
[image: Couverture : Christian Thibaudeau, Tom Sheppard, Le système de surcharge pour la force, 4Trainer]


[image: Page de titre : Christian Thibaudeau, Tom Sheppard, Le système de surcharge pour la force, 4Trainer]


[image: Illustration]© 2024, Ballistic Management Inc. et Tom Sheppard
© 2025, 4Trainer Éditions
www.4trainer.fr

Tous droits de traduction, de reproduction et d’adaptation réservés pour tous pays.
Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l’auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite (article L 122-4 du code de la propriété intellectuelle). Le code de la propriété intellectuelle n’autorisant, aux termes de l’article L 122-5 2e et 3e alinéas, que les reproductions strictement réservées à l’usage du copiste et non destinées à utilisation collective et, d’autre part, sous réserve que soient indiqués clairement le nom de l’auteur et la source, les courtes citations justifiées par le caractère pédagogique, scientifique ou d’information de l’œuvre à laquelle elles sont incorporées, une telle reproduction ou représentation constituerait une contrefaçon sanctionnée par les articles L 335-2 et suivants du code de la propriété intellectuelle.

ISBN : 978-2-494970-36-6

Création couverture et exécution : Keri Evans et Caria Luttenbacher

Mise en page : Littopia / Florie Milet

Traduction : Cyrille Boulongne-Evtouchenko et Cécile Heurtaut

Édition / correction : 4Trainer et Littopia / Nicolas Belot
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INTRODUCTION
Depuis que j’ai commencé à m’intéresser sérieusement à la musculation, je n’ai cessé de trouver des moyens de combiner deux de mes plus grandes passions : inventer des moyens d’augmenter la force et la taille des muscles en s’inspirant des méthodes du passé. J’ai toujours été attiré par ce que faisaient les haltérophiles de la vieille école, des années 1920 aux années 1970, pour devenir plus forts et plus grands. Ils ne craignaient pas d’essayer de nouvelles méthodes, de sortir des sentiers battus, et ils ne se limitaient pas aux idées les plus répandues simplement parce que tout le monde y adhérait.
À l’époque, les réseaux sociaux n’existaient pas et les médias traditionnels s’intéressaient peu à ce sujet. Les haltérophiles sérieux se moquaient éperdument de savoir si une méthode pouvait être à la mode, si elle était commercialisable ou socialement acceptable. Il n’y avait pas beaucoup, voire pas du tout, de recherches scientifiques sur l’entraînement de la force et de l’hypertrophie, ce qui signifie que les haltérophiles sérieux n’attendaient pas qu’une méthode soit validée par d’autres professionnels pour la tester et voir son efficacité. Il n’y avait pas non plus de débats sur chaque détail du mouvement ou sur ce que faisaient les haltérophiles qui réussissaient.
Ils découvraient à l’ancienne si quelque chose fonctionnait : ils l’essayaient.
Il n’est donc pas surprenant que la plupart des méthodes efficaces de renforcement musculaire proviennent de ces haltérophiles de la vieille école. La science commence tout juste à prouver l’efficacité de ces méthodes (même si les haltérophiles le savent depuis des décennies). Je ne suis pas contre la science. Bien au contraire. Elle peut nous aider à comprendre pourquoi certaines méthodes fonctionnent et peut nous aider à mieux utiliser les outils mis à notre disposition. Néanmoins, la façon ultime de tester la pertinence d’une approche spécifique de l’entraînement consiste à savoir si elle est efficace dans les conditions réelles et si elle a résisté à l’épreuve du temps.
Préférez-vous utiliser une méthode qui a toujours aidé les gens à gagner de la force et du volume, mais qui n’est pas encore étayée par des résultats scientifiques, ou quelque chose qui a été prouvé lors d’expériences (souvent avec des débutants ou des personnes moins entraînées), mais qui n’a pas encore été mis en application sur le terrain pour produire des résultats réels et concrets ? C’est la raison pour laquelle je me suis toujours inspiré des légendes de la musculation pour développer mon arsenal de méthodes. J’aime particulièrement mener des recherches sur les premiers haltérophiles, jusqu’à ceux des années 1950. Pourquoi ? Il y a deux raisons principales à cela :
 
► les haltérophiles, à l’époque où la technologie était encore peu développée, devaient faire preuve d’une imagination débordante pour mettre au point des méthodes d’entraînement efficaces. Les années 1930 jusqu’à la fin des années 1950 ont ainsi été la première période d’essor de la musculation. À cette époque, ni les racks de squat ni les bancs n’existaient. Ces haltérophiles de la vieille école se disaient probablement : « Pourquoi irais-je à la salle de sport pour m’allonger ? ». Nécessairement, tout devait être fondé sur des soulevés fondamentaux et lourds. Il n’était pas envisageable de faire les choses à moitié et de sacrifier quelques répétitions de squats au profit d’un exercice de leg-extension ; cela n’existait pas ;
► les haltérophiles de cette époque n’utilisaient pas de stéroïdes. Si les injections de testostérone ont commencé à être employés par les athlètes en 1956 (cela se limitait essentiellement aux haltérophiles et aux lanceurs russes), ce n’est qu’au début des années 1960 que la testostérone et les stéroïdes synthétiques ont commencé à être utilisés plus couramment par les athlètes. Et même à cette époque, les doses étaient extrêmement faibles, À la fin des années 1960, les body-builders se demandaient s’il était prudent de passer de 5 à 10 milligrammes de Dianabol par jour. Comparez cela aux bodybuilders d’aujourd’hui qui utilisent entre 1000 et 3000 milligrammes par semaine de divers stéroïdes, parfois plus. Malgré l’absence de stéroïdes ou d’équipement moderne, les haltérophiles de l’ancienne école étaient capables de développer une force surhumaine qui rivalise, ou même dépasse, ce que de nombreux haltérophiles font aujourd’hui malgré leur utilisation intensive de produits dopants. Notez qu’il ne s’agit pas d’un livre anti-stéroïdes, mais nous partons du principe que les méthodes qui ont donné d’excellents résultats chez les haltérophiles « naturels » ont plus de chances d’être efficaces dans l’ensemble des cas.
 
