

[image: Couverture : Hélène Bossé, Mon Cahier Macadamtraining®, Solar Éditions]






 [image: Page de titre : Hélène Bossé, Mon Cahier Macadamtraining®, Solar Éditions]








  

    Sommaire


    

      

        

          

              

            

            

            

            

            

            

              

                	
Introduction


                  Test : Est-ce que le Macadamtraining est fait pour moi ?


                  Chapitre 1 Get on the macadam !


                  Chapitre 2 Pour bien démarrer…


                  Chapitre 3 Let’s go !


                  Chapitre 4 Ma récup’


                  Chapitre 5 Macadam food


                  Chapitre 6 Toujours plus loin !


                  Récap : mes 3 parcours de Macadamtraining


                  Carnet d’adresses


                  Bibliographie



                	[image: Illustration]


              


              

                	[image: Illustration]


              


            

          


        


      


    


  









  

    Introduction
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      Pourquoi s’enfermer, chez soi ou dans une salle de sport, quand on peut s’entraîner en plein air ? Le sport outdoor n’est pas réservé aux runneuses et aux filles qui vivent au vert ! Pour les allergiques au footing, les urbaines et celles qui veulent se muscler, les sports indoor ne sont plus la seule option. Toutes dehors ! Get on the macadam.


       


      Le Macadamtraining® est une méthode de training outdoor alliant cardio et renforcement musculaire, qui peut se pratiquer n’importe où en extérieur, et n’importe quand (sauf quand il pleut, quand même… remarquez, vous n’êtes pas en sucre, si ?). C’est un sport complet et super efficace, pratiqué autant par des débutantes que par des fitgirls accomplies : que vous vouliez perdre vos petits bourrelets, améliorer votre souffle ou parachever le galbe de votre postérieur, le Macadamtraining est fait pour vous ! Votre séance s’adapte à votre environnement et à votre niveau : la difficulté des exercices augmente en fonction du placement sur le mobilier urbain, et de sa hauteur (smart, non ?). Objectif : silhouette tonique, plus galbée, plus mince, et une forme au top.


       


      Le bonus ? Ça fait du bien au moral ! Plein air + soleil = hormones à bloc et effet smile garanti. Plus qu’un simple sport, le Macadamtraining est une façon de vivre. L’idée, c’est que vous vous sentiez au sommet de votre forme, bien dans votre corps et dans votre tête, et que vous soyez fière d’avoir relevé le challenge ! Programmes d’entraînement, parcours, exercices… Chaussez vos baskets. Let’s go !


    


  









  


  

    Test : Est-ce que le Macadamtraining est fait pour moi ?


    

      Le Macadamtraining peut vous offrir tout un cocktail de bienfaits.


      Qu’est-ce qu’il peut vous apporter en particulier ? Faites le test !
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        Quand vous avez un coup de mou, vous êtes du style :


        ♥ Un Mars® et ça repart, mais les kilos restent.


        ❍ Quelques fruits secs et « même pas peur, je rentre du boulot en running ».


        ▲ Un Mars® et… « ça tombe bien, j’ai mon cours de gym hebdo ce soir ».


      


      

        Dans une boulangerie, vous avez plutôt tendance à choisir :


        ❍ Un pain au müesli et fruits secs pour faire le plein d’énergie.


        ▲ Le pain complet… Tant pis pour le mille-feuille poire-chocolat.


        ♥ Un pain au lait, ça ne mange pas de pain !


      


      

        Vous allez dans un parc :


        ▲ Parce que votre forme se gagne pas à pas… Allez, plus que 8 000 pas pour atteindre les 10 000 par jour !


        ♥ Parce que prendre l’air vous fait du bien.


        ❍ Parce que c’est trop bon de courir.
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        Dans un parc, quand vous croisez un banc :


        ♥ Vous poursuivez votre chemin… Trop de crottes de pigeon, et puis vous avez autre chose à faire.


        ▲ Vous vous asseyez avec votre magazine tendance abdos-fessiers.


        ❍ Vous enchaînez 20 pompes de suite.


      


      

        Le dimanche matin, chez vous :


        ▲ Vous pensez que ce serait bien de vous bouger le popotin à la salle de sport.


        ❍ Vous sortez votre rouleau de massage pour récupérer plus vite de vos efforts de la veille.


        ♥ Vous êtes du style à cocooner sous le plaid sur le canapé.


      


      

        Après-midi grand rangement. Vous tombez sur votre bon vieux survêtement de terminale. Nostalgique, vous vous dites :


        ▲ Hyper tendance pour mon cours de zumba !


