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				Ce livre est dédié à tous ceux qui ont perdu 

				conﬁance, ceux qui n’y croient plus, ceux qui 

				traversent des moment difﬁciles...

				Moi-même j’ai traversé ces moments et cette 

				méthode m’a été salutaire. Elle saura vous 

				guider, vous aussi…
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				THE LAUGHING HEART

				your life is your life

				don’t let it be clubbed into dank submission.

				be on the watch.

				there are ways out.

				there is a light somewhere.

				it may not       you chances.

				know them.

				take them.

				you can’t beat death but

				you can beat death in life, sometimes.

				and the more often you learn to do it,

				the more light there will be.

				your life is your life.

				know it while you have it.

				you are marvelous

				the gods wait to delight in you

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				LE CŒUR RIANT 

				Tavie est ta vie

				Ne te laisse pas abattre par une soumission moite

				Sois à l’affût

				Il y a des issues

				Il y a de la lumière quelque part

				Pas bien forte peut-être

				Mais elle chasse les ténèbres

				Sois à l’affût

				Les dieux t’offriront des opportunités

				Reconnais-les

				Saisis-les

				Tune peux pas battre la mort

				Mais tu peux battre la mort dans la vie, parfois

				Et plus tu apprendras à le faire

				Plus il y aura de lumière.

				Tavie, c’est ta vie.

				Sache-le tant qu’il est temps

				Tues prodigieux

				Les dieux attendent de se délecter de toi

				Charles Bukowski
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				PROLOGUE

				Peut-être, après avoir lu ce poème, vous deman-

				dez-vous pourquoi j’ai décidé de commencer ce 

				livre sur le bodyweight par ces quelques lignes du 

				vieux Hank. Un homme dont l’un des premiers livres 

				s’appelait « 

				Mémoires d’un vieux dégueulasse

				», un 

				homme alcoolique, parfois très cru, très vulgaire, un 

				homme qui honnissait le sport. Et pourtant…

				J’ai justement choisi ce poème de Bukowski parce 

				qu’il est à l’image du monde dans lequel on vit. Un 

				monde plein de contradictions, parfois moche, in-

				juste, inquiétant et difﬁcile, sombre et sans pitié mais 

				duquel peut jaillir tellement de lumière…

				Depuis des années, je m’efforce, livre après livre, 

				de donner des clés, de vous livrer des informations 

				pertinentes, parfois subversives, de rechercher la 

				vérité en enquêtant, en prenant le temps néces-

				saire pour comprendre ce monde qui nous entoure, 

				comprendre ce qui est mauvais, ce qui est bon pour 

				nous…

				On m’a souvent reproché de tenir des propos anxio-

				gènes, de ne pas toujours afﬁcher une mine réjouie 

				constamment assortie d’un sourire béat, comme s’en 

				font désormais un devoir bon nombre de coachs sur 

				les réseaux sociaux et ailleurs. 

				« Ça n’est pas vendeur », me soufﬂe-t-on souvent. 

				Ce que je pense, c’est qu’à force de tout camouﬂer 

				derrière des sourires de façade, d’afﬁcher ce que 

				nous ne sommes pas profondément, à force de ne 

				surtout pas affronter les choses qui dérangent, on 

				s’anesthésie lentement, on ne prend plus le temps 

				de réﬂéchir, de réﬂéchir vraiment. Et ce peu de ré-

				ﬂexion qu’il nous reste, orienté, tellement condition-

				né, nous rend de plus en plus inaptes à faire face à 

				nos problèmes et du même coup, à les régler.

				Les réseaux sociaux ont une immense part de res-

				ponsabilité dans cet aveuglement ambiant, mais 

				aussi les médias comme la télé, la radio ou encore 

				les magazines.
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				Quel rapport,me direz-vous,avec une méthode 

				de préparation physique au poids de corps ?

				Vous allez comprendre.

				Suivre un programme de préparation physique 

				comme celui-là peut vous permettre – après avoir 

				pris le contrôle de votre corps et de votre chimie – de 

				changer radicalement votre perception du monde 

				voire vos valeurs parce qu’il alignera votre corps 

				avec votre esprit. 