Ce livre est influencé par les méthodes et l’entraînement de certains des hommes les plus forts qui aient jamais existé. Des hommes comme Paul Anderson, qui a réalisé un squat à 544 kg, un push-press à 254 kg, un développé militaire à 197 kg ou plus, développé couché à plus de 272 kg et un soulevé de terre à 454 kg avec des crochets spéciaux. Dans les années 1940, Bob Peoples a réalisé un soulevé de terre à 329 kg pour un poids de corps de 79 kg. Dans les années 1920 et 1930, Herman Gôrner faisait des soulevés de terre à 381 kg, des soulevés de terre à une main à 331 kg et un épaulé-jeté à 177 kg. Anthony Ditillo, quant à lui, pouvait développer 184 kg au-dessus de la tête et effectuer un développé nuque à 159 kg depuis un départ arrêté.
Je suis également très influencé par les travaux d’auteurs spécialistes de la musculation comme Harry Paschall, qui a écrit pour le magazine pionnier Strength & Health à la fin des années 1940 et dans les années 1950. Il était un défenseur des charges lourdes, y compris de nombreuses charges partielles lourdes, plutôt que de la « gonflette » qui a commencé à devenir plus populaire avec l’avènement des publications de Weider.
Et ce n’est qu’un exemple parmi d’autres.
Ce que tous ces hommes, et la plupart des hommes les plus forts de cette époque, ont en commun, c’est la conviction que pour développer une force surhumaine, il faut déplacer les plus gros poids possibles. Bien que les levées complètes soient très importantes et constituent la mesure variable de la force d’un champion, le poids total déplacé est plus important que l’amplitude du mouvement. En fait, de nombreux concours ou spectacles d’hommes forts utilisaient des mouvements partiels. C’est le cas, par exemple, du relevé de buste à l’ancienne, au cours duquel l’homme fort soulève une plateforme sur son dos alors qu’il est penché, les mains sur un banc. Il utilise pour cela une légère flexion des jambes et des bras pour pousser la plateforme vers le haut de quelques centimètres. L’homme fort canadien-français Louis Cyr, par exemple, a soulevé 1967 kg de cette manière à la fin des années 1800.
Il n’est donc pas surprenant que l’entraînement des plus grands haltérophiles de l’ancienne école comprenne de nombreuses levées partielles. En effet, ces mouvements partiels leur permettaient d’utiliser beaucoup plus de poids et contribuaient ainsi à les rendre plus forts sur toute l’amplitude du mouvement. Ils ne comprenaient pas pourquoi (je reviendrai sur les fondements scientifiques du système de surcharge au chapitre 2), mais ils savaient que les exercices de surcharge les rendaient plus forts, un point c’est tout. C’est pourquoi ils ont développé des tonnes de méthodes leur permettant d’utiliser des poids plus lourds que ce qu’ils pouvaient faire sur l’ensemble de l’amplitude du mouvement : les levées partielles, les prises lourdes, ou encore les répétitions négatives. Leur principe de base était simple : entraînez-vous à manipuler des charges lourdes et vous deviendrez plus fort.
Ils ont également réalisé de nombreux mouvements à amplitude complète ou même des exercices avec une amplitude plus longue que les levées de compétition. Par exemple, Bob Peoples a inventé les soulevés de terre déficitaires, c’est-à-dire avec une amplitude de mouvement plus grande, pour compléter son utilisation de partiels lourds.
Comme vous le lirez, les levées partielles sont un outil fantastique pour plusieurs raisons, même si tout le monde ne peut pas transférer complètement les gains des levées partielles aux mouvements complets. C’est pourquoi les levées complètes ainsi que des méthodes spéciales pour faciliter le transfert de force des mouvements partiels vers les levées complètes doivent faire partie intégrante d’un programme qui fonctionnera pour tout le monde.
C’est tout l’enjeu de ce système.
Je ne vais pas mentir. Il s’agit avant tout d’un programme visant à vous faire gagner de la force le plus rapidement possible. Si vous le faites correctement, vous pouvez vous attendre à des gains de force rapides et spectaculaires. Cependant, il ne s’agit pas strictement d’un programme pour vous rendre fort. Bien que la force et la performance humaine soient ma véritable passion, j’aime aussi être musclé et bronzé ! Un programme qui ajouterait une quantité énorme de poids à mes levées, mais qui me laisserait avec la même apparence, m’importerait peu. C’est la raison pour laquelle je ne suis pas intéressé par le développement d’un système qui ne me permet pas de prendre du muscle et d’avoir l’air plus impressionnant, même si cela signifie devenir beaucoup plus fort.
Bien que ce programme soit loin d’être un programme de bodybuilding, il utilise tout de même largement le travail d’hypertrophie pour soutenir les méthodes neurologiques, qui sont la pierre angulaire du système. Après tout, l’amélioration de l’efficacité neurologique ne vous permet d’utiliser qu’une plus grande proportion de la force que vos muscles peuvent déjà produire ; elle sera toujours limitée par la quantité réelle de muscle que vous avez. Si vous voulez développer votre force, vous devez également accroître votre masse musculaire.
Un autre avantage de ce programme est l’augmentation de la densité et de la fermeté musculaires. En effet, si vous êtes maigre, ce sera l’un des effets les plus visibles de ce style d’entraînement. L’amélioration de l’efficacité neurologique est l’élément le plus important pour augmenter le tonus musculaire (c’est-à-dire la dureté des muscles, même au repos). Le travail en surcharge est le meilleur moyen de développer cette efficacité. Lorsque vous effectuez un travail en surcharge, vous stimulez également davantage les fibres musculaires à contraction rapide. Ces fibres se trouvent généralement dans la couche superficielle du tissu musculaire, et leur développement permettra d’affiner encore davantage l’aspect sculpté des muscles. Dans le cadre de ce programme, on utilise toujours des exercices isolés de haute répétitivité et de faible charge. Ce type de travail a deux objectifs principaux :
► augmenter le tissu musculaire pour accroître le potentiel de force ;
► développer les tendons (qui réagissent mieux aux répétitions élevées et aux excentriques accentués), ce qui contribuera à augmenter votre potentiel de force tout en réduisant le risque de blessures.
Ce système utilise une combinaison de surcharges partielles, de prises lourdes, de poids excentriques lourds et de travail d’isolation à haute répétitivité pour maximiser votre force et votre corps.
L’objectif de ce livre est avant tout de vous ouvrir les yeux sur la façon dont certains des individus les plus forts de l’histoire se sont entraînés, car nombre de ces méthodes ont été perdues et sont rarement utilisées de nos jours. Le livre aborde ensuite les mouvements qui formeront le fondement de ce système, avec un chapitre approfondi détaillant les points techniques de chacun des principaux leviers afin de vous assurer que vous les exécutez correctement. Enfin, le livre se penche sur les études scientifiques qui expliquent le pourquoi et le comment de ces méthodes et sur la façon de les programmer efficacement. Il expose ensuite la manière de rassembler ces informations afin de construire votre propre programme de système de surcharge. J’espère que ces informations vous permettront d’élargir vos connaissances et votre expérience de ce que l’on considère aujourd’hui comme des méthodologies d’entraînement non conventionnelles, tout en devenant plus fort et plus musclé, bien sûr.


