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                    Le 18 septembre 2004, je me rendais à mon club de jiujitsu brésilien (JJB), situé à Walled Lake, dans l’état du Michigan, où je devais assister à un séminaire de Steve Cotter sur les
                        kettlebells. Quelques jours plus tôt, j’avais vu dans un livre une photo de
                        Steve sur laquelle on le voyait effectuer un squat à une jambe (pistol
                        squat) avec deux kettlebells de 32 kg. Avec ses capacités athlétiques
                        impressionnantes, un niveau de classe mondiale en arts martiaux et une approche novatrice
                        de la préparation physique et du coaching, je me suis dit que m’entraîner avec
                        lui serait une expérience formidable. Mais étant donné qu’il se trouvait à San Diego et
                        moi dans le Michigan, cela me paraissait tout bonnement impossible. Deux jours plus tard, je
                        suis tombé sur un flyer au club de JJB indiquant que Steve se déplaçait pour dispenser son
                        enseignement. Deux jours après cela, je m’entraînais avec lui. Ce concours de circonstances a
                        changé ma vie.

                    Steve n’est pas seulement un grand athlète. Ses talents de
                        pédagogue, d’entraîneur et de professeur lui permettent d’être bien plus que cela. Il n’y a
                        donc rien d’étonnant au fait que Steve ait parcouru le globe pour transmettre son savoir et sa passion
                        de façon similaire à des milliers de personnes. Je suis fier et honoré qu’il soit mon mentor, et
                        je ne suis pas le seul. Cet ouvrage vous offre la chance d’avoir une source d’informations
                        exhaustives. La plupart des livres sur le thème du fitness se contentent de donner un aperçu par le biais
                        d’informations incomplètes, vous enfermant ainsi dans une boucle d’achat sans fin avec des
                        suites, des rééditions, etc. Ce n’est pas le cas avec le présent ouvrage. Loin de se contenter
                        d’un simple aperçu, Steve a investi beaucoup de temps et d’efforts pour vous garantir une
                        vue d’ensemble sur ce qu’est l’entraînement avec kettlebells. Vous découvrirez les
                        exercices, les évolutions, les variantes, les programmes et bien plus encore. Avec Steve,
                        vous avez choisi un excellent guide pour faire passer vos connaissances, votre
                        bien-être et vos performances au niveau supérieur.

                    Bonne lecture !

                     

                    
                            Ken Blackburn
                        , cadre international à l’IKFF, formateur en chef et responsable des compétitions de kettlebell.
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                        Au cours des dernières années, la popularité des Kettlebells
                            et des disciplines qui leur sont associées a considérablement augmenté.
                            Il s’agissait jusqu’alors d’un accessoire d’entraînement et d’un sport
                            traditionnel méconnu. Celui-ci puise ses origines en Russie. tes,
                            entraîneurs, coaches personnels, passionnés forme physique, ou tout
                            simplement actifs aux du temps chargés se sont alors tournés vers cette
                            méthode efficace tout-en-un. Celle-ci allie intelligemment un travail de
                            prise de force, de gainage, de coordination, de mobilité et
                            d’amélioration des capacités cardiovasculaires en une seule séance
                            d’entraînement intense. Cet intérêt soudain porté aux Kettlebells, et
                            l’industrie émergente d’entraîneurs spécialisés qui en a découlé,
                            nécessite un ouvrage clair et concis qui explique le quoi, le comment et
                            le pourquoi des Kettlebells afin d’aider les débutants à se lancer dans
                            un entraînement efficace et sans danger.
                    

                    
                        Le présent ouvrage, Kettlebell Training, condense les
                            informations ainsi que les connaissances techniques nécessaires pour
                            vous guider dans l’usage de cette méthode stimulante.
                    

                     

                    Le fondement de l’entraînement avec Kettlebells, c’est
                        l’utilisation de l’accessoire du même nom permettant de travailler
                        l’ensemble du corps de façon fonctionnelle. Contrairement aux protocoles de
                        musculation qui visent à isoler et à travailler chaque groupe musculaire de
                        façon indépendante, l’entraînement avec Kettlebells offre une approche plus
                        athlétique associant à la fois le corps et l’esprit. La plupart des
                        exercices effectués en position debout et travaillent aussi bien les muscles
                        que les mouvements en eux-mêmes. Ceux-ci sont pluri-articulaires et couvrent
                        une grande amplitude de travail. Il apparaît donc important d’avoir une
                        bonne compréhension de cette méthode et de la biomécanique pour pratiquer ce
                        système de mouvements dynamiques en toute sécurité.

