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Introduction
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Le gainage, c’est votre nouvel allié forme et silhouette ! Accessible à toutes, il aide à se dessiner un corps tonique, fit et harmonieux. Grâce à cette méthode, vous renforcez en profondeur l’ensemble de votre chaîne musculaire pour un corps plus mince, raffermi et un dos plus fort !

Let’s start pour un programme de 8 semaines de gainage intense ! Vos goals ? Vous affûter, renforcer et développer vos muscles profonds. À la clé, un corps puissant et plus résistant à l’effort.

Au cours de ces 8 semaines de training de haute voltige, vous allez découvrir toutes les facettes du gainage qui cible en priorité les muscles du « core » (centre du corps : abdos, dos, cuisses et fessiers). Tous les 15 jours, les trainings grimpent en intensité. Instabilité, poids, accessoires vous obligent à sortir de votre zone de confort… Zéro routine, vous progressez avec un max de plaisir !

Vous constaterez que ce programme combine les meilleurs exos de gainage que l’on retrouve en Pilates et en fitness. Pourquoi ? Parce que ce sont les plus efficaces pour atteindre votre objectif, ils exigent un travail de gainage hard et ciblé, tous les muscles de la sangle abdominale sont parfaitement stimulés, comme toute la silhouette ! Préparez-vous à transpirer !

Et pour atteindre votre objectif minceur, des conseils tout au long des chapitres vous aident à composer la diète idéale de la fit-girl super gainée.

Explosez vos potentiels et révélez maintenant la silhouette fit, glam et galbée qui vous va si bien !


Go, go, coach !

Notre auteur et coach, Adams, vous a créé un programme comme en coaching. Résultats garantis !










Test : Prête à « dé-gainer » ?


[image: Illustration]

Si vous tenez ce cahier entre vos mains, c’est que le gainage vous intéresse. Mais qu’est-ce que le gainage va apporter à la fit-girl que vous êtes ? Pour le savoir, faites le test !


On vous dit « planche », vous pensez ?

● Fromage.

▲ Souffrance.

◆ Mao Weidong, le recordman en la matière (8 h, 1 min et 1 s).




La partie de votre corps que vous préférez ?

▲ Vos fesses.

◆ Votre ventre.

● Vos… mains ?




Vos lombaires vous font souffrir ?

● Assez souvent.

◆ Pas vraiment.

◆ Sur certains exercices.




À quel rythme faites-vous du sport ?

◆ Au moins 3 fois par semaine.

▲ 1 à 2 fois par semaine.

● Quand vous avez le temps.




Grâce au gainage, vous souhaitez…

▲ Sculpter vos abdos.

◆ Améliorer vos capacités sportives.

● Travailler l’ensemble de votre corps et vous tonifier.




L’activité physique qui vous correspond le moins ?

◆ Le yoga, vous avez pourtant besoin de gagner en souplesse.

▲ Le run, vous vous ennuyez.

● Le HIIT, trop intense.




À votre dernière séance, vous avez un peu trop forcé et votre genou vous fait souffrir. Que faites-vous ?

◆ Vous allez nager.

▲ Vous vous reposez.

● Vous n’êtes pas concernée, vous ne sortez jamais de votre zone de confort !



[image: Illustration] Faites les comptes !
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Vous avez une majorité de ● :
Le gainage va sculpter votre silhouette.


[image: Illustration]

Le moins que l’on puisse dire, c’est que vous n’êtes pas accro au sport. Vous savez qu’il est bon de se bouger pour la santé et la silhouette, mais le sport ne s’inscrit pas encore dans votre routine.

 

[image: Illustration] Avec le gainage, vous allez aimer l’effort, car la méthode permet de vous entraîner à votre rythme tout en vous garantissant une silhouette harmonieuse. Oui, vous allez gagner en total body toning, avec un focus niveau « abs » (#timetochallenge), car le gainage, c’est le training spécial tonification du centre du corps (abdos, fessiers et cuisses). Cependant, si vous voulez perdre du poids, le gainage seul ne suffira pas, car il ne permet pas de brûler suffisamment de calories. Pour ce faire, vous devrez mixer gainage et cardio. Ça tombe bien, on a prévu en complément un training spécial minceur ! À vous, le ventre plus plat, le body plus ferme et les graisses dégommées ! (#no excuse)




Vous avez une majorité de ▲ :
Le gainage va vous aider à tonifier votre ventre.
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Vous faites du sport de façon régulière, mais sauter une séance ne vous pose aucun problème. Votre petit bidon fait de la résistance et vous rêvez d’un ventre plat ?