CHAPITRE 1
LES MÉTHODES DU SYSTÈME DE SURCHARGE
Le système de surcharge rend hommage à l’entraînement de force de la vieille école, qui consistait à soulever des charges lourdes de toutes les façons possibles. C’est ainsi que la musculation se pratiquait avant que le tableau ne s’assombrisse en raison de l’utilisation généralisée de drogues améliorant les performances (PED), avant que l’on invente des exercices juste pour avoir l’air cool sur Instagram, et lorsque les gens étaient heureux de se concentrer sur un travail âpre avec un minimum d’équipement pour développer une force surhumaine. Le système de surcharge consiste à fournir un stimulus très fort au système nerveux afin d’obtenir la progression de force la plus rapide. Voyons cela de plus près.
QU’EST-CE QUE LE SYSTÈME DE SURCHARGE ?
Le système de surcharge est un dispositif d’entraînement qui utilise diverses méthodes, considérées aujourd’hui comme nouvelles. En réalité, la plupart d’entre elles existent depuis des décennies. Elles sont simplement passées de mode lorsque le monde de la musculation s’est diversifié.
Le cœur, ou le moteur si vous préférez, du système de surcharge consiste à fournir un stimulus très fort au système nerveux. C’est ce qui conduira à la progression la plus rapide de la force.
Les stratégies d’entraînement communes à ce système sont la méthode d’entraînement progressive de l’amplitude des mouvements et du report neurologique de Paul Anderson, les levées partielles supramaximales préconisées par Bob Peoples, Anthony Ditillo et Harry Paschall, l’isométrie fonctionnelle promue par Bob Hoffman et les surcharges excentriques. Ces méthodes sont les plus efficaces pour maximiser la capacité du système nerveux à augmenter la production de force.
Elles agissent aussi en inhibant le mécanisme de protection du muscle — les organes tendineux de Golgi (GTO) — ce qui vous permet d’utiliser une proportion beaucoup plus importante de votre potentiel de force. Elles comprennent également un travail complémentaire adapté pour corriger les faiblesses, soit dans l’amplitude du mouvement d’un exercice lui-même, soit dans un muscle impliqué dans un exercice. Après tout, la force d’une chaîne dépend de celle de son maillon le plus faible. Enfin, nous inclurons également un travail de haute répétition sur des exercices d’isolation (pour la plupart) dans le double but d’augmenter la masse musculaire et la résistance des tendons.En raison de la grande variété de méthodes et de types d’entraînement utilisés, ce système est tout simplement amusant et passionnant. Il ne faut pas le négliger, car plus vous apprécierez votre programme d’entraînement, plus vous serez motivé et obtiendrez de bons résultats.

QUELLES SONT LES MÉTHODES DU SYSTÈME DE SURCHARGE ?
Dans le chapitre 2, nous étudierons en détail chaque méthode utilisée dans le système de surcharge. Mais pour l’instant, jetons un coup d’œil général aux principales méthodes et aux raisons pour lesquelles elles sont efficaces pour augmenter la force et la musculature.
AMPLITUDE PROGRESSIVE DES MOUVEMENTS
L’amplitude progressive des mouvements, également connue sous le nom d’entraînement neurologique (ENM), fait partie intégrante de ce système. L’entraînement neurologique consiste à utiliser une amplitude de mouvement de plus en plus grande sur les principales levées au fur et à mesure que le programme progresse.
Il s’agit d’une méthode mise au point par Paul Anderson pour améliorer son squat et son deadlift, Anderson a creusé un trou dans son jardin et y a placé une barre chargée (ou une barre attachée à des tonneaux chargés pour les squats). Après quelques semaines, il remplissait un peu le trou, ce qui augmentait l’amplitude des mouvements. Il utilisait une charge de 9 à 14 kilogrammes plus lourde que celle qu’il pouvait soulever alors sur toute l’amplitude du mouvement et commençait par un mouvement partiel (un tiers de l’amplitude, en gros) et effectuait autant de répétitions qu’il le pouvait avec ce poids.
Encore quelques semaines après, il augmentait l’amplitude du mouvement tout en conservant le même poids et en essayant d’effectuer le plus grand nombre de répétitions possible. Dans la première position, il pouvait faire 12 à 15 répétitions, et chaque fois qu’il augmentait l’amplitude du mouvement, il perdait quelques répétitions. L’objectif était d’arriver à un mouvement complet tout en étant capable de faire 1 à 2 répétitions avec le poids qui dépassait son maximum initial de 9 à 14 kilogrammes. Cette méthode fonctionne pour quatre raisons principales :
 
► Il s’agit d’une surcharge qui entraîne le système nerveux, les muscles, les tendons et la structure squelettique à supporter un certain poids. Puisque la surcharge est conservatrice, elle facilite les adaptations positives. En substance, vous avez habitué votre corps à manipuler un certain poids et, au fur et à mesure que vous vous êtes senti plus à l’aise avec ce poids, vous avez progressivement augmenté l’amplitude de vos mouvements.
► Vous effectuez un grand nombre de répétitions avec la charge à laquelle vous vouliez vous adapter. Bien sûr, la plupart de ces répétitions se font sur une partie de l’amplitude du mouvement, mais votre corps est toujours soumis à une charge complète. Le nombre élevé de répétitions et la surcharge plus prudente ont facilité l’adaptation positive du corps à la charge. Le nombre élevé de répétitions est particulièrement important pour renforcer les tendons et la structure du squelette.
► Cette méthode a inhibé les GTO, que l’on peut considérer comme les capteurs de vos tendons. Leur rôle est d’évaluer la tension présente dans les muscles et de déterminer si cette tension est dangereuse (par exemple, si elle est excessive et qu’il y a un risque accru de déchirure du muscle ou du tendon). Si les GTO jugent la tension excessive, ils inhibent la production de force musculaire pour se protéger contre les blessures. Les GTO sont alors trop protecteurs. Par conséquent, les individus « normaux » (non entraînés) peuvent n’utiliser que 30 % de leur potentiel de force musculaire. Un individu bien entraîné peut utiliser de 50 à 60 % de son potentiel, et un haltérophile de classe mondiale 80 % ou plus. Les surcharges accélèrent ce processus. Une surcharge classique peut donc être encore plus efficace, du moins pour les personnes qui ne font pas partie de l’élite.
► Les surcharges donnent un coup de pouce psychologique en habituant les personnes à la sensation d’un poids très lourd.