                    Tout d’abord, Kettlebell Training présente les Kettlebells
                        comme une solution d’entraînement idéale dans le monde moderne dans lequel
                        nous vivons. Au lieu de travailler chaque constituant de votre condition
                        physique séparément, comme c’est le cas avec l’approche traditionnelle des adeptes de fitness, la nature globale et holistique de
                        l’entraînement avec Kettlebells vous permet d’allier simultanément des
                        objectifs sportifs tels que le renforcement et l’endurance musculaire, le
                        travail cardiovasculaire, la perte de tissus adipeux ainsi que le travail de
                        la force et de l’explosivité. Ainsi, vous améliorerez votre agilité, votre
                        équilibre, votre force, votre explosivité et votre endurance de façon
                        générale. S’il existe un programme d’entraînement tout-en-un, c’est bien
                        l’entraînement avec Kettlebells !

                    Les Kettlebells ont un design unique qui les rend différentes
                        des barres et haltères connus de tous, tant dans leur forme que dans leur
                        usage. Nous exposerons sommairement l’histoire des Kettlebells et nous nous
                        intéresserons plus particulièrement à ce qui a fait de cette méthode une
                        forme d’entraînement tout aussi légitime que les autres.

                    Avant de vous lancer dans un programme sérieux, vous aurez
                        besoin d’un enseignement approfondi concernant les principes fondamentaux
                        associés à cette méthode. Ce livre aborde des questions relatives aux divers
                        paramètres de l’entraînement (tels que la fréquence, le volume, l’intensité
                        et la durée des séances), ainsi qu’aux charges utilisées, à la progression,
                        aux différentes manières de puiser dans les filières énergétiques du corps,
                        aux capacités physiques générales et spécifiques qui entrent en jeu dans les
                        mouvements avec Kettlebells. Parallèlement à ces principes, nous nous
                        intéresserons au repos et à la récupération, qui doivent être intégrés
                        correctement dans votre programme.

                    Une fois que vous aurez une vue d’ensemble des avantages liés à
                        l’entraînement avec Kettlebells, vous serez prêt pour commencer votre
                        programme. Il convient tout d’abord de déterminer vos objectifs sportifs
                        personnels. Vous recevrez ensuite des conseils sur la façon d’établir un
                        programme en concordance avec ces mêmes objectifs. Vous serez alors prêt à
                        vous mettre au travail ! Il va de soi que vous souhaitez atteindre ces
                        objectifs sans faire l’expérience de douleurs ou de blessures, c’est
                        pourquoi nous parlerons également des précautions à prendre pour prévenir
                        les risques qui leur sont associés. Vous trouverez une section détaillée sur
                        l’échauffement et la récupération. Une bonne préparation ainsi qu’une
                        récupération appropriée sont essentielles pour réduire la probabilité de
                        survenue des blessures au cours de la pratique d’une activité physique
                        intense. Des conseils élémentaires en matière de nutrition et d’hydratation
                        sont également inclus dans un appendice. Ceux-ci vous permettront de tirer
                        le meilleur parti de votre programme d’entraînement avec Kettlebells.

                    Les exercices sont classés en trois catégories : exercices de
                        base, exercices intermédiaires et exercices avancés. Pour chaque exercice,
                        nous vous proposerons une présentation du mouvement, après quoi nous
                        mettrons en évidence les erreurs les plus courantes, et enfin nous mettrons
                        l’accent sur les principes d’exécution clés. Cette organisation vous
                        permettra de passer facilement d’un exercice à l’autre, des plus basiques
                        aux plus exigeants sur le plan technique.

                    Armé de ce qui s’apparente à une encyclopédie des exercices
                        avec Kettlebells, vous comprendrez alors l’importance des chapitres liés aux
                        programmes. Que vos objectifs soient axés sur la forme physique de façon
                        générale (comme la perte de tissus adipeux, la prise de force et
                        l’amélioration de l’endurance), ou bien que vous soyez un entraîneur ou un
                        athlète désireux d’intégrer les Kettlebells à une préparation physique
                        spécifique à votre sport, vous trouverez les conseils dont vous avez besoin
                        pour l’élaboration de votre programme.

