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                        « L’Entraînement fonctionnel 2 – Total Body Transformation
                                est l’ouvrage indispensable pour ceux qui cherchent à améliorer
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                                votre bibliothèque. Lisez-le, absorbez-le, appliquez-le et
                                TRANSFORMEZ-VOUS. »

                        
                            David Woynarowski, MD
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                                présentées dans L’Entraînement fonctionnel 2 – Total Body
                            Transformation offrent aux professionnels du fitness un texte
                                essentiel et dynamique, incluant des séances et des informations
                                pertinentes pour un entraînement personnalisé. Enseignant
                                universitaire pendant de nombreuses années, je recommande ce livre à
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INTRODUCTION
La plupart des entraîneurs, des sportifs ou des amateurs de fitness apprennent par leur pratique. Ils ne demandent pas à ce qu’on leur apprenne à créer des programmes ou des séances d’entraînement. Ce livre contient donc des séances testées en conditions réelles que les lecteurs peuvent appliquer aussitôt, puis ajuster en fonction de leurs préférences.
 
L’art et la science de la conception et de la périodisation de l’entraînement ont été largement abordés dans mon précédent ouvrage, L’Entraînement fonctionnel (4Trainer Éditions, 2019). Comme son nom l’indique, ce livre définit l’entraînement fonctionnel avec précision, explique les concepts importants qui l’accompagnent et décrit le modèle de périodisation et la programmation associée permettant d’éviter le surentraînement et d’atteindre des performances optimales. Il propose également plus de 110 exercices fonctionnels, plus de 20 exercices traditionnels de musculation, des programmes annuels pour 11 catégories de sports et des protocoles express prêts à l’emploi. Ce texte développe les programmes proposés dans le cadre de L’Entraînement fonctionnel et met l’accent sur les séances sûres et efficaces ayant fait leurs preuves au sein de l’Institut de la performance humaine (Institute of Human performance, IHP), sur le terrain et partout dans le monde. Je recommande vivement de se servir de L’Entraînement fonctionnel  comme référence et comme base pour ce livre.
 
Les gens souhaitent s’entraîner pour différentes raisons. Il peut s’agir de se sculpter un corps plus esthétique, de supprimer la douleur, d’améliorer ses performances dans une activité ou un sport, de se rééduquer après une blessure, de réduire le stress, d’entretenir sa santé ou tout simplement d’améliorer sa qualité de vie.
 
Dans mon centre d’entraînement, les deux objectifs les plus courants que je constate sont (dans l’ordre décroissant) la quête d’une meilleure apparence physique et la recherche d’amélioration de la performance sportive. Voilà la conclusion tirée de notre expérience collective au sein de l’IHP et de ma propre expérience de coach international, et voilà pourquoi ce livre propose des séances visant à la transformation du corps pour les deux sexes. Je consacre également de nombreuses séances à la performance dans son intégralité, de la préparation physique à l’entraînement au saut, en passant par l’entraînement de la souplesse et de la vitesse. Ce livre contient plus de 100 séances. Les lecteurs en trouveront forcément une par laquelle commencer. Pas besoin d’apprendre à en créer, car celles-ci ont déjà fait leurs preuves.
 
Dans ce livre, les lecteurs découvriront l’esprit et l’évolution spirituelle qui participent de l’exécution de ces séances et de l’amélioration des performances ou du modelage du corps. Comme nous le disons à l’IHP, « l’entraîneur de l’IHP réinitialise le baromètre de la volonté humaine ». Ce modèle d’état d’esprit et de conscience, appelé paradigme « Spiriemotion » (spirit / emotion / motion = esprit / émotion / mouvement), optimise non seulement le processus d’entraînement en permettant d’en tirer le meilleur parti, mais se retrouve aussi dans tous les aspects de notre vie, améliorant ainsi la qualité de notre quotidien. C’est un entraînement véritablement complet ou, comme nous l’appelons, un entraînement de l’intérieur vers l’extérieur.
 
Apporter une approche inédite et indispensable en matière d’entraînement a été une de mes principales motivations pour la rédaction de ce livre. Une partie de cette nouvelle approche consiste à comprendre l’importance de l’inlassable répétition des bases. Cette attitude vis-à-vis de l’entraînement est à l’opposé de la notion de divertissement, soit « faire quelque chose de différent chaque jour » et des philosophies de confusion musculaire qui dominent le marché du fitness actuel. Si vous voulez apprendre quelque chose de cette introduction, retenez ceci : l’entraînement n’est pas destiné à être divertissant ! Il est censé être répétitif et exigeant physiquement, mentalement et spirituellement. Il doit conduire à l’optimisation d’un objectif. L’entraînement est conçu pour être efficace et apporter des résultats !
 
N’importe qui peut proposer une séance d’entraînement. Malheureusement, si celle-ci est trop compliquée pour être comprise ou exécutée facilement, elle va rejoindre toutes les séances inutiles qu’on trouve dans les magazines ou en vidéo sur les réseaux sociaux. De même, vous pouvez très bien, si vous le souhaitez, tenter la confusion musculaire et effectuer des exercices différents chaque jour pour mieux stimuler vos muscles ou pour éviter de vous lasser. Cependant, cette approche ne donnera jamais les résultats escomptés : le muscle réagit à la manipulation des variables d’entraînement (volume, intensité, fréquence) et non à la confusion. Chaque compétence s’acquiert grâce à des millions de répétitions.
 
Si vous ne le croyez pas, observez les sportifs de haut niveau ou des athlètes de classe mondiale. Vous constaterez qu’ils répètent les bases, inlassablement. Ils ne s’ennuient pas et ne souffrent pas de confusion musculaire. Comme Geoff Colvin l’explique dans Ne surestimons pas le talent (Pearson France, 2010), la voie de l’excellence est pavée de nombreuses pratiques délibérées (par exemple, répétées pendant 10 000 heures ou 10 ans). C’est la même chose pour l’entraînement.
 
Les séances présentées dans ce livre impliquent un volume plutôt élevé d’exercices de base. J’insiste sur les bases, car elles inculquent les connaissances qui vont permettre de charger l’exercice et d’effectuer plus de travail. Ensuite, l’entraînement vous apportera ce qu’il est supposé vous apporter : il vous fortifiera, vous tonifiera, vous rendra plus massif, vous (re)mettra en forme ou vous aidera à perfectionner une compétence. Si vous apprenez ou perfectionnez constamment un nouvel exercice, vous n’effectuerez jamais le bon volume avec la charge ou la vitesse adéquate, et vous n’obtiendrez jamais les résultats que vous recherchez. Ce n’est qu’une fois l’exercice maîtrisé que vous pourrez commencer à travailler dans la zone d’entraînement efficace. Comme je le disais, « pour débuter le véritable entraînement, vous devez complètement terminer l’apprentissage ». Toutes les séances de ce livre reposent sur l’exécution d’un nombre élevé de séries ou de répétitions. En d’autres termes, nous allons travailler !
 
En tant que coach, j’explique toujours l’importance de la répétition et des bases à mes clients, même aux sportifs les plus habitués aux séries exténuantes. Je n’ai pas entraîné des personnes sortant du coma, ni préparé des sportifs à la compétition, ni entraîné les forces spéciales de l’armée américaine avec des mensonges et de fausses promesses ! Je suis très direct avec tous mes clients et sportifs.
 
