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                                        	EXERCICES AU POIDS DE CORPS
                                      
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Fentes
                                                latérales alternées avec inclinaison
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Planche
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont de
                                                hanche
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Mobilité de la
                                                colonne thoracique à genoux
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Déplacement
                                                latéral en planche
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec rotation du tronc
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Des genoux à
                                                debout dans plusieurs plans
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Avant/arrière
                                                à quatre pattes décalées
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Planche avec
                                                touché de genoux
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation de
                                                l’épaule à quatre pattes
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                avec porté au-dessus de la tête
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pas de
                                                patineur
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Planche
                                                latérale
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Équilibre sur
                                                une jambe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Burpee
                                            lent
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Squats
                                                rapides
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Étirement
                                                Spider-Man
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Squat
                                            zombie
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Breakdance
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Cercle de
                                                hanche sur le dos
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                    
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	EXERCICES BALLON DE STABILITÉ
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch avec
                                                passage de balle
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pose de
                                                l’enfant
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Coup de
                                                hache inversé
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Extension du
                                                corps entier
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont et
                                                flexion de jambes
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Roulement
                                                latéral avec groupé
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Groupé
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Étirement de
                                                la poitrine à genoux
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Bras croisé à
                                                genoux
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Squat à une
                                                jambe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pike
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Roulement des
                                                hanches
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Extension
                                                dorsale inversée
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Roll-out
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Twist
                                            russe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Étirement de
                                                l’adducteur assis
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Ouverture de
                                                hanche assis
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Cercles en
                                                planche
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation de
                                                la hanche sur le dos
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Roulement
                                                latéral sur le dos
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                    
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	EXERCICES AU MÉDECINE-BALL
                                
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Pose de
                                                l’enfant croisé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Coup de hache
                                                inversé
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch du
                                                corps entier
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont avec
                                                pull-over
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            À genoux avec
                                                porté au-dessus de la tête
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente latérale
                                                avec rotation du tronc et développé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pas de
                                                patineur avec développé vers l’avant
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Chevalier
                                                servant décalé avec rotation du tronc
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Rattrapage au
                                                vol
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                croisée inclinaison du buste
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                avec coup de hache
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                avec développé militaire
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Soulevé de
                                                terre roumain
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente en
                                                rotation et inclinaison vers le sol
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Squat et
                                                développé horizontal
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation
                                                debout
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Slam bras
                                                tendus
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente sur un
                                                plan transversal avec élévation
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation du
                                                tronc avec porté au-dessus de la tête
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Coup de
                                                hache vertical
                                        
                                        	 
                                        	X
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                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch avec
                                                résistance
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente avant
                                                avec flexion vers le sol
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente d’avant
                                                en arrière avec développé militaire
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Demi Turkish
                                                Get-Up (relevé Turc)
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Flexion de
                                                hanche pieds décalés
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Hip thrust
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Chevalier
                                                servant avec porté au-dessus de la tête
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec développé frontal
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec sac à l’épaule
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation de
                                                la colonne vertébrale allongé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage buste
                                                penché à un bras
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont à une
                                                jambe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pull-over
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Push press
                                                avec jeté
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                croisée avec inclinaison du buste
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                avec rotation (sur la jambe avant)
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Slam inversé
                                                au-dessus de la tête
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Soulevé de
                                                terre roumain sur une jambe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Swing un bras
                                                (alterné)
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente sur un
                                                plan transversal avec inclinaison 
vers le bas et
                                                développé au-dessus de la tête
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch
                                                portefeuille lesté
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                    
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	EXERCICES À DEUX BRAS AUX
                                            ÉLASTIQUES
                                        
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Coups de
                                                poing alternés
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage
                                            rapide
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Coup de
                                                hache avec élastique
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation
                                                diagonale un genou au sol
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec coup de hache
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec tirage bras tendus
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Étirement des
                                                ischio-jambiers
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente avec
                                                tirage à un bras
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Étirement de
                                                la hanche allongé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Développé à
                                                un bras
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Overhead
                                            squat
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Split squat
                                                avec rotation du tronc
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Squat et
                                                tirage
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Ouverture
                                                pectorale debout
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Crunch debout
                                                (dos au point d’ancrage)
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage puis
                                                coup debout
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage bras
                                                tendus
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente de
                                                l’archer
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pallof
                                            press
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                    
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	EXERCICES AUX HALTÈRES
                                    
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage
                                                alterné buste penché
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Développé
                                                militaire en rotation
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pont
                                            lesté
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec inclinaison vers l’avant 
et développé
                                                au-dessus de la tête
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale puis développé militaire
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                latérale avec inclinaison vers le sol
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pull-over et
                                                crunch
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Soulevé de
                                                terre et curl biceps
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Développé
                                                militaire en rotation
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Uppercut en
                                                rotation
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Curl biceps
                                                alterné sur une jambe
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Dégainer une
                                                épée à une jambe
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Split squat
                                                avec développé à un bras
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Thruster
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Pull-over
                                                allongé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Dégainer
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente sur un
                                                plan transversal avec inclinaison vers le sol
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Extension
                                                triceps
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                    
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	EXERCICES AU KETTLEBELL
                                     
                                    

                                    
                                        	Exercice
                                        	Mobilité
                                        	Force 
musculaire
                                        	Conditionnement 
métabolique
                                    

                                    
                                        	
                                            Goblet
                                            squat
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Halo
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage buste
                                                penché à un bras
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Épaulé un
                                                bras
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Tirage haut
                                                à un bras
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Développé un
                                                bras au-dessus de la tête
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Push press un
                                                bras
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Pull-over et
                                                crunch
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                croisée avec inclinaison vers le sol
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                en prise d’épaulé
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente
                                                arrière puis montée de genou
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                marché avec kettlebell tenu au-dessus de la tête
                                        
                                        	
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente arrière
                                                avec rotation du tronc
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Retournement
                                                avec développé à un bras
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Fente plan
                                                transversal avec inclinaison du buste
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Rotation du
                                                tronc avec développé à un bras
                                        
                                        	X
                                        	 
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Swing à deux
                                                mains
                                        
                                        	 
                                        	 
                                        	X
                                    

                                    
                                        	
                                            Windmill
                                        
                                        	 
                                        	X
                                        	 
                                    

                                    
                                        	
                                            Windmill prise
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                            The road to success is always under construction.
                        