                    Si cette méthode vous est inconnue, alors soyez le bienvenu
                        dans le monde des Kettlebells ! Préparez- vous à faire l’expérience d’une
                        activité physique à la fois intense et divertissante. Lorsque vous aurez
                        débuté l’entraînement avec les Kettlebells, vous ne tarderez pas à constater
                        que vous êtes en meilleure condition physique et en meilleure santé que
                        jamais. Si vous avez déjà de l’expérience avec les Kettlebells, ce livre
                        constitue une ressource précieuse pour vous aider à améliorer votre
                        entraînement et à affiner vos connaissances en matière de conception de
                        programmes. Commençons dès à présent votre apprentissage avec Kettlebell
                        Training !
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                CHAPITRE 1
            

            
                Les atouts DES KETTLEBELLS
            

            
                
                    Et si je vous disais que vous pouvez atteindre tous vos
                        objectifs sportifs en vous entraînant seulement 30 minutes par jour, 3 à 4
                        fois par semaine, le tout avec pour seul matériel un outil peu onéreux
                        utilisable chez vous ou sur votre lieu de travail ?
                

                
                    Et si vous pouviez tirer tous les bénéfices d’un programme
                        d’entraînement complet sans équipement sophistiqué, sans avoir à engloutir
                        des compléments alimentaires indigestes et coûteux et sans avoir à payer une
                        adhésion à une salle de sport ?
                

                
                    Non seulement tout cela est possible, mais cet ouvrage vous
                        explique comment y parvenir.
                

                
                    Voici Kettlebell Training, un livre sur l’outil portatif
                        tout-en-un qu’on appelle kettlebell !
                

                 

                Au cours des deux dernières décennies, le monde de la préparation
                    physique a fait du chemin. Il n’y a pas si longtemps, notre connaissance de
                    l’entraînement se limitait aux programmes de musculation, qui ont souvent
                    tendance à vous raidir et à vous courbaturer, aux méthodes d’entraînement à
                    intensité modérée basées sur la durée et la distance (comme la course à pied, le
                    vélo ou tout autre programme aérobie chronophage), qui travaille les capacités
                    pulmonaires et cardiovasculaires mais qui ne renforce pas le reste du corps, et
                    enfin aux cours collectifs bien souvent noirs de monde, traumatisants pour les
                    genoux, les hanches et le dos, et pouvant se révéler frustrants pour celles et
                    ceux qui n’ont pas le niveau pour suivre un coach plein d’énergie.

                Pour ne rien arranger, la plupart de ces options d’entraînement
                    populaires sont unidimensionnelles, mettant l’accent sur la force, le
                    renforcement musculaire ou bien sur le travail cardiorespiratoire, mais sans
                    jamais combiner tous ces éléments en un ensemble complet. Il est en outre
                    impossible de construire un corps athlétique et bien équilibré en se concentrant
                    uniquement sur une seule de ces formes d’entraînement.

                Personne ne veut d’une belle voiture qui n’est pas performante, ni
                    d’une voiture performante mais peu esthétique. Ce que vous voulez, c’est une
                    voiture agréable à conduire et au design soigné. Il en va de même pour votre
                    corps, et le temps précieux que vous consacrez à votre programme d’entraînement
                    doit vous permettre d’avoir un corps aussi performant qu’esthétique et dans
                    lequel vous vous sentez bien !

                Au cours des 10 dernières années, une vague de nouvelles informations
                    a changé le paysage de la remise en forme, et ce principalement grâce à l’essor
                    de la mondialisation et de l’échange d’informations entre les cultures. Par
                    exemple, si vous êtes âgé d’environ 35 ans, vous savez que l’univers du fitness
                    de votre adolescence était représenté par le culturisme et symbolisé par le
                    grand Arnold Schwarzenegger, par les émissions de télévision popularisées par
                    Jane Fonda, et éventuellement par le Tao Bo ainsi que par la mode de la course à pied
                    lancée par The Cooper Institute et The Complete Book Of
                        Running, le célèbre livre de Jim Fixx sur la course à pied.