[image: Illustration] Je suis entraîneur de performance de haut niveau et coach personnel, et je suis très fier de ces titres. Je ne suis pas ici pour amuser ou divertir, mais pour conseiller et guider mes clients à travers les étapes nécessaires à la réalisation des objectifs qu’ils ont définis lorsqu’ils ont fait appel à moi.
 
[image: Illustration] Nous sommes ici pour effectuer la quantité de travail nécessaire à l’accomplissement des objectifs fixés, en insistant sur les mots technique et travail.
 
[image: Illustration] Ces séances reposent sur des bases scientifiques mais sont axées sur les résultats. En d’autres termes, nous sommes guidés par des principes scientifiques solides et nous perfectionnons les bases qui ont fait leurs preuves au fil du temps. Pas d’exercices ou de routines utopiques.
 
[image: Illustration] L’entraînement et la performance ne se limitent pas au physique. L’entraînement est une évolution de l’esprit autant qu’une transformation du corps.
 
Si vous êtes coach personnel ou préparateur physique, je vous suggère d’envisager cette approche professionnelle irréprochable pour entraîner vos clients et vos sportifs. Si vous êtes un client ou un sportif, je vous recommande vivement de rechercher un coach appliquant cette philosophie, afin de vous amener à votre objectif rapidement et en toute sécurité.
 
Les séances de ce livre vous aideront à mettre en œuvre des concepts de répétitions de base très efficaces, faciles à comprendre et à effectuer. Les aficionados du fitness, les sportifs, les entraîneurs et les coachs constateront qu’ils peuvent utiliser les séances décrites dans ce livre sans attendre et s’engager en toute sécurité dans un parcours d’entraînement efficace.
 
Ce livre s’organise en parties et chapitres comprenant des séances de transformation physique, de performance et de préparation physique. Je vous propose plus de 100 séances d’entraînement qui couvriront tous vos besoins. J’ai voulu élaborer un livre assez complet pour pouvoir affirmer que: «si ce n’est pas dans ce livre, c’est que vous n’en avez pas besoin». Pour ce projet, j’ai fouillé dans mes dossiers, étudié les 17 dernières années de programmation à l’IHP et mes collaborations avec la crème du sport mondial pour offrir ce que je pense être le meilleur livre de programmes et d’exercices sur le marché.
 
Cependant, la vraie richesse de ce livre ne se trouve pas dans les séances en ellesmêmes, mais dans la façon d’aborder l’entraînement. Cette nouvelle perspective sur la manière de visualiser l’entraînement et de coacher a réellement propulsé l’IHP au niveau supérieur. Je travaille sur ce nouveau paradigme et ses effets sur le coaching depuis sept ans. Après avoir lu ce livre et en avoir exécuté les routines avec une mentalité et une perspective différente, votre vie et votre entraînement ne seront plus jamais les mêmes. Je vous propose maintenant de découvrir ce paradigme.
LE PARADIGME « SPIRIEMOTION » DE L’IHP (ESPRIT + ÉMOTION + MOUVEMENT)
Lorsque vous vous êtes procuré ce livre, vous vous attendiez à lire des informations sur les exercices, l’entraînement, la transformation et la préparation physiques. Et vous les lirez. Mais vous obtiendrez beaucoup plus. Vous allez prendre conscience de quelque chose d’organique et d’intuitif, dont vous n’avez probablement jamais entendu parler auparavant.
 
Préparez-vous à découvrir le paradigme « Spiriemotion » (spirit / emotion / motion = esprit / émotion / mouvement) créé à l’IHP, le modèle que nous utilisons pour entraîner les clients et les sportifs vers des niveaux de performance plus élevés et, plus important encore, vers un niveau plus élevé de bien-être. Cette nouvelle prise de conscience améliorera non seulement vos séances d’entraînement, mais également tous les autres aspects de votre vie.
 
Après 45 ans en tant que sportif puis entraîneur, j’ai réalisé que les transformations observées dans l’entraînement vont bien au-delà de l’aspect physique. Bien-sûr, ceux qui voulaient un corps plus beau ou une victoire en championnat ont obtenu le corps de leur rêve ou le trophée désiré. Mais en réalité, la plupart des pratiquants ne deviennent pas champions. Et pourtant, chez la plupart des personnes entraînées – et malgré des changements externes assez discrets – les modifications internes sont spectaculaires. Nos combattants ont beau avoir gardé le même poids (en dehors de la perte de poids essentielle) et se maintenir ainsi pendant des années, ils ont réalisé des performances exceptionnelles et beaucoup se sont battus pour figurer dans le top 10 mondial.
 
Si mes joueurs de NFL ont gardé la même apparence physique pendant toute leur carrière, ils réalisaient de meilleures performances sur le terrain et s’amélioraient chaque année en s’entraînant à l’IHP. Nos clients en coaching personnel, dont beaucoup étaient sédentaires voire déprimés, ont retrouvé la joie de vivre et courent 5, 10 km ou même des triathlons. Dans la plupart des cas, les performances vont au-delà de l’aspect visuel de la transformation.
 
Dans la vie, le phénomène « compétence vs volonté » s’observe partout, mais le sport fournit une loupe qui permet à tout le monde de le voir clairement. Tout le monde a déjà observé un sportif bien préparé s’effondrer mentalement et physiquement sous le stress du moment. Après avoir vu de grands sportifs échouer et d’autres apparemment moins brillants vaincre, je me suis demandé ce qui incitait le corps à gagner ou à perdre, à supporter ou à lâcher. J’ai examiné les mécanismes importants de l’action de l’esprit, de la volonté, de la foi et même du fameux effet placebo, expliqué dans des études scientifiques et pourtant si mal compris.
 
Plus important encore, j’ai étudié le lien entre le spirituel, l’émotionnel et le physique, et donc le lien entre l’entraînement physique et l’évolution spirituelle ou le renforcement de la volonté humaine. Désormais, on se doit de regarder les similitudes entre l’entraînement et les nombreuses approches utilisées pour renforcer la volonté, ou l’évolution spirituelle comme j’aime l’appeler. Comprendre cette volonté de l’esprit change la façon de s’entraîner, la vision de l’entraînement et ce que l’on en retire. Comprendre ces évolutions et leur application dans tous les aspects du quotidien change la vie.
LA CONNEXION CORPS, ESPRIT ET ÂME
Si vous lisez ce livre dans l’optique de changer votre vie, cette partie est peut-être la plus importante. Après l’avoir parcourue, vous regarderez l’entraînement comme une forme de méditation qui fortifie la volonté. Vous pourrez utiliser ces outils dans tous les domaines de votre vie. Prêtez-y attention.
 