                        Le chemin du succès est toujours en construction.

                        Lily Tomlin

                    

                

                
                    L’industrie du fitness a toujours
                        été une communauté unique ; la plupart des personnes qui se lancent dans ce
                        secteur le font parce qu’elles ont un réel désir de partager l’art du
                        mouvement avec les autres. Lorsqu’il s’agit de réussir dans le domaine du
                        fitness, certaines personnes se concentrent uniquement sur le résultat, sans
                        reconnaître pleinement les étapes qu’il faut atteindre pour y parvenir. Tout
                        le monde ne devient pas un grand expert du fitness ; une question qu’on me
                        pose souvent est : « Comment puis-je arriver là où vous êtes ? » Dans
                        ce domaine, l’accent est souvent mis sur les solutions rapides en matière
                        d’exercices, et cette mentalité semble s’être infiltrée dans l’esprit des
                        aspirants entraîneurs. Avec l’essor des plateformes de médias sociaux, le
                        succès rapide a pris une toute nouvelle signification ; les bonnes photos
                        combinées à la chance d’accéder à l’esprit du temps numérique peuvent faire
                        sensation presque instantanément. Oui, les médias sociaux peuvent accroître
                        la visibilité ; cependant, sans la science et les connaissances sur
                        lesquelles s’appuyer, même le succès des médias sociaux peut être de courte
                        durée.

                    Quand j’étais jeune, j’étais très influencée par le fait de
                        regarder mon père faire du jogging tous les soirs après le travail. Mon père
                        savait que l’exercice régulier était important pour la santé, alors dès
                        qu’il rentrait du travail, il changeait de vêtements et allait courir avant
                        le dîner. La plupart des soirs, lorsque mon père terminait sa course, je
                        l’attendais au bout de l’allée pour que nous puissions courir ensemble dans
                        notre rue. Avec le recul, son comportement a probablement eu la plus grande
                        influence sur moi, car il m’a montré que l’exercice régulier est une partie
                        importante de la vie et que c’est vraiment un cadeau de pouvoir bouger son
                        corps. Au cours de ma carrière dans le domaine du fitness, des choses
                        étonnantes se sont produites : j’ai développé ma technique d’enseignement
                        (la méthode Stoked), j’ai attiré un public fidèle d’athlètes Stoked, j’ai
                        travaillé avec des clients célèbres, je suis devenu une ressource clé sur
                        les principaux médias, j’ai obtenu des couvertures de magazines, j’ai fait
                        de fréquentes apparitions à la télévision, j’ai dirigé des séances
                        d’entraînement à guichets fermés dans tout le pays, j’ai représenté des
                        marques pour des campagnes médiatiques nationales et j’ai créé une
                        plateforme pour partager mon approche du fitness avec le monde. Je fais ce
                        bref rappel de mon parcours non pas pour me vanter de mon expérience, mais
                        pour souligner que le mouvement est important et que le succès passe par le
                        travail et l’adaptation au changement.

                    Cela m’amène à la raison pour laquelle je suis si heureux de
                        voir sortir ce livre de Pete McCall intitulé Smarter Workouts. Il
                        présente la même approche de l’exercice que celle que j’ai trouvée pour mes
                        clients. Au cours de mes 20 ans d’expérience en tant qu’entraîneur, j’ai
                        découvert qu’enseigner à mes clients comment améliorer leurs capacités de
                        mouvement peut les aider à apprécier l’exercice, ce qui a été l’ingrédient
                        clé des changements qu’ils ont pu réaliser. Pete et moi avons eu de
                        nombreuses conversations sur la façon dont l’exercice devrait se concentrer
                        sur le mouvement plutôt que sur des actions musculaires indépendantes. Les
                        meilleurs professionnels de notre secteur partagent une approche similaire
                        des exercices que nous concevons pour nos clients : L’exercice est une
                        fonction du mouvement.

                    J’ai rencontré Pete pour la première fois lorsque
                        nous travaillions tous les deux pour la même société de clubs de remise en
                        forme ; en plus d’y être entraîneur personnel et instructeur de cours
                        collectifs, il faisait partie de l’équipe qui formait le personnel. Au fil
                        des années, Pete a poursuivi sa passion pour l’enseignement et l’éducation
                        d’autres professionnels du fitness, et il a été agréable de le voir devenir
                        l’un des leaders les plus influents de notre secteur. Et il s’en tient à
                        cette philosophie : La clé pour apprécier l’exercice physique est d’abord
                        d’apprendre à se déplacer correctement. Si vous voulez obtenir des résultats
                        durables de vos séances d’entraînement, alors il vaut mieux comprendre
                        comment travailler plus intelligemment, et non plus durement.

                     

                    Tous les objectifs sont constamment en construction. Il n’y a
                        pas de pilule magique pour atteindre un objectif durable. (Même si vous êtes
                        chanceux, vous devez travailler pour maintenir le succès). Dans ce livre,
                        vous trouverez les éléments clés qui vous aideront à construire votre propre
                        chemin vers le succès tout en comprenant que les entraînements plus
                        intelligents sont ceux dont vous tirez constamment des enseignements ceux
                        qui sont en perpétuelle évolution.