[image: Illustration] Avec le gainage, vous allez mettre un coup de boost pour dessiner votre sangle abdominale. Si, en plus, vous associez vos séances à une diète spéciale fit-girl, vous allez voir vos abdos se transformer (#corsettraining, #bodyabs), atteindre vos objectifs et bien plus encore ! Car, grâce à notre programme, c’est l’ensemble de votre silhouette que vous allez affûter. Et comme le gainage ne suffit pas à lui seul pour réduire la masse grasse, on a prévu pour vous une activité cardio afin de puiser dans vos réserves. Infaillible !




Vous avez une majorité de ◆ :
Le gainage va vous donner force et puissance !


[image: Illustration]

Le sport fait partie de votre quotidien, ou presque, et vous avez envie de progresser davantage…

[image: Illustration] Avec le gainage, vous avez fait le bon choix ! Le gainage est un excellent complément à votre activité habituelle qui va renforcer les muscles profonds de votre « core ». Un centre du corps puissant et tonique est le secret pour performer sans se blesser, comme vous le savez ! Vous connaissez tous les bénéfices qu’apportent des muscles profonds dynamiques et renforcés, vous savez que, grâce à eux, vous améliorez votre stabilité sur tous les exercices dynamiques et de renforcement musculaire. À l’abri des blessures (ou presque), vous allez surpasser tous vos RP !












  


  Chapitre 1


  Objectif gainage !
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    Qui n’a pas entendu parler des plank challenges, ces challenges ultra populaires sur le Web qui promettent un « flat tummy » (ventre plat) en 1 mois en faisant la planche ? Si le gainage est si tendance, c’est qu’en renforçant les muscles profonds, il muscle les abs et l’ensemble de la silhouette, le tout sans risque de blessures.


    

      Le gainage, quèsaco ?


      

        Le principe ? Des exos statiques !


        Le gainage est une méthode d’entraînement qui sollicite les muscles en contraction isométrique, c’est-à-dire sans mouvement. Il s’agit de tenir la posture le plus longtemps possible pour fatiguer le muscle. En travaillant en profondeur, le gainage garantit des muscles plus forts et fins. Zéro effet gonflette à craindre !


        Le gainage cible en priorité la sangle abdominale, mais c’est l’ensemble de la silhouette qui en tire un bénéfice (puissance, résistance, raffermissement).


      


      

        Mais aussi quelques exos dynamiques !


        Même si la base du gainage est de tenir une posture statique, il n’est pas rare de trouver des exercices en dynamique. Dans ce cas, la sangle abdominale est gainée (statique) quand les bras et/ou les jambes sont en mouvement. Le gainage dynamique permet d’intensifier les entraînements et de stimuler d’autres muscles.


      


      

        Des exercices qui travaillent les abdos


        Le but premier du gainage est de renforcer la sangle abdominale et les lombaires. En travaillant les muscles profonds, il participe à révéler les abdos et gainer la taille.


        

          Comment ça se passe au niveau des muscles ?


          Savez-vous ce que cache ce petit ventre qui refuse parfois de s’aplanir ? Savez-vous qu’en fait les abdos sont constitués de plusieurs groupes musculaires : le grand droit, les obliques internes et externes et le transverse ? Avant de les faire chauffer, mieux vaut savoir comment ils fonctionnent !


          Muscle grand droit


          

            [image: Illustration]


          


          

            Le grand droit


            Situé sous la poitrine jusqu’au pubis, le grand droit est certainement le plus connu des muscles abdominaux, et pour cause : quand vous cherchez à vous sculpter des tablettes de chocolat, c’est lui que vous sollicitez ! C’est un muscle superficiel des abdos. Il sert à vous baisser. Au cours de ce programme, il sera sollicité en « mode actif » (relevé de buste) sur des exercices comme le bateau, le V-Pass, l’abdo toe touch (voir ici, ici et là), mais aussi sur des exos statiques comme la planche (voir ici).


            Pourquoi c’est bien de le solliciter ? Même si le but principal du gainage n’est pas de travailler ce muscle, certains exercices le sollicitent tout de même, histoire d’avoir de beaux abdos visibles et dessinés !