        ♥ « Comment j’ai pu un jour rentrer là-dedans ? » ou : « Et si j’essayais de me mettre au running… J’ai bien dû garder mes baskets. »


        ❍ C’était bien, mais heureusement qu’on a inventé le legging, comment je ferais aujourd’hui sans tissu technique, élastique et hyper respirant pour préparer le prochain marathon ?
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          Vous avez une majorité de ♥ :


            Vous avez besoin de sortir de chez vous !
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          Vous faites peu de sport mais vous aimeriez mincir. Pire : vous sortez peu ; les sorties nature, ça n’est pas votre priorité. Résultat, vous négligez votre corps tout comme votre bien-être psychique. Vous avez tenté le running avec les copines et les applis de HIIT, mais vous avez vite renoncé ! Faire du Macadamtraining est votre chance de vous mettre enfin au sport ! Tous les exercices sont accessibles. À la clé, une silhouette affinée, tonifiée et plus musclée. Mieux : vous pourrez prendre l’air. C’est l’activité parfaite pour booster votre bien-être sur tous les plans. Objectif 100 % plaisir et satisfaction !


        


        

          Vous avez une majorité de ▲ :


            Vous avez besoin de prendre l’air !
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          Vous êtes une sportive de salle, 100 % fitgirl. Vous vous entraînez régulièrement et vous avancez progressivement vers vos objectifs, mais vous variez peu vos trainings. Et puis, avec votre planning de sport bien complet, vous n’avez plus le temps de vous occuper de votre bien-être… Objectif 2 en 1 avec le Macadamtraining ! Vous renforcez tous vos muscles, mais vous travaillez aussi votre cœur dans la même séance. Le must pour brûler un max de calories, vous tonifier et vous affiner. Mieux : en pratiquant dans les parcs et jardins publics, vous brûlez encore plus de calories parce que vous êtes en extérieur et que vos phases de récupération se font en footing. Surtout, vous profitez de l’air, des arbres, de la belle vue… Effet maximal sur le bien-être !


        


        

          Vous avez une majorité de ❍ :


            Vous voulez encore plus de sport nature.
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          Votre kiff, c’est d’être dehors. Running, training, vélo, voire course d’obstacles, vous pratiquez tous les sports en extérieur, et vous le faites à fond. Vous êtes une killeuse ! Le problème, c’est que vous commencez à vous lasser et à ne plus progresser. Vous voulez encore plus de sport nature ? Le Macadamtraining va vous changer ! Objectif : des exercices plus rythmés, des coordinations nouvelles. Bref, un ensemble d’exercices qui vont surprendre votre corps, le sculpter encore plus et qui vont vous obliger à vous dépasser ! Relevez le challenge !


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  Get on the macadam !


  

    Quand vous n’êtes pas enfermée au bureau, vous êtes coincée dans le métro, puis cloîtrée chez vous ou confinée dans votre salle de sport… Résultat : vous êtes blanche comme un… cachet d’aspirine. Il est grand temps de mettre au placard votre paire d’haltères, votre tapis de gym ou votre ballon de Pilates : sortez prendre l’air !


    

      Le Macadamtraining, qu’est-ce que c’est ?
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      L’objectif principal du Macadamtraining est plutôt chouette : faire de la ville votre terrain de jeu pour améliorer votre forme et votre silhouette à moindre coût. Joli programme, non ?


      

        Un peu d’histoire…


        Tout a commencé avec la rencontre de deux mondes : celui de la remise en forme et celui du haut niveau, professionnel. D’un côté, une fille qui voulait perdre ses kilos « en trop ». De l’autre, une athlète qui avait pour ambition de devenir championne d’Europe d’athlétisme.


        Le même jour, le 4 mars 2011, la première a fondu en grimpant plusieurs fois les escaliers de Bercy et la seconde est montée sur la première marche du podium du palais Omnisports.


        Le point commun entre ces deux femmes ? C’est en voulant aider la première avec la méthode que j’ai appliquée pour entraîner la seconde que j’ai créé le Macadamtraining. Eh oui, vous allez suivre un programme avec des techniques de haut niveau (mais accessibles) ! Ceci pour vous sculpter une jolie silhouette, repousser vos limites et vous offrir du bien-être. Pas mal, non ?
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        Un sport outdoor


        Le Macadamtraining est un programme d’exercices sur mesure, à suivre en extérieur en utilisant ingénieusement le mobilier urbain et votre propre poids de corps. Tous les espaces verts, parcs et jardins, mais aussi les quais d’un fleuve ou une esplanade en centre-ville sont exploitables et peuvent devenir votre salle de sport à ciel ouvert. Il suffit d’un banc, d’un escalier, d’un muret, et hop !