PARTIELS LOURDS
Lorsque nous parlons d’exercices partiels lourds, nous faisons référence à l’exécution d’un segment ou d’une partie de l’exercice principal avec une charge qui est au moins presque maximale (par rapport à ce que vous pouvez soulever pour l’exercice complet). Par exemple, il s’agit d’exécuter 3 à 5 répétitions sur un demi-squat haut avec 95 % de ce que vous pouvez soulever sur une répétition en squat complet.
Les partiels lourds entrent dans la même catégorie que la méthode ENM discutée précédemment. La principale différence est que nous n’augmentons pas progressivement l’amplitude du mouvement ; nous choisissons plutôt le point de départ qui apportera le plus grand bénéfice à l’haltérophile. En général, plus l’amplitude du mouvement est grande, plus il est facile de transférer les gains à l’ensemble du mouvement. Une stratégie efficace consiste à commencer légèrement en dessous du point de blocage de l’haltérophile, afin de renforcer spécifiquement ce point faible (il y a un transfert de force de presque 100 % pour une amplitude de mouvement de 10 degrés, il n’est donc pas nécessaire de commencer exactement au niveau du point faible).
Cette méthode permet de produire une tension encore plus élevée dans le muscle, ce qui peut entraîner une augmentation plus rapide de la force. Elle devrait également permettre une inhibition plus rapide des GTO et vous donner une motivation encore plus importante.
Cependant, pour les personnes moins orientées vers la force, la surcharge des partiels lourds peut en fait être trop importante pour conduire à des adaptations positives maximales. C’est un peu comme prendre le soleil pour bronzer : si vous restez trop longtemps sous un soleil trop fort, vous risquez de brûler votre peau. Le mieux est l’ennemi du bien, ce qui peut, dans certains cas, entraîner une régression plutôt qu’un progrès.
Les partiels lourds sont très utiles et efficaces, mais ils doivent être utilisés par des personnes déjà aguerries.

ISOMÉTRIE FONCTIONNELLE
L’isométrie fonctionnelle est une méthode d’entraînement qui consiste à effectuer une gamme partielle de mouvements à l’aide de deux jeux de goupilles de sécurité dans un power rack. Les goupilles sont réglées de manière à englober l’amplitude de mouvement souhaitée. La barre commence sur le jeu de goupilles inférieur et est soulevée jusqu’à ce qu’elle entre en contact avec le deuxième jeu de goupilles (supérieur).
L’isométrie fonctionnelle a été développée par le Dr John Ziegler (qui a également contribué au développement du Dianabol), puis popularisée par Bob Hoffman, Ziegler était le médecin de l’équipe américaine d’haltérophilie et Hoffman était l’entraîneur et le sponsor de l’équipe. Ziegler a demandé à deux haltérophiles de s’entraîner presque exclusivement à l’isométrie ou à l’isométrie fonctionnelle (ainsi qu’à une séance d’entraînement à l’haltérophilie olympique) : il s’agissait de Louie Riecke et Bill March. Tous deux ont fait des progrès spectaculaires, passant d’un niveau moyen à la tête du classement national. Attention scoop : il a été découvert plus tard que Riecke et March utilisaient également du Dianabol, ce qui a diminué le désir d’inclure des isométriques fonctionnelles, car certains haltérophiles pensaient que c’était le produit dopant qui était la raison principale de la progression. Cependant, bien que 5 milligrammes de Dianabol par jour aient certainement aidé (un dosage anabolique plus de 10 fois inférieur à celui utilisé par de nombreux compétiteurs aujourd’hui), nous ne parlons pas ici d’un énorme coup de pouce anabolique.
Une autre raison pour laquelle l’isométrie n’a pas été adoptée par le grand public est qu’elle nécessite un équipement spécial (un power rack) qui n’était pas commun à l’époque. Cet équipement était vendu par Hoffmann, propriétaire de York Barbell, mais il était onéreux.
Enfin, de nombreux haltérophiles n’aimaient pas l’isométrie parce qu’ils ne voyaient pas le poids bouger et que, dans de nombreux cas, ils n’utilisaient pas de poids, mais simplement une barre qu’ils tiraient contre des goupilles. C’était moins le cas avec l’isométrie fonctionnelle, qui incluait une amplitude de mouvement très courte et l’utilisation de poids lourds. Personnellement, j’ai commencé à pratiquer l’isométrie en 2001, lorsque Pierre Roy, l’extraordinaire entraîneur d’haltérophilie, l’a incluse dans ses programmes. J’ai ensuite été influencé par le travail de l’entraîneur d’athlétisme Jean-Pierre Egger, qui a coaché le lanceur de poids Werner Günthör (vous pouvez trouver ses vidéos d’entraînement sur YouTube ; si vous voulez voir un monstre, ne cherchez pas plus loin !). Cela a confirmé ma passion pour le travail isométrique et excentrique. Depuis, ces deux types d’exercices font partie intégrante de mon programme.
J’apprécie particulièrement les isométries fonctionnelles, par opposition aux isométries de dépassement plus traditionnelles dans lesquelles vous poussez ou tirez contre un objet inamovible (par exemple, une barre tirant et poussant contre des goupilles). Elles vous permettent de déplacer un poids et donc de mesurer vos progrès. Je pense également que le mouvement, même s’il est faible, facilite le passage des mouvements isométriques aux mouvements dynamiques. Dans un exercice isométrique fonctionnel, vous tirez ou poussez un haltère chargé d’un jeu de goupilles de sécurité vers un autre haltère placé quelques centimètres plus haut. Lorsque vous touchez la deuxième série de goupilles, vous maintenez le poids pendant 6 à 9 secondes. Vous pouvez soit travailler jusqu’au poids le plus lourd que vous pouvez maintenir en contact avec les goupilles pendant la durée souhaitée, soit faire plusieurs répétitions et séries.
Il existe plusieurs façons de recourir aux isométries fonctionnelles, que nous aborderons plus en profondeur dans le chapitre 2. Vous pouvez même les utiliser pour vous entraîner au mouvement complet, auquel cas vous devrez utiliser deux ou trois positions. Vous pouvez également les employer pour corriger un point faible, renforcer une gamme spécifique ou comme surcharge. Dans ces deux cas, vous n’utiliserez qu’une seule position.