            

              [image: Illustration]


            


          


          

            Les obliques internes et externes


            Ces muscles superficiels correspondent aux fibres musculaires perpendiculaires au grand droit. L’oblique externe se trouve sur le côté de l’abdomen, il relie le grand droit (ventre) au grand dorsal (dos). L’oblique interne se situe en dessous, pris en sandwich entre le grand oblique (muscle superficiel à l’avant du ventre) et le transverse (muscle profond). Ils vous servent à vous tourner de droite à gauche, à vous pencher sur les côtés. En gainage, on les mobilise avec tous les exercices de torsion du buste (side kick, abdos twist, planche latérale, voir ici et là).


            Pourquoi c’est bien de les solliciter ? Pour affiner votre taille !


            

              [image: Illustration]


            


          


          

            Le transverse


            Caché sous les obliques (sur les côtés) et le grand droit (devant), le transverse est le muscle le plus profond des abdos. S’il ne se voit pas, contrairement au grand droit (le muscle du six pack), il ne faut pas le négliger. C’est un muscle stabilisateur du tronc qui gaine le ventre pour paraître plus mince ! Avec ses fibres musculaires à l’horizontale, il forme une véritable ceinture gainante qui maintient les viscères. Il sert également à l’expiration quand vous respirez. S’il est relâché, les viscères basculent vers l’avant et le bas, ce qui crée le petit bidon. Bien musclé, il vous assure un ventre plus plat. En gainage, il est constamment engagé et sollicité. Avec ce programme, vous allez vous forger un transverse mega strong !


            Pourquoi c’est bien de le solliciter ? Pour avoir un ventre plat !


          


        


      


      

        Mais le gainage, ça travaille aussi tout le corps !


        Vous l’avez compris, le gainage, ce n’est pas uniquement un focus sur la sangle abdominale. Par exemple, avec un exercice de planche latérale sur un pied et une main, la jambe et le bras sont aussi sollicités. Sur un donkey kick (voir ici), les fessiers travaillent aussi alors que la sangle est contractée. Voilà bien l’atout principal du gainage : sculpter l’ensemble de la silhouette de façon harmonieuse.


      


      

        La star du gainage : la planche !


        

          [image: Illustration]


        


        Pour comprendre ce qu’est le gainage, pensez à sa star : la planche ! La planche (ou plank) a de nombreuses variantes. Cet exercice est super connu car il est beaucoup utilisé en Pilates, par exemple, et dans la préparation physique de nombreux sports (foot, running ). La planche sollicite aussi bien l’avant que l’arrière du corps. Elle stimule différents groupes musculaires (abdos, fessiers, bras, cuisses) en toute sécurité, sans traumas pour vos articulations. La planche demande de mobiliser et coordonner l’ensemble des muscles postérieurs (cuisses, triceps, épaules). Bref, elle muscle toute la silhouette harmonieusement !


      


    


    

    

      Du gainage en version super minceur !


      Mais si le gainage gaine, tonifie, renforce, affûte, il ne vous fera pas perdre un max de poids. Pour dégommer et faire fondre la masse grasse, vous devez coupler vos séances à du cardio (un entraînement qui sollicite le cœur et qui essouffle très rapidement). Par exemple, des sports intenses sur une courte durée, comme le HIIT (entraînement à intervalle de haute intensité) ou, encore mieux, frottez-vous à notre séance cardio power à haute intensité (voir ici), en parfaite affinité avec ce programme. Vous brûlez un max d’énergie pendant l’effort et, cadeau ultime, vous continuez à brûler en phase de récup’ (car le corps contracte pendant l’effort une dette en oxygène qu’il va tenter de compenser après la séance en brûlant plus de calories) !


      

        

          Et comme une bonne nouvelle n’arrive jamais seule, on a prévu une alimentation spéciale ventre plat pour dégommer la graisse récalcitrante, affiner encore votre ventre et rendre vos abdos visibles.


        


      


    


    

    

      5 bonnes raisons de vous gainer


      

        [image: Illustration]


      


      

        Pour être sexy !


