i, (2
rnci e de et

Les mensurations

Quelques performances

> Hlexlons-extensions profondes aus barres parallles 8 40 répétitions 2 935 kg de
poids de corps. A ses débuts i éaliait & répstitions avec 76 kg de poics de corps.

> Pompes sur une main (Q2); 52 répétitions avec un poids de corps de 83,5 ko,
A ses dbuts, avec un pois de corps de 76 kg, cet exercice était impossible a réaliser.
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> s avee o s, plsiursskutios ot vous Vous ez continue 3 gar-
o chague posianpendant 30531 i mais e fenécutant o un eercice sr 2 ous 3.Vous
otz ausi e o e exercces e rédlsant e Lmps i oo st consare: Ne descendezpas
entsous de 20 secondessnon s efets seontnegieables. i chaque posiion r'esttenve que
Vgt secondes, ot séance dassouplisements curea eneron gt minuts. Dans ceca, i o
ha vous et quae & ing o par semaine pourespéer progessr rapdemet.

Un pratiquant trés motivé pour progresser rapidement a la fois en musculation et
en sauplesse fera tous les exercices d'assouplissement avant la séance de muscula-
tion. Il ne tiendra cependant chaque position que cing 3 dix secandes. Aprés I'en-
trainement de musculation, il refera tous les exercices d'assouplissement mais en
gardant chaque position pendant au moins vingt secondes. Ce principe cst valable
pour les entrainements d'endurance.

(3) Avantune séonce de musculton o demdurane et cepincipe de 5 & 10 secondes ot
crice g est e mefleur pour vous chauffer S sl vous e e i I 35 exercices
e s n au oins o i, urde, & chauefois o ur o, o, .. Lo
o suant e 2104, lo 6.,

Los xercices 7, 12,16, 17, 18,18, 20, 21, 22, 23, 26,29 et 30 sont tés utes pour renfor-
corle bas de vore dos et prevenir es doulurs i vous aved il 3 celendrot et que vos
Souhlte atenuer les sympIMes (et peut-sre ks vor disparaitre) fates deu. tos ois
chacun e ces teze exercices au lieu dune sevle fois.

Lorsque vous seez habilué & entranemen, rPhéste pas 3 boulewerser Fodre prescit afin
e UouNer s SEquRNCe quivous convicnnent davantage. Par exemple, vous pourte Cor
mencer par enchalner tous s execices s faisant au sol pus A par ceu uise réalsent
debout Vous pourez également cherchr des variantes pour chague exercice orsque vous
Sere apts 3 distinguer e clfferens types ce deuleur et reconnaite cell i st un signal
alarme indiquant que lapositionest mauiase, voire cangereuse.

Aprés un an de pratiaue réguiiere, vous pourrez, si vous o souhaitez, trouver de nom-
breuses variantes de ces exercices dans des lvres spécialisés (stretching, yoga). Celte
demarche peut étre utile pour ceux qui veulent ateindre un s haut niveau de souples-
s Plus vous serez souple, moins vous sentirez 'efet de certains exercices, Ce 'est pas une
raison pour arréter de les pratiquer, Continue? & entretenir vos capacités dés qu'un excr
ice devient “facile”. Dans ce.ca, enez un peu moins longtemps la position (quinze secon-
des, cola suffit s vous exercez votre souplesse au moins trois fois par semaine).

Gravez dans votre mémolre quTl faut toujours s eirr lentement et taujours revenis fentament & a
pasiton de départ |5 vous vous relache? brutalement, vous risquez a blessure.
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Suspendez-vous 4 une barre fixe. i la barre est rop haute,

montezsurune chaise, Sia barre n'est pas assez haute, pour
viter que vos pieds ouchent e sol plec les jambes. Vous avez dans
e cas deux possiilités : soit vous ramenez vos genoux vers la poitri-
e, soit vous ramenez vos talons vers vos fesses. Pour varier fexercice,
alterez 'une et Fautre possibilie. Sivous étes rop lourd et que vous
e pouvez pas tenir tés longtemps, i faudra vous arranger afin que
os artels restent en contact avec I <ol Cela rendra Pexercice plus faci-
le. Pour cela, il sufit que la barre ne soit s trop haute.

Vous &tes debout, 3 la verticale de la

barre fixe. Lécart entre vos pieds est
drenviron 35 cm. La barre ne doit pas tre fixée &
un hauteur excédant votre taille, sinon, utilisez
une chaise. Montez vos bras derriére vous
afin dattraper la barre fixe, paumes vers le
plafond. Reculez vos pieds at pliez progres
sivement vos jambes afin de sentir I'etire-
ment dans vos épaules.

i bame e rop haute e foxce pas afn damener absolument
fespatnes 3 L toucher Uisez une cale ou e chaise
Vous s sivon e vous Bessr srieusement s paues.

Une fois cet exercice terminé, recommencez
en toumnant cette fols les paumes vers le sol. Cotte
variante permet de sentir égaloment I'étirement
dans le haut de la poitrine. Variez [a position des
pieds (en avant, en ariére, une jambe devant et
Vautre derriére) afin de découvrir de nouvelles sensations.

Debout, avec un écart entre les pieds légérement supérieur a la largeur

des épatles, penchez-vous sur le cote. Descendez progressivement
afin de sentir Fétirement le long des cotes. Plus vous descendrez, plus
'étirement se fera sentir jusqu'a a taille. Lorsque vous vous penchez -
a droite, la main droite descend lentemen Ie long de I jambe
draite et cherche 3 atteindre la cheville

Sivous 'étes s asse souple pour e el
fou plus b}, e cesespérez pas, vous y panvendrez
2vec e temps. Ne forcer sutout pas pour descendre
bsolument | Lorsque vous srez assezsouple pour que
Vol main alegne votre dhevile, vous adopierez o

postion vancee mais ointes lrsqu'onest penché.
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Placez vos mains entrecroisées au-des.

sus de votre tete. Les paumes sont i
gées versleplafond. Poussez en tendant les bras
comme s vous vouliez toucher le plafond. Vous
devez sentir Fétirement le fong des bras. Vous
pouvez auss sentir un soulagement dans la par-
tie supérieure du dos, entre les omoplates,

Cet exercice est une variante de
Fexercice précédent. Cette fois, vos
paumes se touchent.

Levez le bras gauche 3 la verticale
tandis que Ie bras droit pend le long
du corps. Descendez 'avant-bras gauche en
qardant e bras vertical. Montez Favant-bras
droit et attrapez la main droite avec la main
gauche, Ensuite, inversez la position des bras
{montez le bras droit et descendez le bras
gauche afin qu'il pende le long du corps).

S vous el pes assx scuple. prenez une sevite et
esnontez vos mais e long de coteseviette en esayant
e o e s oucher Peit 3 et vous y arverer.

Vous étes debout, les
bras pendent e long
du corps. Monte? vos avant-
bras dans e dos et tentez de
faire se toucher les paumes
des mains. A force de vous
entrainer, vous réussirez
a coller les paumes ['une
contre  Vautre. Vous
dever pousser en
respirant calmement





index-120_1.jpg
w sosriiss

Cet exercice est une variante de I'exercice précé- e

dent qui s'exécute assis au sol (en tailleur ou en
lotus). Létirement est davantage localisé & la partie
supérieure du dos. Plus Ia respiration sera
profonde, plus I'exercice sera efficace.

Allongé sur le sol, tendez vos bras vers Farriere.
et simultanement, tendez vos jambes en poussant vos
ortels e pius loin possible. Imaginez-vous écartele, vos pieds tirés dans une direction
et vos mains dans une autre. Regardez bien la position des pieds sur le dessin. Une
respiration ample permet de bien ressentir cet étirement dans les cotes et la poitrine.

L e Assis ou debiout, penchez progressivement latete du coté

droit. Vous devez vus concentrer afin de bien sentir que

Veffort se fait & la base du cou (coté gauche) et non & la base du

crane (sous Foreill). Etirez ensuite le coté gauche. Le buste doit,

: en permanence, rester droit. S cela estdiffcile pour vous, asseyez-
vous sur une chaise et lenez-vous & ses bords des deux mains

Allonge sur le sol, entrecroisez

vos doigts et saisssez votre
Puque. Ramenez progressivement votrc:
tete vers Favant jusqu'a sentir une ten-
Sion agréable. Observes bien la position
des mains sur le dessin, Concentrez-vous
afin de serir Iétirament Ie lang de I
nuque, sans jamais forcer de

Reprenez la position de lexercice

4, paumes jointes dans le dos.
Penchez-vous en avant avec lintention de
poser votre poitrine sur votre cuisse. Ne
farcez pas s vous 'y artivez pas.

ot exerdce comporte ceux difclis © garder s
main joites fouten s penchar et s ucher
I3 cuse Cos dificutésnen

‘mois. Remarguez sur le des- (

on avant o coms deuait W
Bretencie, Cet e s

it e deux foi: jambe

ot e svant, s ambe.
geuche e avant
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I otivier Lafay remercie :

Isabelle pour son suien
Stéphane Bonnet pout ses crliques constiucties.

Béatice Callonne, inésilhéapeute  Lyon,
dontles conalssances Iy ont perms o'afiner certains aspectsde o méthote.

Hortrand Cochet, igourcux e enthousiaste

L nombeus chercheurs ftoutes discpine corfondues)sans gui cete méthode n'aurt pas 6
possile, avec une mention spécile aus perseurs onstrutivisies ayant éussi une synthese riche
densegnemonts

Lo sportifs, athites et penscurs, ayant précidé. La diverst des conceptions, s apposions
théoriques sont source de céatité et de proges,

B Hervé Audouy remercie :

errand Cctet sms o et g aura pu i o e n Bt
i f e rends o aparepleto e ctang e g,

P, ekt Corentn: i sy, gars,mals sl toufours encaae

Ace bl et enthousiste et ginese

160 il de e ps v g tous s s f i

PR ——

Marn,Daptn, g, Noo e Enmanue por s corsdls e avis

Caetne et Adam pur et i e st o 3 s b

tutout et Alne, o 53 ptience ot onsuten qui condinenc Fadgatin.

e dedece travail  mes parents el mon peit e,

I Pour nous contacter :

nsite e exclshement consact  coteméthods et 3 e
Sivots suhatezobei so e, osr s quesors
R ——————
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Qu'est-ce que le Protéo-System ?

(@) Protée, diew de Fanciuite grecque, pousait changer de orme & voloné, Le Protéo-System
lcralement  ysteme.de Protée) est danc un outl permetiant de modfer aisément votre
apparence. Les performances athétiques et la santé samélioeront simultanément.
Vous llez vous métamorphoser apidement grice 3 une méthore originale et novatice qu
sait exploite Fextaordinaite plastiité du corps humain.

Quinze années de recherches et d'expérimentations ont été nécessaires & [élaboration de.
cette méthode. Lauteur avoulu au départse liberer des contraintes liees 3 la musculation
avec halteres et machines. Par la suite, au fur et 3 mesure de ses recherches, i et rendu
compte quil était en train dfinuenter une méthode permettant de se muscler plus rapi-
Gement quavec les methodes de musculation dlassiques, en s‘entrainent beaucoup moins.

Le Protéo-system est facile & comprendre tout en étant précis. Il est progressif de
fagon génerale et pourtant adaptable a tous les pratiquants quels que sofent leurs
objectifs. Les exercices sont simples a réaliser. Les progrés sont immediats.

Cest une methade utlisant uniquement I poid du corps comme ésisance. Vous pouvez donc
vous entrainer ot vous voulez, quand vous voulez. Pas besoin dhaltéres et de ban.
Inuilede faire 1a queue aux heures de pointe, devant les machines, dans une salle de.
musculation. Le Protéo-System conjugue effcacité et liberte.

Les entrainements sont courts et peu nombreux. Un pratiquant cherchant uniquement
se remetice en forme ou & entretenir son corps passers environ deux 3 trois heures par
semaine & sfentrainer. Endurance et souplesse comprises. En s'entrainant seulement
trois heures par semaine en musculation, ceux qui recherchent un muscle puissamment
developps feront plus de progrés que sl 'entrainaient six 4 huit houres dans une salle.

Le Protéo-System est consttué de trois prograrmimes dont les cortenus agissent en synergie.

3) npugonme d s dont Fenainement progesi, tlement ni
e a0 onde pemet oben 6 s viment xraonies

amme dendurance

R —
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Allongé sur le sol, saisissez
votre genou droit & deux

mains et tirez-le vers la poitrine,
tout en gardant la jambe gauche
tendue. Faites ensuite

de méme avec le
genou gauche (ambe
droite tendue).

[ rene = posiion indiquée par e dessin.

S'agit de vous pencher vers Favant en vous

servant de vos mains pour progresser le long de votre

jambe. Uobjectf est de parvenir  saisir Ia plante de

Vs pieds en posant votre portrine sur votre cuisse
tendue. Vous devrez ensuite faire de méme en ten
dant la jambe gauche et en pliant fa jambe droite.

Cet exercice est une variante de Texercie précédent
Les objectfs sont donc les memes. Cependant, vous

pouvez également sentir un étirement de la hanche située du

oté de la jambe pliée. Pour accentuer cet eti-

rement, il suffit de pousser I jambe plice

davantage en ariere.

—

ous étes debout,les jambes légerement pliées. Penchez-
Vous en avant et essayer de toucher le sol avec Ia pointe
des doigs.

S vous e assez souple tentez e poser a paume des mains 3 plat. S vous étes
iop e Tassez-vous pencre ranqulement, Yous pouver progressr pus ite
en agissan sinsi - pez sufisamment o jambs afinde pouveir posr es
mes a1 sol. Pus tender e ambes doucement en gardart es

Pares au 5o, Vous devez sentr Etement dans e bas du

s et Farére descusses,
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Ass au s, tendez la jombe Commences par vous mettre &

drote, plez a ambe gauche ot quatre pates. Tournez ensui-
venez caler votre pied geuche contre  te vos poignets afin que vos doigts
Votre geriou it Placez votre couds  Soient pointés vers vos genous. Puis,
droit conte votre enou gauche, Entour.  reculez votre bassin en pliant les jom-
oot vont b ates poser vetea main  bes. Vous ressentirez |<étirement dans

les avant-bras.

gauche derrire vous, sans aller trop foin.

A I couce dof, effctuez i presson sur e
u gaucre, oire buste reste immubil, Vous
devee sent et dans e fesier rofond
(e supéree de o cue), Inverez cosuie
positon e gardant la jambe gauche lexdue ot
e plant a ambe o, Ce sera e couds gau-
che uiviendrase plcer contre e genou o

Appuyez votre coude droit sur
votre cuisse. Saisissez le dessus
de volre main droite avec votre main
gauche. Exercez une pression modérée
avec la main gauche afin de per-
mettre au poignet droit de se plier
davantage. De la méme facon, en
inversant les positions, exercez
ensuite le poignet gauche. Avec e
temps, vos doigts se rapprocheront
de plus en plus de vos avant-bras.
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1 souriess

I Pourquoi se préoccuper de la souplesse ?

Parce quil vaut mieux étre trés souple et peu musclé que trés musclé et peu souple. Vos
muscles doivent étre assez longs pour que vos articulations pulssent jouer sans s user trop
rapidement, Vs vertebres doivent &tre asse éloignées les unes des autres afin d'eviter
urelles ne stusent, qu'elles ne soient atteintes par larthrose ou qu'elles ne se soudent
entre elles i vous étes pas assez souple, vos vertebres, trop proches, pourront étre vic-
times de hernies discales. Ce ne sont que quelques dangers induits par e manque de sou-
plesse, mais leur seule évocation devrait vous amener & réfléchir. i vous musdlez un corps
sans Fassouplir vous allez au-devant de douleurs handicapantes et de regrets désespéres.
La pratique de la musculation est susceptible de nous causer de sérieux désagréments s
nous négligeons noire souplesse. Les tensions existentielles seront accentuées.