SURCHARGES EXCENTRIQUES
Cette méthode consiste à charger la partie excentrique de l’exercice de manière supramaximale, soit en utilisant des outils spécifiques tels que des largueurs de poids, soit en n’effectuant que la partie excentrique de l’exercice (en descendant une barre jusqu’aux goupilles, par exemple). Mettre l’accent sur la partie excentrique d’un exercice présente plusieurs avantages qui vous aideront à devenir plus fort et plus musclé, tout en réduisant le risque de blessure. Dans le chapitre 2, nous examinerons plus en détail les méthodes du système.
J’ai également commencé à utiliser les surcharges excentriques en 2001, lorsque Pierre Roy les a intégrées à ses programmes. Puis, tout comme pour l’isométrie, je me suis familiarisé avec elles après avoir lu les travaux de Jean-Pierre Egger. Charles Poliquin m’a également appris à considérer la force excentrique comme une forme de « potentiel de force » : plus votre force excentrique est élevée, plus vous avez de marge de manœuvre pour gagner en force concentrique et plus vous pouvez progresser rapidement.
Une surcharge excentrique consiste soit à exécuter exclusivement la partie excentrique, ou le freinage, d’un mouvement (par exemple, commencer un soulevé de terre depuis le point haut et descendre lentement jusqu’au sol), soit à utiliser une charge plus importante pour la phase excentrique d’un mouvement, soit en utilisant un outil comme les largueurs de poids, ou bien en abaissant la charge par vous-même et en vous faisant aider par un partenaire pour la phase de poussée.
En règle générale, vous utilisez des charges représentant 90 à 120 % de votre capacité maximale. Lorsque vous vous servez de 90 à 100 % de votre charge maximale, vous effectuez plusieurs répétitions par série (généralement 3 à 5 répétitions) ; lorsque vous dépassez 100 % de votre charge maximale, vous utilisez soit des répétitions uniques, soit des séries (une série composée de plusieurs répétitions uniques effectuées avec un temps de repos de 20 à 45 secondes). Avec des athlètes très forts, il m’est arrivé d’utiliser jusqu’à 140 % de leur charge maximale, mais cela s’est fait après des années d’entraînement en excentrique.
Les surcharges excentriques sont effectuées à un rythme allant de contrôlé à très lent, mais je préfère généralement une vitesse de 4 à 5 secondes. La durée n’est pas très importante en soi ; il s’agit plutôt de rendre une certaine charge aussi exigeante que possible tout en contrôlant la charge autant que possible.

SOULEVÉS AVEC DÉPART ARRÊTÉ
Il s’agit ici de mouvements qui commencent naturellement à partir d’une position d’arrêt (sans élan) ou, dans la plupart des cas, lorsque nous configurons un soulevé pour qu’il commence à partir de goupilles à une position spécifique du soulevé. Certains mouvements sont naturellement effectués à partir d’une portion de lever sans élan (où il n’y a aucun mouvement sur la barre) : le soulevé de terre en est le meilleur exemple. Nous pouvons également inclure le développé militaire dans cette catégorie.
Sachez que lorsque vous vous entraînez au soulevé de terre ou au développé militaire, vous devez commencer chaque répétition depuis un départ arrêté si vous souhaitez maximiser votre force sur 1RM. Lorsque vous utilisez la méthode « touch-and-go » (ou même « bounce-and-go ») pour le soulevé de terre ou le développé militaire, au lieu de commencer chaque répétition à partir d’une position stationnaire, vous remarquerez que la première répétition est beaucoup plus difficile que les suivantes. Il n’est pas rare qu’un haltérophile ait du mal à faire la première série de soulevés de terre, mais qu’il en fasse 5 ou 6 de plus avec la méthode « touch-and-go ».
La méthode « touch-and-go » est donc efficace pour la croissance musculaire, mais une dépendance excessive à son égard ne permettra pas d’améliorer le début du mouvement. En effet, un plus grand nombre de répétitions utilisera une combinaison du réflexe d’étirement et d’un rebond contre le corps pour faire bouger la barre, diminuant ainsi la contribution de la contraction musculaire dans la position de départ.
C’est là que réside le principal avantage des soulevés depuis un départ arrêté, même lorsqu’ils sont utilisés pour des exercices dans lesquels vous ne commencez pas réellement vos répétitions depuis un départ arrêté : vous êtes obligé d’augmenter la contribution de la contraction musculaire pour faire engager la barre. Cela a donc un impact important sur votre force au début du mouvement. Cela permet également de réduire le risque de blessure en renforçant les muscles lorsqu’ils sont étirés, ce qui les rend plus résistants aux déchirures. Notez que notre système utilise déjà beaucoup d’exercices avec un départ arrêté, simplement parce que nous avons adopté des méthodes telles que le NCTet les partiels lourds. Ces exercices ont toujours un départ arrêté, mais nous les utiliserons également pour des mouvements de gamme complète comme le squat d’Anderson, le développé couché et le développé couché à partir des ischios.