                Nous ne savions pas vraiment comment nous entraîner ni ce qu’il
                    fallait faire pour atteindre notre plein potentiel physique et sportif. À cette
                    époque, il fallait suivre la tendance en vogue et espérer trouver un programme
                    que l’on puisse tenir suffisamment longtemps pour obtenir des résultats. À moins
                    de pouvoir passer leurs journées à la salle de sport, la majorité des gens
                    n’avaient ni le temps ni les connaissances nécessaires pour atteindre le
                    meilleur de leur condition physique. Aujourd’hui, nous avons accès aux secrets
                    du yoga en provenance de la culture indienne, aux arts martiaux d’Asie de l’Est
                    ainsi qu’aux entraînements axés sur la force et aux méthodes de préparation
                    physique issues de l’ancienne Union soviétique et des pays du bloc de l’Est.
                    Nous pouvons désormais nous appuyer sur les meilleures méthodes d’entraînement
                    au monde.

                La majeure partie de ces méthodes est utilisée depuis des lustres, et
                    pourtant, nous n’y avions pas accès. Cet afflux récent d’outils et de programmes
                    d’entraînement est à l’origine d’une nouvelle tendance dans notre approche de
                    l’activité physique.

                
                    
                        LES KETTLEBELLS, QU’EST-CE QUE C’EST ?
                    

                    Il y a dix ans, en dehors de l’ancienne Union soviétique,
                        personne ne savait ce qu’étaient les kettlebells, et personne n’en avait
                        jamais vu ni touché une seule. Aujourd’hui, il semble au contraire que la
                        majorité des coaches personnels les utilise avec leurs clients et dans les
                        cours collectifs. Mais qu’apporte l’entraînement avec kettlebells par
                        rapport aux autres méthodes ? Pour répondre à cette question, il convient de
                        comparer les kettlebells aux poids et haltères connus de tous (voir photo 1.1). Les
                        kettlebells ont un design unique qui les distingue des barres et haltères
                        traditionnels, tant dans leur forme que dans leur usage.

                    Kettlebell vient du mot russe girya. Il s’agit d’un poids en
                        fonte ressemblant à un boulet de canon muni d’une poignée. C’est la position
                        de la poignée sur le boulet qui rend l’entraînement avec les kettlebells si
                        unique.

                    Bien que le terme kettlebell soit utilisé en Occident pour
                        décrire cet outil d’entraînement, le terme de handleball (littéralement un
                        boulet muni d’une poignée) serait en réalité plus juste puisque c’est
                        précisément ce qu’est une kettlebell. Contrairement aux haltères classiques,
                        le centre de gravité d’une kettlebell ne se situe pas au niveau de la main
                        qui la tient. Cette configuration permet d’effectuer des mouvements de
                        balancier très dynamiques qui associent un travail cardio-respiratoire, de
                        force et de souplesse sollicitant l’ensemble de la musculature.

                    En plus d’être excellent pour la condition physique de façon
                        générale, ce type de mouvement s’apparente à des activités fonctionnelles de
                        la vie quotidienne, comme lorsque vous vous servez d’une pelle ou lorsque
                        vous travaillez dans votre jardin.

                    
                        
                            Photo 1.1 Comparaison d’une kettlebell, d’un haltère
                                et d’une barre.
                        

                        [image: Photo 1.1. Voir l’explication dans le texte.]
                    
                

                
                
                    
                        L’HISTOIRE DES KETTLEBELLS
                    

                    Les kettlebells puisent leur origine dans la Russie ancienne,
                        où une importance toute particulière était accordée à la force physique. La
                        plus ancienne trace écrite du mot girya, décrivant un
                        poids traditionnel russe en fonte, se trouve dans un dictionnaire russe daté
                        de 1704. À cette époque, les kettlebells étaient utilisées comme contrepoids
                        sur les marchés locaux des villages agricoles. C’est alors que les
                        travailleurs russes se sont rendus compte qu’ils pouvaient utiliser la girya pour développer leur physique. Des concours
                        servaient de divertissement dans les villages reculés et dans les villes
                        voisines.

                     

                    Un article daté de 1913, paru dans le célèbre magazine Hercules fitness, a permis d’accroître la popularité
                        des kettlebells en les qualifiant d’outils efficaces pour la perte de poids.

                     

                    Dans les années 1940, le soulevé de kettlebell était devenu le
                        sport national de l’Union soviétique.