        

          

            Vous pouvez vous entraîner où bon vous semble, quand bon vous semble, sans aucun matériel !


          


        


      


      

        Comment se déroule une séance ?


        Sur un parcours de 1 kilomètre, pendant 1 heure, vous enchaînez les exercices sur mobilier urbain : pompes verticales contre un lampadaire (oui, oui…), puis fentes dans un escalier… Vous vous déplacez d’un élément de mobilier urbain à l’autre en petit run. Et pour terminer en apothéose, une session de run très courte mais intense qui va vous pousser dans vos retranchements (mais c’est pour la bonne cause, votre shape !).
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        Un sport full body


        Chaque séance travaille le corps en intégralité. Certains exercices sollicitent le corps entier, d’autres le haut, d’autres le bas. Le gainage complète le tout et renforce en profondeur vos sangles abdominale et dorsale, pour un ventre plat et un dos solide. L’idée est de travailler de manière symétrique, pour être au top.


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Un sport cardio + renfo


        Le Macadamtraining mobilise toutes les qualités physiques. Les exercices sont du renforcement musculaire (il faut soulever son poids du corps) et les temps de running entre chaque exercice et en fin de séance travaillent le cardio. C’est donc un sport complet, qui permet à la fois de mincir, de sculpter ses muscles, mais aussi de booster sa condition physique et ses performances. Idéal pour toutes les grandes sportives et pour les débutantes !


        

          

            Mixer cardio et renfo, c’est cool


            Mixer renforcement musculaire et cardio, c’est l’assurance d’affiner sa silhouette. Un muscle qui travaille et se contracte consomme de l’oxygène. Plus il travaille dur, plus ses besoins augmentent et plus vous brûlez de calories. C’est le principe même du circuit training : la succession d’exercices de renforcement musculaire sollicite un nombre important de muscles : vous respirez plus vite et plus fort pour assurer votre effort, vous dépensez de l’énergie, vous améliorez votre système cardio-pulmonaire et vous vous musclez.
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        Un sport personnalisé


        Sportives entraînées ou débutantes, les séances sont accessibles à toutes. Les parcours, et même chaque exercice, peuvent être exécutés à des niveaux de difficulté différents, ce qui permet de personnaliser le training en fonction de vos petits points faibles (par exemple les bras) et de vos gros objectifs (comme muscler vos fesses) !


      


    


    

    

      Qu’est-ce que j’y gagne ?
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      S’entraîner dehors sans haltères, OK, why not. Mais hors de question de sacrifier vos objectifs body ! Le Macadamtraining ne fait AUCUNE concession. Vous allez transpirer !


      

        Une silhouette plus fit


        J’ai conçu pour vous un programme original, individualisé et complet. À la clé ? Une silhouette de rêve, tout simplement. Plus fine, plus ferme, affûtée. Chaque séance sculpte l’ensemble de votre corps en alternant des phases d’exercices qui sollicitent toutes les fonctions de l’organisme et tous les groupes musculaires, et des phases de récupération. L’intensité du Macadamtraining permet d’obtenir des résultats en un temps record, pour une allure d’enfer !


      


      

        Un ventre plat


        Vous n’aimez pas les crunchs (il n’est pas question du chocolat ici…) ? Ça tombe bien, le Macadamtraining va vous faire découvrir une autre façon de travailler vos abdominaux, autrement plus efficace ! Le buste est engagé dans la majorité des exercices, ce qui va affiner votre taille. Le gainage, réalisé en statique ou en dynamique, renforce en profondeur les muscles de votre ventre et de votre dos. L’été prochain, vous aurez le ventre plat. Et dans la vie, plus mal nulle part !


        

          

            Des abdos en béton !