ÉTIREMENTS AVEC CHARGE
L’étirement avec charge consiste à placer un muscle dans une position allongée tout en supportant une charge externe. Ce type d’étirement diffère des techniques traditionnelles et peut offrir de nombreux avantages que les autres types d’étirements ne proposent pas. La première personne à avoir utilisé l’étirement avec charge pour autre chose que l’augmentation de l’amplitude des mouvements a peut-être été Chuck Sipes, Mr Univers en 1968, qui utilisait le dead lats hang (suspension à une barre de traction avec un haltère lourd attaché à la taille) comme principal exercice de musculation des grands dorsaux.
Plus récemment, le préparateur physique Jay Schroeder a utilisé les étirements avec charge pour près de 50 % du volume de son système d’entraînement. Lorsque Schroeder entraînait Adam Archuleta, un monstre physique de la NFL, au début des années 2000, les séances d’entraînement étaient une combinaison d’étirements avec charge, d’exercices de pliométrie et de freinage, ainsi que de levers de charges lourdes (souvent combinés à une stimulation musculaire électrique). Dans le monde moderne du bodybuilding, les étirements avec charge sont un élément essentiel du système d’entraînement de Dante Trudel et du Dr Scott Stevenson. Je les utilise personnellement depuis 2003 et j’en parle dans mon livre de 2005 intitulé Théorie et application de méthodes modernes de force et de puissance.
L’étirement avec charge consiste à réaliser un étirement alors que les muscles cibles sont soumis à une tension élevée, généralement grâce à l’utilisation d’un poids. Par exemple, on peut descendre au point le plus bas d’un haltère et le maintenir pendant 45 secondes à 3 minutes (Schroeder utilise des durées extrêmes de 2 à 3 minutes par série, tandis que d’autres recommandent 45 à 60 secondes). La charge utilisée doit rendre la durée choisie difficile. Si vous pouvez facilement atteindre la durée prescrite, utilisez une charge plus lourde la prochaine fois. Au chapitre 2, nous verrons pourquoi les étirements avec charge sont si efficaces.
Dans le système de surcharge, l’objectif principal des étirements avec charge est de renforcer les muscles lorsqu’ils sont en position d’extension (ce que les principales méthodes ont tendance à ne pas faire) et d’épaissir les tendons afin d’augmenter le potentiel de force tout en réduisant le risque de blessure.

CLUSTERS
L’entraînement en clusters est l’une des méthodes de musculation les plus simples et les plus efficaces qui soient. Il s’agit simplement de respecter une période de repos spécifique entre les différentes répétitions d’une série d’exercices.
Cela fait des années que je dis que les clusters sont ma méthode d’entraînement préférée pour augmenter rapidement la force. Les clusters ont probablement été inventés par Cari Miller, qui était à la fois un entraîneur international d’haltérophilie et un excellent haltérophile. Les clusters ont été développés à la fin des années 1960 et consistaient à effectuer une série de répétitions uniques avec une courte période de repos de 30 à 60 secondes entre chaque répétition. Une série de clusters (set) peut comprendre de 2 à 6 répétitions avec des charges allant de 87,5 à 97,5 % de 1RM. En faisant de courtes pauses entre les répétitions, vous pouvez soulever plus de poids pour un certain nombre de répétitions que si vous réalisiez le même nombre de répétitions dans le cadre d’une série normale. Cela permet évidemment de gagner en force. L’entraînement en clusters présente de nombreux autres avantages. Il a récemment été prouvé qu’il était plus efficace pour la force que les séries normales, et il existe plusieurs variantes que vous pouvez utiliser, qui seront toutes présentées au chapitre 2.

RÉPÉTITIONS TRÈS ÉLEVÉES
L’une des particularités de l’utilisation de répétitions élevées est que très peu de travail est réellement effectué dans la zone traditionnelle de bodybuilding (8 à 12 répétitions par série). Soit on utilise des répétitions faibles et lourdes (5 répétitions ou moins), soit des répétitions très élevées (20 à 30 répétitions par série, ou plus). Les répétitions très élevées sont supérieures aux séries de 8 à 12 (et aux répétitions très faibles) pour développer les tendons. Cependant, si elles sont menées jusqu’à l’échec, elles sont tout aussi efficaces que la zone 8 à 12 pour la construction musculaire.
Étant donné que les répétitions élevées font appel à plusieurs méthodes qui sollicitent déjà énormément le système nerveux, nous cherchons à minimiser la fatigue autant que possible ; les exercices d’isolation de 20 à 30 répétitions par série (ou plus) sont moins exigeants sur le plan neurologique que les exercices plus lourds de 8 à 12 répétitions par série.
Nous voulons également fournir un maximum d’effort avec le moins de travail possible. Les séries de répétitions très élevées sont plus efficaces pour renforcer les tendons, ce dont nous avons besoin sur ce système, à la fois pour maximiser les performances et pour réduire le risque de blessures. En outre, comme les répétitions élevées sont tout aussi efficaces que les répétitions intermédiaires si une série est menée jusqu’à l’échec, nous pouvons obtenir la même réponse en termes d’hypertrophie. Nous pouvons donc faire d’une pierre deux coups, car il n’est pas nécessaire d’augmenter le volume en faisant un exercice spécifique pour deux stimuli différents.
Le travail avec des répétitions très élevées se fait principalement sur des exercices d’isolation. Je partage le point de vue de Louie Simmons selon lequel le travail complémentaire permet de développer la masse musculaire et les tendons tout en minimisant le coût neurologique de l’exercice. Si vous sollicitez déjà beaucoup votre système nerveux central (SNC), la dernière chose que vous souhaitez est d’utiliser des exercices complémentaires qui ont un coût élevé pour le SNC. Après tout, nous n’utilisons les exercices complémentaires que pour développer les muscles et les tendons. La force est développée à l’aide des principaux levers et méthodes de base.

TRANSPORTS DE CHARGES
Les transports de charges sont généralement associés à l’entraînement des hommes forts et apparaissent dans presque toutes leurs compétitions. Il existe de nombreuses variantes, mais le principe reste le même : déplacer un poids donné. Depuis que je suis entraîneur de musculation (depuis plus de 20 ans maintenant), j’utilise les charges avec les athlètes. Que ce soit sous forme de traîneau, de marche du fermier ou (plus récemment) de Zercher carry, j’ai toujours été un adepte des charges pour rendre quelqu’un plus fort, plus stable et en meilleure condition physique.
Personnellement, j’ai commencé à utiliser le traîneau en 1999. À l’époque, je faisais encore de l’haltérophilie et j’essayais de descendre non pas d’une, mais de deux catégories de poids pour avoir une chance de me qualifier pour les Jeux mondiaux universitaires. C’est à cette époque que j’ai commencé à lire des articles de Louie Simmons, et que l’un d’entre eux a piqué ma curiosité. Il s’agissait d’un article sur le tirage de traîneau pour améliorer la capacité de travail. Ce qui m’a attiré dans cette discipline, c’est qu’elle semblait pouvoir me permettre de perdre de la graisse tout en corrigeant (je l’espérais) mes principales faiblesses : mes fessiers et mes ischio-jambiers.
Le problème, c’est que je n’avais pas de traîneau et qu’il était difficile d’en trouver un. J’ai donc simplement attaché une sangle à quelques plaques de 20 kilogrammes, puis à ma ceinture de musculation, et j’ai marché dans la salle de sport pendant 30 minutes par jour. J’ai pu passer de 101 à 82 kilogrammes en 10 semaines environ. Bien sûr, le régime a grandement contribué à ce résultat, mais le travail au traîneau a certainement eu un effet positif. Et ma force n’a pas diminué. À l’entraînement, mon arraché, mon épaulé-jeté et mon squat sont restés les mêmes. Cependant, lors de la compétition, je me suis malheureusement évanoui en me relevant d’un épaulé-jeté et je n’ai pas validé mes résultats. Malgré cette fin médiocre, le tirage de traîneau et, plus tard, le portage de charges, sont restés l’un des principaux outils que j’ai utilisés.
Pour faire le lien avec les haltérophiles de la vieille école, il y avait des travailleurs physiques parmi les meilleurs des années 1940, 1950 et 1960. Bob Peoples était agriculteur (et a donc probablement beaucoup porté), et Paul Anderson avait également une ferme. Bien qu’ils n’aient pas planifié de ports avec charge dans leur programme, ils en faisaient certainement beaucoup.
Vous pouvez vous servir des transports de charges de quatre façons :
 