        Avoir le ventre plat ne sert pas juste à se sentir sexy en bikini… Les muscles abdominaux maintiennent les viscères, ce qui empêche le ventre de plonger en avant, à la colonne de se « tordre » et de vous donner un air relâché, avachi. Des muscles de la sangle abdominale forts vous garantissent une posture plus belle, vous paraissez plus élancée, plus mince, plus dynamique et sûre de vous. Bref, vous dégagez quelque chose de volontaire et d’ultra positif !


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Pour avoir un corps fit !


        En tonifiant en profondeur les muscles du centre du corps (fessiers, ventre, dos, cuisses), le gainage galbe facilement et harmonieusement l’ensemble de la silhouette. Le bonus : en sollicitant plusieurs groupes musculaires à la fois, vous brûlez plus de calories que si vous faisiez travailler un seul groupe musculaire. Un deux-en-un qui nous va bien !


      


      

        Pour être au top !


        Le gainage, ça sert à avoir une belle shape, ok, mais c’est aussi un moyen d’être au top de votre forme et de votre potentiel. Un vrai sport feel good ! En renforçant les muscles profonds qui protègent les articulations, il vous rend plus forte au quotidien. Les articulations ainsi que les tendons deviennent plus solides. Vous êtes vous-même plus résistante et plus endurante à l’effort. Une meilleure constitution très utile dans vos autres activités sportives et dans la vie de tous les jours ! Girl power !


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Parce que ça brûle plus de calories au repos


        On le sait, le muscle est énergivore, c’est même l’élément qui consomme le plus de calories au repos dans notre organisme. Avec le gainage, vous augmentez votre masse musculaire, ce qui booste votre métabolisme de base (énergie consommée au repos). Plus vous êtes musclée et tonique, plus vous augmentez vos dépenses énergétiques au repos et plus vous avez de chances de garder la ligne. CQFD !


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Parce qu’on peut en faire n’importe où, n’importe quand


        Le gainage se réalise généralement au poids du corps. Ce qui signifie que vous pouvez vous entraîner n’importe où, n’importe quand ! Vous n’avez besoin de rien… à part votre motivation !


      


    


    

    

      Parlez-vous gainage ?


      

        [image: Illustration]


      


      Le gainage est un univers qui a son propre vocabulaire. Avant de vous lancer, maîtrisez le spirit !


      

        Core


        Ce mot anglais peut se traduire par « noyau » en français. Il correspond au centre du corps et regroupe les muscles de l’abdomen, des hanches, du dos, des fesses, bref tous les muscles les plus près de la colonne vertébrale. Des muscles de la sangle abdominale (abdos et vertèbres) renforcés sont les garants d’un bon maintien et d’une bonne posture, ils soutiennent les organes et gainent le ventre.


      


      

        Core-training


        C’est l’entraînement du centre du corps. Vous pouvez cibler cette zone avec différents exercices de fitness, cross-training et même de Pilates Le core-training travaille principalement abdos, lombaires, cuisses et fessiers. En plus de vous muscler, le core-training améliore la stabilité, la coordination, la posture et garantit une meilleure répartition des forces dans le corps. Il fait partie de tout travail de gainage.


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Muscles profonds & muscles superficiels


        En gainage, vous allez travailler en priorité les muscles profonds, mais les muscles superficiels ne seront pas en reste. Pour faire simple, les muscles profonds, même s’ils sont invisibles, sont les muscles les plus importants. Ils assurent la stabilité de la colonne vertébrale et une bonne motricité. Les muscles superficiels servent eux aussi à la motricité, ce sont ces muscles que l’on voit quand on fait de la musculation dans le but de les faire grossir (hypertrophie). Muscles profonds et muscles superficiels ont tous un rôle à jouer très important, d’où la nécessité de n’en négliger aucun !


      


      

        Isoler et mobiliser


        

          [image: Illustration]


        


        Quand vous isolez et mobilisez, vous ciblez un groupe musculaire précis et le maintenez en contraction pendant que le reste du corps demeure immobile. C’est le cas notamment avec le donkey kick (voir ici) qui isole et fait travailler les muscles du fessier pendant que le reste du corps ne bouge pas.


      


      

        Poids du corps


        Les exos de gainage se pratiquent généralement au poids du corps (body weight en anglais), ce qui signifie que vous travaillez en résistance sans aucun accessoire ni charge. Dans ce cahier, afin de corser les trainings, nous avons intégré des accessoires sur certaines séances. Libre à vous de les utiliser. Vous préférez vous en tenir au poids du corps ? Vos muscles vont tout de même brûler, no problem !