                    Kira Stokes

                

            

        
    
        
            
                
                
                    PRÉFACE
                

                
                    Dans la mythologie grecque,
                        Sisyphe, un roi fourbe qui déplaisait aux dieux, fut puni pour sa trahison
                        en étant condamné durant l’éternité à pousser un rocher sur le flanc d’une
                        montagne, pour ensuite le faire rouler jusqu’en bas, le forçant à tout
                        recommencer. C’est en fait une analogie appropriée pour savoir comment la
                        plupart des personnes abordent leurs programmes de remise en forme : Ils
                        investissent énormément d’efforts physiques mais ne sont pas toujours en
                        mesure d’obtenir les résultats escomptés auxquels ils aspirent. Ils poussent
                        le fameux rocher en haut de la montagne, pour ensuite le regarder
                        redescendre parce qu’ils n’obtiennent pas les résultats qu’ils souhaitent.

                    Voici une petite histoire qui vous aidera à comprendre le but
                        de ce livre. Il y a quelques années, ma femme et moi avons acheté un
                        appartement dans le centre de Washington, D.C. C’était notre premier foyer,
                        et après avoir versé l’acompte, nous n’avions plus d’argent pour engager
                        quelqu’un pour les travaux. C’était à nous et à certains membres de la
                        famille de faire la peinture et quelques petits travaux avant d’emménager.
                        Maintenant, en tant que veilleur de salle de sport auto-déclaré, je peux
                        entrer dans presque tous les centres de remise en forme du monde et me
                        sentir à l’aise presque immédiatement. Mais entrer dans une des grandes
                        quincailleries de bricolage ? Gloups. D’après mon expérience, cela peut être
                        effrayant et accablant. C’est alors que je me suis rendu compte que ce que
                        je ressentais en entrant dans une quincaillerie de grande taille, c’est ce
                        que beaucoup de gens ressentent en entrant dans un club de sport ou un
                        centre de remise en forme : mal à l’aise et pas à leur place. Qu’il s’agisse
                        d’un grand club de fitness commercial, d’un centre de loisirs associatif,
                        d’un studio de remise en forme ou d’une salle de musculation, le simple fait
                        de franchir les portes peut être un acte de courage extrême pour beaucoup de
                        gens. Une fois à l’intérieur, les différents équipements et machines peuvent
                        être déroutants ou intimidants, même pour ceux d’entre vous qui ont une
                        certaine expérience. Vous avez peut-être participé à un programme de
                        conditionnement pour une équipe sportive, suivi un programme d’entraînement
                        tiré d’un livre, d’un site Internet ou d’un magazine, ou même travaillé avec
                        un entraîneur personnel. Toutefois, pour obtenir des résultats d’un
                        programme d’exercice, il n’est pas nécessaire d’utiliser tous les
                        équipements d’une salle de sport ; il suffit de savoir comment utiliser
                        correctement un seul appareil pour avoir un entraînement efficace et
                        performant. La lecture de ce livre vous permettra d’acquérir le savoir-faire
                        nécessaire pour utiliser une seule machine à la fois afin d’effectuer un
                        entraînement efficace pour améliorer la mobilité, renforcer la force des
                        muscles profonds ou brûler des calories grâce à un conditionnement
                        métabolique.

                    Depuis plus de vingt ans, je travaille directement avec des
                        clients individuels en entraînement personnel, j’enseigne des cours
                        collectifs de fitness, je forme des entraîneurs personnels et j’écris des
                        articles et des blogs sur la façon d’appliquer la science de l’exercice à la
                        conception de programmes d’entraînement qui fonctionnent. Ce livre est
                        l’aboutissement de cet ensemble de connaissances, qui peut vous aider à
                        identifier les meilleures solutions d’exercice pour vos besoins. Que vous
                        souhaitiez profiter des bienfaits de l’exercice pour votre santé ou que vous
                        souhaitiez simplement améliorer votre apparence physique, mon expérience
                        professionnelle m’a permis de constater que de nombreuses personnes comme
                        vous sont motivées par l’exercice mais ne savent tout simplement pas quoi
                        faire pour s’y mettre. Pour ceux d’entre vous qui choisissent de s’entraîner
                        à la maison, vous apprendrez à créer vos propres séances d’entraînement en
                        utilisant des appareils de fitness facilement accessibles et abordables. En
                        matière d’exercice, il n’y a pas de raccourci, mais la connaissance de la
                        science sous-jacente à la façon dont l’exercice affecte le corps humain peut
                        vous aider à identifier ce qui fonctionnera le mieux pour vos besoins.
                        L’exercice ne doit pas être difficile pour être efficace, mais il est
                        nécessaire de savoir comment effectuer différents types d’exercice pour
                        produire les résultats que vous souhaitez.

                     

                    L’objectif principal de ce livre est de vous aider à apprendre
                        comment réaliser des programmes d’entraînement efficaces et rapides en
                        utilisant un seul appareil à la fois, dans un centre de remise en forme
                        commercial ou dans le confort de votre domicile. Vous trouverez des
                        programmes d’exercices basés sur l’idée de travailler plus intelligemment
                        afin d’obtenir des résultats sans trop d’efforts inutiles. Les équipements
                        d’exercice sélectionnés pour ce livre sont des haltères, un kettlebell, un
                        médecine-ball, un ballon de stabilité, un sac de sable et une bande
                        élastique. Ils ont été choisis parce qu’on les trouve souvent dans les
                        centres de remise en forme et qu’ils sont suffisamment abordables pour être
                        achetés par ceux d’entre vous qui veulent pouvoir s’entraîner chez eux.