Prenons 'exemple d'un pratiquant aux reins cambres et aux épaules trop hautes. Ces
caracteristiques physiques sont assez communes. I est obsédé par le désir de déve-
lopper sa musculature et se moque de la souplesse de son corps.

) Les muscls d cos déjs tonioues e accourds par Is cambrure seront daventage raccour
st douloureus.Lesversbres, 1op proches, susctront de nombreuses blesures Les hane
ches, 3 la mobilté éduiteper la radecr i dos, Suseront plus failement, Le bassi, ride
el contracturé, empéclera une bome circulation d Fenergie sexuslle

Lo tensions du bas s dos entraneront des tnsions dans o thorax e s cevicales. Cest un
peu comme s vous comprimiez excesivemert n ressort - clomne vertebale et e resort.
Le rane se approche ains cu sacrum puisque a fonguear de facolonne vertebrale dimince.
Les douleurs 3 a uque sinstalleront dégenérant parfos en arhros e heies cencals. Le
pratiauant sexa sgelment plu petit puisque [ espace entre ses vertibres aua diminue

@

Les Gpaues rop hautes Favorisent s conlactures erveusesdes musces Uapezes,Ces
sons ajoutentaux ensions causées par I rideur de (4 ugue. L thoras fe diaphragme)
et a nuque seront cautant pls contrcturés que e pratiguant aura sbi divers Vaumats-
mes (chagin, Uahisons, pertes...) 'l 'aura pas su grer.

A plus ou moins long terme,le pratiquant s sentira fatigue, déprime. Les contractures ner-
veuses accentuées par la musculation ne s évacuent plus Le corps est raide en permanence.
Les muscles et fesartiulations deviennent douloureux.Le mange d'énergie est flagrant car
influx nerves: est blogué ou ralenti par les contractures. Le pratiquant devient de moins
en moins entreprenant, réservant e peu d'énergie qu'il i feste pour son obsession  le mus:
. Dans certains cas, il peut souffir de problémes t'élocution et de confusion menale.
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1a base des transformations de votre corps. Vous devez éviter fes régimes trop faibles en
calories et déséquilibres, Fexcés d'entrainement et Faccumulation de stress. Sinon le &5
teme hormanal en patira et vous vieillrez plus vite sans parvenir a changer votre corps.

Lorsque vous et pas soupl, comme nows avons vy, vos artiulations vous font soufi,
vos muscesrides e p irigués vous fon: soufi vous vous sentez plus facllement dépri
mé. Cs ituaions e siess e cumulent et saurent votr systeme nenvu ' nfomations
négatives. La concuson estsimple : eut-on vaimen prendee. du muscle et perde son ras
uand on ressent en permanenice un mal&re qu nows intibe ?

ercez vore souplesse | i vous étes requlier vous progresseres trés rapidement. En deux
mols,vous constaterez une trés nette amelioration de votre souplesse qui i de pair avec
le développement harmonieux de votre musculature. Si vous pratiquez un sport, vous
serez non seulement plus fort et plus rapide, mais aussi mieux coordonné, plus habile,
moins sujet aux blessures. Vous récupérerey aisément, Des mouverents puisants (mus-
culation), amples et rapides (souplesse) sont toujours un avantage. La souplesse vous per-
met de mieux utilser votre force en étant plus rapide. Un muscle souple favorise la rans-
mission de Finflux nerveux et donc la rapidité.

(@) Lisez atetivement s descriptions des exercices i vont sivre avant de commencer vos éie-
mens. Regardesben e dessin et tuie L osin de hage patec crps. Concnteevous
surla partequ st e fin eviter tout<oup o fo mocwement i pourat engendrer
e blssre. sy pas d e s éapes encherchant atencee absoumert s ojc-
s . L souplese et pogressvement, comme o vaume musclsie: Cherhez donc
distiguer a douleur qui vous e & prcgeser e celle e e provoguer e lessres

La respiration est également trés importante. Elle doit étre ample et profonde.
Remplissez vos poumons, dilatez votre poitrine. Il ne s'agit pas dinspirer rapidement
en gonflant la poitrine. Uinspiration doit durer, comme Iexpiration, et vous ne devez
jamais retenir votre souffle : ne bloguez pas volre respiration | Imaginez aue I'air
Inspiré emplit vatre poitrine et votre ventre, évitez de respirer avec seulement Ia par-
e supérieure du buste. Bien sir, vos pourons ne descendent pas dans votre abdo-
men jusqu'aux hanches, mais lorsque vous inspirez, il faut faire comme si C'était rai

> Si Fon veut progresser apidemen, 1 faut teir une posion 30 secondes & 1 minute
lorsque Fetrement desient desognéable. Dans es conditions, entrnemen e I soupls-
s dewait dure envion 1 heure,

> Sivous ave e temps,Echaufie-sous avant chacue séance e muscaion ave quelues xer-
it pour e eut e il s o o, e o reste s excrcces sscuplsement aprs
iasance e muscubtion, Les ours sans musclatin, s b shance d estements dans Fodre.
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Le pratiquant verra sa déprime s'accentuer car il e progressera plus. Los muscles, pour
se développer, ant besoin d'étre contractes vigoureusement et c'est nflux nerveux qui
permet certe contraction. La faiblesse de Influx nerveux, due aux contractures, condam-
e toute progression. En outre, un muscle raide, court et contracturé se développe dif-
ficllement  cause des problémes circulatoires quil rencontre. Le sang circule mal
puisque les vaisseaux sont comprimés et l ne peut apporter les éléments nutritifs néces-
saires au developpement. Les déchets issus du métabolisme sont peu ou pas éliminés.
toujours 3 cause de celte dirculation deficiente. L6 musde, 3u leu de sépanau, sasphysie.

Ce pratiquant, és mativé por se muscler, va en concevoir un dépit extréme. Il risque.
de renforcer son attitude en Sentrainant davantage. Le manque de résultat peut
déprimer la personne au point de perturber sérieusement son équilibre mental.
Lentrainement devient une obsession de tous les instants, envahissant I'espace réser-
Vé & Famous, au travail, aux relations amicales, sociales, famililes. L'univers de ce pra-
iquant devient de plus en plus étriqué. Le désir o'avoir des muscles, aussilegitime que
1a plupart des désirs humains, a conduit, par ignorance, 4 a maladie mentale.

(5) e talens st somr e peut prre caicaturalPouran, e gene e saion extéme
it o négiges s v soupese 1 Vousseres & b s ralémes i vimment
e v t vous progresserez lus it U msce souple et déterda e s enr
et upens mioot it 5 crossance ugrtrcpidment. Vous ez s us-
l tiendans vt pe, o for pou e foce au i de v Les mscks
ouplssont s s sl g, ce o un sculre et

Lobtention de la souplesse est également un préalable s fon souhaite mincr Le muscle doit
Pouveir puiser dens les graisses [‘énergie dont il a besoin, afin d'en diminuer les réser-
ves. I faut donc de bons échanges entre a graisse et le muscle. Une bonne circulation
est indispensable pour éliminer les déchets, soulager e coeur et apporter s ¢léments
nutriifs issus de la digestion. Tout ceci se déroule plus aisément lorsque nous posse-
dons des muscles longs. Les muscles courts et raides connalssent une mauvaise circu-
fation interne, ce qui ne favorise pas les échanges avec la graisse.

Lenergie nerveuse circule diffiilement, on se fatigue donc plus vite & Fent:
Cetie fatigue risque de saturer le systeme nerveux épuiss, et d'avoir des répercussions
sur le systeme hormonal. Vous devez savoir quun systéme hormonal équilibré est
necessaire pour mincir comme pour développer sa musculature. Vos hormones sont &
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28 exencices

> AUDOMINAUX > SOUPLESSE DE 1A COLONNE VERTEBRALE

Allongez-vous sur un tapis
sol.5i vous 'en avez pas, gl
sezsous vos épaules et votre téte.
une serviette pliée. Ramenez vos
jambes, presquo tenducs, au
dessus de votre ventre, vos reins
ont plagués au sol. £ gardant
les jambes presque tendues (ou
tendues), enroulez votre colon-
ne vertebrale pour faire passer
o5 pieds par-dessus votre téte,

&5 soupe, os iecs pour-
oot toucer o sl dorér v 1t Kot i s

St
Sl s creusen, C e o o e e gt rompa Pt
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5 0BLIQUES > ABDOMINAUX

Tenezvous asss, les pieds
posés & plat sur fe sol, les jam-
bes piides. Placez un manche &
balai epaules.
vos pieds
us un support ; un radiateur,
par exemple, Effectuer des rota-
tions 4 droite et 3 gauche en
allant le plus loin possible mais
<ans forcer pour ne pas blesser
votre colonnie vertebrale. Ne blo-
quez pas votre respiration, mis
ré tout e temps

Cobject st datene progrssivener
nedute de s minuzs sns
dant o s voustumez e pus
3 gaucre puis ot pus 3 e

105 fsses e bugent .

w

wroRTANT L
o el g, vus paende i 7
s s 3ot v e v
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Vous pouvez également faire cet exercice asis sur une chaise ou un fauteul. Evitez
alors de creuser vos reins pour vous donner Fillusion que votre ventre se gonfle davan-
tage. Pour bien faire, il faudrait un minimum de dix minutes de ce travail (inspiration
plus expiration) 3 la fin de chaque séance de musculation, juste aprés le travail de
votre souplesse. Cela vous relaxera et facilitera a récupération.

Lorsque vous serez suffisamment entrainé, vous pourrez tenir deux minutes (ou plus)
Tors de chaque expiration en souflant lentement gréce 4 un contréle accru des mus-
cles assistant votre respiration.

I[N utilité du carnet d’entrainement

Afin do suivre 'éuolution de vos entrainements et de constater vos progrés, il est
indispensable de tenir un camet au jour le jour. En effet, sans camet, vous ne pourrez
Jamais vous souvenr des performances réalisées.

Comment ae  Procurez vous un cahir ou un camet de tall moyenne.En haut de s page,
notez a data. Enuit,notez chaque exercce ffectué et e nombre e répéions rélsies,
Notez galement vote forme, vos sentiments, vos analyses des progrs réalés ec. De
semaine en semaine, cos notes prendront lur sen, Vous comprendeez iew es téactons
de votre corps. Vous saure i s devez passer au niveau sufant ou poursuive
nement du iveau en cours.

3) Chague moisprenez desphoro deuore prysaue De foce, e cos,deprof, bicgs contac
s, Prenez ne pemice e de pTos avant e e commencer vt enzaiemet

(3) Prene egaement v mercurtons Tour e poitine (s gl e s, i de
tall, e ot de s s o debras conict

@ puerions

Ainsi, de mois en mois, vous pourrez constater vos progrés par I'évolution des men
surations, de votre aspect et de votre poids. Dans quatre ou cing mois, vous serez hev:
reux d'avoir des photos souvenirs de vos débuts que vous pourrez montrer a ceux qui
nosent pas encare sy mettre,
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> MUSCLES DE LA TAILLE > SOUPLESSE DE LA COLONNE VERTEBRALE

Couché sur e sol, vous faites
Tessuie-glace pendant trols minu
tes avec les jambes presque ten-
dues, Ne bloguez pas vore respira
o, inspirez et expirez autant de.
fols que nécessaice lors de chaque
répétition, Ne creusez jamas vos
reins 1 Pour cela,

er fe bassin vers votre tate (vos
fessas ne touchent pas le sal).
Veilez & ne pas creuser fesreins en
escendant de chaque coté.

0 8, vos e paniencen s  dos
candre s bas. Ne focea sutout s |
e e temps cla iendra tout s
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= TRICEPS
> PECTORAUX (PARTIE CENTRALE)
- EpauLES

Pompes trés serrées, mains
sur un support de 20 centimatres
enviran et pieds sur un support de.
45 centimetres (une chaise). Pliez
les bras en inspirant pour aller tou-
cher e support avec le haut de la
poltrine, tendez-les pour remonter
en soufflant, Vécart entre les
mains doit &tre de 15 centimetres
maximum. Le corps doit rester
droit pendant e mouvement.

E e — weora
e s A e it s
vt 1
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> PECTORAUX (PARTIE BASSE)

Méme principe que pour
A7. Cependant, vos pieds sont
posés au sol.
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> EPAULES > PECTORAUX > TRICEPS

Méme positionnement que
A7. Cependant, vous devez faire
ici un mouvement circulaire au
lieu de descendre bien droit, Ce
mouvement ciculaire se fat dans
e sens inverse de colui de A10.

Imaginez quo vos dpasles sont un ase
autour duguel tourme vote o, Dans e

mime temps, vous mente et descendez
vous écissen et tendes ks brs),
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> EPAULES > PECTORAUX > TRICEPS

Méme positionnement que

A7. Cependant, vous devez i

faire un mouvement circulaire au
lieu de descendre bien droit.

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

 SOUPLESSE DE (A COLONNE VERTEBRALE

Afin de progre:

il faut éuiter de garder le

immobile. Lorsque vous étes 4 'éta-

pe 3, ramenez le menton vers a poi-

ine sans forcer, puis lasse? le redes-

cendre. Recommence plusicurs fols
enchainement tant que vous res- N

tez e haut. Cela vous permetira 2 S

darguer plus facilement le haut du

dos tout en tendant les bras

technique perfaite consiste 4 se

concenrer :sur (étirement de 1a por

tion de colonne vertébrale située

entre les omoplat suverture

du thorax et sur e mouvement de \ e )

balancier régulier du cou, Genous et

pieds doivent étre paraléles. WPORTANTL

chssont e e plouerospaures
A QUEL WOMENT REALISER CET EXERCKE el gt
Sl v e i 3 e s
el soupese G amelera? sl ke e ey
T g i Psleton s c G e i e
ol oot s 231 4 3
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Exercice B.

£n appui sur deux Barres ou
deux montants paralefes,fai
tes une flexion des bras sans
que vos pieds touchert o sol.
Pliez les jambes i nécessaire

51vous 'avezpas e bares paralé-
5, vous pounez s des chases
Tout atre mostant dont o fau
vt o ete denvron un mate. 1
fac qu e soit sz aut alin e
gencue ne ouchent s e s
quand vous e en oo complre
v s chases (u s .
tas)dot e evion 63 crtine
s fast msprer dans o flexon
{en descendant] et soufls dans o
tension (a marie)

) n evrie, cing versios,

1 nc s has, st o pls e Vo
oz rpibment vt e Rz it
e s poss s e o ot
¢ cnor e v e, Vs B ol s
s O hese e s o
metor de el B perdntdsarncs

2. oo bt e o, s s
et bt

3+ o s Ut il bis e vt

4Dk ol o i ot e e
55 s e e S e o 5t
i et e T cob b e nul-
e o s G Ut e oty

o e s vous R g 1
Jp—s

WoUBIEZPAS |
et s st nposie el s
o St e

it s sty e 5
D S e O et
T b o s e 171
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> PECTORAUX (PARTIE CENTRALE) > TRICEPS > EPAULES.

Utilisez daux chaises (ou
deux supports denviron 45 cen-
timetres do haut) et un meublk

dun métre 4 un metre dix.
Placez les chaises cote & cot

Lecart entre les mains est de 40
centimétres. Gardez le corps
droit. Inspirez en descendant,
soufflez en remontant.