L’esprit, le corps et l’âme sont les trois composantes de l’être, souvent exprimées dans la musique, la littérature et l’art, et nous les acceptons intuitivement comme allant de soi. Nous savons que si nous apprenons une mauvaise nouvelle alors que nous étions prêts à performer, nous risquons de bloquer et ne pas être en mesure d’assurer la performance attendue. Qu’est-ce qui bloque ? Les émotions (c.-à-d. l’esprit) bloquent le système nerveux central, empêchant ainsi une communication efficace avec les muscles (c.-à-d. le corps), d’où une contreperformance. Qu’est-ce qui bloque les émotions et le mental ? L’esprit, la volonté, l’âme. Comment définir cette volonté, cet esprit, cette âme ou autre, qui contrôle les émotions ?
 
Dans certaines approches spirituelles, on dit que « le passé jette une ombre sur le présent pour garantir que l’avenir ne changera pas ». En d’autres termes, si nous appliquons des croyances anciennes, obsolètes et contraignantes (un entraînement dépassé ou limité), nous n’évoluerons jamais et l’avenir sera identique au passé. Quand on n’apprend rien, l’histoire se répète. Ce que nous sommes (notre être) est le résultat de nos expériences de vie (c’est-à-dire du passé).
 
Certaines de ces expériences nous ont apporté d’excellents enseignements et nous ont aidés à évoluer. D’autres sont moins marquantes, laissent des impressions et des perceptions (par exemple, l’insécurité, la peur et la colère) qui peuvent nous bloquer. Ces perceptions et ces anciennes expériences sont autant de vilains nuages qui stagnent au-dessus de nos têtes et nous empêchent de voir la vérité, de régler des problèmes, d’accepter certaines choses et de travailler sur nos défauts.
 
Cette stagnation spirituelle nous empêche d’évoluer. La question est : comment nous débarrasser de ces nuages ? Comment nous débarrasser de ce vieux bagage et mettre à jour notre approche en matière d’entraînement ? Et, plus important encore, qu’ont à voir l’entraînement ou ce livre avec cette évolution spirituelle et la réinitialisation de la volonté humaine ? Commençons par répondre à ces questions.
 
On ne prend pas la mesure d’une personne quand tout va bien et que tout se déroule comme prévu. La véritable personnalité apparaît quand la personne est au plus bas, quand rien ne va et que son stress augmente. Déclencheur primaire, le stress nous pousse à réagir selon ce que l’on nous a appris (soit notre ancienne approche de l’entraînement) : le bon, le mauvais et le très mauvais. Par conséquent, dépasser le stress constitue un outil de développement.
 
Pour toutes ces raisons, de nombreuses religions ont utilisé le stress (douleur ou inconfort physique, par exemple) pour transcender le physique et évoluer spirituellement. Il suffit de regarder certaines cérémonies religieuses à travers le monde pour se rendre compte que, tout au long de l’histoire, résister à la douleur et à l’inconfort a facilité une forme de transcendance spirituelle.
 
En observant un cours de yoga par exemple, on remarque une difficulté croissante dans les positions tandis que les pratiquants progressent et passent de novice à expert. Qu’apportent ces postures plus avancées ? Elles augmentent évidemment le stress psychologique en augmentant le stress physique. Cette tolérance à l’inconfort physique et psychologique forge un lien plus profond avec le moment présent et le « moi ». Redéfinir ce que nous pensons possible et réinitialiser le baromètre de notre volonté humaine est la seule façon de surmonter ce qui nous semble impossible. On peut donc en conclure que de nombreuses traditions utilisent l’inconfort pour faciliter la transcendance ou l’évolution spirituelle.
 
L’exercice et l’entraînement sont normalement perçus comme des activités destinées à améliorer la condition physique, la performance, la santé et le bien-être en général. L’impact positif de l’exercice sur notre aspect physique et sur notre état d’esprit est dû à ses différents effets sur les systèmes neuromusculaire et hormonal. C’est l’une des nombreuses raisons pour lesquelles l’exercice a un effet « bien-être » ou antidépresseur. Mais, comme dans certaines cérémonies religieuses ou pratiques spirituelles, la compréhension du processus et l’acceptation du sentiment d’effort comme vecteur de renforcement de notre volonté sont nécessaires pour que l’inconfort, la douleur ou le stress occasionnés servent de véhicule à la transcendance spirituelle.
 
Pensez-y : lorsque vous réalisez un exercice difficile, vous respirez fort pour fournir à vos muscles l’oxygène supplémentaire dont ils ont besoin. Vous devrez peut-être ralentir ou vous arrêter pour récupérer votre apport en oxygène. Le fait de manquer d’oxygène à cause de l’exercice est une forme d’étouffement volontaire qui se rapproche de la torture par noyade. Vous savez que vous n’allez pas mourir, mais vous en avez l’impression et vous succombez (réagissez) à la sensation. Le manque d’oxygène (suffocation) déclenche une réaction primitive qui teste toujours la volonté humaine.
 
De fait, lorsque l’intensité de l’exercice atteint un point spécifique, certaines personnes grognent, grimacent, pleurent, se plaignent ou s’arrêtent. Observer notre réaction au stress de l’exercice permet d’analyser notre interprétation et notre projection du stress en général. Apprendre à gérer les émotions associées au stress de l’exercice nous apprend à mieux gérer nos émotions en général et à dépasser notre système de croyance du moment.
 
À l’IHP, nous utilisons les sensations de suffocation et de stress physique pour discipliner délibérément l’âme et accéder à l’esprit (c’est-à-dire à la volonté). Ce processus vise à prendre conscience des croyances qui nous limitent et nous empêchent de faire évoluer notre vision et notre approche des défis de la vie. Changer notre façon de percevoir les exercices, les efforts et le stress de l’entraînement permet de modifier tout ce qui est lié au stress et de redéfinir ce que nous sommes disposés à accepter et à supporter. Ce processus d’utilisation de l’exercice (mouvement) pour réinitialiser le baromètre de la volonté humaine (émotions et esprit) constitue le paradigme « Spiriemotion » développé à l’IHP.
 
Comme dans toutes les religions, grâce à un encadrement et à une pratique spécifique (par exemple, un entraînement répétitif et délibéré), les clients apprennent à considérer ce qui était autrefois douloureux, contraignant ou désagréable comme une simple expérience, sans valeur ni jugement. De nombreux enseignements spirituels accordent une grande importance au moment présent. Dans Le pouvoir du moment présent – Guide d’éveil spirituel (J’ai lu Bien-être, 1997), Eckhart Tolle qualifie l’immobilité du moment présent « d’instant ». Ce paradigme spirituel distingue le coaching de l’IHP et confère un sens inédit à notre entraînement.
LE PARADIGME « SPIRIEMOTION » EN RÉSUMÉ
Se servir de l’entraînement pour s’habituer à gérer toutes les composantes associées au stress de l’exercice permet d’apprendre à :
 
[image: Illustration] Accepter les émotions sans y réagir, leur attribuer de valeur ni les juger. Les sensations d’inconfort liées à l’exercice n’ont que le sens que vous leur donnez. Elles ne sont ni bonnes, ni mauvaises ; elles sont, tout simplement.
 
[image: Illustration] Se détendre. Rester dans l’instant présent en évitant les projections inutiles dans le futur. Se détendre et se concentrer à chaque répétition évite de saboter les suivantes.
 