                    Les haltères ont longtemps été un équipement standard de
                        fitness, mais ils ne sont souvent utilisés que pour faire travailler un
                        groupe de muscles ou une partie du corps à la fois. Les exercices qui
                        impliquent plusieurs muscles différents peuvent aider à brûler plus de
                        calories tout en augmentant la force de tous les muscles impliqués. Les
                        médecine-ball et les kettlebell ont été trouvés dans les premiers centres de
                        fitness commerciaux à la fin du XIXe siècle et sont toujours populaires
                        aujourd’hui parce qu’elles sont faciles à utiliser, mais il faut savoir
                        comment les utiliser correctement pour obtenir les meilleurs résultats. Avec
                        un peu de créativité, un ballon de stabilité peut être utilisé pour
                        améliorer la force du tronc ainsi que pour apporter d’autres avantages en
                        matière de fitness dans un espace relativement restreint. Les appareils à
                        câble sont une caractéristique de base des installations de fitness qui
                        peuvent être utilisées pour un certain nombre d’exercices différents ;
                        cependant, en raison de leur taille, ils ne sont pas pratiques pour un usage
                        domestique. En revanche, une bande élastique peut être utilisée pour
                        reproduire de nombreux mouvements effectués sur une machine à câble dans un
                        cadre domestique. Les sacs de sable, ou les disques remplis de sable tels
                        que les Sandbells, constituent un entraînement difficile en vous obligeant à
                        stabiliser le poids lorsque le sable se déplace.

                    Ce livre couvre trois catégories de fitness qui vous aideront à
                        obtenir des résultats. La mobilité fait référence à la capacité des
                        muscles à produire et à contrôler le mouvement grâce à l’amplitude de
                        mouvement possible d’une articulation. La mobilité est une composante
                        essentielle d’un programme d’entraînement souvent négligée au profit du
                        développement musculaire ou du conditionnement aérobie. Cependant, elle est
                        probablement la composante la plus importante lorsqu’il s’agit d’améliorer
                        la coordination, l’habileté de mouvement et la qualité de vie en général.
                        Comme la force, la mobilité est une caractéristique spécifique qui peut être
                        développée avec un programme d’entraînement approprié. Chaque équipement de
                        ce livre peut être utilisée pour améliorer la mobilité de votre corps et,
                        par conséquent, votre équilibre général, votre dextérité et vos capacités de
                        coordination des compétences souvent perdues à cause du processus de
                        vieillissement biologique.

                    L’entraînement cardio est un terme souvent mal utilisé
                        dans le contexte de l’exercice physique. Respirez-vous en ce moment ? Bien,
                        alors techniquement vous faites du cardio parce que votre cœur travaille
                        pour fournir du sang oxygéné à vos muscles tout en renvoyant du sang
                        désoxygéné aux poumons, où il reçoit un nouvel apport d’oxygène. Lorsqu’il
                        s’agit d’exercice, il est plus approprié d’identifier quelle voie
                        métabolique du corps est facilitée pour générer l’énergie nécessaire pour
                        alimenter les contractions musculaires. Chaque équipement présenté dans ce
                        livre peut être utilisé pour un entraînement de conditionnement métabolique
                        qui vous fera transpirer et brûler des calories tout en améliorant
                        simultanément la capacité de votre corps à transformer les nutriments en
                        énergie pour l’activité musculaire. L’entraînement du gainage est un
                        autre terme mal utilisé qui signifie généralement que l’on se concentre sur
                        l’utilisation des abdominaux et d’autres muscles de la section médiane. Ce
                        livre vous apprendra à faire des exercices qui intègrent efficacement les
                        mouvements de vos hanches et de vos épaules, c’est-à-dire la façon dont les
                        muscles de notre corps sont conçus pour fonctionner. Chaque équipement
                        présenté dans ce livre peut vous aider à développer les muscles qui
                        contrôlent le centre de gravité de votre corps, non seulement pour vous
                        aider à mieux paraître mais, plus important encore, pour vous aider à mieux
                        bouger et à pouvoir profiter davantage de vos activités préférées.

                     

                    Les deux premiers chapitres donneront un bref aperçu de la
                        physiologie de l’exercice liée à la mobilité, au renforcement du tronc et au
                        conditionnement métabolique. Le chapitre 1 traite de la manière dont
                        l’exercice modifie le corps humain. Le chapitre 2 traite de la manière de
                        concevoir des programmes d’entraînement pour apporter les changements
                        souhaités à votre corps. Les chapitres 3, 4 et 5 présentent des programmes
                        d’entraînement spécifiques pour améliorer la mobilité, développer la force
                        du gainage et améliorer la condition métabolique, respectivement, en
                        utilisant un seul équipement pour chaque séance d’entraînement.
                        Vous avez peut-être un appareil que vous aimez utiliser, ou même un
                        entraînement que vous adorez, mais l’un des défis de l’entraînement est
                        qu’après un certain temps, le corps s’adapte à tout type de travail qu’il
                        doit effectuer. La réussite à long terme d’un programme d’entraînement exige
                        de savoir comment structurer les séances d’entraînement de sorte qu’elles
                        mettent constamment le corps au défi d’accomplir différentes tâches. Dans
                        cette optique, les deux derniers chapitres présentent différentes façons de
                        planifier et d’organiser vos séances d’entraînement afin que vous puissiez
                        continuellement mettre votre corps au défi de différentes manières tout au
                        long de l’année et de votre vie.

                    Ayant travaillé à plein temps dans le secteur du fitness
                        pendant près de 20 ans, je vois souvent des gens qui font beaucoup d’efforts
                        mais qui sont frustrés parce qu’ils n’obtiennent pas les résultats qu’ils
                        souhaitent. La simple vérité est que les résultats d’un programme
                        d’entraînement sont vraiment le fruit d’un travail plus intelligent et non
                        d’un travail plus intense. Ce livre vous aidera à comprendre comment le
                        corps réagit à l’exercice et comment utiliser un seul équipement pour des
                        entraînements efficaces et rapides qui peuvent améliorer la mobilité, brûler
                        des calories ou améliorer la force afin que vous ayez le temps et la
                        capacité de profiter des choses que vous voulez vraiment faire dans la
                    vie.