WRORTANT |
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> PECTORAUX (PARTIF LATERALE HAUTE) > EPAULES > THICEPS

Bras tendus en appui sur les
bares. paralleles, ou sur deux
chaises (voir description de ['exer-
cice B),descendez pour vous arré:
ter & la moitié du mouvement,
puis remontez en tendant les
bras, Lorsque vous &tes 3 la moi-

& du mouvement, vos bras sont
paralleles au sol. Inspirez en des- weORTANT |

P —— Ot il st b e 31 1 e
e A
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> MUSCLES DE LA TAILLE > SOUPLESSE DE LA COLONNE VERTEBRALE

Debout ou asis sur un suppor: suffisamment
{chaise), vous tenez un manche  balai ou

un quelconque baton derriere vos epaules,
Effectucz, lentement, une rotation vers Iz droite
puis une rotation vers la gauche. Recommencez.

coomne yetbrle DEs que v

e checher s lleps i Avee

et vous ez alle e pls en pls i dans s i
o do cpaités oatoies v colne, 1123
“ant faler onoment n entant ogéroment vote vente L
e, ot  gauche,doi e el sans paiss.

J

WRORTANT{
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20 exscices

= MoLLETs

Debout sur une cale dfau moins quinze cent
metres de haut, vous les en appui su unseul pied.
Pour maintenir votre équilibre, appuyez-vous
dune main, et du bout des doigts, contre un mur
ouun meuble. 'agitde descendire e plus bas po
sible en étrant bien le moliet et de remonter po

fini sur la pointe du pied. Tout a 3 la seule forc
dumollet. Allez lentement afin de bien sentir It
rement complet et la contraction compléte.
Exercez le mollet droit, puis e mollet gauche,
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Exercice C.

Prenez la barre 3 pleines
mains. La distance entre
vos mains correspond (5
peu ores) 3 la largeur des
épales. La paume de la
main est toumee vers
votre visage. Susperidez
vous, les bras tendus
Inspirez. En soufflant,
montez votre menton au-
dessus de la barre,
Inspirez en descendant,
souffiez en remontant.

e tendezpas o e couen e
1o 2l de s bcoument e
s e la bame
et e, vous
scuriee de vous bser, f vaut
ieus o pas i une répéton
ot aue
a1 e bl s ol

PORTANT ¢
v ez ps de bare
e s powet o

J

o Contes I ey s
o £ i e >

o Yor gl 1 v gunce
s e e o
freteraitd
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> SOUPLESSE DE LA COLONNE VERTEBRALE.

PREMERE ETAPE e
sl L
g a o
g i,

Cet exereice est fondamental. Il assouplit

votre colonne,libre vos épales et votre nuque

et ounre votre thorax. Il faut étre déjs suffisam DEUHRME ETAPE s s
tfort et souple pour espérer fe réalser cor- et ies Fncrs s e e &

reientes el b et e

tront du temps & exécuter correctement ct o
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IMPORTANT : vous devez e 1 suite dos explications et insgeno ook e
Page 214 avant de pratiquer cet exercice. e ot ot s pralls.






index-151_1.jpg
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mme référence la
demic 1 (grande ilus-
ration page 150). A ce momert,
vos bras sont paralléles au sol. Une
épétition de B2 consiste a descen-
dre un peu en desous de la paral-
Iéle ot remonter un peu au-des-
sus sans tendre fes bras. I ne faut
Jomais descencre & fond i remon

ter completement.

WPORTANT 1
o Al s i sl
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Ls meilleureposition
allonge sur un tapis de gym-
nastique avec un coussin épais
sous les cbtes. Le bras est dans
Ie prolongement du corp

Vous pouvez aussi essayer sur
un banc, un lit ou en utiisant
deux chaises (mettez des
coussins pou le confort),
us s llong sur e 16 ot
toumez fa téte vers s gauch,
Al Ie ols loin
orcr exogérs

PRINGPE OE TRAVAL

us blesser, A

ment 2u Fsue
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vous
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diy

vous appecher do
ars jamals forcr o o
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et 0t fusa's e un tour
et | Aussi,sopez dou ave et par-
i de v corps. Wexagéren famls |
En descendant, [
dote.Pus recommencer.
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i, une séce alongé or le cite
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Reprenez lo descriptif de
Fexercice Al Idi la distance
séparant vos mains correspond a

la largeur de vos epaul

contrairement a AT o la distan-

co st plus importante
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Allongez-vous sur le coté, de

préfarence sur un tapis. Sans a-
coups, ni lan, décollez le buste.
du sol. Montez le plus haut possi-
ble 3 chague répétition.
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== 110 EXERCICES SANS MATERIEL

Un entrainement

des programmes

) Eliminer

Vo s excedentaires

3) Développer vos muscie:

(3 Améliorer
o performances athi
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bas. Evitez les respirations courtes et rapides. Le rythme lent vous apporte le contré-
Ie total, e calme dans I'effort, le punch.

A Ne négligez pas la respiration !

pensez toujours a respirer profondément lorsque vous vous entrainez. Ne bloguez pas
ctre respration. En nspirant profondément, vous aurez plus d force e cela vous
aidera  développer vtre thorax.

Lorsque Fexercice devient diffcile (en fin de série ou lors d'une série courte), vous
devez inspirer différemment ; inspirez profondément et bloquez votre respiration le
temps de faire I'effort puis soufflez lorsque le passage difficle est franchi en revenant
2 la position de depart. Par exemple, 3 Iexercice A1, vous nspirez profondément en
descendant, vous blogquez votre respiration sur le premier tiers de la remontee (1 ol
st le plus dur) puls vous soufflez ensuite longuement en tendant les bras

Pensez 3 e jamais bloquer votre resiation trop ongtemps.

) Lo blocage respiratoie doit toujours éxre Ie plus court possile.

=2 Travalllez votre diaphragme

Le diaphragme est un muscle situé entre le thorax et Fabdomen. Il est invisible
puisque interne et pourtant trés important car i joue un réle fondamental dans la
respiration. Loxygene, c'est I'énergie ! Vous pouvez rester quelques jours sans man-
ger, quelques heures sans boire, mais seulement quelques minutes sans respirer. Un
diaphragme court et contracté induit une géne respiratoire qui diminue vos perfor-
mances et accentue la fatique.

Evrce de ase: couchez voussur e dos.Vos genoux son léchis vos piedssont posés 4 plat
etvotre basdu cos st col au sol.Ispiez profoncément par e ez en gonflant votre ven

e pendant cing & i secones. Dxirez entement ave 1 bauehe (rente secondes ou plus)
en terant progresivement v veire Sofflez au maximum afn e chasse la toalte de
Vit Pour cel, vous desnez rentrer e ventre G plus possile n contractant vos abdominau,
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i T etk ot

sl s musces do buste
déraminations ont v el e e serbie b

il ot et s s

Jerices sont e
sbéte s it

ditinguet i s et b ek,
[ T A —"

Classement des exerices :
e qui sult sadresse uniquement aux catégories 1 et 2 deécites dans Iintroduction de cet
uvrage (page 10). En effe, s vous compte? utiiser les exercices suvants au gré de vos
besoins et de vos envies, lfaudra tenir compte de vos capacités physiques. Certains exerc
ces sont faciles  réalser, dautres sont beaucoup plus durs

Afin de permetre & chacun de sentrainer sans fisquer de so
blesser, Fateur a imaginé un systéme de classement des exer- | = 2= ({LLL
cices. Des repéres de niveau Yont vous pemmettre de CoNNat | mmemamem HALT HVEA
re immediatement le dearé de difficulté d'un exercice.

[

Noubliez jamais de vous échaulfe avant de commencer votre entrainement (voir page 21)

(5 Sivous s diutart, e s que s exercies morgués e b bl Lorscue s exencices
Vous paraitont o, essayez (orudemen) e exercies oy e ceu bares beues Avec
s e do L égulart vous panenz e s exercies marquésde e bares.

() Ventrainé: débute son entrainement par des exercices marqués de deux barres blewes et le

Tt ar des exercices marques d'une sule bare.

Le confirme débute son entrainement par des exercies marqués de (o' barres beues,
Continue avec des exerices marqués de deo barres leues et fint avec s exercces mar-
quts dune scule bare
Haut e :passez de quale bres (débot de votre entanement) 3 une see bare (fin
o vote enteineren)

‘Quel que soft ot nivea, prenez votre temps mais ne vous reposez jamais plus de deux.
minutes entre chacue série et enlre chague exercie (voir fa rubrique 3. pagefs). Lorsaue
vous chaisissez de réaliser Un excrcice correspondant a votre niveau, fales au moins deux
séries pour cet exercice s vous voulez progresser. Le maximum sora de cing séries par exer-
cice, Attende toujours dietre bien échauffé avant de forcer, quel que soit votre niveau !
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> TRAPLZES
> cou

Placez-vous en appui sur des barres paralléles (ou
des chaises assez hautes). Vos pieds ne doivent pas
toucher e sol. Hausser les épaules en inspirant (vos
epaules se rapt
épaules [e plus bas possible en expirant. Vous devez
sentivotre corps qui monts alors que vos épaules 'a-
baissent. Lobjectif est de descendre progressivement
Vs épaules de plus en plus bas. Si vos épaules sont
trop hautes, cet exercice vous aidera 3 es descendre.
et exercice doit étre réalisé lentement avec une
grande concentration et une respiration profond.
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[ ccercice 0. 2|

> EPAULES
S PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE)

b O T
Méme technique que pour
Q1, mafs cete fois Fexercice est ;i
fait au sol, sans aucun support.

wamaTE
S5 dans. I proongeme: du <o Gt
o e e ek
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rant, descende e plus bas. possidle
s exagérer pout ne pas vaus bles-
se. En soufflont, remont
s bras. Gardez e per
s droit e tendu, Les
e elaivement plates avec un

pour les s assez fome.
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> PECTORAUX > TRICEPS > EPAULES

Les main et s ledssont posés -
sol. o corpsente st ben ot et e
Lécartement ente s mainsestvion
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\
Allongez vous sur un banc ou [
sur une chaise, les piads au 5ol BT,
Descendez latéteen aiere, leplus  [EESRbSeirorvay NSRRI,
sl maimin el man o

bas possible, mais sans forcer pour e ol e oA e, 1€t

e pas blesser vos vertebres cerv- [N PRSIt
cales. Remontez la téte en poin- I
tant le menton vers la porrne. [ERCCFEAperAy o P

e en e e on. A L
e snsreseniaremonort [
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> PECTORAUX > EPAULES > TRICEPS

Les mains sont posées & plat sur
L chaises, Lécar ente les mains est
environ 2 fors la fargeur s apaules
L. pieds sont posés sur un support
{mesble, mus rebord de fentre, étagér,
espaller. ) situé & eniron 1 d so. Le
corps e tendu, bien oo, Ne amais
cambrer méme quand fexerice deient P vt
il | Inspirer e descendant e plus -

oL b maee S

s st Suflr o remonnt v [T P P ]
o' ce aue s bras sient s, e e
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> ABDOMINAUX

5 Jamives sont fléchies, os plecls
sont bien 3 plat sur e sol.En souf
flant, vous vous relever jusau's
aller_toucher vos cuisses. Vous
inspirez en redescendant. Inutile
e toucher le sol avec les Gpaules
(ne descendez pas 3 fond).

S debur, ot Pexecice e vous & J
desbras fcamme s vous rme). o
ous e capabl o e i srramont
s, crangez atechiue e pagant vos PN ——
mais derée a e, Coa oo Feset B e i s o e s ke |
e pis i, Fates amention 3 ne
famalsthe st I g uand vos
ez aux deribes répétions dune sére
Penses 4 bien renter vote el (ot e
temps aue dure a séie
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() Programme “Haut nveau» perormances athétiques eevees
tion pr semsine,tcs entraiements d'endurance.

of enrainemerts de muscul-

Entre ces s sxtrémes, e Protéo-System vous explique comment créer votre propre
programme en foncton e vos aspirations, de vosre motivation, de votre emploi du
temps. Vous deves tout 'abord définir votre objectf de départ - qufattendez-tous de
cette méthode? Voulervous minc,grosiretrouver I3 forme, éxe tés souple, v trés
fort  Etes-vous un etrate soucieu de préserver son ccaur out en renforcant modeére
‘ment ses muscles 7 Etes-vous un jeune homme désireux d'avoir une musculature puis-
sante et bien visible ? Etes-vous un sportif attaché uniquement aux performances ?

(5) Ol vle objc de dpat e st tencemet s capitessuvents
Mscuation: s bases fage 15] - Soupese pag 113)- Encrance fpage 129,

ant meme I finde votre Iecure, vous saurez ce que vous souler, xactement, e,

Ensute, rendez-vous au premier v de fentainement de musculaton,page 39

Quel quesolent votre objectf et votre age. vous deviendrez un athete complet. Apres seulement
deux mois de pratique réguliére, vous serez,  votre niveau, nettement plus fort, plus
muscié, plus souple et plus endurant g vos débuts. Ce qui veut dire que vous dispo-
serez d'une base athlétique solide pour pratiquer n'imparte quel sport.

Liéquation, pour le Protéo-System, se résume ainsi : une réusite rapide, avec un mini-
mum de contraintes. Cette réussite augmentera votre motivation et engendrera de
nombreuses satisfactians. Les effets induits seront non négligeables : plus dentrain et
drefficacite au travail comme dans la vie de tous les jours ; et une volonté renforcée.
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Vious étes allongé sur e dos, Vos
Jambes sont plices, vos pieds sont &
platsu lesol. En soufflnt, remontez
jusau'a toucher vos ambes.

Cependant, vous allez pendant fe
meuvement faire une rotationvers fa 14|
gauche afin que votre coude drort ||
vienne quasiment toucher le genou |
gauche. Vous redescendez en Inspi-

rant. Inutife de feire toucher le sol &

vos épaules. Remontez en souffant:

tout en remontant, vous
allezréaliser une rotation vers 2 droi-

e afin Qe Voire coude gauche vien-
e quasiment taucher Ie genou droft.

Pense & bin enr ot venr curant e
[t e ——

oo bras comnasivous e, Quendvoos LS

serz capable de o s epétuns (bt 3
hole, it & guche, e o oo [IIELLY
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Exercice A. Exercice A.

Méme technigue que pour Meme technique que pour
A3, Cependant, vos mains. A3 Cependant, vos mains
reposent sur un support reposent sur un support
situé 4 environ 35 centime- situe & environ 25 centime-
tres du sol. tres du sol.

Exercice A.

mains et vos pieds repo
sent sur deux supports de
méme hauteur (15 centimet-
res minimum). La technique
reste identiaue & celle utisée
pour A3. Vous pouvez faire
Vexercice au sol, mais dans ce.
cas descendez bien jusqua ce
Gue vot






index-203_1.jpg
oz 0

[ ccercice 0. |

> Epaules
= TwicERs
> PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE)

La technique est presque
identique 4 celle décrite pour
Q. Cependant uotre corps doft
étre e plus drot possible. Une des
jamibes est tendue dans e prolon-
gement du carps, Uautre jamée
t 5 conserver Féquilibre. Elle
part don sur le coté, prasque &
Fequerre duscorps. St cestlamain [N
droite qui est en appu sur e sup- oo e
12 jambe crorte qui est [RERNURUINURT BRI
jue dans fe prolorgement du s e o e s s

corps. Le support est d'environ 25 VaRANTE
o rlongement o s variage s 9

WRORTANT |

m de haut. Descendez toujours
le plus bas possible G e e i

s ot n i d o
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Vos mains, e appui sur un
support, sont distantes de 40

centimatres, Le support est haut

drenviron 45 centimetres. Ce

peut étre un tabouret, un cana-

Pé, un meuble, un banc. Vous

pouvez aussi, fout simplement,

mettre deux chaises cote 3 cte. RO R ey
En inspirant, descendez jusqu'a weORTANT e
ce que votre poitrine touche le e
support. En soufflant, revenez

au point de depart en tendant

s bras.
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> PECTORAUX (PARTIE LATERALE HAUTE)

Votre main droite (ou votre main gau-
‘st en appu sur une chaise. Vos arn-

s sont tendues et écartees, Vous étes sur

1a pointe des pieds. Vos pieds sont légére:

ment en arriére par rapport 3 vos hanches.