À mes yeux, ce qui demande le plus d’adaptation à toutes les personnes qui s’entrainent est de parvenir à rester détendues et connectées à l’instant présent. De parvenir à changer en profondeur et à garder leur calme sans jugement face à un immense défi, un problème, une nouvelle sensation ou l’inconnu. Ainsi, le paradigme « Spiriemotion » de l’IHP est l’essence même d’un véritable entraînement du « core » (musculation profonde), car il change fondamentalement les personnes. Paradoxalement, c’est une stimulation extérieure qui provoque le changement intérieur.



PRINCIPES ET PROCESSUS DU PARADIGME « SPIRIEMOTION » DE L’IHP
Les différentes expériences de vie des pratiquants déterminent le niveau d’inconfort à partir duquel ils souffrent et risquent d’abandonner. En général, la façon dont les pratiquants opposent le risque à la récompense, la douleur au plaisir, la fierté à la honte, la force à la faiblesse et le succès à l’échec détermine leur réaction à l’intensité de l’entraînement, leur capacité à repousser leurs limites et fixe le point où leur mental lâchera et où ils renonceront. Ces émotions et ces actions sont davantage corrélées aux comportements appris qu’aux mécanismes physiologiques.
 
Lorsque l’entraînement devient difficile, la plupart des pratiquants réagissent au stress, à la douleur ou à une angoisse par une grimace ou une autre expression du visage. Soudain, ils abandonnent et ne veulent plus jamais en entendre parler. Le signe de stress (par exemple, la grimace) est cohérent et résulte d’expériences passées : c’est inconfortable, c’est douloureux, la fin est proche – je devrais m’arrêter maintenant pour m’épargner des douleurs supplémentaires. En d’autres termes, ce sentiment ancré sur de vieilles croyances associées à de faux jugements vous pousse à réagir, voire à mettre fin au malaise qu’est devenu l’effort, sabotant au passage le moment présent et vos projections futures. L’appréhension d’un mal-être grandissant arrête les pratiquants. L’appréhension figure le nuage du passé qui assombrit le présent pour s’assurer que l’avenir ne changera pas. Face à cette sensation, vous avez appris à arrêter l’exercice. Par conséquent, elle vous arrêtera toujours. Ce paradigme défectueux vous empêche de progresser. Et si à la première grimace ou expression de stress, vous disiez plutôt : « Détends-toi, reste concentré, reste avec moi » ? Pas de jugement, pas de fausses croyances, pas de sabotage. Vous expérimentez une simple sensation – le ressenti du métabolisme accéléré. Observez-le avec neutralité. Passez en revue les différentes sensations, sentiments ou voix dans votre tête et considérez-les comme les chars et les protagonistes d’un défilé. Regardez-les passer. Les principes de présence et de paix n’ont pas pour objet de vider votre esprit de toutes ses pensées, mais de comprendre que vous n’êtes pas vos pensées et leur permettre ainsi de passer, comme les chars d’un défilé.
 
L’intensité et le ressenti associés au niveau d’arrêt ou d’abandon ne correspondent jamais à la puissance maximale que les pratiquant peuvent supporter, mais plutôt au pourcentage maximal d’intensité qu’ils sont prêts à supporter. En répétant l’entraînement concerné, ils s’y habituent et réinterprètent ce ressenti, lui ôtant ainsi sa signification et son impact initiaux. La nature répétitive de l’entraînement aide à neutraliser ces ressentis et les allège de leur poids d’autrefois.
 
Les ressentis en eux-mêmes n’ont jamais tué ni fait de mal à personne. Ce sont simplement des ressentis. C’est ce que nous en faisons qui affecte nos vies. La pratique d’exercice ou d’un effort intense vous fera simplement percevoir votre métabolisme accéléré. Ainsi, l’expérience est redéfinie. Il s’agit du ressenti associé à une forme ou à un niveau d’entraînement, tout comme le soleil est associé à la lumière du jour et au matin : son absence n’est pas un motif de panique car elle indique simplement la nuit.
 
Ce processus consistant à expérimenter l’inconfort associé à un entraînement de haute intensité permet de vivre l’expérience sans se projeter dans le futur, ni saboter le moment présent. Cela signifie que vous ne stoppez pas à cause de la difficulté mais parce que votre perception d’un effort difficile et votre façon d’apprendre à l’observer évoluent constamment.
 
Au fil du temps, ce que vous êtes prêt à subir évolue et redéfinit votre volonté. En profitant de l’entraînement et de son processus pour redéfinir notre volonté (et donc notre esprit), nous pouvons enseigner et apprendre l’impact de cette évolution sur tous les autres aspects de notre vie. Si ce n’est pas une évolution spirituelle, alors je ne sais pas ce que c’est.

APPLIQUER LE « SPIRIEMOTION » PENDANT L’ENTRAÎNEMENT ET EN DEHORS
En résumé, grâce au paradigme « Spiriemotion » de l’IHP, l’entraînement permet non seulement de fortifier le corps et d’apprendre les bons schémas de mouvement, mais aussi de réinitialiser le baromètre de la volonté humaine (évolution spirituelle). Cette dernière adaptation est l’effet le plus rapide et le plus important produit par l’entraînement, surtout lorsque l’on sait enseigner ou apprendre le coaching qui lui est associé.
 
En s’entraînant, une personne ressentira toutes les sensations normales et attendues, surtout à des niveaux intenses. À des niveaux d’entraînement élevés, tout le monde change de comportement (d’expression faciale par exemple). Si vous changez d’expression suite aux efforts réalisés, un entraîneur de l’IHP vous dira : « détendez-vous, restez avec moi, vous avez presque terminé, et 9 et 10. Vous avez terminé. Excellent travail ». Une fois la série terminée vient le moment d’apprentissage, et l’entraîneur de l’IHP accompagne le pratiquant (disons John) tout au long du processus : « John, comme vous pouvez le constater, effectuer 10 répétitions ne vous a posé aucun problème. Mais, vers la 7e répétition, vous avez interprété vos ressentis à travers d’anciennes croyances et valeurs (c’est-à-dire le drame), vous avez affiché un visage angoissé et vous êtes mis à grogner. Ces dix répétitions faciles ont été compliquées par un rien, par de l’histoire ancienne. Cela se produit dans tous les domaines de la vie. Nous mettons en place, nous prévoyons et nous sabotons des expériences censées être faciles, voire agréables, et les transformons en véritables cauchemars (nos histoires anciennes). La série que vous allez faire maintenant est la plus importante de notre séance. Vous allez l’effectuer sans penser à rien. Pas de drame pour 10 répétitions. Ce que vous allez éprouver autour des 7 répétitions n’est ni difficile, ni facile. Ce n’est ni bon, ni mauvais, ni à aimer, ni à détester. Le sentiment qui doit vous animer est la volonté d’effectuer 10 répétitions avec naturel. Il n’y a aucun mystère car vous l’avez déjà fait, assez facilement en plus. Restez dans le présent et acceptez : ce que vous ressentez n’est que l’accélération de votre métabolisme. Je vais vous guider entre les répétitions 7 à 10. Restez détendu et dans le moment présent. »
 
John effectue alors ses 10 répétitions sans grogner, ni grimacer. Il aura peut-être besoin d’un rappel de l’entraîneur pour relâcher son visage lors des répétitions 7 à 10 mais, au final, vous ne verrez aucun pratiquant formé à l’IHP grimacer quand il aborde ses répétitions les plus difficiles.
DÉTACHEZ-VOUS DU VIEIL ADAGE « L’ENTRAÎNEMENT, ÇA FAIT MAL », DE LA FATIGUE ET DE LA VOLONTÉ D’ABANDONNER.