                

            

        
    
        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    
                        Oui, vous avez entendu dire que l’exercice régulier est
                            important. Oui, vous savez que vous devriez probablement en faire plus.
                            Mais à part cela, que savez-vous vraiment de l’exercice et de ses effets
                            sur votre corps ? Vous avez peut-être un certain nombre de questions :
                            Qu’est-ce que l’exercice ? Pourquoi est-il si important ? Comment les
                            différents types d’exercice entraînent-ils des changements dans le
                            corps ? Quels types d’exercices dois-je faire ? Comment puis-je
                            identifier le type le mieux adapté à mes besoins ? À quelle fréquence et
                            avec quelle intensité dois-je m’entraîner ? Quel est le meilleur endroit
                            pour faire la quantité d’exercice recommandée ? Dois-je payer pour un
                            club de santé coûteux ou acheter beaucoup de matériels coûteux que je ne
                            saurai pas utiliser ?

                    

                

                
                    En tant qu’entraîneur personnel
                        depuis 20 ans et formateur d’autres entraîneurs depuis 15 ans, y compris en
                        tant que porte-parole du American Council on Exercise, ces questions
                        sont souvent posées par les personnes que je rencontre dans les clubs de
                        santé et par les journalistes de fitness qui travaillent sur des articles
                        pour des magazines de consommateurs. Oui, il peut être difficile de faire le
                        tri pour trouver des informations précises, fiables et fondées sur des
                        preuves ; trop souvent, les spécialistes du marketing font la promotion d’un
                        nouvel engouement pour l’exercice ou d’un gadget sans expliquer comment il
                        fonctionne pour changer votre corps. Si vous prenez le temps d’apprendre
                        pourquoi l’exercice est important, la science fondamentale de la manière
                        dont les différents types d’exercice appliquent différents types de stimuli
                        à votre corps et, surtout, quels types d’exercice vous devriez faire pour
                        améliorer votre santé et obtenir les résultats spécifiques que vous
                        souhaitez, alors vous aurez les outils nécessaires pour vous entraîner
                        durant toute votre vie.

                    Voici une réalité étonnante : chaque individu aura une réponse
                        différente à l’exercice. Aucune personne qui gagne sa vie comme entraîneur
                        personnel, coach de force, instructeur de fitness ou coach de santé ne peut
                        garantir avec une certitude absolue que l’exercice donnera des résultats
                        spécifiques. Si quelqu’un vous promet ou vous garantit que vous pouvez
                        obtenir un résultat spécifique en suivant son programme d’entraînement,
                        alors la première chose à faire est de vous enfuir, car il est pratiquement
                        impossible de garantir des résultats spécifiques. Les résultats que vous
                        obtiendrez de n’importe quel programme d’entraînement varieront en fonction
                        du type d’exercice que vous faites ainsi que d’un certain nombre d’autres
                        habitudes de vie, telles que la nutrition, le sommeil et le niveau de stress
                        général.

                    La seule chose que l’on sait sur l’exercice et le corps humain
                        est que l’exercice régulier peut favoriser la santé et réduire
                        considérablement le risque de développer un certain nombre de maladies
                        chroniques, tandis que le manque d’exercice régulier et un mode de vie
                        sédentaire peuvent réduire l’espérance de vie. Le vieillissement est
                        inévitable, et le processus normal de vieillissement biologique affecte tous
                        les systèmes du corps humain. Des données indiquent que les adultes ayant un
                        mode de vie sédentaire peuvent s’attendre à une dégradation plus rapide des
                        fonctions corporelles et à un risque de décès prématuré plus élevé que ceux
                        qui pratiquent une activité physique régulière (Candow et al. 2011 ; Taylor
                        et Johnson 2008). Si vous voulez rester en bonne santé et ajouter des années
                        à votre vie tout en vous donnant la possibilité de profiter de toutes les
                        choses que vous aimez faire, alors il est nécessaire d’apprendre à pratiquer
                        une activité physique régulière.

                    
                        
                            EXERCICE ET SANTÉ
                        

                        Nous sommes tous occupés par le travail, la famille et
                            d’autres activités qui occupent notre temps. La société actuelle,
                            surstimulée et automatisée, offre des possibilités limitées d’activité
                            physique, ce qui est regrettable car il est prouvé que le manque
                            d’activité physique régulière peut entraîner un certain nombre de
                            problèmes de santé et de maladies évitables (Skinner et al. 2015). Les
                            directives sur l’activité physique pour les Américains de 2008
                            reconnaissent que « tous les Américains devraient pratiquer une
                                activité physique régulière pour améliorer leur santé générale et
                                réduire le risque de nombreux problèmes de santé… La pratique
                                régulière d’une activité physique pendant plusieurs mois et
                                plusieurs années peut avoir des effets bénéfiques à long terme sur
                                la santé. La réalisation de ces bénéfices nécessite une activité
                                physique hebdomadaire » (US Department of Health and Human Services
                                2008, 1). Il s’agit d’une déclaration importante car le
                            gouvernement fédéral y reconnaît que l’activité physique régulière peut
                            être un élément essentiel pour mener une vie saine et réduire le risque
                            de développer une maladie coûteuse, débilitante et potentiellement
                            mortelle. Les lignes directrices suggèrent qu’un minimum de 150 minutes
                            d’activité physique modéré ou 75 minutes d’activité physique intense
                            chaque semaine peut être bénéfique pour la santé.