► Courte distance et poids lourd : nous parlons ici de 10 à 50 mètres effectués avec le poids le plus lourd que vous puissiez utiliser pour cette distance. Il s’agit évidemment de maximiser le développement de la force.
► Distance et poids modérés : il s’agit ici de distances de 60 à 100 mètres effectuées avec un poids lourd, mais que vous pouvez réaliser sans trop de difficulté sur toute la distance. Cette méthode est privilégiée pour développer la masse musculaire, en particulier dans la zone des 60 à 80 mètres.
► Intervalles avec un poids modéré : ici, nous visons une durée déterminée plutôt qu’une distance : environ 45 à 60 secondes de travail et, à terme, un rapport travail/repos de 1 pour 1. Au début, vous devrez probablement récupérer deux fois plus longtemps que vous ne travaillerez ; avec le temps, cependant, et au fur et à mesure que votre condition physique s’améliorera, vous serez en mesure d’atteindre ce ratio de 1 :1. La charge utilisée doit être stimulante pendant la durée prescrite, mais pas maximale, puisque vous aurez 4 à 8 séries à réaliser et que vous chercherez à toutes les effectuer avec le même poids. Il s’agit principalement d’une approche de conditionnement et de perte de graisse, c’est pourquoi elle n’est pas vraiment utilisée dans ce système.
► Longue durée et faible poids : c’est la combinaison que j’utilise le plus souvent lorsque j’essaie de me muscler, par exemple en portant un sac de sable ou un gilet lesté de 11 à 23 kilogrammes (ou un traîneau, comme je l’ai fait pour la première fois il y a 20 ans) pendant 30 à 45 minutes. Bien qu’il y ait des avantages pour le tronc et certains muscles, il s’agit principalement d’un outil de perte de graisse et, en tant que tel, il n’est pas inclus dans ce système. Cependant, il peut l’être si votre objectif principal est de fondre tout en vous musclant.
 
Les transports de charges sont géniaux parce qu’ils renforcent les muscles d’une manière que les exercices ordinaires ne font pas et sont, à ce titre, complémentaires. Je trouve également que c’est la méthode la plus efficace pour développer la force du tronc, qui est l’un des facteurs les plus importants pour être fort sur les grands soulevés de base.

ENTRAÎNEMENT SPÉCIFIQUE
L’entraînement spécifique consiste à concentrer une grande partie de votre charge d’entraînement sur le développement d’une facette spécifique de votre entraînement. La plupart du temps, cela se fait pour améliorer un mouvement spécifique ou pour se concentrer sur un ou deux groupes musculaires (souvent moins développés).
Chez les haltérophiles de l’ancienne école, la spécialisation portait souvent sur quelques soulevés ou parties du corps. Bien sûr, un entraînement global équilibré est important pour construire une base solide, mais la plupart des haltérophiles de haut niveau ont inclus une spécialisation à un moment ou à un autre de leur carrière et ont même utilisé des rotations de programmes de spécialisation pour développer globalement leurs capacités. Par exemple, la spécialité de Bob Peoples était le soulevé de terre, et celle de Chuck Ahrens était les mouvements du tronc supérieur. Il y avait une pléthore d’entraînements spécifiques pour les bras ou la poitrine à l’époque.
Ces derniers permettaient d’obtenir des progrès plus rapides en termes de force et de taille que l’entraînement général. Faire plus de travail, avec des méthodes expertes et une fréquence plus élevée pour un exercice (ou un muscle), accélérera la progression. Avec une mise en garde toutefois : il ne faut pas dépasser la capacité de récupération de votre corps face au stress systémique de l’entraînement. L’erreur que commettent les pratiquants lorsqu’ils se concentrent sur un muscle ou un exercice est de ne pas diminuer la quantité de travail pour les autres muscles ou exercices ; ils doivent toujours être entraînés, mais dans une moindre mesure. Cela conduit à un stress d’entraînement global excessif, ce qui empêche d’optimiser les résultats du travail spécifique.
Le meilleur exemple que je puisse vous donner de l’efficacité d’un entraînement spécialisé est une expérience que j’ai menée sur les tractions hautes en prise d’arraché (c’est-à-dire en utilisant une prise large et en soulevant la barre de manière explosive jusqu’au niveau de la poitrine ou de la clavicule). Je m’entraînais dans la salle de Biotest/T-Nation il y a une dizaine d’années. Tim Patterson, le propriétaire de T-Nation, est entré pendant mon entraînement et a dit : « Waouh, c’est cool. C’est violemment explosif, mais c’est aussi réalisable par la plupart des gens. Nous devrions le filmer avec un poids vraiment impressionnant… comme 180 kilogrammes. »
Peu importait que j’aie 110 kilogrammes sur la barre lorsqu’il est entré, et que même lorsque je faisais des compétitions d’haltérophilie, la charge la plus haute à l’arraché était comprise entre 130 et 140 kilogrammes Car Tim semblait déterminé à mener à bien ce projet. Pendant un peu plus de trois semaines, je n’ai donc fait que des tractions explosives. Six jours par semaine, je faisais des tractions hautes et basses (avec plus de charges, mais seulement jusqu’au sternum). Une fois par semaine, je faisais un peu de développé couché pour le plaisir. Après ces trois semaines, j’ai été capable de faire une traction haute à 180 kilogrammes. Bien que cette histoire ne vise qu’à illustrer la puissance de l’entraînement spécifique, le développé couché sera l’un des exercices utilisés dans ce programme. C’est, sans conteste, la meilleure façon de muscler les trapèzes et le haut du dos.