Vous fléchissez le bras en inspirant.

Descendez le plus bas possible. Remontez

en expirant, Forcez bien evec 'épale et le

bres, essayez pas de faclter e mouvement en

poussant vos fesses vers [arrere et en arrondis

sant fe dos. Concentrez-vous bien de fagon a ce

ue Fépaule et fe bras fassent tout fe travail
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Sivoussoufltez mincr £ un minimum d deux séances d endurance pet semane (en plus
e a masculation). Dix mintes par séance 2u début s uaus e pratiuiez use I aucun
Spor e e vous avez beaucoup de poids & percre, Quinze minutes {au debu pour ceux
i ot pas rop degras & prdre Tente minutes v e ésistance fable i cestun vlo
appartement oudes o, EL i méme dis minutes vnus semblent oo les premies fos
abnégez vave envlnerent |

3 ez avan et g efort o page 113).
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Une minute trente de repos.

E7 - deux séries par jambe. Une minute de repos entre chague
Deux minutes de repos entre chague jambe.
Lorsqldevient possile e e deu séies de it épéitons s
Taclement, i et possibl ce emplace 2 premére séie de E7 par une séie
e ealsée n utlisnt e e ot

2: dix repétitions
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XI" treizieme

Fréquence des entrainements -

Detix fois par semaine. De dex a trois jours de repos entre chaque séance.
ar exempl, e andi vous ates I séance 1 et e vendred, vous fites I éance 2.
s vous poutes e auss mardisamed, e, marciivended

Lentralnement du Trez e ve<u dure deux mos, ensuite, vous irez voir fa rubrigue
“Continuer 4 progresser” page 104

Contenu s séances

@) seance 1
E6 - tonir trois minutes au total

Une minute de repos.

F: cing séries. Vingt cing secondes de repos entre chague série
Sauter e plus haut possile, Cobjectilest cattindre e vingt rostiions par séie en sau
tant e plus en pls naut

Deu minutes trente de repos.

6. cing séries en alternance sans aucun repos entre chagque sérle
U sé, et un maximum de répéxtons a Hsui nmédiatement de
it épéttons cancenées 6. faut done répétercing fois cet enchel

Une minute trente de repos.
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Sl est noté quun exercice doit &tre exécuté @ un (yLme fapide, vous devrez metire.
oins de deux secondes pour faire une répétition. Lidéal étant de faire une répét-
tion en une seconde sans temps de repos en extension compléte.

Notez cependant que, la fatigue sinstallant, le rythme diminue naturellement en fin
e série. Vous aurez alors besoin d'un peu plus de repos lorsque vous serez en exten-
sion compléte (bras tendus). Par exemple : une série devant étre faite rapidement
autorise pas de temps de repos en extension compléte, Cependant, en fin de seri,
Vous serez parfois obligé de vous reposer de une 3 cing secondes en extension com-
pléte afin de reprendre votre souffle et continuer la série.

Un cas préis - vous fites, s rapidement, 12 répéiions & I premiér séie de Fexercice
8. Vous étes fatigué e incapable ce o une eiziéme répétion. Alors, bras tendus, en
appu, prenez e ne  ing secondes de repos.Uous verrez que vous pourte it une ek
me répétiton,Reposez-vous A ouveau el une e ing secondes 1 ods pourTe peut
e fire une quatorzéme répétiion. Continue tant que vous e pouses s el dépas
s cing secondes t repos e chague épETian. AT, wne serie qu aurait 40 nomale
men &b stoppée & 12 répéiions @ pu continuer pour atteindre 13,14, 15 ou 16 répét
oms. L, Cest odce & ces 2 ou 3 répEons supplémentires gue vous progresserez.

Sl estnoté que 'exercice doit &re exécuté 3 un rythmelent, voila comment proceder : effec-
tuez la “descente” du mouvement en cing 4 dix secondes et la "montée” le plus rapide.
ment posible, Lorsque vous constate? que vous ne pouvez plus freiner la descerte, accélé-
ez1e rythme afin de faire une ou piusieurs répétitions supplémentaires. Par exemple, pour
exécuter lexercice A1 3 un rythme len, descendez, a chague répdtition e plus bas possible
mais lentement (en cing a dix secondes) et remontez rapidement. Lorsque vous étes trop.
fatiqué pour teni ne serait-ce que cing secondes, accelérez le rythme jusqu'a ne plus pou-
voir vous relever. A, en fin de série, la descente et la montée doivert étre rapides.

‘Au début, vous ne serez pas assez fort pour faire beaucoup de répétitions en tenant dix
secondes 3 a descente. Auss il faudra commencer par faire des répetitions avec une "des-
cente” en cing secondes sans chercher 4 atteindre dix secondes. Puis, en devenant pro-
gressivement plus fort, vous pourrez allonger la durée de la descente de chaque répet-
tion. Lorsque le rythme est lent, vous devez adopter une respiration calme et profonde.
Imaginez Vair qui remplit non seulement votre poilrine mais ausi votre ventre, jusqu'en
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Exercice E.

it dans Ie cacre d'une
e auquel vous vous tene
avec les deux mains. La prise
est a o hauteur de a taill
Vous vous accrachez 3 peine
Ne serrez pas trop fort les
montants, prenezles plutot
du bout des doigts”. Si on
consdére que vous avez faltla
T ———
tre cuisse est parallele au
sol, alors i va fallir descendre.
encore. moins bas. N faites
quune petite flexion puis
remontez, la jambe tendue
Recommencez. nspirez en des-
cendant,souflez en remontant.

Exercez touiours une ambe compl
temest, pus aprés un tenps de
opos,eveces e, Le tems do
epos st entre I | de

Jombe gauche
Te bessin, Cette indcaon
st alable pour £, £1, 62,3
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> TRICEPS,

Vous avez besoin de deux
chatses. La main gatiche agrippe
le bord gauche d'une chaise. La
main droite agrippe le bord droit
de la méme chaise, Yos talons,
quasiment joints, repesent sur
Vautre. chaise. Les jambes sont
légérement pliées. Les chaises

sont alignées, face & face, distan- weoRTANI |
tes dlenviron un métre. Inspirez e

en pliantles bras afin de descend- o 1 S
e le plus bas possible. Tendez les

bras pour remonter en soufflant.
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> CUSSES > FEssiERs |

Reprenez la technique décrite
pour ET. Vous allez cette fois descen-

dre plus bas,le plus bas possible, puis

wous allez remonter jambe tendue.
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> CUISSES > FESSIERS.

WouBuEz pas |

o G e ot e ot e v
o, s ) o s
e v e Tk ek
@ aon pat v s 8 e
o o v e,

P ———

cadre dune
porte, vous vous tenez aux mon

tants, Jes mains a la havteur de la p—

taille. Ne serrez pas trop fort les o s st bt s poin
montants llsagiten effet de ne pas Dy Juy oA st
trop saider avecles bras quand vous B e ook
ot gt D e v ponhage o
e e 1 e e e
ant jusqua ce que votre cuise soit -
parallele au sol, puis remontez en o v e e
saufflant. Pliez Iégérement la jambe s et e v v g resson o
qui ne travaille pas en la levant ime e o o 5 e v o
devant vous afin qu'elle ne touche. et

pas e sollors de la lexion.
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= CUISSES = FESSIERS

Debout, les jambes bien écar-
tées. Plez la jambe dioite en gar-
dant Ia jambe gauche tendue.
Descendez le plus bas possible et
remontez en gardant la jambe
‘gauche tendue, Descender ensuite
en plant la jambe gauche et wRORTANT !

artant | jarhis| drite Senie e s ks ntemss s

e 6 T e e
puis remontez. Recommencez e s e ek s
(plez a jambe drite, puisla jambe. ot i s v

‘gauche, puis |a jambe droite. ).
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Exercice M.

fous étes allongé sur Ie ven:
e sur un support d'eniron
nt dix centimetres de ha
teur. Vos hanches dépassent
legerement du support. S
vous n'avez pas de support
assez haut, faites selon vos
[
exercice sera moins fficace
Vous pouses par exerple yous
un meuble solde or

5 pieds afn de es main

également pler ure cou
T placer entre
meubie pour daventage o

Descende: e sol, fes
mais collées & la nuque (ou
fes bras tendus) en souf-
flant, Remontez en inspi-
rant jusqua ce que votre
corps soit hor
el au sol. Recomment
également utlser un
nhauteur.  sufit
covouler plseuts senvetes (ou
mousse) autour de Ia pare
supéreare du wrelesu pour e e
i confortable. Concez ensutevos
chenls (ous une tadke sufsam:
ment lourde por cxemplel. Unie)
e peut s peser s vas
choules afn de veus matent.

WPORTANT L

e ot i et s e
s st a0 sl | e spar 1 bt
i 4o v, 4 e e

A A
et st
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Objectfs & ateindre rythme noma)

> 17 quatre séries de vingt-<ing répétitions, cest trés bien.
Quatre séries de rente, cest excellent.

>N, M cing séries de vingt.<ing pour chaque exercice, cest trés bien.
Cing séries de trente, Cst excellent.

>W: quatre série de vingl.ing, Quatre séries de rerte, Cest excellent.
1102, 12) - cinq séries de vingt-cing

517 vingt cing rép
Trois séries de vingt

fons & la premiere séri, clest trés bien.
inq, clest excellent.

B sixsérics de vinge.cing répétitons. Six séries de trente, Cest excelent

H

=18  trois séries de vingt cing en position *canfirmé"”

>3 rols séries de quinze.
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w f o

- CUISSES > FESSIERS

weoRTANT 1
o 5 e
i i

Reprenez la technigue décrite

Pl Sl B Seatess o dedes LA ————

cendre un peu plus bas que fa pos'- eyt om s i,
e s b et e s o

tion moyenne, maissans descendre. s e . b Gor pr

tout en bas, Ensute, vous remon-
tez sans tendre la jambe. Il faut
allr trés ite sans jamais vous rele- Dt s il et nci e

e

vt Complitathent Keivis = des- s o e
o tonpllehet (e e o e o 3

cendant, expirez en remontant. e s chun o o g
et it
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S PECTORAUX = EPAULES  TRICEPS

Vous etes en appui sur les
mains, le corps tendu, la pointe des
le s0l. La position de

mblable & celle d

‘A Cependant vous ne des

cendez pas tout drait. Vous allez, n

le poids de-
rement supporté par votre bras
droit. Cetre rotation vers la roite st
faite en méme temps que vous pl

e bras drolt. Vous soufflez en
remontant. (vous reprenez la pos-
ion de départ de I'exercice A). Puis
vousfaites cettefols une rotation sur

gauche tout en pliant e bras gau-
he. Vous sertez s poics du corps se
porter sur votre cété qauche.

WPORTANT L
o e i Gt s i el

e D e b s s s
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une série bras droit, puis une série bras gauche.

Une minste de repos
€7 - une série o ustrtion page 97

Ure minute de repos.

@2 : une séric bras droit, puis une série bras gauche

Trois minutes de repos.

M2 une série.

Une minute de repos.

15 : une serie.

Une minute trente de repos.

E5 ¢ ne faites que la jombe gauche.
Une minute de repos

Les temps de repos cntre 17, 8, I8, 3, A9, G4, A10, A7 en début de séance, aprés N) sont de
45 secondes. S ce temps de repos ne vous permet pas de soufiler suffisamment, prenez une
inute de repos. Peu & peu, ms aprés mois, vous devrez diminuer ces temps de repos por
revenir 3 45 secandes. Dans ce cas, diminuez vos lemps e repos de cing secondes tous les
mois, i possible. Vous pousez méme, Lrés progressivement, dimintier encore les temps de
repos, une ois atteint les 45 secondes et ne prendre que d0 scondes puis 35 secondes, e

K2 une série pousste 3 fond dans une pos-
tion permettant de faire au moins treize
répétitions et au plus vingt cing répéitions.

Une minute de repos.

U tenir trois minutes.

2: dix répéitions.
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> CUISSES > FESSIERS.

Tenez-vous debout,les pieds trés rapprochés

et paralleles. £n inspirant, pliez les jambes et
descendez e plus bas possible. Une fois en bas,
tenez deux secondes afin d'étirer les muscles puis
remontez. Faites cela pendant une minute (ne
comptez pas les répatitions). Ensuite, sans vous
arréter, écertez un peu les pieds, la pointe des

pieds étant orientée vers extérieur, Descendez en
inspirant, le_plus bas possible, en restant det
secondes n bas 3 chaque répétition, et remontez.

s auant de dtions e s i pendant s it Em
e s e 30 s e s vous e, fes e et
e e st tufurs s b s
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= osLiques

Vous étes couché sur o coté sur
n support d'un minimum de 40
m de hauaur. Si vot
moins haut, vous ne pourrez pas
descendre aussi bas que possble,
Faites cependant selon vos possibil-
4. Votre buste dépasse de ce sup-
port & partir des hanches. Faites
donc légerement déborder vos han

en inspi-
rant. Vous remontez e plus haut
possible en soufant.

A, e descendez s op s,
os iscles e temps e se dévelop-
Sassouplssan. Quad vous aurer

w4 08 mos e pratie, ous poun
tenter e descne de pis en plus 6. 51

riment vous 'avez aucune souton, ates
Tenecice au ol esrcce ).

L

y

o s i N3 e

s o, e
o) Vo s s b 1 e
s r e e o 55 el s st e
e i o k15
s o 1. s st s et
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> CUISSES > FESSIERS

Reprenez la technique de £4. Cette
fois il ‘agit de faire la jambe droite sans
siarréter, puis la jambe gauche. Peu 4 peu

ez atteindre une durée de trois
minutes sans pause e pliant uniguement

a jambe droite et en gardant la jambe
qauche tendue. Vous vous reposerez une

trente maximum. Ensuite vous
tiendrez trois minutes, en pliant, & chague
répetition, uniquement (3 jambe gauche
et en gardant |a jambe droite tendue,

L

fa
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> BAS 0U DS

. les jambes légérement plées,
penchez-vous en avant Jusqu'a ce que

votre buste soit parallele au sol. Remontez.

en gardant le dos droit. N'arrondisse? pas

Te dos ¢ Il vaut mioux fe cambrer legére-

ment plutot que de larrondi. Vos bras

sont tendus dans e prolongement du

buste. Inspirez en montant, souffiez en

descendant. Lorsque vous étes assez fort

pour réalisar facilement 50 répétitions 2 la

premiére série, adoptez le rythme lent \

{voir page 18). Vous devrez ajouter une
nirainte au rythme lent : lorsque votre

dos sera paralléle au sol, vous deviez

essajer de tenir assez longtemps dans Y
te position avant de remonter

Exempe i secordes pous descende i secondos en

postion Foszoniae (sars bougel, une seconde pour

emonter Peic  pett, vous deer sayer de et e

s én s glempsen s o horzntae. Lrsque

s rmonte, améce s s e dos st - WeORTANTE

e cambre s g vous peche en e s e e vou
i e e cav
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11 faut, de plus, regarder le corps humain en position debout, érigé, comme nous le
dessine Léonard de Vindi, avec un regard horizontal. Trés schématiguement : si les
muscles postéricurs sont courts, les muscles antérieurs sont longs (pour conserver o
izontalité du regard), ce qui donne un tempérament ouvert vers I'extérieur, jowal
Inversement, s los muscles antériours sont courts, les muscles postérieurs sont longs,

ce qui donne un tempérament introverti, renferme.