                    Les athlètes olympiques, de force athlétique ainsi que les
                        militaires ont tous tiré profit des kettlebells.

                     

                    Dans les années 1960, le soulevé de kettlebell fut introduit
                        dans les écoles et les universités.

                     

                    Dans les années 1970, ce sport fut intégré à la United All
                        State Sport Association en URSS. Il n’existait cependant encore aucune règle
                        ou norme officielle.

                     

                    Enfin, une commission pour le soulevé de kettlebell (aussi
                        connu sous le nom de girevoy, l’appellation Russe
                        donnée à ce sport) fut créée en 1985, et le soulevé de kettlebell devint
                        alors une discipline officielle dotée d’un ensemble de règles régissant la
                        compétition. Au cours de la même année, le premier championnat national de
                        kettlebell de l’URSS eut lieu en Russie.

                     

                    Aujourd’hui, les kettlebells sont utilisées
                        partout dans le monde et dans tous les domaines de l’entraînement sportif et
                        de la remise en forme. Il n’existe pas de statistique dénombrant avec
                        précision le nombre d’utilisateurs de kettlebells, que ce soit à domicile,
                        dans les salles ou dans les clubs de sport autour du globe, mais nous savons
                        néanmoins que leur nombre a augmenté ces dernières années. Par exemple, en
                        2012, pour le championnat national organisé par l’International Kettlebell
                        and Fitness Federation (IKFF), pas moins de 175 compétiteurs furent
                        décomptés.

                

                
                
                    
                        LES KETTLEBELLS POUR UN ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL
                    

                    Ces dernières années, une nouvelle façon de travailler notre
                        corps est apparue : l’entraînement fonctionnel. L’entraînement fonctionnel
                        associe des méthodes modernes et anciennes de préparation physique avec les
                        neurosciences afin de traiter le corps comme une seule et même entité
                        fonctionnelle plutôt que comme un ensemble d’éléments séparés.

                    En d’autres termes, ces programmes d’entraînement avant-
                        gardistes ne nous apprennent plus à travailler nos muscles ni même nos
                        groupes musculaires séparément, mais plutôt les mouvements ainsi que les
                        capacités motrices qui nous permettent de nous mouvoir avec aisance. Au lieu
                        d’être uniquement basés sur la beauté du corps, comme les programmes de
                        musculation d’autrefois, les programmes d’entraînement fonctionnels
                        d’aujourd’hui sont axés sur la performance. Et en se concentrant sur la
                        performance, ces programmes permettent également de bâtir un corps sain et
                        esthétique.

                    À juste titre, votre corps peut être considéré comme une chaîne
                        cinétique ; et comme une chaîne, votre corps est constitué d’une série de
                        maillons. Ces maillons forment un système de leviers composé des
                        articulations, des muscles, des os, des nerfs ainsi que des tissus
                        conjonctifs. Au lieu de travailler chaque muscle individuellement,
                        l’approche fonctionnelle de l’entraînement reconnaît votre corps comme un
                        tout.

                    Dans l’univers de la forme physique, nous vivons une ère riche
                        et passionnante, et parmi les multiples outils et programmes utilisés dans
                        l’entraînement fonctionnel, il existe un accessoire qui ouvre la marche.
                        Celui-ci brille par son efficacité et son faible coût : la kettlebell. Les
                        kettlebells ont deux usages ou objectifs principaux. Tout d’abord, elles
                        sont utilisées pour développer les capacités athlétiques en s’appuyant sur
                        une grande variété de mouvements, sur différentes amplitudes et plusieurs
                        plages de répétitions afin de travailler l’ensemble du corps. Les
                        kettlebells offrent une variété pratiquement illimitée de mouvements et de
                        programmes, et la durée des entraînements peut être aussi courte ou aussi
                        longue que vous le souhaitez. Ensuite, il y a l’entraînement destiné aux
                        compétitions de kettlebells, consistant à effectuer des mouvements
                        spécifiques autant de fois que possible en un temps déterminé.
                        Traditionnellement, les mouvements de compétition sont le jerk avec une ou
                        deux kettlebells (mouvement de jeté), le snatch avec une seule kettlebell
                        (mouvement d’arraché) et le long cycle avec une ou deux kettlebells (il
                        s’agit d’un mouvement de clean and jerk, connu sous le nom d’épaulé-jeté en
                        haltérophilie). La plupart des épreuves ont une durée de 10 minutes, mais il
                        existe aussi des sprints de 3 et 5 minutes, des marathons d’une heure ou
                        plus, ainsi que des relais par équipes. Pour être compétitif dans cette
                        discipline, il faut être doté d’une condition physique de haut niveau et
                        d’un équilibre entre force musculaire, capacité aérobie et souplesse.