Grâce à l’entraînement physique en pleine conscience, vous oubliez vos pensées et vos sentiments. Dans l’absolu, votre entraînement en pleine conscience devient aveugle ou neutre – vous restez en dehors du drame qui vous habite. Cette pratique est particulièrement importante pour mettre de côté les pensées négatives, ce que j’appelle le drame « untel a dit, une telle a dit ». Si vous réagissez à chaque pensée négative qui infiltre votre esprit (inspirée par peur, l’envie, l’insécurité, la jalousie ou l’inadéquation) votre vie devient une émission de téléréalité à sensations. Ce n’est pas bon ! En vous habituant à affronter le stress de l’exercice sans juger le moment présent ni vous référer à des expériences négatives préalables, et en vous contentant de le laisser venir comme un fait et un ressenti, vous apprendrez à faire de même avec les autres stress de votre vie. Détachez-vous du vieil adage « l’entraînement, ça fait mal », de la fatigue et de la volonté d’abandonner, et vous vous détacherez aussi des autres sabotages de votre vie quotidienne. Vous ne vous embrouillerez plus l’esprit à juger les autres, à vous juger, ou à saboter des situations basées sur d’anciennes séances. Lorsque vous détendez votre visage à l’entraînement, vous le détendez également dans la vie. Lorsque vous « relâchez votre visage » en situation de stress, l’ombre du passé disparaît et vous permet de voir enfin la réalité de l’instant, la réalité du présent, la seule réalité. Ensuite, vous commencerez à vous libérer des anciens programmes qui vous bloquent et à évoluer sur le plan personnel.
 
Alors, face au stress et à l’envie de grimacer, détendez-vous. Restez dans l’instant présent, terminez ce que vous avez commencé et pratiquez notre « Spiriemotion » à chaque répétition, chaque série et chaque séance. Terminez les quelques répétitions, les quelques secondes ou les quelques mètres restants sans émotion, ni jugement. Pratiquez cette discipline de vie dans votre quotidien. S’exercer à rester dans l’instant présent à chaque répétition, c’est pratiquer la sensibilisation de l’instant présent plusieurs fois par semaine, près de mille fois dans certains cas. Impossible alors que cet entraînement en pleine conscience n’affecte pas votre subconscient et les autres aspects de votre vie. En réalité, plus vous le pratiquez, plus vous prenez conscience de ce phénomène et vous rendez compte que vous voulez réagir et détendre votre visage, respirer, vous laisser aller. Cette méthode améliore votre qualité de vie plus que tout entraînement physique adapté. C’est de cette façon que l’entraînement vous aide à évoluer spirituellement : il efface les nuages du passé afin de vous permettre d’évoluer et de vous forger un avenir meilleur.


SIMPLE ET RÉPÉTITIF
En ces temps d’hyper marketing et d’explosion des médias sociaux, vous entendez toutes sortes de slogans fous. La confusion musculaire, la séance « insanity » et les séances dont le titre comprend le mot « extrême » ne sont que quelques-unes des accroches les plus en vogue.
 
Ensuite, bien sûr, viennent les Fitgirl ou Fitboy, au physique souvent très développé – abdos apparents, fessiers rebondis, muscles dessinés et secs – qui vous dispensent les derniers secrets en matière de régime et des séances d’entraînement spécialisées censées donner des résultats rapides. Enfin, vous avez les chaînes YouTube, où chacun devient la star de son propre univers vidéo et grappille quelques minutes de célébrité devant la caméra. Pourtant, rencontrez certaines de ces personnes et vous serez frappés : il n’y a pas de matière, pas de système, pas de méthode, rien.
 
Si vous devez retenir une chose de ce livre, c’est ceci : rien ne fonctionnera jamais mieux que les fondamentaux. Rien ne change en ce qui concerne la recherche de l’excellence. Montrez-moi tous les grands performeurs ayant perduré plusieurs décennies au niveau mondial et je vous montrerai une personne qui investit son temps dans le perfectionnement des bases. Comment un golfeur parfait-il un drive de 250 mètres ? Comment un basketteur parvient-il à une moyenne de 90 % de réussite aux 3 points ? Comment un musicien perfectionne-t-il la maîtrise de son instrument ? Comment les haltérophiles battent-ils des records année après année ? Comment les bodybuilders développent-ils les corps incroyables que nous voyons aujourd’hui ? Tous maîtrisent les fondamentaux.
 
Quand performance et carrière sont en jeu, les pros ne craquent pas pour des gadgets. Les gadgets sont destinés aux amateurs. Pourquoi les fondamentaux sont-ils si importants et comment concernent-ils le contenu de ce livre ? Nous allons voir cela plus loin.
 
Du point de vue de la performance, et afin que le mouvement parfait se réalise sans pensée, ni effort particulier, les schémas de base de ce mouvement doivent s’enraciner dans le système nerveux central (SNC) : le mouvement parfait doit quitter la décision consciente pour devenir un réflexe, comme si le corps ne connaissait que ce mouvement. D’un point de vue structurel, l’efficacité et la stabilité associées aux grands mouvements sont également cruciales. Plus le mouvement est harmonieux, stable et efficace, plus il est parfait. Cette stabilité et cette efficacité permettent d’utiliser plus de poids et de volume (c’est-à-dire plus de travail). Avec plus de force et plus de travail, le corps change en conséquence. Il suffit de regarder les sportifs et de voir comment leur corps évolue au fil du temps (bien que modifier leur apparence corporelle ne soit pas leur objectif ).
 
Revenons au paradigme « Spiriemotion ». Pour faire face aux émotions et développer le lien spirituel, vous devez être capable de vous concentrer et de relâcher votre visage. Impossible de réaliser le travail intérieur si vous êtes trop occupé à perfectionner l’exercice ou à gérer des nouveautés à chaque séance. La nouveauté est bonne pour le divertissement, pas pour l’entraînement. Pour cette raison, j’ai volontairement gardé les exercices de ce livre assez simples. J’ai besoin que vous vous concentriez sur la connexion de votre cerveau (c.-à-d. le SNC) aux mouvements et aux muscles sans (trop) y penser.
 
En d’autres termes, occupez-vous d’apaiser votre esprit et laissez votre système nerveux central agir et guider votre corps. Ne laissez pas votre esprit vous dire à quel point c’est dur, à quel point cela fait mal, à quel point vous êtes fatigué ou à quel point ce serait bien de s’arrêter. C’est votre vieille expérience et elle ne vous est plus utile.
 
Travailler intensément les bases et les choses simples vous permet de tirer le meilleur parti de votre entraînement sans aucun cinéma. Cette répétition et cette perfection des fondamentaux s’appliquent à la vie quotidienne. Concentrez-vous, soyez heureux des fondamentaux et des choses simples de la vie comme l’amour, la santé, la famille, les amis, le rire, la paix, un lever ou un coucher de soleil, une conversation sympa ou les premiers pas de votre enfant. Ce sont les bases de la vie et chaque appréciation est une très bonne répétition. Restez simple, mes amis. Restez simple !