				Ne vous trompez pas,je suis 

				comme vous.Je traverse 

				parfois des périodes difﬁciles 

				pendant lesquelles je cède au 

				découragement,où mes forces 

				m’abandonnent.Moi aussi je 

				suis plein de contradictions, 

				de faiblesses,de velléités 

				et je refuse d’endosser la 

				responsabilité d’être un exemple 

				que je ne suis pas.

				En revanche, je connais bien le corps humain, ses 

				besoins, ses ressources et son extraordinaire capa-

				cité d’adaptation. Je connais les outils qui nous 

				permettent de transcender ces moments où notre 

				ciel s’obscurcit. Ces outils existent depuis la nuit 

				des temps… Il sufﬁt de les utiliser. C’est cette prise 

				de conscience qui m’a mené à créer Fitnext. Une 

				méthode de bien-être mais qui aujourd’hui dépasse 

				cette seule dimension. Elle est devenue pratiquement 

				un mode de vie, sous l’impulsion entre autres de ceux 

				qui l’ont suivie, qui l’ont adoptée et qui ont participé 

				à son évolution, je veux parler des membres du site 

				Fitnext.fr lancé en 2011, rejoints en chemin par tous 

				ceux qui achètent mes livres ou consultent le blog. Ils 

				constituent désormais une communauté de plus d’un 

				million de personnes.

				Parce que prendre le temps pour soi, consentir des 

				sacriﬁces, nourrir l’estime de soi, comprendre les 

				mécanismes qui régissent notre corps, les maîtriser, 

				c’est prendre possession de sa vie. C’est renaître au 

				monde et y prendre sa pleine place. 

				« Connais-toi, toi-même, et tu connaîtras l’univers et 

				les Dieux », cette phrase développée par Socrate qui 

				ﬁgure à l’entrée du temple de Delphes, c’est ce qui 

				vous attend si vous suivez cette méthode. Que vous 

				ayez 20 ans ou 65 ans !

				Ce livre que vous tenez entre les mains n’est que la 

				première partie de la méthode Bodyweight Fitnext. 

				Une initiation, un passage vers une prise en charge 

				globale et sur mesure que seuls le site et les applis 

				pourront vous offrir. Vous trouverez d’ailleurs un code, 

				à la ﬁn du livre, qui vous permettra pendant deux 

				semaines de suivre l’expérience, gratuitement.  

				Mais déjà, ce livre est une clé… Cette clef ouvrira de 

				nombreuses portes à l’intérieur de vous et changera 

				votre vie et votre rapport au vivant ! 

				Je ne vous propose pas une méthode pour pa-

				raître,je ne vous promets pas de la facilité,non… 

				Moi je vous garantis un résultat qui dépassera de 

				loin le seul compartiment esthétique.

				Ce que je vous promets, si vous suivez ce programme, 

				c’est de transformer votre corps mais surtout, surtout, 

				de devenir vous-même.

				Vous ne le savez peut-être pas encore,mais vous 

				êtes prodigieux !

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				I.

				LA MÉTHODE FITNEXT

				BODYWEIGHT

				Le bodyweight est une pratique 

				polyarticulaire qui permet de perdre 

				du poids et de se sculpter un corps 

				tonique,athlétique.

				Il est efﬁcace et accessible parce 

				qu’il fait travailler à poids de corps. 

				Et surtout,SURTOUT,il nous donne  

				la possibilité d’utiliser notre corps 

				dans le respect de ce pour quoi  

				il est conçu. 
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				VIVE LE SPORT

				 

				À POIDS DE CORPS !

				Il y a deux ans, un grand magazine féminin m’avait 

				contacté pour élaborer un dossier sur le thème : 

				« Avoir un corps de rêve pour l’été. » Ma méthode 

				Fitnext leur paraissait judicieuse, équilibrée et diffé-

				rente. C’est ce qu’ils voulaient... Enﬁn, a priori. Je me 

				suis donc mis au travail pour leur livrer un programme 

				alliant sport et alimentation. Retour de la rédaction 

				en chef : « C’est trop dur ! » Les exercices étaient - 

				paraît-il – « trop difﬁciles » et les conseils alimentaires 

				« inenvisageables ». On me demandait d’alléger la 

				partie exercices physiques, de laisser aux lectrices 

				la possibilité de boire un peu d’alcool, et d’autori-

				ser plus souvent des desserts. J’ai compris que les 

				responsables de ce magazine n’étaient pas prêts à 

				soutenir la 

				vérité

				de tout plan de remise en forme et 

				qui consiste à être clair sur ce point : 

				ça ne vapas 

				être facile

				.