                        Vous savez donc que vous pouvez tirer profit de l’activité
                            physique, et peut-être avez-vous essayé d’en faire une habitude, mais
                            avez-vous arrêté pour diverses raisons. L’une des raisons les plus
                            courantes pour lesquelles de nombreuses personnes cessent de s’entraîner
                            est qu’elles n’en tirent tout simplement pas de plaisir parce que cela
                            est perçu comme difficile et inconfortable. Il peut être difficile de
                            trouver des exercices qui vous plaisent vraiment, qui correspondent à
                            votre mode de vie et qui produisent des résultats qui améliorent votre
                            qualité de vie globale. Voici une très bonne nouvelle : vous n’êtes pas
                            obligé de faire un type d’exercice particulier, ni que celui-ci soit
                            extrêmement difficile ; il faut juste qu’il soit cohérent. En ce moment,
                            vous tenez entre vos mains un certain nombre de solutions simples qui
                            peuvent vous aider à apprendre à apprécier l’activité physique et à
                            l’intégrer dans votre vie quotidienne. L’exercice visant la santé peut
                            contribuer à améliorer l’efficacité avec laquelle vos poumons placent
                            l’oxygène dans votre circulation sanguine tout en renforçant votre cœur
                            pour qu’il puisse faire circuler ce sang oxygéné dans votre corps. En
                            outre, vous augmenterez votre activité globale pour vous aider à
                            dépenser de l’énergie, un élément nécessaire à la gestion d’un poids
                            corporel sain. Si le temps est un défi pour vous, gardez à l’esprit
                            qu’il n’est pas nécessaire de faire toute l’activité physique en même
                            temps. Ajouter 20 à 30 minutes d’exercice par jour, par tranches de 10
                            minutes, pourrait avoir un impact positif sur votre santé. Si vous
                            n’êtes pas très actif à l’heure actuelle, ajouter une marche de 10
                            minutes le matin, le midi et le soir peut être le premier pas vers
                            l’amélioration de votre santé et l’adoption d’une habitude saine de vous
                            entraîner. Cela peut être aussi simple qu’une promenade autour du pâté
                            de maisons avant de monter dans votre voiture le matin, une promenade
                            autour de votre bâtiment ou du quartier de votre lieu de travail pendant
                            la journée, et une autre promenade autour du pâté de maisons lorsque
                            vous rentrez chez vous. Lorsqu’il s’agit d’améliorer votre état de santé
                            général, souvenez-vous de ce simple dicton : Toute activité est
                            préférable à l’absence d’activité.

                        Ces dernières années, les professionnels du fitness terme
                            générique désignant les entraîneurs personnels, les instructeurs de
                            fitness et les entraîneurs de petits groupes sont devenus indispensables
                            pour aider les gens à apprendre à faire les exercices adaptés à leurs
                            besoins. Si vous avez eu l’occasion de travailler avec un bon
                            professionnel du fitness, vous connaissez les avantages qu’il peut vous
                            apporter, notamment en vous aidant à établir un programme d’exercices
                            adapté à vos besoins particuliers. La première chose que doit faire le
                            professionnel du fitness est d’établir pourquoi vous voulez faire une
                            activité physique et quelles sont vos attentes spécifiques en vous
                            posant une série de questions :

                        
                            
                                [image: Illustration] Pourquoi débuter un programme d’activité
                                    physique ?

                            

                            
                                [image: Illustration] Que faites-vous en ce moment pour vous
                                    entraîner ?

                            

                            
                                [image: Illustration] Quels sont les résultats exacts que vous
                                    souhaitez obtenir grâce à un programme d’entraînement ?

                            

                            
                                [image: Illustration] Où allez-vous vous entraîner ?

                            

                            
                                [image: Illustration] Quand pouvez-vous prendre du temps pour
                                    vous entraîner ?

                            

                            
                                [image: Illustration] Comment allez-vous faire en sorte que
                                    l’activité physique fasse partie intégrante de votre vie
                                    quotidienne afin d’atteindre et de maintenir une bonne
                                santé ?

                            

                        

                        L’une des étapes les plus importantes du
                            lancement d’un programme d’exercices consiste à établir des attentes
                            claires quant à ce que vous voulez réaliser. Il est important que les
                            résultats que vous souhaitez obtenir correspondent au temps et à
                            l’énergie que vous pouvez consacrer au processus pour les atteindre. Se
                            fixer un objectif ambitieux, comme perdre une certaine quantité de poids
                            ou atteindre un certain type d’apparence, peut certainement être un
                            moyen de vous motiver à être plus actif. Mais si vous n’avez pas le
                            temps de vous consacrer au travail nécessaire pour atteindre ces
                            objectifs et cela demande beaucoup de travail alors le fait d’établir
                            des attentes plus réalistes peut vous aider à apprendre à apprécier le
                            processus d’entraînement plutôt que de vous laisser abattre parce que
                            vous n’avez pas atteint un certain résultat. Personne ne veut passer une
                            partie de sa journée à être mal à l’aise ou à souffrir, et beaucoup de
                            gens associent à tort l’exercice à l’inconfort physique. Oui, il y a des
                            moments où l’exercice doit être difficile, mais il ne devrait pas être
                            extrêmement inconfortable ou douloureux, car la douleur est un signal
                            que quelque chose ne va pas dans votre corps. En outre, s’entraîner
                            jusqu’à en ressentir la douleur peut créer des sentiments négatifs à
                            propos de l’expérience, avec pour résultat final que vous trouverez
                            d’autres choses qui vous apporteront du plaisir ou de la joie pour
                            occuper votre temps. Le meilleur programme d’entraînement est celui que
                            vous appréciez, car vous serez plus enclin à l’intégrer comme un élément
                            cohérent de votre mode de vie. Ce livre vous aidera à apprendre comment
                            éliminer la complexité de l’activité physique afin que vous puissiez
                            identifier les types d’exercices qui sont efficaces et, surtout,
                            agréables. C’est ce que vous devez attendre de l’exercice : Apprenez à
                            le rendre amusant afin qu’il devienne une activité que vous avez
                            vraiment envie de faire.
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                01 COMMENT L’EXERCICE PHYSIQUE MODIFIE VOTRE CORPS
            

            
                
                    S’inscrire dans un club ou aller dans un centre de remise en
                        forme est une première étape courante pour commencer un programme
                        d’entraînement, mais il peut être difficile d’identifier le type
                        d’entraînement le mieux adapté à vos besoins.

                

            

            
                De nombreux programmes courants sont
                    dérivés d’exercices de musculation, ce qui crée une certaine confusion quant à
                    ce qu’il faut faire pour s’entraîner. Un programme de musculation est
                    généralement axé sur des exercices d’isolation musculaire n’impliquant qu’une
                    seule articulation ou un seul groupe de muscles à la fois, ce qui signifie que
                    les différentes parties du corps sont travaillées comme des unités séparées et
                    distinctes. Un exemple est l’appareil d’extension des genoux (leg extension),
                    qui exige que vous soyez en position assise lorsque vous déplacez un poids en
                    tendant vos jambes. Oui, cette action peut renforcer les grands muscles de votre
                    cuisse, mais ces muscles sont conçus pour travailler à la fois avec votre hanche
                    et votre genou lorsque vous êtes debout sur vos pieds, et non en position
                    assise.