[image: Illustration]


1RE PARTIE
LA PROGRAMMATION DE L’ENTRAÎNEMENT FONCTIONNEL
L’entraînement a beaucoup évolué au cours des quarante dernières années. Autrefois, les seules raisons de s’entraîner durement étaient le sport ou le combat.
 Puis, la révolution du bodybuilding a éclaté et nous nous sommes entraînés pour améliorer notre apparence physique. Aujourd’hui, les gens s’entraînent pour toutes sortes de raisons, les entraînements sont variés et de nombreux facteurs entrent en compte pour optimiser les résultats.
Il est très important de savoir exactement pourquoi vous faites quelque chose, pourtant la majorité des personnes ne cherchent pas vraiment à connaitre le « pourquoi » de leurs actions.
La 1re partie de ce livre se penche donc sur les raisons qui poussent une personne à s’entrainer et le rôle que jouent ces objectifs dans le choix de la bonne approche, de l’attitude mentale et de l’entrainement en général. Cette analyse simple permet d’éviter d’appliquer le fameux adage « no pain, no gain », qui pousse à s’entraîner sans cohérence (et sans résultats) et finit par blesser des milliers de personnes qui s’entrainent en salle.
Vous découvrirez également une présentation détaillée des séances d’entraînement proposées dans ce livre et leurs classifications. On y aborde les questions de variété, d’intensité et de sécurité, car il est important de comprendre ces facteurs lors de la conception d’un entraînement.
Enfin, cette 1re partie présente la différence entre périodisation et programmation ainsi que les variables à prendre en compte lors de la conception et de la progression de tout entraînement sur plusieurs semaines. Une évaluation biomécanique est prévue pour déterminer si vous avez des déficiences majeures.
Je termine par une discussion sur le concept d’entraînement conscient et de répétitions qualitatives. La 1re partie donne le ton pour le reste du livre, alors profitez-en.


CHAPITRE 1
S’ENTRAÎNER POUR OBTENIR DES RÉSULTATS
Pourquoi est-ce que vous vous entraînez ? Pour une performance de musculation en salle ou en dehors ? Quand les gens viennent s’entraîner à l’IHP (l’institut des performances humaines), je commence par leur poser des questions de bon sens, mais il semble que cela me distingue des autres. Je donne beaucoup d’importance à cette étape alors que la plupart des coachs décident d’ignorer les réponses qu’on leur donne et de passer à la suite. Et c’est là que nous prenons conscience du véritable problème auquel nous devons faire face. Commençons donc par nous pencher sur les principales raisons qui poussent les gens à acheter un livre d’entrainement ou un abonnement à la salle.
LES RAISONS DE S’ENTRAÎNER
Pourquoi les gens s’entraînent-ils ? Lorsque nous leur demandons pourquoi ils adhèrent à l’IHP ou souhaitent commencer un nouveau programme d’entraînement, ils évoquent généralement l’esthétique, la santé, la rééducation après une blessure ou une opération, la performance dans un sport spécifique ou simplement une meilleure qualité de vie.
 
Bien que l’IHP soit une salle commerciale très différente des autres (elle accueille une clientèle sportive jeune et de haut niveau), ses adhérents s’y retrouvent principalement pour cette même raison : une meilleure apparence physique. Les sportifs veulent avoir meilleure allure quand ils gagnent, les personnes en rééducation veulent avoir meilleure allure après leur rééducation, et tous ceux qui travaillent à améliorer leur qualité de vie veulent le faire en ayant une belle allure !
 
C’est l’une des raisons pour lesquelles la partie de ce livre consacrée à la transformation du corps est aussi dense. Cependant, même au sein de cette partie, vous trouverez des séances d’entraînement avec un transfert fonctionnel. Ne vous sentez donc pas obligé de faire des compromis entre l’aspect fonctionnel et le look, vous pouvez avoir les deux.
 
Nous discuterons également de l’impact de l’exercice sur l’apparence physique. Le stimulus pour la croissance musculaire ou la force est plutôt simple, et peu de choses fonctionnent mieux que les bonnes séances de musculation à l’ancienne. Par conséquent, la complexité des routines et des séances spécifiques doit être remise en question. Les muscles ne font qu’une chose : ils changent de longueur lorsqu’ils sont sous tension. Le muscle réagit de manière assez simple à la distance, la tension et la vitesse à laquelle il se contracte et s’allonge. Le processus est simple.
 
Lorsque les muscles sont exposés à la tension, les fibres et les cellules subissent une rupture. (Le muscle se moque de l’origine de la tension – un sac de sable, une barre, un élastique ou une presse.) Les microdéchirures se produisent lorsqu’un muscle agit contre la tension (soit offre une résistance) avec une intensité significative. Immédiatement après la rupture cellulaire, il se produit une réponse inflammatoire (la congestion ou le « pump ») qui se fait sentir pendant l’entraînement, bien que le gonflement partiel et prolongé continue quelque temps après le stimulus initial.
 
Selon l’importance des lésions musculaires, comme après une contusion à la cuisse, le gonflement peut durer plusieurs jours. Cette inflammation et d’autres mécanismes de réparation sont suivis par le processus de remodelage, qui renforce et grossit les muscles. Mais ceci est une description trop simpliste de la façon dont un muscle se tonifie ou grossit.
 
Penser qu’un exercice, une routine ou un équipement va transformer votre corps ou un de vos muscles d’un coup de baguette magique, est une illusion. Concentrez-vous sur l’essentiel, à savoir l’intensité et le volume appropriés de l’entraînement. Vous devez simplement apprendre à gérer votre perception de l’entraînement, à rester concentré, à maintenir votre charge et à stimuler le développement musculaire. C’est ainsi que les bodybuilders et d’autres sportifs effectuent les mêmes exercices années après années et continuent de prendre de la masse et de gagner en rapidité et en force. Pour ces sportifs, le mode d’exercice ne varie pas beaucoup. Les charges et l’intensité augmentent jusqu’à atteindre la force optimale ou le point de baisse d’efficience. Les exercices et les séances de ce livre vous suffiront pour obtenir le corps que vous voulez ou pour réaliser les meilleures performances possibles. Tout ce que vous aurez à faire, c’est effectuer l’entraînement un (ou plusieurs) crans au-dessus du précédent. Grâce au paradigme « Spiriemotion » expliqué dans l’introduction, vous élèverez votre entraînement à des hauteurs que vous n’auriez jamais imaginées, et votre corps ne tardera pas à le refléter.
PENSER QU’UN EXERCICE, UNE ROUTINE OU UN ÉQUIPEMENT VA TRANSFORMER VOTRE CORPS OU UN DE VOS MUSCLES D’UN COUP DE BAGUETTE MAGIQUE, EST UNE ILLUSION