				 

				Avoir un ventre plat, des abdos, perdre du poids en 

				trois semaines sans efforts ou presque ? C’est simple, 

				ça n’existe pas. Le seul résultat que ce genre de 

				propagande garantit c’est l’échec, la déception, 

				encore plus de complexes et la perte de l’estime de 

				soi.

				 

				Pour perdre du gras, il faut une dépense énergétique 

				supérieure à l’apport de calories consommées quo-

				tidiennement. Et le secret pour y parvenir ? Je l’ai 

				déjà développé dans mes autres livres, c’est d’aug-

				menter son métabolisme de base et de contrôler le 

				mécanisme de stockage des graisses. 

				C’est valable pour vous,mesdames,comme pour 

				vous,messieurs

				.

				Là-dessus parité totale. Pour cela, en 

				plus d’une hygiène alimentaire, il faut faire du sport, 

				produire des efforts. Et surtout des efforts adréner-

				giques. C’est-à-dire ? Des efforts sufﬁsamment intenses 

				et contraignants pour l’organisme aﬁn qu’il sécrète de 

				l’adrénaline et de la noradrénaline qui vont agir au 

				niveau des cellules graisseuses en les déverrouillant. 

				L’organisme déclenchera alors un processus de perte 

				de gras qui prendra plusieurs semaines. Alors, pour 

				accélérer le processus et pour ne plus subir ce qu’il 

				vient de subir, le corps va déclencher une réponse 

				hormonale, une sorte de dopage naturel en sécrétant 

				des hormones anabolisantes comme la testostérone 

				et l’hormone de croissance qui favoriseront la prise de 

				muscle aux dépens du gras.

				Le corps débarrassé de ce qui l’encombre pourra alors 

				effectuer de mieux en mieux, de plus en plus, les exer-

				cices qu’on lui impose. Et les meilleurs exercices pour 

				arriver à ce résultat sont des exercices polyarticulaires.

				DONC LES CONSEILS DES PAGES GLACÉES DES 

				MAGAZINES QUI PRÉCONISENT DE FAIRE DES 

				CRUNCHS POUR AVOIR UN VENTRE PLAT,SONT 

				NULS.IL FAUT EN RÉALITÉ COMBINER DES SÉRIES DE 

				SQUATS,DE BURPEES ET DE POMPES,C’EST-À-DIRE 

				DES EXERCICES POLYARTICULAIRES QUI MOBILISENT 

				UN MAXIMUM D’ARTICULATIONS ET DE GROUPES 

				MUSCULAIRES.
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				Vous allez comprendre pourquoi...

				Avoir du ventre est dû à un relâchement musculaire, 

				la ptose, qui arrive quand on a une alimentation anar-

				chique. On irrite ses intestins avec ce qu’on ingurgite, on 

				accumule de la graisse viscérale. On les « gonﬂe » dans 

				tous les sens du terme parce qu’ils sont saturés d’éléments 

				qu’ils n’arrivent pas à traiter. Mais on hérite aussi d’un petit 

				bedon parce que comme tout sur Terre nous sommes 

				soumis à la pesanteur, et nos intestins aussi.

				 

				Naturellement ils ont tendance à être attirés vers le 

				bas... Plus ils sont lourds plus ils pèsent sur le plancher 

				pelvien. Forcément, au bout d’un moment, ce plan-

				cher ne peut pas tout soutenir, ça va déborder vers 

				l’avant, d’où le bide qui va prendre plus d’ampleur 

				avec le temps si on ne fait rien. Chez certaines per-

				sonnes, on constate une prise de 15 à 30 kilos voire plus 

				de graisse viscérale au lieu de cinq.

