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				À Aïda, ma femme, à Jenna, ma fille et à ma famille

				BOUABDELLAH TAHRI

				#Boblequipechallenge

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				Coach Tahri,  

				le gainage en famille

				La France en était au quatrième jour de son premier confinement. Il 

				n’était censé durer que deux semaines. C’était déjà deux semaines de 

				trop pour les accros au jogging, running, marche, vélo, escalade ou 

				pétanque, pratiqués à plus ou moins haut niveau. Comme tout lemonde 

				n’a pas la chance de posséder un véloou un rameur d’appartement, 

				la perspective de voir ses pectoraux se dégonfler, ses abdos fondre et 

				ses fessiers se ramollir devenait aussi proche que lemur du salon.

				Circulèrent rapidement sur lenet des « tutos » où des costaud(e)

				sinstagramé(e)s proposaient en léger différé de leur vaste loft des 

				exercices qui donnaient surtout envie de se vautrer dans son canapé en 

				regardant 

				Netflix

				. Conscient de sa responsabilité envers l’état physique, 

				mais aussi mental, des Français, 

				L’Équipe

				décidait de lancer son propre 

				programme de (re)mise en forme. Ne manquait plus que lecoach. Il 

				ne fut pas difficile à trouver : Bouabdellah « Bob » Tahri possédait 

				un certain nombre de qualités, parmi lesquelles son passé d’athlète, 

				3

				e

				des Mondiaux 2009 et vice-champion d’Europe 2010 sur 3 000 m 

				steeple, et son présent de consultant pour la chaîne

				L’Équipe

				. Sans 

				oublier un autre atout au moins aussi important : sa compagne. Aïda 

				Touihri, journaliste et réalisatrice, était prête à assurer les prises de 

				vues et lemontage vidéo, tandis que leplus affûté de nos photographes, 

				Bernard Papon, prenait son masque, son autorisation administrative 

				et ses appareils pour se rendre à Nanterre et capturer les séances.

				La première fut mise en ligne le20 mars 2020 sur notre site et publiée 

				lelendemain dans lejournal. D’entrée, il fut beaucoup question du 

				péché mignon de Bob, legainage : « Avoir une bonne posture au départ 

				et une respiration régulière. Se reposer sur les mains, serrer les fesses 

				et les abdos, et se tenir droit. 30 secondes pour les débutants, 45 pour 

				les confirmés et une minute pour les athlètes. » C’était parti pour le 

				#Boblequipechallenge : 44 séances en cinquante jours, 344 exercices 

				(dont lemythique donkey kick, voir exercice 5 page 29), et une centaine 

				de bouteilles d’eau portées à bout de bras. Dans son style aussi 

				sympathique qu’exigeant, sur son tapis bleu et devant la cheminée 

				Préface

				par Jean-Philippe LECLAIRE, directeur adjoint de la rédaction de 

				L

				’Équipe

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				Bouabdellah Tahri en bref

				• Champion de France de marathon

				, en 2014

				• Champion de France sur 5 000 m

				, en 2014

				• Champion de France du 3 000 m steeple

				, en 2010

				• Vice-champion d’Europe du 3 000 m steeple

				, en 2010

				• Record d’Europe du 5 000 m en salle en 1 min 11 s 1

				, en 2010

				• Médaille de bronze du 3 000 m steeple aux championnats du monde

				, en

				 

				200

				• Vice-champion d’Europe en salle du 3 000 m

				, en 200 et 200

				• Record d’Europe du 3 000 m steeple en 8 min 1s 18

				, en 200

				• Record d’Europe du 2 000 m steeple en  min 1s 7

				, en 2010

				• Champion de France du  500 m

				, en 200

				• Champion d’Europe de cross par équipe

				, en 2005

				de son salon, coach Bob a permis à sa « famille » élargie (jusqu’à 

				450 000 vues sur les Facebook lives) de sortir de sa léthargie. « Merci 

				à @btahriofficiel pour son #Boblequipechallenge, sans lui, je ne sais 

				pas dans quel état j’aurais fini »,écrivait sur Twitter un certain « Tony 

				Truand » avant d’ajouter en PS : « Pas merci pour les squats bulgares 

				quand même. » Bref, cefut dur mais ça valait lecoup. Même lecoach a 

				perdu trois kilos. Grâce à celivre, lechallenge reprend. Alors, prête, la 

				famille ? On varentrer direct dans levif du sujet : un circuit training de 

				huit exercices. Avoir une bonne posture et une respiration régulière… 

				30 secondes pour les débutants, 45 pour les confirmés et 1 minute 

				pour les athlètes. C’est reparti ! 
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				

				Comment est né  

				le #Boblequipechallenge ?