(3) Lo e s e pycnlogaes eagsent npemanee, P e v
e s deres e dasce e u chape. Soupese. e chsse s
I ol n gt s s 1 snt el arabis e n gt
et o uen S Cependat ok e s e e cops e comme
e et t,u e de e e, o e e coner, vt mieus ot o Fdr 4 itable
‘esquilbrs Un group musclaie il ne s velugpe pos s es s,

Les muscles sont comme une enveloppe ou une paroi qui subit les pressions internes
de nos systemes digestif et respiratoire, un peu  a facon d'un ballon de baudruche.
Un ban équilibre entre tous ces systémes permet au physique de s'spanouir. Ausi,
chaque pratiquant pourra préserver et améliorer sa sante il sentraine afin de deve-
nir un athlete complet en exercant non seulement ses muscles, mais également son
diaphragme, sa souplesse et son endurance,

Olivier Lafay m'a longuement expligué comment il a élaboré saméthode & partir d'une
synthése de recherches en psychologie. Ce ivre est idéalement construit pour maintenir
et accentuer la motivation en levant les obstacles 4 la progression. Si votre motivation
est présente ainsi que le deésir de compréhension de votre propre fonctionnement, vous
pourrez rapidement vous approprier cette méthode de musculation. Dans cet ouvrage,
chadue mot est pese soigneusement, aucune phrase n'est inutile ou incompréhensible.
Les exercices d'Olivir Lafay sont basés sur une réflexion et une pratique de longue date
etson désir de considérer le corps humain dans sa globalité rejoint completement notre
pratique de thérapeute.

Beatrice Callonnec-Guyon
Outeapithc





index-170_1.jpg
mw

el |

weoRTANT L
PR s b e

i e 1 e e
il i e o

st e méme prindoe que
pour 2. Cependant, vous coves

Tdvous posionner o  un mux

n descendant, vos maios ven- [

et Sappuyer une fracion ce [EC TR SRR

econde s e rut i de vos RSO

stabiliser. Remontez en forcant sur Vare an lgirerent pliée elle n2 ouche pas e sof.
isbeni Pt syselins ooy
I e sansvous senvi des bras
S isase il
e descendez pas complétercrr. [N Gmoean ser
Faites es 23 dumouerent o [EEE VRPN
et Vous dever descendre b [Ty et

avanse i e sl pusis ds s ot e
Vet a0 i, st e it 0 o
o oz s s

endessous de fa parafee (plus bas
que fa position basse de E1) mais o ot 8 o
sans pler completement la jambe. ortcin e ks e i

5L e it e e e, s i
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Exercice K.

us face @ un mur e
mains 3 une hauteur
drenviron un metre cinquante.
Mettezvous sur la pointe des
pieds et effectuez une flexion jus-
qua ce que votre e et uos
avantbras touchent le mur.
Revenez au point de départ. Si
Vous etes capable de faire quinze
répstitions (ou plus..) 3 la pre-
mire série, posez vos mains dix
centimetres plus bas lors de la
prochaine séance. Et ainsi de
suite...Des que vous devenez plus
1, descendez vos mains de dix
centimétres. Par contre, faites
toujours vos troi séries a la méme
hauteur, Ne donnez pas da-coups
i facilter le mouvement |

T ———
s e o et s
ot i n e -
s v o o b Er b g
e s s s g d e S
S d e s o i it o 15 1t
R o ot A,
o i rende e ps o Lo
25425 rgions o

el s e L s o
[ e ———————————
i ————]
it v k. 1 et e
S ——

L

SIXNVERUX DDNTRANENENT

- Dt e o i s v ks

it e b o s oot
s

o e v - b ki, s s
roctées Pz ghament s gene

i o i s s i n S
30
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o

Essayez enuite de faire 16 ou 17 épétitions & la deusieme série.Dés que vous étes capa-
b, pour 31, e i ols séries de inglng répétiions el une qualriee el e ingie-
me srie comprise entre 10 et 25 répétitons lor remplacez 1 par 42. D que vous s
capali, 3 1, de e tos séres 25 et un entre 10 et 25,remplacez alors 2 pr 1

Woublieps S vous Tl 25 répéiios  a premidre sérc, et que vous ées capable,
en el de fireau moins tois répetiions e plus en forgant. i vous fates 25 epétions
1 deuxibme séie el que vous voulez conlinuer & rogresse,optez pour ¢ rthme et
dem pour 3 toiseme, I quatiems etla cinguieme s attendez oujours o réaisé
25 rénéttions avant e passer au ythme lent). La premiere sére est par conte foujours
effectuée s un ythme ol

Deux minutes de repos.
€5 e fates que a jamibe drofte.
Une minute de repos.
V: tenir trois minutes sans pause.
Une minute de repos.

Kz : quatre séries. Une minute de repos entre chaque série.
Sivous avez alteint o uslrime ou s irquidme niva el qus vous voulez continuer & pro
s, optez pour e ytme ent dis qu'une séieateint 20 3 25 ripéions.

Une minute de repos.
K1 deux séries.
Une minute de repos.

K:une sére. Faites ot exercice maiis et pieds ausol (4as de support
sous es plck] et piez bien les bras pour descendre compiétement





index-16_1.jpg
X au'est-ce quune série 7
Une répétiion cestexécution complete un mowvernent,Par exempl, e répét
tion de Fexerice B (page 149) consste &

Se teni en agpui sur es bares paraléles (ou des chalses 0 Tout autre support.),
bras tendus. Cest e paint ce départ.

(5) uscentre el s sl en i s i

() Reveni u oint e déprt e expan, s fences,
Lorsqu tous aves s s 0 Etpes de comowiemert vous poes compter |

Une série, c'est la répétition de ce mouvement. Ainsi, une série de 8 signifie que 8 fois
vous pliez les bras pour descendre et que 8 fois vous revenez au point de départ. C'est
8 fois 1. i vous décidez de faire 8 pompes, <'est en fait que vous décidez de faire une.
série de 8 répétitions.

X Le repos

Le repos est une notion fondamentale. C'est pendant les jours de repos que vos mus-
cles se développent, d'ots Iimportance de bien les laiser récupérer.

Les temps de repos entre les séries et les exercices doivent aussi étre scrupuleusement
respectés. Vous devez avoir avec vous soit une montre affichant I'écoulement des
secondes, st un chronometre (cest mieux sil fait aussi compte & rebours)

il sttt que vous devesprndre ingcing seconces de reps et e s, espec
ez 1 consigne. Prenez tujours vingting secondes camplies de epos vant d reco
mence Pesercie. N recommencez s avot la in e ce temps de epos Nallongezpas
non plus e temps e s, Quared e s dereps st pus ong (une minre ente, dex
minutes.. ) procéds d s méme fagon,atendes tovjour i act e vt e e
tepos avant de recommencer,

Ne changez jamais la durée de vos temps de repos | Ces Lemps de repos ont été spe-
cialement étudiés afin de permettre une progression trés rapide tout en controlant
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Vous avez besoin dfune table,
dun bureeu (olide), dlune etagére

(7 04 dune barre fiée 5 n
ince ces pec, 3 ure ditance du
Spport (ourea, tale.) denvion
inmtre e, Salsez e sport
et extanes une flexon complete
s b, ot e tncant
I e Ne donnez s coups
oue recrter pls falement.
s o s ol 20k
oon o ar s e 3t e
Tt e 501 Bt o
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E7: quatre séries de la jambe droite avec une minute de repos entre chague seric.
Lorsue voos éussisser  aire 25 répétitions chaque sére faclement o que ous voulezpro
gressorcavantage,optez pout e rythme lent o rubiguesur e rythme page 1) Seules s
et premitnes sres dovet e cxécutes entcment e cans c cas, 7 st remplact par 2.

Deux minutes trente de repos.
- tenir trols minutes sans pause.
Une minute de repos.

W quatre séries en alternance. Mollet droit, mollet gauche, trente secondes de repos.
Pour maintenir votre équilae, appuyez-vous d une main, et u bout ds doigs,contre un
001 0 euble. Cec st une séie Répéter cet enchanement qatr fois. Faiostoufous
Te maximum e épétiions i vaus voler progresser i faut opter paur le rythme lent des
quune séie depasse 20 épéttons.

Une minute de repos,

W1 - cing series de chague en alternance (-

ML), Quinze secondes de repos entre,

chaque série. Ne forcez jamas dés la pre-

miere sric, forcez a partir de la dewxeme.
Vaus deses et 1 remiet éie quand

vous sentez que vous tes bientot proche g

votie maximum

Farexemple, vous pouvez fie, e frgent, 20
épetitons a a premiére séie do . Dans co
s, aritez vous 3 16 ou 17 répéiions.
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> TRICEPS

Cet exercice ressemble 3 K, mais la
positon des mains est ifférento s pals-
mes sant foumees vers vous et o vers e
s0l. Appuye les chases contre un mur fou
un anapé) afin d eviter quelles ne glisent,
Fonsez 3 placer e senvtte su chage chase
afn cue e mouwement. de rorarion e a are e
fesaime pas st aussi pssble e tmplace
Eare par e core o e sangle fxee ente
e arbres, Gl deu ., Dans ce

velez a e aue o cor ou l sangl soent. en
feurcore, & envion 45 an sl

= Uiluoion s porwe comment
i e s dce e
e ot s
e snce. e 4 prol eipir
e ot e s s o
T i gt e
comma cu et 3 et s
oot e o d o i
P A et o s e
STemgecor o o

—

fa ke prries s e
iyt iy e
e v o e
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S el

€2 maximum de répéritians, 45 secondes de repos
puis A9 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos.

Repetazct enchaemnent deu o v sres de €380 en o).

€4 maximum de répétitians, 45 secondes de repos
puis A10 : maximum de répetitions, 45 secondes de repos

Cet enchainement st fitquune fois (une seule séi)

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

et enchatnement 'est ot qufune fos (e sele série).

@4 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos
puis A7 : maximum de répétitions, deux minutes de repos.

Cetenchainement et alt e s (une svle i),
6 fates cet exercice pendant trois minutes sans pause
Une minute de repos.
€72 une séri. S vous voulez continuer 3 progresser,
ostezpourle e ent desqu'une serie ateint 25 repetitions.

Une minute de repos.
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Ilustation des iveaus dentrne
ment de K2 (5 pari du dewsiéme.
iveau). Vo détais page de gauche.

HCAPTULATE DS  NVEA ECSSTAN U OASE
e e el S
el e e Lo

s i, s s i do 20
328 o St g s i
BB e s o 5 i, <15
e oy Sy e ot S
s e s g 8

19
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Deux minutes de repos.

£7: quatre séries de la jambe gauche
avec une minute de repos entre chague série.

D2 que vous vous sentez capable de diminuer les temps de
pause, nhésitez pas. Alnsi, un temps de repos de deux minu-
tes peut étre diminue ot passer 3 une minute trente, puis une
iute...os séances seront ainsi plus courtes et vous gagne:
rez du souffle et de I'énergie. Ces réductions doivent cepen
ant étre trés progressives (trente secondes par mois et seu-
Terment i vous vous en sentez capable). Cherchez cependant
& atteindire vos objectfs avant de réduie les temps de repos.

@) séance2
Noubliez pas Féchauffement. Ajoutes dew a trois séries de 17
alternées avec deus 3 rois séries de B (8 3 10 répétitions & chague.
fois séparées par Une minute de repos) pour bien échauffer muscies
et articuletions, puis commencez la séance qui suit Vous pouvez
faire ces &chauffements supplémentaires entre e séries de N

N cing séries par c6é en alternance (coté droit, coté gauche, chté
droit..... Quinze secondes de repos entre chague série

Une minute de repos.
17 2 maximu de répétitions, 45 secondes de repos puis, B : max-
mum de répétitions, 45 secondes de repos.

et enchainement vautpour une see sére

Reépitez cet enchainement dew [ (ois séies de 178 e toue),
18 : maximum de répétitions, 45 secondes de repos puis B : max-
mum de répétitions, 45 secondes de repos.

Répétez cetenchainement deux o (tos séres e b

tou.
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K: quatre séres, Faites I'exercice en amplitude 1/2. Une minute de repos entre chague
série. Woubliez pas de surélever vos pieds en les plagant sur un support s vous arrivez
4 faire dix répéitions & la premidre soric

Une minute trente de repos.
R trois séies. Une minute de repos entre chaque série

Une minute trente de repos.

N deu séres par céte. Une minute de repos enire chague sére.
Une minute de repos.

N deux séries, Une minute de repos entre chague série.

3 seance 2
18 : quatre séries. Une minute trente de repos entre chaque série.
Une minute trente de repos.

3 six sérics. Vingt-<ing secondes de repos entre chague srie
Faites le maximum de répétitions possible dés 12 premiere série. Rythme rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

1 trois séries.
Vingting secondss de
repos entre chague série.

Quatre minutes
e repos.
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w Enreninemenr saosncenr

Vingt-cing secandes de repos.

310w i 31 est trop dur & faire)  deux séies espaces de vingtcing secondes
Vingt-ing secondes de repos.

o - deu séries. Vingt.cing secondes de repos entre chaque série

Vingecing secondes de repos,

7 deu séries, Vingt.cing secondes de repos entre chacue séie

Quatre minutes de repos.

3 trois séries. Une minute trente de repos entre chaque série.
Descendez bien  fond. Si vous réussssez a faire plus de douze répatitions, adoptez
Ie principe de progression habituslle : 1 4 la place de J.

Une minute trente de repos.

W deux séries.
Une minute de repos entre chague sérle.

Une minute trente de repos
K2 : deux séries.

Une minute de repos.

K1 £ une série.

Une minute de repos.
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> MILIEU DU DOS > BICEPS

Sautez pour démarrer le
mouvement en ayant le men-

ton au-dessus de la barre, En mroRTANT L

inspirant, descendez pour ne phodlbnddslinls

faire que la moitié du mouv
ment. En soufflant, remontez.

Quand vos brassont parales a0, cela
gnfc que vous avez it fa it

meuvenent (e’ mouvenent. compl
st 0. ous pouves alors semonter
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[ ccercie C. - | >

> MILIEU DU DOS > BICERS

Reprenez la technique util
sée pour C. Ne faites que les deux.
tiers du mouvement. Autrement
dit, vous descendez assez bas, fllrs?

weoeTANT
S o ez gt e
parces i

mais sans tendre les bras.
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> WILIEU DU DOS > BICEPS

'\

Reprenez a technique décrite
pour C1. Cete fois vous alez des
cendre un peu plus bas que 2 pos-
tion moyenne et remonter un peu
plus haut. Ne tendez pas les bras
en bas, ne montez pas le menton
audessus de la barre. Inspirez en

descendant, soufflez en remor
tant. Allez e plus vite posibi

wRORTANT |

o v s s o b e
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> EPAISSEUR DU DOS > BICEPS

Reprenez la technique et la
respiration expliquées pour C4,
Seulela postion des jambes change.

peut e replacé par C8.5
Vous avepas e matéil adqiat. Mais
et scuon ne devait £ que Empo-
i brcolez vous e sange et un
mital o puc ttachis & e table,proc
ez des eteau, v un moyen |
Fruter une des ik versions proposées
dns Pesercce G
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12 deux séries, Rythme normal. Une minute trente de repos entre
chaque série.