            Les exercices n’ont pas pour but d’isoler un groupe musculaire, mais sont pensés pour que les muscles travaillent ensemble. Dans une grande majorité d’exercices, les sangles abdominale et dorsale sont donc sollicitées : elles font le lien entre le haut et le bas du corps et stabilisent le mouvement. C’est bon pour travailler son ventre plat !
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        Des jambes toniques, des fesses galbées


        Le travail des jambes tonifie l’intérieur de vos cuisses et galbe vos fessiers. Par exemple, quand vous sautez du haut d’un muret et que vous enchaînez immédiatement un autre bond, les muscles de vos cuisses doivent résister à la charge (c’est-à-dire votre poids, qu’ils doivent soulever, puis retenir). Ils se contractent et s’étirent, et recrutent davantage de fibres musculaires que lors d’un mouvement « normal ». Séance après séance, ils s’adaptent à l’effort, se structurent pour être capables de l’exécuter, et votre silhouette est transformée.
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        Un corps plus réactif


        Les sportives le savent : vivre dans un corps souple, énergique, sûr, plein de potentiel, est un sentiment magique. Ça tombe bien : le Macadamtraining améliore votre équilibre, votre mobilité et le contrôle que vous avez de votre corps. Certains exercices sont à faire les yeux fermés, parfois sur la pointe des pieds ou en supprimant des points d’appui au sol. Vous mettez à l’épreuve votre coordination en découvrant de nouvelles postures qui boostent votre habileté. Les étirements proposés en début et fin de parcours développent harmonieusement la souplesse de vos muscles et de vos articulations. Vous vous sentez moins raide et plus agile. Et un corps maîtrisé, c’est pas mal pour la confiance en soi !


        

          

            Le renforcement musculaire améliore la vitesse de propagation de l’influx nerveux : autrement dit, vos muscles sont plus efficaces. Et vous vous sentez plus légère. Vous avez la foulée plus leste, la sensation d’être plus svelte et en pleine possession de vos capacités.
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        Une meilleure condition physique


        L’intensité du Macadamtraining a un impact réel sur vos capacités d’endurance et de résistance. Au fil du temps, vous allez vous sentir moins fatiguée et plus enthousiaste dans votre vie quotidienne. Vous récupérerez aussi plus vite de vos journées de travail.


        Les runneuses aussi vont ressentir les bénéfices de la préparation physique générale et du running en intensité. Un travail utile pour se challenger et courir un 10 km, un semi-marathon ou, pourquoi pas, un marathon !


      


      

        Un moral au top !


        Le Macadamtraining a des effets positifs sur votre moral. Le fait de pratiquer en extérieur vous oxygène la tête. Vous faites le plein de lumière naturelle. Vous laissez vos petits tracas au placard pour vous concentrer sur de nouvelles sensations, vous évader, voir d’autres horizons… Peut-être même faire des rencontres, qui sait…


        

          

            Si vous macadamez dans un parc arboré, sachez que les phytoncides, des molécules tombant des arbres, ont des vertus antistress magiques ! Vraiment, tout y est !
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        Un effet antistress !


        Depuis les années 1980, les recherches dans le domaine du sport-santé ont montré l’effet antidépresseur de la course à pied, qui s’explique par une augmentation des endorphines (les fameuses hormones du bonheur) dans le sang. Mais ce phénomène de morphine naturelle n’explique pas tout. En effet, la sécrétion d’autres hormones, comme l’adrénaline, la dopamine et la noradrénaline, mais aussi le cortisol (l’hormone antistress), favoriserait la résistance au stress… À condition d’être en état de contrôle de la situation. Ce qui est le cas lorsque vous faites une séance de Macadamtraining.


        

          

            Le sport booste le cerveau !


            Le sport permet à votre cerveau d’améliorer son activité en renouvelant ses neurones. Il y aurait donc une corrélation positive entre le niveau de condition physique et les performances cognitives, autrement dit la mémoire !


          


        


      


      

        [image: Illustration]


      


      

        Une santé de killeuse


        L’avantage d’une pratique en plein air, même l’hiver, est qu’elle renforce vos défenses immunitaires et la résistance aux affections respiratoires. Nos modes de vie actuels nous encouragent à rester bien au chaud. Dès qu’arrivent les premiers froids, vous prenez systématiquement votre voiture, vous faites votre shopping dans les centres commerciaux surchauffés… Votre organisme n’est plus entraîné pour faire face à l’hiver. Et vous vous enrhumez plusieurs fois dans l’année.


        Pensez aussi qu’à l’extérieur, vous brûlez plus de calories puisque votre corps doit lutter contre le froid et réguler sa température interne en fonction de la température extérieure. Et ça aussi, c’est plutôt cool !


        

          

            Faites de vieux os !


            Une étude récente affirme qu’une activité physique régulière (d’au moins 15 minutes par jour) est synonyme d’une longévité accrue, évaluée à 3 ans minimum, quel que soit le niveau de pratique physique. Les dernières recherches montrent aussi qu’une activité physique régulière influence positivement la structure située à l’extrémité de nos chromosomes, les télomères : faire du sport ralentit leur rétrécissement naturel. Leur longueur refléterait notre âge « biologique ».
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