                Une approche d’isolation musculaire favorise une hypertrophie
                    maximale – terme technique désignant la croissance musculaire – pour des groupes
                    de muscles individuels. Bien qu’elle soit nécessaire pour le culturisme, ce
                    n’est pas nécessairement la méthode la plus efficace pour concevoir un programme
                    d’entraînement visant à améliorer sa santé ou à maintenir un poids corporel
                    sain. Il est nécessaire de souligner qu’en plus de faire des exercices pour une
                    ou deux parties du corps seulement à la fois, les culturistes passent également
                    de nombreuses heures par semaine à mettre en œuvre des stratégies de nutrition
                    et de supplémentation pour atteindre les niveaux souhaités de taille et de
                    définition musculaire, sans lesquels il peut être difficile d’obtenir la même
                    apparence. Suivre une approche de culturisme pour s’entraîner peut créer des
                    inefficacités qui conduisent à la frustration pour la personne lambda.

                
                    
                        LES INCONVÉNIENTS DE L’ISOLEMENT MUSCULAIRE
                    

                    L’entraînement isolé musculaire peut contribuer à améliorer
                        l’aspect esthétique général, mais au détriment des exercices qui améliorent
                        votre coordination ou qui brûlent efficacement les calories.

                    
                        
                            LES PLANS DE MOUVEMENT
                        

                        De nombreux appareils de musculation et exercices aux poids
                            libres traditionnellement utilisés pour le culturisme se concentrent sur
                            le mouvement dans un seul plan de mouvement, comme l’extension du genou
                                mentionnée plus haut. Cependant, lors
                            d’activités debout comme la marche, le corps humain utilise plusieurs
                            muscles en même temps pour créer des mouvements articulaires qui se
                            produisent simultanément dans plusieurs plans de mouvement.

                    

                    
                        
                            ALIGNEMENT
                        

                        Les muscles du corps se comportent comme les rayons d’une
                            roue de vélo. Si un ou deux rayons deviennent trop serrés ou trop
                            lâches, la roue se désaligne et peut être endommagée. L’entraînement
                            isolé charge les forces physiques dans des sections spécifiques du
                            muscle, ce qui revient à trop serrer un ou deux rayons sur une roue de
                            vélo. Si certains muscles sont utilisés plus que d’autres, cela peut
                            créer un déséquilibre des forces et, tout comme une roue qui sort de
                            l’alignement peut endommager un vélo, un muscle qui change d’alignement
                            parce qu’il est trop sollicité peut entraîner des blessures. Si un
                            programme d’exercice physique provoque des blessures dues à un
                            déséquilibre musculaire, il se peut que vous deviez arrêter avant que
                            des changements importants ne se produisent dans votre corps.

                    

                    
                        
                            DÉPENSES EN CALORIES
                        

                        Votre corps dépensera environ cinq calories d’énergie pour
                            utiliser un litre d’oxygène. Plus le tissu musculaire que vous pouvez
                            impliquer dans un exercice est important, plus votre corps consommera
                            d’oxygène, ce qui entraînera la combustion d’un plus grand nombre de
                            calories. Comme ils n’utilisent que de petites sections de muscles à la
                            fois, les exercices d’isolation ne nécessitent qu’une quantité limitée
                            d’oxygène, ce qui en fait un mauvais choix si vous souhaitez brûler
                            beaucoup de calories en peu de temps. Si vous suivez un programme
                            comprenant des exercices d’isolation musculaire pour gérer votre poids
                            en essayant de vous débarrasser des calories indésirables, vous ne
                            recevrez pas un retour maximal sur votre investissement en temps.

                    

                    
                        
                            PATTERN DE MOUVEMENTS
                        

                        Le corps est fait pour bouger. Quand nous étions bébés,
                            nous avons appris à nous retourner, à ramper et à marcher avant de
                            pouvoir parler. Les systèmes de notre corps apprennent naturellement à
                            exécuter des mouvements compliqués avant que nous ne développions la
                            capacité de communiquer efficacement. C’est ainsi que notre système
                            nerveux est câblé. L’acte apparemment simple de la marche est en soi un
                            schéma de mouvement complexe qui se produit dans les trois dimensions et
                            implique que tous nos muscles et articulations travaillent comme un
                            système complet pour créer un mouvement efficace. Par conséquent, une
                            approche isolée de l’exercice est contraire à la façon dont le corps
                            fonctionne réellement.

                    

                    
                        
                            ALIGNEMENT DES MUSCLES
                        

                        Les structures du corps humain – y compris les muscles, les
                            fascias et le tissu conjonctif qui les entourent, ainsi que les os –
                            sont toutes alignées de manière à être les plus efficaces mécaniquement
                            lorsque nous nous tenons debout pour nous déplacer sur le sol. Utiliser
                            des exercices qui ne font bouger qu’une seule articulation ou qui
                            n’impliquent qu’un seul groupe de muscles à la fois va donc à l’encontre
                            de notre physiologie fondamentale. Parce que de multiples systèmes
                            fonctionnent ensemble pour créer et contrôler le mouvement, les
                            programmes d’entraînement efficaces devraient être basés sur le
                            développement et l’amélioration des modèles fondamentaux de mouvement,
                            plutôt que sur l’utilisation d’actions musculaires isolées.