Une minute de repos.
E5 ¢ jambe gauche. Doux minutes seulement,
Une minute de repos.

€3 une série. Rythme lent
Méme principe de progression que pour I7 17 est remplacé par 12,
€3 sera remplacé par 0).

Une minute trente de repos.
- deux séries. Une minute trente de repos entre chaque série.
Une minuite de repos.

PIG : une série de P immeédiatement suivie dune seric de 6.
Faire tos foiscetenchainement.Une minutedo epos ente chague
enchalnement, Aueun repos enlre P e 6. Lorsque vous serez capa-
e defire 50 épétitons 3 P, remplaces el exercice por 0

Une minute de repos

13 deux séries. Une minute trente de repos entre chague série.
Régulierement, pour changer, remplacez une des deux séries de 13
par une série de 15

Une minute trente de repos.
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Exercice C.

) un exerc, e versions.

1wt s e g Pl e
o (e o ) e s v e
Lk s et e e o e

Vos jambes sont repliées ;vos picds, e s 2 v 1l G S o,

assez raporochés, sont sous vos fer. [RPSRGRARURIMY SRS WA

ses. Vos genou sont bien ecartes, NSNS

Vos paumes sont tourmnées vers vous. pitern

Vo deves toucher s barre avec o [RREACGUIUIpRS.
s de vos pecioraux. Vous dev PR ———————

cambrer e hat de votre dos en vous ool o

raporochant de Is bare sans ejetor K IR RS

Iatote en arie, S vouscraigrez de e o e o s e s

Vous cogner I tée en recescendant,

ou de licher a bare, placer au o oo

Eepinolallplon S oy eVt T 00 o s sl

Vécartement entre vos mains ost légére o)

ment fiieu 4 a largeur e vos épaules,
e donnes pas de coups de rems pous o
terplus aclment | Ispiez n descendan,
sosffezcn montant.

WOUBLIEZPAS !
et o st s e 80
ool et e
R e 6 s e
St v e o e
G o 5 o 1 700
5t ot sl 3 el
e g ot st o
s G4 o M §
o e e cits st v
o v g o e
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Une minute de repos.
K2 : une série.
Une minute de regos.

K trois series. Une minute de repos entre chaque série.
“Touvez a posiion vous permellant e feire de dix & vingt répéiions & Ia premiée st
Lampitude et de préirence, compiet. Cependant s vous n'auez pas  fair i epét
tions complétes main et pieds au s fates alors Fexercice en ampliue 12 Dés qne
rioateint vingt répétitions (aryude tomplat) adoptee |z ryhme lent.

Une minute de repos.

K5 - une série
Sivous éusise & fire 20 répeitions avec es jambesserrées, optez pour e ythme lent

() seance 2 (mardi et vendredi)
E5 - jambe droite. Deux minutes seulemen

Une minute de repos.
Faites ensuite trois series d'échauffement pour 7 avec une minute trente de repos
entre chaque. Peu de répétitions & chaque fois.
Une minute trente de repos.
17 une série. Rythme lent.
D5 que vous pouses faie 10 répéilons auec une adescentes en 5
secondes, emplacez 1 par 12 rythme let). D qus vous pouvez fare

ente 6 et 10 épéttons a 1z, relentisez le ryhme (10 sccondes 3 s
desconte au e de 5 secandes,
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Technique et respiration

identiques a C4, Seule la position

des mains change. Les paumes.
rrées vers [‘avant

On peut se s dlune ble o dun
ot pour it e exercis € uous -
pose i vesions qui ot velbles pour T
el postion des s doit changer,
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15 : rois séries. VingtLcing secondes de repos entre chaque série. Rythe rapide
Descencre & fond feas tencsl Remonter fusc toucher e suppar avec I paitie. Lo
masimum de épétiians oés la remire s

i vous faits plus e 15 epétiions & la premire srie en posion «debutants, adoptez
1a posiion sentaings.

1 vous faits plus de 15 epétiions b premitr séic en poston eentaints, adogrez a
posiion sconfime.

> En position econfimés, batte s poss bl vos recrds  chague séance. Dépassezlesquin-
22 épétions,fites-2n toujours plus, S vous parvenez & i 25 ripétions & wne i
optez pour e rythe et (seulement pour cete el

Vingt-cing secondes de repos,

€7 tros séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque sére.
Sivousfites plus e quinze épéttons €, remplacez e par G et s vous continucz 3 pro-
gresse pen 9. Dés ufune ére altent 20 épeiions, i faut lors & fare & un ryhme lent.

Vingt cing secondes de repos.

€a ¢, G8) : trois sres.
La logique de progression est identique A celle de €7

Quatre minutes de repos.
F: quatre séries. Vingt-cing secandes de repos. Bandir toujours plus haut.
Deux minutes de repos.

M: quatre séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque série.
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. EPAISSEUR DU DOS > BICE?s

Reprenez [z technique et la
respiration de C4. Placez vos pieds
sur une chaise (ou tout support
drenviron 45 centimetres de haue.

Cotemrice peut e emplac por Cs ot
ez pas e mténd kst Mais

souton e dvt e gue temporae i
levous unesangec n s (el ou
v atchés 3 une bl procurercus s
e Vowezun mogen | ez e des
33 s s Suaer e oA
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f traie

dJne méthode globale
pour un muscle sain

Le praticien de santé & une fonction essentiellement corrective : il est principalement
amené a réparer ou limiter les dégats causes au corps par les accidents, la pratique
Sportive mal menée ou I'usure o tomps. Son regard peut don 6tre utie lorsqu'l sagit
d'apporter un compiément d'information sur une méthode destinée & modifier e
fonctionnement et fapparence du corps.

La musculation peut apparaitre comme a finalité dos séances de Kindsithérapie, mais
e prend forme que sur un corps sain. S le corps est fatigué, douloureus ou en phase
inflammatoire, il refusera de se muscler Il est donc fondamental de savolr comment
se muscler,  quel moment et dans quel but, I est tout aussi fondamental d'étre guidé
par un entraineur competent lorsqu'on décide de transformer son corps.

Tout d'abord, l est essentiel de ne pas considerer le muscle seul. I 3 besoin des ago-
nistes et antagonistes, c'est-a-dire des muscles qui Fentourent et qui exécutent un
mouvement similaire au sien, et des muscles qui exécutent le mouvement inverse pour
le stabiliser dans son action. Les nombreux exercices présentés dans cette meéthode
permettent de répondre a cette nécesite.

L musculation e tésout s tos o problbmes du corps humaln. Un musde et soufrc
e vop travaller et fnr par perdre 53 capacie contactle | aut mieu i faie travaler
dans toute son amplitude au seis de 52 chafe musculire pour 'l arie & gagner en
force, en volume,en resistance o en endurance

En creant une méthode comportant des entrainements courts et peu nombreux,
Olivier Lafay a réussi & éviter les écuells rencontres habituellemen lorsqu'on cherche.
 exercer ses muscles. I a veillé & constituer de multples synergies autorisant I'émer-
gence de toutes les qualités nécessaires au muscle. La sauplesse corporelle doit étre
uniforme, cest-3-dire que Fon ne doit pas tolérer une grande laxlé des membres
inférieurs au détriment d'une raideur rachidienne. Iy aurait déséquilibre e le corps
humain ne sait donner e meilleur de lui-méme dans ces conditions.
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> EPAISSEUR
DU HAUT DU 005

Respiration identique & C4.
Position des jambes idertique 4 C5.
Position des mains identique 4 C7. Les
paumes sont tourées versFavant.

Onpeotse s e otk u dun bureou
pout e cot execice. v proposesix
versns qut st velables pou C8 ‘seul la
postion des mais doit cranger:
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Fréquence de lentrainemer
Vous devez rester quatre semaines au DoZEVE kaU.

Vous deve vous entrainer quatre fois par semaine. Si Cest wraiment impossible, allez
voir page 104 dans a rubrique “Continuer 4 progresser” ct isez attentiverent la des-
cription de 'entrainement du bouzu nvzas b5, Vous remplacerez alors entraine-
ment du pouztas kivesy par celul du DOUZEME NEAu s (qui ne comprend que deux 3
trois séances par semaine). Cet enfrainement durcra huit semaines (contrairement aux
quatre semaines du SouzEw: tveaL) puis vous irez au

Contenu des séances

3) seance 1(lundi et jeudi)

Trois séries de B2 pour s'échauffer avec une minute de repos 3 chague fois. Faites, 3
¢haque fois,dix ou quinze répetitions sans forcer.

B2 cing séries.
Ving-ing secondes de repos entre chague série. Le rythme et rapide.
He fats pas e masimurn de répéttons 3 a premicre série, Arétez-vous
quand Vexercice dovient. cifficl, Par contre ates e maximum de épes
tions dés la deuiame série. Pr oxemple i vous tes capable e fore 30
repétitons en furgant au maximum 3 I premiere sée il 'agira ic e <
téter 322 ou 25, ui,des a deieme sére,alez usqu's Futime répéttion.

5 vous éles capable de fare au moins 25 épdttons 3 8, alors remplacez
B par  ftes cing sries de B au e e cing sres de B2

> Dans c cas, adoptez e rythme lent pour e tros premitres sée. Fates
1o maximum de répétitons des la premiere sére L deus deribres séies
seront éalises <ot rapidement soit normalement au choi]

Vingt-cing secondes de repos.

A6 - cing séies. Vingt-cing secondes de repos entre chacue série. Ne pas
descendre et ne pas remonter & fond. Vous pourrez ainsi allr plus vite.
Cest e méme genve de technioue que cell de B2 Cest 1 pare miyenne
du mauvement i estfite. L ryhme est rapce. Vous eves fie e mai
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14 deux séries. Une minute trente de repos entre ces deux séries.

Doux minutes de repos.
15 : deux séries. Une minute trente de repos & chaaue fofs.
Deux minutes de repas.

16 trois séries. Une minute trente de repos a chaque fois

Deux minutes de repos.

£7: jambe draite. Deux minutes de repos. Jambe gauche.
Soixante secondes de repos entre chaque série.
A chaque séance,changez Forcre. Commencez par |a jambe drote lors de
1 premiere séance. Puis,lor de g seconds, commencez pa z ambe gau
che. B ains d suie. ol séies par e

Trois minutes de repos.
F: quatre séries. Vingt-cing secondes de repos entre chague série.

2: dix répétitions.

Le premier mois, vous devez faire Fentrainement tel quil vient d'étre décrit Le
deuxibme mois, vous allez effectuer le changement suivant : remplacez les quatre
séries de K parles deux séres de L. Remplace? les deu séries de L par es quatre séries
de K. Autrement dit,les quatre series de K se retrauxent en début de séance 1.
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Deux minutes de repos.
W quatre séries. vingt-<ing secondes de repos entre chaque serie.
Une minute trente de repos.

3 deu séries en descendant & fond. Rythme normal
Une minute trente de repos entre chaque série.
Svous e plus dequinz répétions a  remresé remplce? par ). Pt enceeFovcr-
i enore plos ificl, faitsfo suros poings (2, 1), ce qui vousfera encore ls progresse,

Une minute trente de repos
W deus séries par core. Une minute de repos entre chaque sére.

Deue minutes de repos.

1 une séie par bras. Une minute de repos entre le bras droit et le bres gauche
Une minute de repos.

2 une sérc par bras. Une minute de repos entre le bras droi et le bras gauche
Une minute trente de repos,

U tenir seulement deux minutes sans pause
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> EPAISSEUR
U HAUT DU DOS

Respiration identioue 3 4.
Posiion des Jambes identique 4 C6.
Position des mains dentique a C7. Les
paumes sont toumées vers avant

onpeut e seniedune bl o bureau
pour fe e e, Ca vous ropose ix
vesicns uf sentvaabls powt sl b
poston e mains dot changer.
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F Euremesr rocarine

mum derépottions s a premibre série. P contre 1 finde chaque séie, quand vous ne
pauvez presque plus vous relever,faits 3 nowwsau des répétSns complte, <e i vuus
peimella de souflerun peu en haut brastendus) et ' ajouter quelques répétitions

145 et fcl  ffe (ol de i repétiions o remidre i), empiacer e g A1
Lorse vous etes capatledefit au mois vingt epetians A2 (premiee sei] ¢t cue
ousstagnez. adopez un ythme fnt cng secondes pout descenel, Lorscue ke ytme
lent e vous ft pls progresser,eprenes un ryme aice: Progresseeains en aemant
fyme apdo cf me et Quan vous utes bienprogtessé vouspucre e -
e e (s secondes au e e cin sconses.Lorsque vous e souhaiteezpspr
essr, masselement enteteni e nveau aten, | fucva faie s deu o i premie-
e e unrthm lent et s de. o vois e & on e raid,

Vingt-cing secondes de repos,

A2 fsurles mains ou surfes poings) :deux séries, Vings.<ing secondies de repos entre chaque.
5 vous tes capable e fare a mois hui épétiions & a premire séi,réisez a s
tance entre vas mains. Aoptez un écartement correspondant 3 b argeur de vos Epauies,
puis, s que uous stagrez, repreney un écarerent pls important, Atemez ains les
Ecartements afin de progreser

Vingt-cing secondes de repos.
A7 : deux séries. Vingt-cing secondes de repos entre chague.
Vingtecing secondes de repos.

A8 : une serie. Descendre & fond. Rythme.
normal. Le maximum de répétitions. Des
Gue vous parvenez a faire au moins quinze
répétitions, adoptez le rythme lent.

Deux minutes trente de repos.

12 deux series 4 pleine ampiitude, Une
minute trente de repos entre chaque série.
Dés que vous parvenez & faire vingt repéti
tions a la premiere sric, adoptez le rythme.
lent (seulement pour la premire série).
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Féquence de entrainement -

Trois entrainements par semaine (lundi, mercredi, vendredi).
Entrainements afternés : séance 1 lundi, séance 2 mercred, séance 1 vendred, séance 2

undi,séance 1 mercredi

Contenu des stanc
@) séance 1

Restez deux mois au oz vesu puis allez au DOUZEME NEAL,

L deux séries. Une minute trente de repos entre chaque séric.

Le maximum de répétitions a chaque fois.
Une minute trente de repos.

5 une série a droite puis une série a gauche.
Faits ol fois cet enchalnement (sot s sries). Une:
minue trente de repas enive chaque sére Le max:
num de répetitons a chaque fois. Esayer de faire le
méme nombre de répétitons drote et & gauche.

Une minute trente de repos.

0 deux séries. Vingt.<ing secondes de repos
entre chaque serie.

Vingt-cing secondes de repos.

P : deux séries. Vingt-<ing secondes de repos
entre chaque serie.

Vingtecing secandes de repos.

6 deux séries. Vingt.cing secondes de repos
entre chaque série.

Une minute trente de repos.

B deux séries. Vingt-ci
entre chague série

secondes de repos
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Reprenez la technique
deécrite pour 12. Vous devez pra
tiquer de la méme fagon mais

menton monte icl au-dessus de
la barre. Attention 4 ne pas trop

pencher fa tte en arriére pour
passer sbsolument le menton
au-dessus de la barre, vous ris-
queriez de blesser vos

1

asuce |

5 s e s e
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ahan et ”

neuvieme

Fréquence de fentrainement :
Treis séances par semaine (lundi, mercredi, vendrod) a premiére semaine. Deux séances |2
deuxiéme semaine. Trois séances la roisiéme semaine. Deux séances la quatrieme semaine.
Les semaines ot il 'y a que dews seances, i faut au moins deux ours de repos entre chaque.
séance. Certe phase dure un mois maximu. Tros semaines devraient sulfie.