				Lorsque lepremier confinement a été décrété en France, le16 mars 2020, 

				on a tous mis fin soudainement à nos activités professionnelles. À titre 

				personnel, je voyage beaucoup, au moins deux fois par semaine, je me 

				suis retrouvé à la maison et j’ai stoppé toutes mes activités de coaching. 

				Jean-Philippe Leclaire m’a appelé presque aussitôt pour me demander 

				de proposer des exercices d’entraînement à la maison. 

				J’avais une base de 200 exercices d’entraînement et près de vingt ans 

				d’expérience en préparation physique, j’ai alors travaillé pour composer 

				un programme sur la base d’une séance quotidienne qui puisse convenir 

				à tout lemonde. On a tourné très vite chez moi des pastilles vidéo qu’on 

				a proposées sur lesite de 

				L’Équipe

				et, dans lemême temps, les exercices 

				étaient détaillés dans lejournal. Tout cela a duré 45 jours. 

				Je n’y serais jamais parvenu sans l’aide et l’expertise de ma femme, la 

				journaliste de télévision Aïda Touihri. C’est elle qui a fait du challenge un 

				succès. Elle a filmé, a monté les images, elle m’a coaché et m’a appris 

				à m’exprimer clairement et naturellement devant la caméra. C’est elle 

				qui a drivé leprojet. Pour chaque séance, on commençait à filmer à 

				9 heures pour boucler les images avant 10 

				h 30. Puis elle montait toute 

				Le #Boblequipechallenge 

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

				la séquence pour qu’on puisse envoyer les images à 15 heures à 

				L’Équipe

				. 

				On a fait une super équipe, je bossais sur lecontenu des séances et c’est 

				elle qui s’occupait de tout l’habillage.

				À l’issue de cette période, on avait un programme très complet, déclinable 

				toute l’année, et qui permet d’améliorer sa condition physique générale, 

				qu’on débute ou qu’on soit un sportif accompli.

				L’idée générale, c’est de proposer, pour chaque séance, une gamme 

				complète d’exercices de préparation physique générale pour ne pas 

				se concentrer sur une seule partie du corps. J’ai dû faire évoluer les 

				exercices que je proposais habituellement aux sportifs pros que je 

				coache et, moi aussi, j’ai progressé (la séance #27 est vraiment dure !). 

				M’adresser à un large public, notamment à travers la prise de parole en 

				vidéo, m’a également appris à ne pas utiliser des termes trop techniques, 

				à mettre de la variété dans les exos et à encourager tous ceux qui me 

				suivaient.

				Qu’est-ce que la PPG ?

				Sans remonter aux origines et à la gym suédoise mise au point à 

				la fin du 

				XIX

				e

				siècle, la préparation physique générale (PPG) s’est 

				développée et professionnalisée à partir des années 1980-90, 

				d’abord aux États-Unis puis en Europe. Conçue comme socle 

				global de l’entraînement des sportifs professionnels, elle s’est 

				ainsi distinguée de la préparation physique spécifique, propre à 

				chaque discipline. En se développant et en se généralisant, la 

				PPG s’est ensuite adressée à l’ensemble des gens désireux de 

				se mettre au sport ou d’améliorer leur condition physique. 

				Pour cela, les exercices de PPG permettent de renforcer 

				l’ensemble du système musculaire, tendineux et articulaire. Le 

				but est, à terme, de prévenir lerisque de blessure grâce à un 

				renforcement global du corps ainsi qu’à une amélioration de son 

				équilibre. 

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

				Le #Boblequipechallenge 

				Comment aborder  

				le #Boblequipechallenge ?

				Comme son nom l’indique, le#Boblequipechallenge est un challenge. 