				 

				Dans certains cas cela peut conduire à une descente 

				d’organes ou à des hernies.

				C’est assez frappant chez les hommes, même dès la 

				trentaine, ou encore chez les femmes fumeuses qui 

				sont plutôt maigres, sauf du ventre. C’est le signe d’un 

				mauvais état de santé. Celles-ci courent d’ailleurs 

				des risques accrus de maladies cardio-abdominales 

				vasculaires non seulement en raison des risques liés 

				au tabac mais aussi à ceux en lien avec la graisse 

				viscérale. Explication médicale : la nicotine exerce des 

				effets au niveau de la répartition des graisses par son 

				effet anti-oestrogénique qui favoriserait une répar-

				tition des graisses de type androïde et par le biais 

				de l’augmentation des hormones de stress comme 

				le cortisol. Plusieurs études montrent que les fumeurs 

				souffrent d’une obésité abdominale plus importante 

				que les non-fumeurs, et ceci indépendamment de 

				leur indice de masse corporelle.

				Croire qu’en faisant des crunchs, on va retrouver un 

				ventre plat est une erreur grossière. Les crunchs (exer-

				cice d’abdos vedette des salles de sport) mobilisent 

				les grands droits – les abdos de la frime. Des muscles 

				superﬁciels qui permettent de ramener le pubis vers 

				le nombril rapidement (utile pour un lanceur de 

				javelot ou un basketteur mais sinon…) et qui n’ont 

				aucun effet sur les muscles profonds abdominaux qui 

				soutiennent eux notre rachis lombaire. 

				Par ailleurs, le mouvement des crunchs repousse les 

				organes encore plus vers l’avant et le bas. On ac-

				centue donc la ptose au lieu de la perdre. 

				Avoir un ventre plat, 

				des abdos,perdre du poids 

				en trois semaines sans 

				efforts ou presque ? 

				C’est simple, 

				ça n’existe pas…
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				Pour être efﬁcace,il faut miser  

				sur deux choses :

				 

				•

				

				Une alimentation saine et bénéﬁque 

				au corps qui varégler le problème 

				du gras superﬁciel et de la graisse 

				viscérale.

				•

				 Des exercices pertinents pour 

				muscler son ventre que sont le 

				gainage,les burpees,les pompes et 

				les tractions. Autant de mouvements 

				qui font travailler notamment le 

				transverse et les muscles profonds.

				Le bodyweight est une pratique polyarticulaire

				qui 

				permet de perdre du poids et de se sculpter un corps 

				tonique, athlétique.

				Il est efﬁcace et accessible parce qu’il fait travailler 

				à poids de corps. Et surtout, SURTOUT, il nous donne la 

				possibilité d’utiliser notre corps exactement ce pour 

				quoi il est conçu. 

				Le bodyweight n’est concrètement qu’un condensé 

				de tout ce que notre corps a appris à faire pour survivre 

				depuis la préhistoire.

				Il s’agit d’enchaîner des exercices qui allient des trac-

				tions, des sauts, des exercices de poussées, de tirages, 

				qui mobilisent l’ensemble de notre chaîne musculaire et 

				ostéo-tendineuse de la même façon que nos ancêtres 

				préhistoriques le faisaient pour se déplacer, chasser, se 

				protéger. Les premiers hominidés sont apparus sur terre 

				il y a trois millions cinq cents mille ans à peu près, et ils 

				ont évolué, se sont adaptés pour devenir des homo-

				sapiens, autrement dit nous, il y a un peu plus de deux 

				cent mille ans. Pour réussir à survivre aussi longtemps 

				dans un milieu extrêmement hostile, il a fallu que nos 

				ancêtres développent des capacités cardio-vascu-
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				laires, musculaires particulières, ainsi que de grandes 

				capacités d’efforts en aérobie et en anaérobie.

				De quoi est-ce je vous parle précisément ? Respecti-

				vement de la capacité des humains à parcourir de 

				longues distances à vitesse moyenne ou lente - 

				efforts 

				en aérobie

				- et des qualités d’explosivité, de rapidité, 

				de puissance, d’équilibre voire de souplesse - 

				efforts 

				en anaérobie

				. 