Contenu el séance -
Echauffement spécifique : une séric de huit répetitions de [‘exercice B. Une minute
crente de repos. Une autre série de huit répétitians, Une minute trente de repos.

B fites le maximum de répétitions  un rythme trés rapide.
orscue vous 'en pouvez quasiment lus,reposeE-vous Tois & ing secondes
e testantures bames parlles,bas bin encus. Faites (30 moins] une éoé-
tion e plus,Repescz-vous encore rois & seconcdes Faits fau oins e
nouvelleréptition.Continues aisi Jusqu'd ce ue uous ne pusicz raiment
s aie une snle éttion, escondez aors des baresparel s pusez s
o au s et reposec-vous G secondes Exchalnez imméditerent avec B

B: fates le maximum de repetitions. Vous devez feire vingt répatitions
Comme il est mpassible e le faire en une seule fos, vous alle prencre
des vepos de cing secondes 3 chaque fois que vous ne pourre plus wous
Tever, Posed vos piecs au so et 3chez es barres parales chague 0i que
vous prenez cing secondes de epos.

Parenempie, vus fites 1ol Epétiions sans pouvot vos reever une qua-
eme fois, Vous vaus reposez ting secondes. Vous fates cete ois doux
répéions. Vous vaus teposez ciny secondes, Vous recommencez.. Vous
vener defie cing Epettonsen tout, il vous reste  fite quinze épeciions
v rbter S vous 'arvez Faire qu'ane sevle tépéiton  chaque fois,
vous frez alos ingtfois ne sevle répéition avec i sccordes de repos
ene chague répitton.

Ne dépassez jamais quatre-vingt épetitons a 81 et vingt épétitions 4 B |
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> D0s > BRAS

€ et changez la
des main
de la main doft
vers Favant et non plus vers
voire visage. En fonction de v

sl

1 00, ot b e
e 8 pve, & st

weoRTANT |
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 EPAISSEUR DU DOS

Reprene la technique et la
respiration indiquées pour C1
Gette fois,vos paumes sont face 3
face. En fonction de votre pro
gression, adoptez a positon oés

T, o ou conrmve, Lidéal
pour exécuter cat exercice est d'u-
tlser une table (cest pratiqus
pour avolres poumesface  face)
s o o e pls e 15 epttions
ot et 4 v

Dis e s s plscie 15 pétions
b, et ot e et
um o eptions 1,20, 25 e .|
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> 00s > BRAS

La technique est presque identique &
celle decite pour M. La difference réside
dans la position des meins : au lieu d'étre
founées vers 'avan, vos paumes sant face
4 face, Descendez completement en insp

ant et e tendant es bras. Remontez votre
menton au-dessus de Ia barre en souffiant.

5 vous 'avez e e ongus et
et sy et don s de montans o actrocher vos.
main, s deus sanges o0 due anneacs. S ala
pose rablme, emplace 15 et 13 0 i ga 16
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 EPAISSEUR DU HAUT DU DOS

Techniaue et respiration iden-
ues 3 C4. Cependant, la e

de o prise st cette fois egale  eni-

ron deu fos a largeur des épaules.

Les paumes sont drigécs vers Fa
. Vous pouvez faire cet exercice

avec une table ou un burcau.
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> LARGEUR DU DOS

Méme technique que 11 sauf

e vous deve faire les deu ters
du mouvement complet ez non la

itié. Descendez jusau's ce que
vos bras soient presque tendus en
inspirant, souflez en remantant.
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> EPAULES > PARTIE SUPERIEURE DES PECTORAUX

Cet exercice requiert les v
mémes conditions que J.

Cependant, la distance entre vos
dewx. mains doit étre légere-
ment supérieure & la largeur de
Vos épaules.

MPORTANT |
i cle i 0
s s e 051






index-79_1.jpg
suxitme wiveau »

P Reprene et améliorez vos performances du neuviEve eAU.
Mais ne faites que quatre séries.

2 dix répétitions.
() seance 2

17 ¢ trois séries. Le maximum de répétitions & chaque fois
Ving cing secondes de repos entre chaque série. Rylhme rapide.

Ving cing secondes de repos.

€3¢ deu séries. Le maximum de répétitions 4 chague fois
Vingt-cing secondes de repos entre chaque srie. Rythme rapie.

Vingt-cing secandes de repos.

15 deux séries. Le maximum de r6pétitions 3 chague fois
Vingt cing secondes de repos entre chaque série.
i Fexercice et trap dur en descendant & ond moins ce 6 répétiions
1o premire sére), e ates que ks i du mousement

Une minute trente de repos.

H:six séries. Lo maximum de repétitions a chague fois avec
seulement vingt-cing secondes de repos. Rythme rapide.

D minutes de repos.

16 trois série. Une minuite trente de repos entre chague série.
Le maximum G répétitions & chaque fois

Deux minutes de repos.
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Exercice J.

Vlos mais sont posées & plat chacu-
e sur une dhaise La distance entre
Tes mains est d'environ deu fols a
largeur des spaules. Vos pieds sont
posés sur_un support (meuble,
rebord de fentre, étagere, m

e & laver table. ). Ce support doit
&tre haut de cent centimeres envi-
on. Si vous navez aucun support
de cette hauteur, faites selon v
possibiliés Vos fesses sont pointées
vers leplafond, Votre corps est
o plé et non droit comme pour
fes exercices A2 et A3

L istance e vos v vos plecs 5.
enuion cen ing cemimetes 5 vus
tes 1 m80 dehaut. 5 vos Galtes 1 m 30
heut. outez cingcnt ot contd
centiiées). i vous e T m 70, elevez
cing cemiméte st cnt centmées)

0
i

la distance entre vos
vos mains a votre taile
Uimportan est que vos fesses estent
pointées vess e plafond durant Tt fe
mowement et que voe o0s ne soit
wiop vetcl i de e pas basculs
. Inspire e descendant e pls b
en e, Vo pids
e proches d bord u support
s ot tendance 3 gl ves Far
intrcleg enive vos pieds e murun bt

weoRTaNT1
s sefont ans cals S e st s i v
bl v 11 kst o Voo bt
o s hae € v st i
e s, remplaces | pr 2 e s 0 s
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7 SmnAl i

Ao sixséles, Vingt-cng secondes e repos e chace sére
Vinge-ing secondes de repos.

47 ros sérics, Ving i secondes de repos enre chaque srie
Une minute trente de repos.

6 :six séries. Le maximum de répétitions  chaque fos.
Vingt cing secandes de repos entre chague séric.

Une minute trente de repos.

L : Deux séries. Una minute trente de repos entre chague
Le maximum de répéitions a chaque fois

Une minute treate de repos.
10 deux séres, Une minute de repos entre chague sére.
Une minute de repos

K1+ une série

Une minute de repos.

K. quatre séries, Faites I'exercice avec une amplitude 172.
Une minute trente de repos entre chague série
Le maximum de répetitions a chaque fois

Une minute trente de repos.
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@ skt eSS

14 trois séries. Le maximum de répétitions & chaque fois.

Une minute trente e repos entre les séries,
S ekericees rop dur (o de cing épetions  a premidresérie, e descende? pas 2
o Faites seulement es deu st mousement, sans tndre e bras en bas.Yous pour-
ez faie pius de répéttons i cest encore tro cu, e fites que a ot d mouvement
descendez u5qu'S ce e vos bras soent paraleles au sol el remontez]

Deux minutes de repos.

15 trois séries. Le maximum de répétitions & chaque fois. Une minute trente de repos.
entre chaque série. i 'exercice est trop dur, suivez la technique expliquée pour 4.

Deux minutes de repos.

N deux séries par céte, Faites le coré droit puis le c61é gauche puis e coté droit puis le
cbté gauche. Une minute trente de repos entre chaque série. Maximum de répeitions 3
chague fois.

Une minute de repos.

€2 : reprenez vos perfarmances du numéwe wveny
et améliorez fs.

Deux minutes de repos.

W deux séries. Le maximum de répétitions & chaue fois.
Une minute trente de repos entre chague sdrie.

Une minute trente de repos

0 : deux séries. Le maximum de répétitions & chaque fois.
Une minute de repos entre chague série.
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EPAULES > PARTIE SUPERIEURE DES PECTORAUX

Faire J sur les poings et non
plus les paumes & plat. i e support
est trop dur et blesse vos poings,
mettez une serviette plie ou un
coussin peu pais. Les poings sont
alignés, comme si vous teniez une
barte joignant vos deux mairs.
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A envainement progressit 3

Unrcous e e tapes pmean & chacun o € comsnlant o ertons
Les iz iveaie nat
s spplmanaes \nz
Coniuer 3 progessr 0
Aler plusfoin 108

EA souplesse T

Proticer e articulations,Aiter s zcciden's musculies, elaror o cops e Fespit
acceerer I réupération & augmenter la rapii

Lathore e
s ks w
| 4 o w

Des outl,des coneils pour amalorr et optimise e funtionnement carciaque

Norions essentels 10

R exercices O :
Un éerore dussge s permellant erecer o esgroupes muscuaies
e e css o e e il sin e s Bisres

Intoducion 36

Lesenerices de A0 e

Lauen €7 SLsieel 2w

Reuencinen's o





index-75_1.jpg
En rsumé : madimum de épetiions e descendant & moii, rapidement - cing secondes
e repos debout - meximum ce répéstons en descendznt & fond, ythme nomal - cing
secondes e repas dedout - maximum de répélilions e descendant 3 ond, ythme nor-
mal - cing secondes e repos debout - maximum de 1épéitons en descendant 3 fond,
Fihme nom...t ains de suite

> Le total des répiins atesen doscendant & fond est toujours de vigs répétions.

> Le totaldes rélilions fits en descendant 3 it plusles repettons fates en des-
condant 2 fond e doitpas épasser cent répettons

> Lorsque vous ateignez quatre-vingt répéitions en ne faisant e fa moité du moye
men, v comment vous deves pracéder I prochaine fois,faits soante quinz r6pet
tions e descendant 3 moiti et vint-cng repéitons (au tota) en descendant 5 fond. La
fois dapis, e suxene-di répeiions en descendant  motis et et en descendant
afond, D séance en séance, aites cing répétitions d moins en descendant & moité et cng
iepétiions de plusen descendant & fond.

> Quand vous vous elevez e fince st gartie [t basséeafn de e pas e érour

Reposez-vous une minute trente.

62 méme technique que pour It
Ne faites pas les deux séries de huit répeétitions au début de l'exercice.

Reposez-vous une minute trente.

K:méme technique que pour J. Cependant, amplitude est d'1/3 pour les répétitions
rapides et d'112 pour les repétitions faites & un rythme normal.

Reposez-vous une minute trente.

G < méme technique que pour 1
Ne faites pas les deux premieres séries de hut répefitions.

Reposez-vous
une minute trente.

A6 : meme tech
nique que pour ).

Reposez-uous
une minute trente
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Si vous atteignez quatre-vingt répétitions & B, voila ce que vous devez faire pour
continuer a progresser :

> Faites, I prochain fis, sobasre quinze téptions 3 8 et vingt cing 45
5 o se psse bien, I fois aprs, ol soixante-dix répétions 3 B et enle 3B
> e ance o séance,aescing répéitions e moins 81 et i répéitions ce plus 38

Reposez-vous Une rminute trerte (ou dew minutes i vous en ressentez vraiment e besoir).

1: une série de huit répetitions, Une minute trente de repos. Une autre série de huit
répétitions. Une minute trente de repos.
Fates o masimum de épetitons  un rythme s apice. Lorsoue vous fen pouvez plus,
Iachez 12 bare et reposez-vous tros & cing secondes. Puls fates au moins) une répet
tion. Reposez-vous encore 10 & cing secondes en lachant Ia barre. Fates alos (au
meins) une rouvele épétiton. Contine ains usqu'a c que vous e puisiezpls arre
une seule répétiton

n résume £ vous fates un maximum de répeétidons sans aucune pause, uis vous e n
maximum derépéions avec des pauses e cng sccondes maxim.m. Le tota d touzs s
épetitons ne dit as et supéreur 3 cen, Par exempl, i vous faites tente répéttons
apides sans pause plus ente epétitions avee des pauses de cing secondes, vo fotalest
e svante épéions S1vous aivez  faire cont répéstiansen tout, vre objectsea o
i de s en olus e r8pétiors s pause et donc e moins en moins e répétons
avec des nauses de cing secondes]

Reposez-vous une minute frente
fou deux minutes si vous en ressentez e besoin),

3:faites le maximum de répéitions 3 un rythme rapide. Ne fai
tes que la moitié du mouvement. Descender & moitié jusqu’a ce
que vos bras soient paralléles au sol et remontez, bras tendus
en fin de mouvement.

Lorsque vous fen pouver plus, arite? esprcice ot metez-vous debt
pour bien eprendre votre souffle en rspirant profondsment. Reposez
s seulement cing secondes. P fites (au moins) une répéition de
Pl en descendant et o  fond. Repasez-vous encerecing scondes
Faites {au mons) une nousele répéiion Continuez ainsi juscua = que
ous ez un otalde ing: repéttonsfites en descendant 5 fond
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Fréquence de Fentiainement :

Trols séances par semaine (lundi, mercredi, vendredi)

Vous devez passer un mols au v REAy. Cette phase comporte deux séances. Le
Jundi, faites |a séance 1. Le mercred, fates la séance 2. Le vendred fates la séance 1.Le
lundi suivant, faites la séance 2. Le mercredi suivant, faites a séance 1. E¢ ainsi de suite...
Gardez 3 'esprit que vous devez tenter de battre vos records 4 chaque séance.

Contenu des séances :
3) seance 1

B :unesérie. Faites e maximum de répétitions sans vous arréter une seule fois, méme.
vers Ia fin quand ca devient trés dur. Rythme trés rapide.

Vingt-cing secondes de repos.

B cing séries. Faites |e maximum de répétitions en utiliant la technique habituelle
{1emps de repos de trois 4 cing secondes entre les répetitions en fin de sérle, sans des-
cendre des barres paralleles). Vingt«ing secondes de repos entre chaque série.

Vingt-cing secondes de repos.

1 six séries. Vingt cing secondes de repos entre chague série.

ar conte, ne descendsz pas  fond. Ne e que 1 7oiSe du mouvement (os s dovent
condee us's ot pa
ipitions 3 premiee sére
aie i Epesitons au moins 3 a preiére st e descendant 2 fond, remplce? Jpar

s au ol psremontez brs tends. 5 vous e & e docze

s fors execics en descencant  ond, i vous russssez &

Vingt-cing secondes de repos.
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7 B

H: comme pour 6
Reposez-vous une minute trente.
A7: méme technique aue pour ).
Reposez-vous une minute trente.

W meme techr

e que pour 11
Reposez-vous une minute trente.
L: méme tecanique que pour 11
Reposez-vous une minute trente.
K2 :trois seris, comme dfhabitude.
Reposez.vous Une minue.

F  cing séries. Vingt-cing secondes de repos entre chaque

2: dix répetitions
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Exercice F.