      


      

        Proprioception


        

          [image: Illustration]


        


        La notion de proprioception est importante en gainage, notamment dans les exercices d’instabilité où les points d’appui sont réduits (planche sur un bras et une jambe), les exos où vous devez tenir la posture sur un Swissball® ou un ballon lesté (voir ici). La proprioception, c’est la conscience qu’a votre cerveau (via le système nerveux) de votre position et des mouvements de votre corps. Une bonne proprioception vous rend adroite. Entraîner sa proprioception améliore la communication entre le système nerveux et le cerveau, ainsi, les contractions musculaires sont mieux ajustées, pour un meilleur mouvement, plus efficace, un meilleur maintien et un meilleur équilibre.


      


    


    

    

      Quiz express : gainage, mythes et réalités


      

        [image: Illustration]


      


      

        « Les crunchs sont plus efficaces que le gainage pour avoir un ventre plat. »


        ❏ Vrai         ☑ Faux


        Faux. Pour perdre du ventre, faire des levers de buste allongée dos au sol ne suffit pas. Car les muscles abdominaux se forgent à la fois en surface (muscles superficiels sollicités sur des crunchs, par exemple) et en profondeur (muscles profonds stabilisateurs que vous travaillez avec le gainage). Sans oublier que donner du volume aux muscles superficiels qui sculptent le six pack ne suffira pas si ces muscles sont cachés sous une petite couche de gras, d’où la nécessité d’agir à plusieurs niveaux. Un muscle ne se travaille jamais de façon isolée.


      


      

        « Faire du gainage permet de brûler plus de calories que des répétitions d’abdos. »


        ☑ Vrai         ❏ Faux


        Vrai. Comme on l’a vu, le gainage fait travailler plusieurs groupes musculaires, et plus un corps est musclé, plus il brûle de calories au repos (le fameux métabolisme de base). Ainsi, lorsque vous faites des exercices classiques afin de muscler vos abdos, vous ciblez une zone de façon moins performante qu’avec le gainage, où c’est l’ensemble de la silhouette qui se muscle. Et qui dit « plus de muscles », dit « plus de calories brûlées au repos et, in fine, moins de graisses » (à condition de surveiller aussi votre alimentation, l’un ne va pas sans l’autre).


        

          

            

              [image: Illustration]


            


            Le métabolisme de base correspond à l’énergie consommée au repos par l’organisme pour assurer ses fonctions vitales. C’est un peu la chaudière interne du corps. Pour une femme sédentaire, les besoins énergétiques minimum sont d’environ 1 200 kcal par jour. Un chiffre qui peut varier un peu d’une femme à l’autre.


          


        


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        « Avec le gainage, je risque de prendre du volume… »


        ❏ Vrai         ☑ Faux


        Faux. Avec le gainage, il n’est pas question de multiplier les répétitions rapides comme en musculation avec des charges lourdes, le but est avant tout de tenir une position pour étirer le muscle. Vous travaillez en profondeur, sans prise de masse musculaire disharmonieuse. À la clé, des muscles forts certes, mais fins, plus secs qu’en musculation « classique » avec charge, bref, plus féminins…


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        « Grâce au gainage, je vais perdre du poids… »


        ❏ Vrai         ☑ Faux


        Faux. Le gainage est généralement intégré à un programme d’entraînement pour ses nombreux bénéfices performances et silhouette mais pas dans un pur objectif de perte de poids. Avec le gainage, vous allez surtout sculpter votre corps et gagner en tonicité Si vous souhaitez vraiment perdre du poids (1 ou 2 tours de taille, par exemple), il faut miser avant tout sur le cardio pour puiser dans vos réserves. Le gainage viendra alors en renfort pour vous muscler et vous rendre plus tonique.


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        « Je vais avoir moins mal au dos… »


        ☑ Vrai         ❏ Faux


        Vrai. Si vos lombaires vous font parfois souffrir à cause de la sédentarité ou d’une mauvaise position assise, le gainage vous aidera à vous débarrasser de ces douleurs en renforçant la zone lombo-abdominale et en corrigeant une éventuelle faiblesse musculaire. Mais attention, pour être bénéfiques, les exos doivent être bien effectués. Et si les douleurs persistent, direction le médecin, lui seul pourra définir la solution la mieux adaptée à votre problème.
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