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Avertissement



Les exercices, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique. Toutefois, la Barre est une méthode accessible à tous, y compris aux femmes enceintes et aux personnes âgées, qui privilégieront les exercices sans impact.


Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer.


L’auteure et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.
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C’est avec beaucoup de California love que j’ai importé la méthode California Barre® à Paris en 2015.


California Barre est une version de la méthode Barre. C’est un mix moderne de plusieurs activités comprenant le yoga, le Pilates, le fitness et quelques éléments empruntés à la danse classique, le tout accompagné d’une musique rythmée et entraînante.


Cette association du fitness et de la danse classique est idéale pour vous façonner un corps de danseur, sans pointe ni tutu, avec une petite touche californienne !


L’objectif de ce savoureux cocktail est le travail des muscles en profondeur mais aussi l’épanouissement personnel. Le travail musculaire est très intense mais sans impact ni mouvements violents, ce qui le rend accessible à tous, y compris aux femmes enceintes et aux seniors avec quelques adaptations. La plupart des exercices de California Barre sont basés sur l’isométrie*1. Ils ciblent les grands groupes de muscles mais surtout les petits muscles fonctionnels que nous utilisons dans la vie quotidienne. Le but est de sentir le burn* et le shake*, ces sensations entre la brûlure et le tremblement qui indiquent que vos muscles travaillent !


Les résultats sont extrêmement rapides et étonnants. Mais si cette méthode s’est installée au cœur de ma vie et de celles de bien d’autres adeptes, c’est surtout que la California Barre apporte de la confiance en soi avec l’idée qu’une personne bien dans son corps et dans sa tête est belle. Elle nous apprend à accepter nos défauts comme nos points forts. Nous comprenons l’importance d’intégrer une pause dans nos vies à cent à l’heure… Elle nous enseigne à vivre « sans limites » et tisse un lien de solidarité entre les individus du monde entier.


Je suis consciente que c’est un luxe de pouvoir consacrer une heure par jour à une activité physique. C’est pour cette raison que j’ai développé deux programmes plus courts, réalisables au quotidien et adaptés à chaque moment de la journée : California Barre du matin et California Barre du soir.


California Barre du matin est votre shot de caféine pour booster votre corps et votre esprit et bien démarrer votre journée. Normalement, un cours de California Barre dure soixante minutes, mais dans ce livre, je vous propose un format raccourci d’environ quinze minutes par jour, à réaliser du lundi au vendredi : une version accessible même aux plus busy d’entre vous ! Le but est d’intégrer ces exercices dans votre routine matinale pour vous donner la pêche dès votre réveil. Nous commençons par un exercice focalisé sur l’approche psychologique, en apprenant à créer notre propre mantra que nous utiliserons pendant la séance. Le programme s’ouvre par un échauffement : un mélange entre des salutations au soleil (yoga) et des exercices de fitness, de Barre et de Pilates pour une préparation complète du corps. Nous travaillons ensuite les cuisses, les fessiers et les abdominaux à l’aide d’exercices isométriques. Le minicours se termine avec des étirements actifs pour garder une énergie qui nous servira tout au long de la journée.


California Barre est une marque déposée.


1. Tous les termes suivis d’un astérisque sont définis page 14.
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De Lotte Berk aux stars


Les cours de Barre sont aujourd’hui suivis par les grandes stars d’Hollywood et les mannequins Victoria Secret® pour leur efficacité et les résultats rapides qu’ils procurent. Le phénomène Barre, ou barre fitness, très répandu dans les pays anglo-saxons, séduit de plus en plus les Français. Mais d’où vient cette méthode qui transforme notre silhouette en un corps de rêve même après un accouchement ? Qu’est-ce que le mystérieux tuck* ?