Puisque nous avons donné une grande importance à la partie transformation, il convient de noter que pratiquement tous les programmes de transformation nécessitent une intervention nutritionnelle importante. En effet, la plupart des gens veulent perdre du poids (c’est-à-dire de la graisse) pour avoir une meilleure apparence physique et certaines personnes sont des « hard gainers » (elles peinent à prendre de la masse car elles doivent lutter contre la génétique, l’âge, ou autre). Or, même le gain musculaire a une composante nutritionnelle. Je dirais que la perte de graisse tant désirée se fait pour 80 % par la nutrition et 20 % par l’entraînement. Après tout, beaucoup vous diront qu’ils ne veulent pas ressembler à un bodybuilder, juste paraître sportif et tonique. L’entraînement physique nécessaire pour tonifier un muscle est minime. Tout le monde peut s’entraîner, c’est ce qu’il y a de plus facile ! Mais le régime alimentaire ou le mode de vie (24 heures sur 24, 7 jours sur 7) qui permettent de réduire le gras et de mettre en évidence une belle anatomie, c’est une autre histoire. À l’instar de l’entraînement, la nutrition a davantage à voir avec les émotions et la composante spirituelle qu’avec le savoir-faire nutritionnel. De même, les causes de la suralimentation importent plus que sa nature car le plus souvent, les causes contrôlent la nature. Nous aborderons la composante nutritionnelle au chapitre 16.
 
Les personnes qui cherchent à améliorer leur santé et celles qui rééduquent une forme de traumatisme pensent souvent devoir envisager un entraînement spécial. Pourtant, bon nombre des séances de transformation de ce livre ont permis de rééduquer des corps ou de les faire passer des pires états de fonctionnement imaginables à une parfaite santé. La seule variable radicalement modifiée étant le poids utilisé dans l’exercice. L’amplitude des mouvements représente également une variable importante à prendre en considération lorsque de très faibles niveaux de faculté sont utilisés. Cependant, que vous développiez une charge ou une amplitude de mouvement, de nombreuses séances de transformation présentées dans ce livre constituent un excellent entraînement aussi bien pour la santé que pour la rééducation.
Les sportifs veulent se présenter en compétition à leur avantage, il est donc facile de leur vendre le dernier outil à la mode. Ils essaieront n’importe quoi pour remporter une compétition mais, comme tout le monde, devront finalement revenir à la répétition des bases pour devancer la concurrence. De plus, même lorsqu’ils souhaitent améliorer leurs sauts verticaux, leur vitesse ou la rapidité de leurs changements de direction, la plupart des sportifs ont besoin d’une préparation physique implacable. Pour cette raison, nous avons inclus dans ce livre de nombreux protocoles métaboliques et exercices de préparation physique utilisés avec succès au cours des 18 dernières années. Effectuez ces séances métaboliques et de préparation physique avec soin et vous comprendrez pourquoi les sportifs de l’IHP dominent leurs adversaires.

LE POINT DE RENDEMENT DÉCROISSANT
Chaque entraînement comporte un ratio risque / gain à prendre en compte, ainsi qu’un point de rendement décroissant. À la salle, je croise beaucoup de personnes qui cherchent à soulever des poids toujours plus lourds. Je leur demande pourquoi et quelle charge suffirait à atteindre leur objectif. Je suis tout à fait pour le renforcement corporel, quel qu’en soit le motif, mais quand je vois des charges soulevées sans raison (si ce n’est de soulever des charges toujours plus lourdes) je me demande vraiment la place de l’ego dans l’entraînement et le rôle du cerveau dans la réflexion sur cet entraînement (soit un entraînement logique et utile). Avant, je me demandais : « Quelle partie de mon corps dois-je le plus entraîner pour obtenir les résultats que je souhaite ? » Désormais je me pose la question suivante : « Quel est l’entraînement minimal efficace à entreprendre pour obtenir le maximum de résultats ? ». En réalité, l’entraînement à haute intensité indispensable au plus haut niveau revêt un aspect sinistre dont peu de gens parlent. J’ai donc changé de perspective, car je ne souhaitais ni abîmer mon corps, ni faire subir aux autres ce que j’ai subi.
 
Il faut dire qu’actuellement, les effets de l’entraînement de haut niveau nécessaire à l’excellence sportive sont généralement inversement proportionnels (à long terme) à la santé et au bien-être. Plus vous vous entraînez, plus vous risquez de connaitre des problèmes à partir de 40 ans. Comparé à la population moyenne, les strongmen, les pratiquants de sports de force et de puissance, les bodybuilders, les combattants et de nombreux autres sportifs engagés dans un entraînement dur et intense vivent moins longtemps et en moins bonne santé. (Les problèmes orthopédiques que beaucoup de ces sportifs rencontrent souvent dès l’âge de 30 ans prouvent eux aussi le prix très élevé de ces entraînements intensifs.) C’est pourquoi j’essaie de garder mon entraînement le plus simple possible et de gérer mon intensité et mon volume à la perfection. Je recommande très rarement de s’entraîner en vain, et jamais de s’entraîner avec une douleur. L’effort est une chose, la douleur et l’épuisement total en sont une autre – la plupart du temps, inutile !
 
À 59 ans désormais, de nombreuses cicatrices sur mon corps témoignent de mes décennies d’entraînement « de dur à cuire » ou de stupidité égocentrique. Avec deux arthroplasties de la hanche, de l’arthrose aux deux genoux et des problèmes d’épaule récurrents, je peux vous affirmer que l’entraînement intensif est surestimé et surtout injustifié sur les plans scientifique et pratique. Oui, c’est cool de se comparer à des champions olympiques et à des champions du monde – je le fais depuis plus de 20 ans. Quand vous pouvez faire ce que la plupart des gens ne peuvent pas faire, vous connaissez un sentiment d’accomplissement et votre ego se renforce. Je serais un menteur si je refusais d’admettre à quel point entrer dans une salle où tout le monde sait que vous êtes un dur à cuire booste la confiance en soi. Mais je serais aussi un menteur si je vous disais que cela ne concerne pas l’ego. Car ce n’est qu’une question d’ego. Rétrospectivement, 80 % de mon entraînement aurait pu être à la fois plus léger, plus intense et plus spécifique, moins dommageable et plus efficace. Peut-être que si un JC Santana plus âgé et plus sage m’avait conseillé dans ma jeunesse, j’aurais pu éviter les opérations et je profiterais maintenant d’un corps en bonne santé et indolore. C’est l’une des raisons pour lesquelles j’aime tant mon travail. Je sais que ma philosophie, mon entraînement et mes enseignements préviennent les blessures, prolongent les carrières et améliorent la qualité des dernières décennies de vie.
 
Comme j’ai fait de la compétition en haltérophilie et en force athlétique, et vu qu’il s’agit là de méthodes d’entraînement très courantes, examinons ces méthodes de plus près et voyons pourquoi elles ne représentent pas toujours la meilleure option. J’ai concouru aux niveaux régional et national dans les deux sports, me qualifiant pour les American Open Series (haltérophilie) en 1998, à l’âge de 40 ans. J’ai été entraîné par deux coachs olympiques (Rafael Guerrero et Leo Totten). Je possède également une certification d’entraîneur de niveau 2 de la fédération d’haltérophilie des États-Unis. Je ne donne pas ces informations pour me vanter, mais pour montrer que j’aime les sports en général, surtout avec un entraînement et des techniques d’excellence. Je suis suffisamment diplômé et qualifié pour déclarer ce qui va suivre.
 