				En gros, savoir soulever des charges parfois plus lourdes 

				que notre propre corps, courir vite, sauter d’un bord à 

				un autre, garder l’équilibre... Faire tout cela nécessite 

				un schéma corporel spéciﬁque. Celui qui a permis à 

				notre espèce de s’adapter et de survivre, tout simple-

				ment.

				Cette discipline s’est largement répandue dans les 

				salles de Fitness depuis une dizaine d’années. Présentée 

				comme un concept innovant pour garder la forme, la 

				ligne... Laissez-moi rire. Ce qu’on appelle bodyweight 

				n’est rien d’autre qu’un ensemble d’exercices que 

				tout athlète pratique dans le cadre de sa préparation 

				physique générale depuis des lustres. C’est aussi ce 

				que vos parents, grands-parents ont peut-être pratiqué 

				à l’école sous le nom de gymnastique ou de culture 

				physique. Mais au-delà d’une question de mot, c’est 

				une discipline qui nous renvoie à un autre âge, à ce 

				qui a fait de nous des survivants de l’évolution.

				Le bodyweight nous reconnecte à notre physio-

				logie originelle.

				Cette dimension naturelle, logique, 

				en adéquation avec ce que nous sommes profon-

				dément m’intéresse en tant que coach, mais éga-

				lement en tant qu’être humain, amené à partager 

				et à inter-échanger avec les autres. À réﬂéchir sur ce 

				que je suis, ce que je sais, ce que je fais et ce que je 

				souhaite transmettre.

				Le bodyweight n’est 

				concrètement qu’un 

				condensé de tout 

				ce que notre corps 

				a appris à faire 

				pour survivre 

				depuis la préhistoire.
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				1 - 

				POURQUOI

				

				LE BODYWEIGHT ?

				•

				 

				Parce qe cette méthode de préparation phy-

				sique à poids de corps permet d’acquérir ou de 

				conserver une bonne condition physique géné-

				rale

				et un cardio au top. Ce qui prépare le corps 

				à d’autres disciplines quand on cherche la perfor-

				mance : que ce soit du CrossFit, du triathlon, du 

				tennis, ou encore de la boxe. Pour tous ces sports 

				énergétiques, la méthode PDC est un préalable 

				incontournable.

				•

				 

				Parce que c’est aussi le meilleur choix pour 

				ceux ou celles qui veulent simplement se dessi-

				ner une belle silhouette,tonique,harmonieuse.

				•

				 

				Parce que c’est bon !

				Une étude menée par des 

				chercheurs de l’université McMaster de Hamilton 

				au Canada a démontré qu’une minute d’exer-

				cices intenses, trois fois par semaine, aurait les 

				mêmes bénéﬁces que 45 minutes de jogging. Une 

				minute de burpees au taquet aurait donc le même 

				impact sur notre perte de poids, sur nos capacités 

				cardio-vasculaires en stimulant l’after burn effect 

				(voir plus loin), que trois quarts d’heure de course 

				à pied en endurance fondamentale, c’est-à-dire 

				à un rythme tranquille. La science valide donc au-

				jourd’hui ce qu’empiriquement notre corps a inté-

				gré depuis la nuit des temps ! À savoir que tout ce 

				qui est effort de haute intensité contraint le corps à 

				mettre en place des processus d’adaptation qu’il 

				ne déclencherait jamais en restant dans sa zone 

				de confort. 

				•

				 

				Parce qu’on développe une harmonie corps-esprit. 

				J’ai découvert sur le tard les extraordinaires bénéﬁces 

				du yoga, qui n’est en réalité qu’une méthode ances-

				trale de préparation physique à poids de corps per-

				mettant d’aligner corps et esprit. Cet alignement nous 

				amène à changer notre regard sur le monde qui nous 

				entoure. J’y reviendrai. 

				•

				 

				Parce que ce sont des exercices polyarticulaires 

				qui sollicitent l’ensemble de la chaîne musculaire,

				et 

				particulièrement les muscles profonds, toniques, appe-

				lés aussi muscles posturaux qui sont trop fréquemment 
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