                

                
                
                    
                        POURQUOI LES KETTLEBELLS ?
                    

                    Pour votre entraînement, pourquoi la kettlebell devrait-elle
                        être votre outil de choix parmi les nombreuses options qui s’offrent à
                        vous ? Après tout, votre temps est précieux et le choix si vaste… Comment
                        pouvez-vous être sûr que les kettlebells sont la meilleure réponse pour vos
                        objectifs sportifs ? Qu’est-ce qui rend les kettlebells si spéciales et
                        pourquoi s’agit-il de la solution idéale ?

                     

                    
                        
                            Pratiques
                        
                    

                    Tout d’abord, les kettlebells sont pratiques parce qu’elles
                        permettent de travailler plusieurs composantes de la condition physique à la
                        fois. Les kettlebells associent tous les bienfaits du renforcement
                        musculaire à ceux du travail cardiorespiratoire. Cela se traduit par une
                        prise de force, une amélioration de l’explosivité, un accroissement de la
                        souplesse et de l’amplitude des mouvements, une perte de tissu adipeux, une
                        augmentation de la masse musculaire, une réduction du stress, et enfin, une
                        plus grande confiance en soi ! Aucun autre outil ne permet de développer
                        autant de choses à la fois.

                     

                    
                        
                            Polyvalentes
                        
                    

                    La polyvalence des kettlebells en matière de préparation
                        physique est sans égale.

                    La contraction excentrique qui a lieu lorsque la kettlebell
                        passe entre vos jambes (lors du mouvement appelé swing) développe une
                        extension des hanches puissante qui est indispensable à toutes sortes de
                        gestuelles sportives, telles que la course, le saut, l’accroupissement ou
                        les fentes. En outre, ce mouvement renforce et façonne les muscles fessiers,
                        ce qui, en plus de procurer un joli galbe à votre postérieur, protège la
                        région lombaire de votre dos. Le travail avec kettlebells met l’accent sur
                        la force des épaules et sur la souplesse. Leur poignée arrondie et la
                        nature dynamique des mouvements développent la force de la main et de
                        l’avant-bras de façon considérable. Un dos puissant est un dos en bonne
                        santé, or les Kettlebells permettent de travailler le dos sous tous les
                        angles imaginables, aussi bien de manière statique que dynamique. La forme
                        et la position de la poignée permettent de faire passer la kettlebell d’une
                        main à l’autre en une multitude de mouvements de jonglage, ce qu’une barre
                        ou un haltère ne vous permet pas de faire.

                     

                    
                        
                            Uniques
                        
                    

                    Comme nous l’avons vu précédemment, les kettlebells sont
                        uniques. Elles n’ont pas la même forme ni les mêmes propriétés que les
                        barres et les haltères que tout le monde connait. Bien qu’efficaces, ces
                        outils ne sont pas aussi polyvalents que les kettlebells. Leur design en
                        boulet de canon doté d’une poignée permet non seulement à l’utilisateur
                        d’effectuer des mouvements d’haltérophilie et de musculation traditionnels,
                        comme le développé militaire, l’épaulé-jeté, l’arraché et le squat, mais
                        aussi de développer des aptitudes peu conventionnelles, comme le jonglage
                        avec kettlebells. Étant donné que la charge se situe dans la prolongation de
                        la poignée, contrairement à un haltère où la charge est au même niveau que
                        la main, même les mouvements les plus basiques vous feront travailler sur
                        une plus grande amplitude, rendant ainsi les exercices plus exigeants en
                        termes de souplesse et de mobilité. Par exemple, vous ne pouvez pas
                        effectuer un mouvement de balancier (swing) avec une barre, mais vous pouvez
                        le faire avec une kettlebell. C’est ce mouvement de balancier qui augmente
                        considérablement l’amplitude de travail de vos hanches, améliorant ainsi
                        votre souplesse tout en recrutant des fibres musculaires dont vous ne
                        soupçonniez même pas l’existence.