Commençons par clarifier un point : l’efficacité et la sécurité des appareils de musculation et des méthodes d’entraînement dépendent non pas de la technique utilisée mais de la structure de la personne concernée. Par exemple, si votre anatomie n’est pas faite pour le squat complet, rien ne vous empêche de le pratiquer pendant vos jeunes années ou sur de courtes périodes, mais votre corps finira sans doute par subir la dette biomécanique accumulée.
 
Dans mon cas, bon nombre de problèmes proviennent des amplitudes de mouvement extrêmes et des lourdes charges de l’haltérophilie. En effet, les genoux, les hanches et les épaules ne sont pas conçus pour supporter de telles charges et amplitudes. Résultat, les articulations accusent le coup, même si vous êtes en pleine forme. Alors imaginez le prix à payer si vous êtes en mauvaise forme !
 
Bien que la force athlétique soit beaucoup plus tolérante en ce qui concerne la souplesse, les charges nécessaires pour être compétitif finissent par user le corps. Si vous visez 136 à 228 kg au développé couché, des squats chargés avec 228 à 454 kg et des soulevés de terre de 228 à 454 kg, soyez prêt à le payer à un moment donné.
 
Hélas, le corps humain n’a pas été conçu pour un tel abus et, bien que certains sportifs parviennent à s’en tirer, la plupart en constatent vite le résultat sur leurs articulations. Oui, certains y survivront quelques années et quelques-uns – rares – toute leur vie, mais ce ne sera pas le cas de la majorité.
 
Voilà pourquoi vous ne trouverez aucun de ces entraînements extrêmes (et à l’efficacité discutable) dans ce livre. Nous allons utiliser des exercices simples et basiques, en nous concentrant sur une excellente forme et un travail intense. Cette approche nous permettra de nous entraîner avec des charges suffisamment lourdes pour l’objectif visé et pour développer la masse musculaire nécessaire, le tout avec des dommages minimes – voire nuls.
 
À l’heure actuelle, l’entraînement lourd intensif est très populaire. Le CrossFit en est un exemple. Je n’ai rien contre ce sport qui n’est pas plus violent que le MMA. Cependant, en janvier 2017 j’ai assisté au Wodapalooza (une compétition de CrossFit), au Bayfront Park, à Miami. J’ai observé deux jours de compétition et ai passé beaucoup de temps sous la tente médicale où j’ai été témoin de blessures tant aiguës que chroniques. J’ai été horrifié par les mauvaises formes techniques que j’ai constatées lors de la compétition : back squats complet, arrachés jusqu’à l’échec, overhead squats… Pour couronner le tout, un état de fatigue avancé régnait. Sans blague, je me serais cru dans le rêve d’un chirurgien orthopédique. Malheureusement, je vois cet entraînement se pratiquer dans de nombreuses salles du monde entier alors qu’en dehors des compétitions de CrossFit à proprement parler, il ne présente pas le moindre intérêt – sauf peut-être une garantie de blessures inutiles.
 
Voici ce que j’ai pu observer de ce style d’entraînement, non seulement lors de compétitions, mais aussi dans plus de 30 salles de CrossFit à travers le monde. À mon humble avis, il existe de bien meilleures solutions pour améliorer les performances et transformer le corps. J’ai vu beaucoup de gens s’entraîner dans ces salles, réaliser des exercices qu’ils ne savent pas exécuter et qui ne leur sont pas adaptés. À force, ils risquent de finir comme moi, avec un corps douloureux, inconfortable et criblé d’implants métalliques. Croyez-moi, ce n’est pas une façon de vivre et il existe de meilleures options d’entraînement.

LES VARIABLES DE L’ENTRAÎNEMENT
Si la répétition est efficace, quelles sont les manipulations nécessaires pour que les muscles et le corps changent constamment ? Les critères de base à varier sont l’intensité, le volume et la fréquence. La manipulation de ces variables amène les muscles et le système d’apprentissage moteur à s’adapter et à aboutir aux résultats recherchés.
 
Les chapitres 2 et 17 traiteront de ces variables et de la manière dont elles se modifient au cours des différentes périodes d’entraînement. Vous trouverez une explication plus complète sur la manipulation de ces variables et le principe de la périodisation dans mon précédent livre, L’Entraînement fonctionnel. Je vous suggère de vous y référer pour une étude complète sur ce sujet.
 
Peut-être vous demandez-vous s’il n’est pas temps de modifier votre routine ? La réponse à cette question n’est pas aussi évidente que vous le pensez. Tout dépend de vos motivations. Si vous stagnez ou vous ennuyez, le problème ne vient probablement pas de votre routine en elle-même, mais d’un manque de planification et d’une mauvaise intensité. Par conséquent, la modifier sans changer votre objectif, votre intention, votre perspective ou la manipulation progressive des variables de base ne vous apportera rien. (Cela vous amusera peut-être pendant quelques semaines mais, à long terme, vous retrouverez le même problème : votre entraînement ne produira pas les résultats attendus.) Coach privé, si vos clients s’ennuient, c’est parce que vous vous ennuyez. Vos clients reflètent votre énergie. Si votre entrainement vous lasse, il est temps de vous poser une question plus profonde : pourquoi ? Si la monotonie vous guette, vous avez désormais ce livre entre les mains et ce ne sera bientôt plus le cas. Si c’est par manque de connaissances, apprenez et appliquez. Dans le cas contraire, aucun entraînement ne vous sortira de votre ornière et le cycle se poursuivra. L’ignorance permet au nuage du passé (les mêmes pensées irréfléchies) de jeter une ombre sur le présent (vous restez bloqué) et si rien ne change (ni conscience, ni évolution), l’avenir ne sera pas modifié (vous répétez une nouvelle fois la même erreur).
 
Alors, quelles sont les bonnes raisons de modifier votre routine ? Bien sûr, évoluer est nécessaire pour ajouter du peps à une carrière ou à un programme d’entraînement annuel. La nouveauté apporte plus de confiance et une nouvelle perspective. Mais ces changements uniquement destinés à susciter de l’enthousiasme doivent rester rares et survenir une fois les bases acquises.
 
Il existe plein d’autres bonnes raisons de faire évoluer votre routine. Si votre ancien entraînement vous faisait souffrir ou vous causait des sensations pénibles, il est tout à fait conseillé d’en chercher un nouveau dont les méthodes ne martyrisent pas votre corps. De même, si une fois la base acquise, vous souhaitez opter pour une meilleure routine avec un entraînement bien déterminé, plus spécifique, n’hésitez pas. Pour finir, quelle meilleure raison de modifier votre routine que dans le cadre d’un programme périodisé qui prévoie des pics et des creux, afin de permettre à votre corps de récupérer et d’atteindre son maximum en fonction du programme établi ?
 
En résumé, bien que la nouveauté puisse s’avérer positive, il est préférable de ne modifier la routine qu’une fois les bases acquises. Les changements doivent se centrer sur la progression spécifique de l’entraînement, la suppression de la douleur ou la poursuite délibérée d’un programme périodisé. Modifier une situation existante juste pour la forme ne sert à rien.
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