				C’est comme se lancer un défi à soi-même. Ou même à d’autres. Se 

				lancer à plusieurs dans le#Boblequipechallenge peut constituer une 

				bonne façon de ne pas abandonner en cours de route en donnant un côté 

				ludique aux exercices. Cela permet de comparer les progressions, de 

				partager les impressions, de se soutenir les uns les autres. Dans tous 

				les cas, l’idée est de ne pas s’engager à la légère pour rester déterminé 

				durant toute la durée du challenge.

				Consultez un médecin

				Si vous ne faites pas de sport en club et n’êtes pas déjà suivi sur 

				leplan médical, ou si vous reprenez une activité sportive après 

				une période d’arrêt, je vous conseille vivement de consulter un 

				médecin avant de vous lancer dans lechallenge. 

				Dedans ou dehors ?

				Je suis parti du principe qu’on faisait lechallenge dans son 

				salon parceque tout lemonde a un salon. On m’a posé la 

				question de savoir si c’était mieux de lefaire dehors. Aucun 

				problème ! Vous avez lechoix. Si vous préférez lefaire sur votre 

				terrasse ou sur une pelouse, parfait, vous ne perdrez rien.

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				

				Comment vous préparer ? 

				En principe, faire du sport à la maison ne nécessite aucune préparation 

				particulière. Pour autant, je vous invite 

				à installer une petite routine 

				pour vous mettre en condition psychologique de réussir lechallenge. 

				Par exemple, si c’est possible, lelancer tous les jours à la même heure, 

				choisir une tenue qui vous valorise ou prendre un peu de temps pour 

				vous préparer tranquillement. 

				Quand j’étais athlète, lepassage au vestiaire pour m’habiller me 

				permettait d’entrer psychologiquement en mode d’entraînement. C’est 

				comme un sas qui permet de se concentrer, de s’impliquer à fond dans 

				la séance. C’est important ! Plus vous serez concentré, présent, motivé, 

				plus votre séance sera efficace. 

				Pareil, à la fin de la séance, la période de récupération permet d’en sortir 

				tranquillement avant de passer à autre chose.

				Le matériel

				Le principe du 

				#Boblequipechallenge, c’est 

				de pouvoir lefaire à domicile 

				et donc de ne dépendre que 

				d’un minimum de matériel. 

				Mieux vaut toutefois être 

				bien installé, disposer d’un 

				minimum d’espace pour ne 

				pas risquer de se cogner dans un meuble et surtout pouvoir 

				s’allonger sur un tapis de sol qui vous permettra de protéger 

				vos lombaires mais aussi de ne pas tacher votre sol si vous 

				transpirez beaucoup. Pour lereste, on utilisera des objets du 

				quotidien que chacun trouve en général chez soi.

				• 1 tapis  • 1 manche à balai

				• 4 torchons  • débutants : 2 bouteilles d’eau de 0,5 l

				• 1 sac à dos  • confirmés : 2 bouteilles d’eau de 1 l

				• 1 chaise  • athlètes : 4 bouteilles d’eau de 1,5 l

			

		

	






	





	

	

	

		

	

	

		

			

				

					

						

					

				

				4

				Le #Boblequipechallenge ne ferapas de vous un Musclor en quelques 

				jours. Ce n’est pas lepropos. En revanche, il va vous permettre de 

				progresser sur leplan physique, évidemment, mais aussi sur leplan 

				psychologique. Vous astreindre à cedéfi va renforcer votre volonté, vos 

				capacités de concentration et, à terme, améliorer l’estime que vous vous 

				portez. C’est toujours gratifiant de mesurer ses progrès. 

				Quels que soient vos objectifs, qu’il s’agisse pour vous d’améliorer un 

				classement au tennis, de passer un cap à la course, ou tout simplement 

				de pouvoir monter un escalier plus facilement et sans être essoufflé, 

				vous allez progresser.

				Sauf si vous entreprenez en même temps un régime spécifique, vous ne 

				perdrez pas de poids au début du challenge. Vous prendrez même un 

				peu de masse musculaire. La perte de poids viendra après, à condition, 

				bien sûr, que vous conserviez une alimentation raisonnable. Votre 
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