Bondssez, sautez en I le phus
verticalement possible Atterrissez
sur le premier tiers de la plarte
des pieds afin dfamortirle dhocen
pliant Jes Jambes. Lorsque vous
atterrissez, plioz les jambes jus
QU ce que vos cuisies soient
paralleles ausol. Immédiatement,
sanstemps cFarrd, savitez & nu

U en Fair. Autrement dit, &
peine arrvé au sal, vous bondis-
sex Dés: e, vos, cuisses sont
paraleles au sol, vous les déter-
dez comme un ressort pour quit
terlesol a nouseau

Quand vous étes en Fair, vos jam:
bes restent légerement plices. Ne
Jemment vos jam-
bes pour monter plus haut, vous
isquez de vous blesser les reins.
La pliure des jambes est naturel-
le, il suffit de ne pas tendre les
Jambes en fin de saut.

et ey
R ——————
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= CUISSES > MOLLETS

Tenez-vous debout, les jam-
bes écartées, le dos bien droit les
cuisses presque paralléles au sol
11 agit de rester dans cette posi
tion le plus longtemps possible,

Semaine aprés semaine, mois

prés mols, vous parviendrez &
atteindre F'objectif © tenir trois
minutes daffilée.
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Tenezvous assis e dos
appuys contre un mur, Vos cuis-
ses sont paralleles au sol. Tenez
le plus longtemps possible. Peu a
pew vous parviendrez 3 atteind-
e Iabjectif qui est de teni trols.
minutes sans bouger.






index-175_1.jpg
> ABDOMINAUX PARTIE HAUTE

Allongez-vous sur fe sol
un tapis de gymnast
et e raporo:

sin. Ne vous relevez pas en vous
aidant des hanches. Il ne faut pas
décoller e bas du dos. Soufflez en
vous recroquevillant tout en ren-
rant votre ventre. Inspirez en reu
nant au point de départ. Vo cuiss
sont repliées de fagon 3 faire quasi-
ment un angle droit avec e ol.

e v s 0l for o s
e v e de ok on s ol

e d focon e uasent un
ange thot avec e s At Quate ol e
s oflts it e caie

e s fomantunange o v e s

s

WRORTANT ¢
3 e v s s
Jrapitimhaphtond St

! Vatrte:
Lo v s s, s i
s o tengsct i v o it 309 0
it 1 s sl L e st et s
lonbaiessnt i 05
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1 exeacices

Cest une variante de F1,
plus difficile. Une sele jambe
est en appui au sol. La cheville
de l'utre jambe et poste sur e
genou de a jambe en appui au
sol. Tene la_position e plus
longtemps possible. Peu & peu
vous progresserez et vous finirez
per atteindre Fobjectt ! trofs
minutes o affilée par jambe.






index-177_1.jpg
Exercice |.

La plupart des exercces qui vont
suivre et qui commencent par {1
nécesitent de posséder une.
longue. La barre longue
dob
muscles dorsaux larges
mineux et forts
o vous e s o o
e e une bt on
e e i B on
esercees e bare coute ()
e por 1 Vs powvz xplment
ous suspene 3 une o ou e trarche
oo, Page 32. ous déen
i ploses asos d il une hare
e ppele us “bae de vacion’).

de prendre la barre, paumes
vers Favant, La prise est

gale 2 presque deue fois a largeur
paules. Amenez a nuque cont:

e la barre  Ia force du dos et das
ine et remon:

1 s ite Inspivez en

descendant et souflez en montant.

WPORTANT |
T 4 GAIAT, .03 (e 70 o 8 gt o
et st s, 2t At o o s
merCompe e poron s s s e s dber b

s dt s o, i, 1 180 1.V i o
VR o e oucher 501 PR 1 190 TS
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> ABDOMINAUX PARTIE BASSE,

Commencez par vous suspen-
dre 2 la barre En inspiant, rame-

ez vos genoux vers f poftrine. Vos

jambes sont plides. Votre ventre est e M i
mainteny rentré. Ensulte, redes- sl vl L T G 5l
cendez en soufflant jusqu'a ce que e

vos cises solent paraléles au sol

Vs jambes sont toujours plides. Ne

relaches pos votre verre.

WeORTANT 1

Recommencez en ramenant  nou
Veau vos genou: vers I potrine.
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> LARGEUR DU DS,
-

La position est a méme
aue pour 11, Cependant, au
Hiew de vous arréter a mi-par-
cours, vous allez descendre
complétement en tendant

Tes bras. Ensuite, vous remorn-
tez jusqu'a ce gue votre
nuque soit en contact avec la
barre. Inspirez en descen-

dant, soufflez en remontant.
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[ Exercic . ||

S LARGEUR DU DOS

Lisez le descriptf de |, La
technique est similire, La
seule différence réside dans
Vamplitude utilsée. Cette fois,
Vous devez descendre jusqu'a
ce que vos bras soient parallé-
5 au sol et remonter le plus
vite possible. Ne descendez
surtout pas plus bas que o1
gne paaliéle formée par vos iyt g
bras, Inspirez en descendant, it aan et s
g iy et e e
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cotte progression. En effet, s vous réalisez six séries de hult répétitions & un exercice
le lundi et six séries de neuf répétitions le mercredi, toujours en prenant vingt<ing
secondes de repos, c'est que vous avez progressé.

A Amplitudes

Un meme mouvement peut etre réalisé de plusieurs fagons. Vous pouvez le faire
entiérement. Vous pouvez en faire seulement la moitie, le tiers,les deux tirs, en par-
tant du début ou de la fin. Les modifications de Famplitude 'un mouvement per-
mettent de creer des exercices différents. Ainsi B1 et B2 sont des variantes d'un seul
mouvement : B, Ces variantes ont des effets différents sur votre corps.

Aussi,soyez tés attentif aux indications données afin de bien faire e bon exercice, Lorsqu'll
est ecit quil faut, par exemple (exercice £1 page 164), descendre jusqu'a ce que les cuisses
solent paraléles au sol, respectez la consigne. Ne descendez pas moins bas pour fadilter le
mouvement. Ne descendiez pas trop bas sinon Fexercice sera beaucoup plus difficle. Seul le
strict respect de Ia consigne permet une progression réelle, rapide et continue.

IR Exécution des mouvements

Non seulement, comme nous venons d e vor s ampitudes doivent tre respectées,
mas 1 postion du corps doit uss étre celle prescte Chaque exercice fat [abiet
dune descrpion minutieuse dort Fapplcaton exacte est impérative. Sl est éit de

e jamais creuser e reins, ne le faites pas, méme pour arracher une répétition de plus.

ICH Le rythme

Reprenons l'exemple de ['exercice 8
Lerythme normal consiste & faire a flexion en une seconde et Iextension en également
une seconde. Une répétition dure donc deux secondes auxquelles s'ajoute un temps
de repos en extension compléte d'environ une seconde. Uextension compléte,
st la position bras tendus

Le rythme normal reste la référence. Soit il vous sera demande dexéeuter un exercice
3 un rythme normal, soit vous devrez accélérer ce rythme ou le ralentir
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Sormeme wves 7

Objeciis:

Tant que vous progressez 4 peu prés partout, continuez | Cette prase ne doit pas
cependant durer plus de trois mois. Si Un mois vous sufft, n‘en faites pas plus. C'est
seulement lorsque vous constaterez une stagnation & la plupart des exercices que
Vous irez au REwENT fIVEAL

Porexemple vaus e progresse? s A exerico B Vous n'amuez mme pas  passer e ap
2 (s séies de douse répéttons. ar enntr, vous proggessez énormément aux e
5 K, Lot s Dans co cas, continuez vote entrainement de +LIEME 1. Peut-E0e Gue
ous vous emettez 3 progreser 2.5, 2u bout de 10 semaines, vous onstatez oujours
un stagnation sur a moins a o des exercce, alez au NEWEE e
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Une minute de repos.

6 - faites comme o habitude, continuez sur votre lancee.
Reposez-vous ne minte frente,

- deux séries. Maximum de répésitions  chaque fois.
Une minute trente de repos entre chaque série

Reposez-vous une minute trente

15 : deux séries. Maximum de répésitions  chaque fois
Une minute trente de repos entre ces deux séries.

Une minute trerte de repos,

16 - deux series. Maximun de repétitions a chague fois.
Une minute trente de repos entre ces deux séries

Reposez-vous deus minutes,
F: continuez sur votre lancée.
Reposez-vous deur minutes.

K2: tros séries, comme dfhabitude. Continuez sur votre lancee.

M :six séries de quatre répétitions avec vingt-cing secondes de repos entre chaque
série. Essayez d'ajouter, de séance en séance, une répétition & chaque sri,
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o enThAINEMENT Sromnsssir

Par conire recommences & s ol quatre. S vous arvez, au bout de quelques séances, 3 fir sk fos
i, emplacez J par 1

Reposez-vous vingt cing seconces.

A7 ; trois séries de quatre répetitions 3 la premiere séance. Augmentez, si possible,
d'une répétition & chaque séance. Vingt.cing secondes de repos entre chague série.

Reposez-vous vingt<ing secondes.

A1 - trois series de quatre répétitions 4 la premiére séance. Vingt-ting secondes de
repos entre chaque série. Augmentez le nombre de répétitions dés que possible.

Reposez-vous quatre minutes.

11 continuez sur Ia lancee du serreu veay (avec a nouvelle technique 1)

inq secondes.

Reposez-vous vingr

€3 :continuez sur la lancée
U SEFTEME VEAL.

Reposez-vous trois minutes.

£2: continue sur la lancée
du seeTeme e

Trois minutes de repos

Geth:continuez sur la ancée
du sepite vy,

2: dix repetitions
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Deuxiéme séance :
Essayez de faire 26 répétitions & chaque série. Vous n'y arriverez probablement pas
sur les sérios 4,5 et 6 mais cela n'a pas dimportance.

Trolsiéme séance
Essayez de faire 27 répétitions a chaque série.

Séances suivantes -
‘Ajoutez une répétition a chaque seance afin de vous rapprocher de six ol trente répétitions.

Déroulement des seances
Trols séances par semaine. Lundi-Mercredi-Vendred:.

L premier jour anc, faites fa séence 1. Le deuxieme jour (mercredi, fates a sance 2
L taisitme Jour (erdred, ates b sance 1. Lo ouatrieme our (und fales o séance 2
Etainsidesute

A partir du numev veny, Fexigence athiétique s'éleve considéra-
blement. I 'est donc plus possible de faire seulement deux entrai-
nements par semaine.

Contenu des seances :
3 séance | ; utilisez pour B et 11 la nouvelle technique qui vient
aatre decrite

B six séries avec vingt cing secondes de repos entre chague série.
Reposez-vous vingi-cing secondes.

1 sixséries avec vingt cing secondes de repos. Commencez par six
series de quatre répétitions puis ajoutez une répétition a chaque
séric, 4 chaque séance, si possible.

b, e Faftes que fa ot dumotvemment Cest 3 ire gue vous ces
conce usa'a ce e vosbras e paralees u sl et puis vous emon
1oz, bras tendus Quan vous vz & faie i sris e it & moie, o
e alors e mousement enie e descendant  fond. Sute page 68
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Calomee Guyon, kintsithérapeute.
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@ séance2
L Geunsérie. Miaximu de repecitons chague fois
Une minute e e repos enre ces ceu séies

Reposer-vous une minute trente.

3 ou 1+ dew séries. Maximum de répétitions & chaque fois. Une minute trente de
repos entre chaque série. Des que vous faites dix répétitions 4 la premicre série de J,
passez & J1. Essayez ensuite de faire onze répéitions, douze repétitions, treize répé-
itions..

Reposez-vous une minute trente.

K quatre series. Maximum de répétitions 3 chague fois. Une minute trente de repos
entre chaque série. Dés que vous arrivez & faire dix répétitions a la promiere série, sur-
elevez vos pieds de vingt centimétres environ lors de la séance suivante.

onte ains graduelemen, e vingt centimétres e ingt centimétyes,cis e vous par-
venez 3 dx et tons, A, quand vous réussiez a faie i répaitons avec es pieds &
Guarente centimétes du 50l fls mains toujours au sol, rouvez un support d'eniron
Solante contiméresct pragresse, de séance en séance, pour attindre au mois di épé-
Vitons 12 premiére séieLe suppor: e it pas cépassr un méve de haut

Reposez-vous une minute trente.

A6 : deux séries. Maximum de répétitions  chague fois.
Une minute trente de repos entre ces deux series.

Reposez-vous une minute tente.
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& Exteainemen

Séances suivantes .
essayez de progresser 3 la trosiéme, quatriéme, cinguieme et sixieme série sans jamais.
dépasser douze répétitions Lorsque vous arriverez a fairesix fois douze répétitions ou
i vous constatez au bout d'un moment que vous ne progressez plus, alez en 3

31 Promiare seance :
Série 1> 15 répétitions.
Serie 2 > 15 répetitions.
Séries 34.5.6 > le maximum de répétitions sans jamais dépasser 15 répétitions.

Stamces suvantes: essayez de progresser & a troisiéme, quatrieme, dnquiéme et sxeme série
sans amais dépasser quinze répétitions. Lorsque vous arrivez 4 faire si fois quinze répét-
tions ou i vous constatez au bout d'un moment que vous ne progressez plus,allez en 4

4 Premiere séance :
Série 1> 20 répetitions.
Série 2 > 20 répétitions.
Série 3.4.5.6 > le maximur de répétitions sans jamals dépasser vingt répéttions

Vingt-cing secondes de repos entre chague série.

Seantes suvantes : essayes de progresser 3 la trofsiéme, quatrieme, cinquiéme et siidme
serie sans jamais dépasser vingt répetitions. 5ivous arrivez & faire ix fos ving répétitions
o i vous canstatez que vous ne progresse? plus, appliquez le méme systéme avec vingt-
cing répetitions, puis trente répétitions. Soit 25 répetitions aux dewx premiéres séries, le
reste au maximum. Puis plus tard, 30 répétitions aux deux premiéres séries, le reste (ies
quatre autres series) au maximum. Lorsque vous arriverez a faire au moins deu séries de
trente répétitions, et que vous ne constaterez plus aucun progrés,allez en 5.

5 Premiere séance :

Série 125 repétitions.

Série 2 > 25 répéitions.

série 3 > 25 repétitions.

Serie 4 > Le maximum de répétitions sans dépasser 25 répétitions.
Serie 5 > Le maximum de répétitions sans dépasser 25 répeitions.
Seérie 6 > Le maximum de répétitions sans dépasser 25 répétitions,
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Nouvell techmique : & employer uniquement pour B ot 11 Jusquiic, la consigne était
essayer de faire le méme nombre de répétitions & chaque série. Ainsi, vous faisiez
quatre séries de dix répétitions a B et 1 et, dans le meilleur des cas, une cinquiéme et
une sixiéme série de dix répétitions. Assez souvent, vous aviez du mal a inir, votre cin-
quiéme srie se situait plutt entre cing et huit répétitions. Votre sixiéme série se
situat, elle, entre trais et sept répétitions. Désormais, 'écart entre le nombre de répé-
itions de |2 premiére série et celui de la deriére série sera important.

55 vous s, au S e et cig et e ipfitons e e s ez |
59 5 vous s et t et dic s e premitres e, ez en 2

) Sivus sz anre onze e ez eptons,aler en 3

©) Svous sz pus de e rpétions aleren &

Bien s, en fonction de vos performances, vous irez peut-2tre en 1 pour 8 et en 2 pour
11 ouinverse.

1) Premiere séance
Serie 1> hit répétitions
Série 2> huit répetitions.
Série 3.4.56 > Ie maximum de répatitions sans jam:

dépasser huit répetitions.
Vingtcing secondes de repos entre les séries.

Stances suvantes: essayez de progresser 3 la roisiéme, quatriéme, cinuiéme et sixieme série
sans jamais dépaser huit répétitions. Lorsque vous réusissez & fare sx séries de huit répe-
itions o,  vous constatez au baut 'un moment que vous ne progressez plus, alle7 en 2.

2 Premiere séance :
Série 15 12 répétitions
Serle 2 > 12 répé
Serie 3.4.5.6 > le maximum de répétitions sans jamais dépasser douze répétitions.

Vingt-cing secondes de repos entre chague série.