Souvent confondue avec la barre au sol, la barre fitness n’est pas un cours de danse classique. La méthode Barre a été fondée dans les années 1950 par la danseuse allemande Lotte Berk. Alors danseuse professionnelle en Grande-Bretagne, elle se blesse au dos et, pour préserver son corps, elle développe une série d’exercices associant des éléments de rééducation et de danse classique. Elle ouvre son studio The Lotte Berk Method, Manchester Street, à Londres, en 1959. En 1971, la méthode a été exportée à Manhattan, aux États-Unis, par Lydia Bach, l’une des étudiantes de Lotte Berk.


Actuellement, aux États-Unis, de nouveaux studios de Barre ouvrent chaque jour. Les bases de la méthodologie mise en place par Lotte Berk sont toujours là mais chaque établissement, et chaque professeur, développe son propre style. En général, les cours proposent une heure d’exercices efficaces et amusants permettant de développer un corps de danseur, sans les pirouettes et les sauts ! Des stars, comme Madonna et Natalie Portman, et des mannequins vedettes ne jurent que par cette pratique pour entretenir leur silhouette de manière ludique.


L’origine de « ma » California Barre


Nous sommes le 9 août 2010. J’ai dix-sept ans. Je vois sur mon portable une dizaine d’appels manqués ainsi qu’un message vocal de la sœur aînée de ma meilleure amie. Je suis en plein entraînement de présaison de football à l’université de San Diego, l’une des meilleures écoles de football féminin aux États-Unis, en première division. Je m’entraîne depuis l’âge de quatre ans pour jouer à ce niveau et je vis enfin mon rêve.


Je m’éloigne du terrain d’entraînement pour écouter ce message qui m’annonce un accident de voiture, une explosion, de nombreuses flammes. Plus de vingt personnes sont blessées. Amanda, ma meilleure amie, est morte dans l’incendie. Elle s’entraînait en altitude pour sa carrière d’athlète de course à pied. Nous nous entraînions ensemble, côte à côte, depuis des années. Ce jour-là, j’ai appris, avec une grande violence, ce que signifiait « la vie est courte ». L’existence est tellement fragile.


À ce moment précisément, une alternative s’offrait à moi : plonger dans ma profonde tristesse ou me motiver pour dépasser ce traumatisme et continuer à vivre pour nous deux… J’ai choisi de transformer ce cauchemar en quelque chose de positif, vivre avec plus de spontanéité, faire des rêves et surtout les réaliser, n’avoir aucun regret… Première étape : j’ai couru le marathon de San Diego en trois heures et quarante-cinq minutes.


À l’issue de la saison, j’ai mis fin à ma carrière de footballeuse semi-professionnelle et je suis partie vivre à Paris dans la famille du meilleur ami d’enfance de mon père. Je voulais me changer les idées, respirer et… j’ai rencontré l’amour de ma vie : le fils de l’ami de mon père ! J’ai continué mes études de sciences politiques et relations internationales en France et un an plus tard, en 2012, je suis retournée en Californie portée par un nouveau souffle européen.


Ma mère m’a convaincue de découvrir le nouveau studio de fitness qu’elle fréquentait, Pure Barre. J’ai été accro dès la première semaine : on pouvait prendre des cours illimités pendant sept jours gratuitement. J’ai tout testé ! Je suis devenue une inconditionnelle de cette méthode dont je n’avais jamais entendu parler avant. Quelle belle surprise ! J’ai observé d’incroyables changements dans mon corps et dans mon esprit dès la première semaine. J’ai découvert des abdominaux que je ne connaissais pas, même après des années d’entraînement à un niveau semi-professionnel. Le miracle de l’isolation des muscles les plus petits ! Cette méthode est un mélange de tout ce que j’aime : le côté intensif des entraînements professionnels, le développement de la féminité et de la grâce qui me rappelait mes années de danse et de yoga Vinyasa, et l’importance accordée à l’alignement issue du Pilates. Après des centaines de cours, j’ai eu la chance et le privilège de suivre la formation privée et intensive de la franchise Studio Barre©. Je suis retournée en France pour retrouver mon chéri et enseigner la barre fitness, alors totalement inconnue. En 2014, même le yoga n’était pas encore aussi en vogue qu’aujourd’hui ! C’était le destin : j’allais importer la méthode Barre fitness en France.