QUELS SONT LES EXERCICES UTILISÉS DANS LE SYSTÈME DE SURCHARGE ?
Les exercices sont divisés en trois catégories principales : les soulevés principaux, les exercices complémentaires et les exercices correctifs.
LES SOULEVÉS PRINCIPAUX
Il s’agit des six exercices de base qui constituent l’essentiel du programme et dont nous parlerons plus en détail au chapitre 2. Le principe de ce système est de vous rendre aussi fort que possible sur ces mouvements : le soulevé de terre, le squat, le développé militaire, le développé couché, le pendlay row et les tractions explosives. Il s’agit des mouvements les plus couramment utilisés par les haltérophiles du monde entier, mais vous êtes libre de choisir d’autres variantes de ces mouvements comme soulevés principaux si vous pensez qu’ils sont mieux adaptés à votre corps ou à votre objectif. Par exemple, les personnes ayant des jambes longues (en particulier des fémurs longs) n’obtiendront pas beaucoup de charges sur les quadriceps à partir d’un squat ordinaire. Pourquoi ? Parce qu’ils auront un degré de flexion de la hanche beaucoup plus important dans leur squat ordinaire, ce qui le rendra plus dominant au niveau de la chaîne postérieure. Dans ce cas, un squat à charge antérieure, comme le squat avant, est un meilleur choix pour la force des jambes. À moins que vous ne pratiquiez un sport de force en compétition, il n’y a pas d’exercices obligatoires à effectuer. Veillez simplement à respecter les grandes catégories que nous avons choisies (programme de squat, schéma articulaire…).

EXERCICES COMPLÉMENTAIRES
Il s’agit d’exercices qui améliorent directement un exercice principal parce qu’ils en sont structurellement proches. Nous traiterons de ces exercices au chapitre 10. Il existe cinq éléments qui font qu’un exercice complémentaire est structurellement similaire à un soulevé principal. Il n’a pas besoin de combiner les cinq composantes, mais plus il en a, plus il sera efficace pour améliorer directement le soulevé principal. Ces composantes sont :
 
► les mêmes articulations impliquées, qui bougent de manière similaire ;
► les mêmes muscles impliqués, effectuant une fonction identique ;
► la même amplitude de mouvement ;
► les mêmes types de contraction ;
► la même coordination entre les muscles et les articulations.
 
Lorsque nous indiquons « même », ce n’est pas à prendre à la lettre. Par exemple, dans un squat avant, les hanches, les genoux et les chevilles ne bougent pas exactement de la même manière et n’atteignent pas les mêmes angles que dans un squat arrière (sauf si vous avez des jambes très courtes avec un torse très long ou si vous avez des tibias longs et des fémurs courts, auquel cas l’exécution peut être très similaire à celle d’un squat avec une barre). Cependant, le squat avant est beaucoup plus similaire au squat arrière en termes d’action articulaire que la presse à jambes ou le hack squat, par exemple, car dans ces deux derniers exemples, les hanches se déplacent de façon linéaire.

EXERCICES CORRECTIFS
Les exercices correctifs sont des mouvements qui ciblent un ou plusieurs muscles spécifiques impliqués dans le mouvement principal. Ils sont plus souvent isolés ou se pratiquent sur machine, mais si un mouvement polyarticulaire à faible contrainte est ce qui vous donne la meilleure connexion esprit-muscle avec un muscle spécifique, ils peuvent également être utilisés.
L’objectif de ces exercices est de développer et de renforcer les muscles, et non d’entraîner les mouvements. Cela ne signifie pas qu’ils ne sont pas efficaces, loin de là. Les exercices correctifs sont souvent le meilleur moyen de renforcer un groupe musculaire à la traîne et donc un point faible, et ils le font avec beaucoup moins de stress neurologique que les exercices complémentaires. Le Westside Barbell Conjugate System repose principalement sur l’utilisation d’exercices correctifs. Cela échappe souvent aux personnes qui regardent ce système : ils voient les efforts maximal et dynamique, mais l’utilisation d’exercices correctifs, qui constitue 80 % de leur volume, est l’une des clés du système.
Notez que nous ne couvrirons pas les exercices correctifs dans ce livre parce qu’ils incluraient tous les mouvements isolés et réalisés sur machine connus à ce jour !
 
Dans le système de surcharge, l’exercice principal et les exercices complémentaires sont entraînés de manière intensive, tandis que les correctifs sont abordés de manière plus « culturiste », avec 10 à 20 répétitions, voire 40 à 50 répétitions si vous souhaitez vous concentrer sur le développement des tendons ou la prévention des blessures.
L’exercice principal est travaillé avec les poids les plus lourds et la gamme de répétitions la plus basse, et comprend généralement plus de séries que les autres mouvements du programme. Les exercices complémentaires utilisent toujours des poids lourds et des répétitions faibles, mais pas dans la même mesure que l’exercice principal, en particulier lorsque les exercices principaux sont réalisés par séries de 1 à 3 répétitions. En règle générale, les exercices complémentaires sont effectués par séries de 5 à 8 répétitions (dans ce système). Il y a aussi généralement un peu moins de séries par exercice pour les mouvements complémentaires que pour les exercices principaux. Les exercices correctifs utilisent les poids les plus légers, les répétitions les plus élevées et le plus petit nombre de séries. Il n’est pas inhabituel pour moi de programmer des exercices correctifs en effectuant une série lourde jusqu’à l’échec musculaire total ; je les programme rarement pour plus de trois séries (généralement une à deux séries de travail avec une série d’échauffement, si nécessaire).
 
Maintenant que vous avez pris connaissance des méthodes utilisées dans le système de surcharge, nous espérons que vous comprenez pourquoi celui-ci est différent de tous les autres systèmes d’entraînement existants. C’est la raison pour laquelle nous sommes aussi enthousiastes pour ce livre : il implique tout un tas de méthodes amusantes et intéressantes qui ne sont plus vraiment utilisées aujourd’hui. Dans le chapitre 2, nous verrons plus en détail comment utiliser ces méthodes et les intégrer dans notre système de surcharge pour créer votre propre programme d’entraînement.
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