                     

                    
                        
                            Abordables
                        
                    

                    Fort heureusement, il est facile de se lancer dans
                        l’entraînement avec kettlebells. Il s’agit d’un outil abordable, pratique et
                        qui peut être utilisé dans un espace relativement restreint. Une kettlebell
                        coûte moins de 100 euros, il est donc possible de constituer votre propre
                        salle de sport à domicile pour quelques centaines d’euros seulement, et ce
                        avec suffisamment de kettlebells pour vous assurer une progression constante
                        durant de nombreuses années. Les kettlebells étant faites d’acier ou bien de
                        fonte, vous n’aurez jamais à les remplacer — vous pourrez les garder à vie.
                        C’est une véritable solution portative tout-en-un  ; et puisque cet outil
                        est si facilement transportable, vous pouvez en profiter pour vous entraîner
                        où bon vous semble, que ce soit en intérieur ou en extérieur, chez vous ou
                        sur votre lieu de travail ou, si vous préférez, à la salle de sport. Il
                        n’existe presque aucune limite quant aux lieux dans lesquels vous pouvez
                        utiliser des kettlebells.

                     

                    
                        
                            Stimulantes
                        
                    

                    L’entraînement avec kettlebells est un véritable plaisir, et
                        pas seulement parce que les résultats ne tardent pas à arriver.
                        Habituellement, lorsque les gens utilisent une kettlebell pour la première
                        fois, ils s’étonnent des sensations ressenties, qu’ils qualifient
                        généralement de différentes de tout ce qu’ils ont connu auparavant. Les
                        kettlebells exigent un engagement total du corps et de l’esprit !

                     

                    
                        
                            Efficaces
                        
                    

                    L’entraînement avec kettlebells est efficace. Il existe
                        d’autres outils dont l’efficacité n’est plus à prouver, mais les kettlebells
                        permettent d’en faire autant en moins de temps, et c’est bien là que réside
                        tout leur intérêt. En effet, cet outil permet d’associer tous les bienfaits
                        d’un entraînement de force, d’un développement cardiorespiratoire aérobie et
                        anaérobie, et d’un travail de souplesse et de mobilité. Vous n’aurez plus
                        jamais à perdre des heures chaque semaine à jongler entre musculation,
                        cardio et étirements. Avec les kettlebells, vous ferez tout à la fois, ce
                        qui signifie que vous aurez alors davantage de temps à consacrer à vos
                        proches et aux autres aspects importants de votre vie.

                     

                    
                        
                            Athlétique
                        
                    

                    Pour finir, l’entraînement avec les kettlebells est athlétique.
                        Il ne s’agit pas seulement d’un moyen de bâtir votre corps, mais aussi de
                        développer vos aptitudes physiques. Même si vous n’avez pas l’impression
                        d’être un athlète, les kettlebells vous apprendront à bouger comme un
                        athlète. Cette méthode d’entraînement simple, mais néanmoins efficace, vous
                        permettra de développer toutes les qualités d’un véritable sportif en termes
                        de force, d’explosivité, de mobilité, d’équilibre, d’agilité, de
                        coordination et d’endurance.

                    L’entraînement avec kettlebells est l’une des méthodes les plus
                        stimulantes utilisées dans le domaine de l’entretien de la forme et de la
                        préparation physique. Si vous désirez véritablement prendre soin de votre
                        santé, de votre forme physique et améliorer vos performances en perdant du
                        gras et en construisant un corps athlétique et fonctionnel, alors les
                        kettlebells sont faite pour vous !

                    En vous armant des connaissances nécessaires pour progresser en
                        toute sécurité, ce livre vous servira de guide pratique pour un travail
                        efficace. Une description des exercices de base, intermédiaires et avancés
                        ainsi que des exemples de programmes d’entraînement avec kettlebells vous
                        apprendront tout ce qu’il faut savoir pour développer une condition physique
                        sans lacune en termes de force, d’endurance et de souplesse. Avec ce livre,
                        vous disposez du savoir nécessaire pour transformer votre physique. Plus
                        d’excuses, plus de contraintes, vous êtes maintenant prêt à vous lancer et à
                        tirer tous les bénéfices des kettlebells !
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