En 2017, à Paris, après dix ans de pratique personnelle, j’ai suivi une formation pour devenir professeure de yoga Vinyasa, sous la direction bienveillante de Gemma Vassallo et Tatiana Avila-Bouru, véritables références internationales.


Certains exercices de yoga sont déjà intégrés dans la Barre, mais je voulais introduire encore davantage leurs bénéfices dans mes propres séances. En conservant la structure d’un cours de Barre classique tel qu’il est pratiqué aux États-Unis, j’ai ajouté plus de yoga, de respiration, d’intensité mais aussi mon sourire et « un peu beaucoup » de « franglais » pour créer une California Barre qui me ressemble.


J’ai commencé par louer de toutes petites salles pour donner des cours en comité restreint dans mon quartier. Les clientes ont vite apprécié cette nouvelle méthode et j’ai été recrutée par des studios et des hôtels parisiens branchés. En janvier 2019, en Europe et en Californie, j’ai lancé le concept Vibe Tribe Retreats, des séjours associant barre fitness, yoga, nourriture saine et développement personnel.


Prochaine étape : je forme une équipe de professionnels de California Barre partout en France et j’ouvre la toute première boutique California Barre fitness à Paris !
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Voici quelques termes que j’emploie pendant mes cours et que vous retrouverez dans les exercices de ce livre : des rappels anatomiques indispensables pour un bon alignement et des expressions américaines qui vous donneront de l’énergie !


Bassin : appelé aussi « pelvis », il est constitué de l’association des deux os coxaux latéraux, du sacrum et du coccyx. Les deux os coxaux sont issus d’une fusion de trois os : l’ilium, l’ischium et le pubis. Le bassin sert de lieu d’insertion pour les muscles de la paroi abdominale, des fessiers, du bas du dos et une majorité de ceux des cuisses. Il nous permet de marcher et il supporte principalement le poids du haut du corps. Lorsque je vous indique de placer les pieds ou les jambes écartés de la largeur des hanches, il s’agit de l’écartement entre les os iliaques du bassin. Vous pouvez placer vos mains sur ces os pour évaluer cette largeur.


Burn : pour alimenter vos cellules en énergie, votre organisme brûle des glucides, des acides gras et des protéines. L’énergie ainsi produite permet aux muscles de se contracter. La brûlure apparaît notamment à cause d’une accumulation d’acide lactique. Elle survient lorsqu’un muscle reste longtemps sous tension.


Curl : c’est une contraction musculaire, en flexion, avec un angle réduit.


Isométrie : c’est une contraction durant laquelle les points d’insertion d’un muscle restent immobiles. Pendant les exercices, nous tenons la contraction.


Périnée : appelé aussi « plancher pelvien », il est constitué de muscles, de tissus et de ligaments en hamac. Il recouvre la paroi inférieure du bassin (pelvis). Les hommes ont eux aussi un périnée. Chez la femme, le périnée permet de soutenir la vessie, l’utérus et le rectum, de contracter le vagin, d’assurer la continence urinaire et fécale. Il joue également un rôle dans le plaisir sexuel.


Première position : c’est une position de danse classique. J’y fais référence pour les pieds : les talons doivent se toucher et les pointes être tournées vers l’extérieur.


Pulse : il s’agit d’un mouvement répétitif au cours duquel les genoux sont pliés, puis tendus, avec une amplitude d’un ou deux centimètres. Ce mouvement suit souvent le rythme de la musique.


Push ups : ce sont les pompes classiques. En California Barre, elles se font souvent sur les genoux avec les chevilles rassemblées ou croisées et les pieds pointés. Les coudes sont pliés à angle droit et les doigts écartés.
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