                    

                

                
                
                    
                        ATTENTES RÉALISTES POUR L’ACTIVITÉ PHYSIQUE
                    

                    Une activité physique régulière peut donner des résultats très
                        variés selon le type et la quantité d’activité que vous faites. L’activité
                        physique peut être placée sur un continuum, allant d’un mouvement de faible
                        intensité comme la marche dans le but d’améliorer la santé de base à un
                        entraînement de haute intensité pour améliorer les compétences athlétiques.
                        Il n’y a pas une seule et unique façon de s’entraîner. L’important est que
                        cela devienne une habitude constante. Pour vous aider à établir des attentes
                        réalistes, et pour réaliser votre programme d’entraînement, identifiez la
                        zone du continuum qui reflète le mieux vos besoins spécifiques et le temps
                        que vous pouvez consacrer à un programme d’entraînement (soyez honnête avec
                        vous-même).

                    Les types d’activités qui peuvent améliorer la capacité de
                        mouvement ou renforcer la force et l’apparence musculaires nécessitent des
                        exercices conçus spécifiquement pour la façon dont votre corps se déplace.
                        De nombreux exercices traditionnels se concentrent sur l’utilisation d’une
                        partie du corps ou d’un muscle indépendant ; cependant, lors de
                        nombreux mouvements que vous effectuez quotidiennement, plusieurs muscles
                        travaillent ensemble pour contrôler la façon dont votre corps se déplace.
                        Lorsque l’on étudie le mouvement, il est très facile de voir que le seul
                        durant lequel un muscle travaille de manière isolée est lors d’un exercice
                        axé spécifiquement sur un seul muscle ou une seule partie du corps. Par
                        exemple, un développé poitrine assis à la machine est conçu avec une
                        trajectoire de mouvement linéaire et un axe de rotation unique qui place
                        toute la force dans les muscles de la poitrine, des épaules et de l’arrière
                        des bras tandis qu’une pompe utilise ces muscles avec tous les muscles de la
                        ceinture abdominale responsables de la stabilisation de la colonne
                        vertébrale et des hanches. Il en résulte que, parce qu’il recrute et utilise
                        de nombreux muscles en même temps, une pompe peut vous obliger à faire plus
                        de travail réel que lors du développé poitrine assis à la machine, qui
                        n’utilisera qu’une quantité limitée de muscles. De nombreux exercices comme
                        celui cité plus haut sont conçus spécifiquement pour qu’un seul muscle ou
                        groupe de muscles fasse le travail ; cependant, produire et contrôler le
                        mouvement humain impliquent que de nombreux systèmes du corps, y compris les
                        systèmes musculaire, squelettique, nerveux et métabolique, travaillent
                        ensemble simultanément. Si vous ne disposez que d’un temps limité, pourquoi
                        ne pas vous concentrer sur des modèles de mouvement dynamiques qui
                        impliquent ces systèmes et plusieurs muscles travaillant en même temps ?
                        Voici une bonne nouvelle : des séances d’entraînement relativement courtes
                        qui font travailler ensemble plusieurs muscles et qui mettent votre corps au
                        défi de se déplacer dans plusieurs directions peuvent vous aider à mieux
                        bouger tout en dépensant plus d’énergie, ce qui est une combinaison
                        gagnant-gagnant essentielle pour obtenir les résultats souhaités tels que
                        perdre du poids, paraître plus en forme ou simplement améliorer son état de
                        santé général.

                

                
                
                    
                        ACTIVITÉ ET CHANGEMENT PHYSIQUE
                    

                    Le corps humain comporte une série de systèmes qui
                        interagissent les uns avec les autres pour produire et contrôler le
                        mouvement. L’activité physique est un stress physique appliqué au corps. Les
                        types de stress réels, la fréquence d’application de ces stress et la façon
                        dont votre corps peut récupérer une fois les stress éliminés sont autant de
                        variables importantes qui déterminent votre réponse à tout programme
                        d’entraînement. Le mouvement est une compétence qui peut être développée et
                        améliorée avec la pratique, et l’activité physique est une fonction du
                        mouvement. L’apprentissage d’exercices qui améliorent votre capacité à
                        bouger peut être la base pour apprendre comment maximiser le plaisir que
                        vous tirez de l’exercice. À mesure que vos mouvements deviennent plus
                        efficaces et mieux coordonnés, vous commencerez à vous sentir mieux, et
                        avant même de vous en rendre compte, vous commencerez à bouger plus souvent,
                        ce qui est le véritable secret du succès à long terme de l’activité
                        physique.

                     

                    Le changement ne se produit pas dans votre corps sans un
                        stimulus préalable, et l’exercice est un stress physique qui peut être
                        appliqué pour créer de nombreux changements, y compris l’augmentation de la
                        taille des muscles, l’amélioration de leur définition, la réduction du poids
                        corporel, l’amélioration de l’efficacité aérobie et l’amélioration de la
                        coordination. Si l’objectif de l’activité physique est d’apporter des
                        changements à votre corps, il est important de travailler jusqu’à un point
                        de légère gêne, et non de douleur. L’inconfort signifie que votre corps est
                        mis au défi de travailler plus dur qu’il n’est habitué à le faire, tandis
                        que la douleur indique que votre corps subit une surcharge aiguë de stress
                        qui pourrait causer une blessure. Cela ne signifie pas qu’il est toujours
                        nécessaire de faire des exercices à un niveau d’intensité inconfortable,
                        mais cela signifie que pour obtenir des résultats, vous devez être prêt à
                        faire des exercices d’intensité plus élevée qui vous mettent mal à l’aise,
                        alors que d’autres exercices peuvent et doivent être effectués à un niveau
                        d’effort relativement faible ou confortable. Il est essentiel de savoir
                        quand et comment imposer des contraintes physiques plus difficiles au corps,
                        ce qui sera abordé dans les chapitres suivants.

                    Avant de vous lancer dans les différents types d’exercices qui
                        peuvent donner les résultats que vous souhaitez, il est d’abord important de
                        comprendre de manière générale comment l’exercice affecte les différentes
                        structures et les différents systèmes de votre corps. Il s’agit des muscles,
                        des fascias et du tissu conjonctif élastique, des os (système squelettique),
                        du système nerveux central (SNC), du système cardiorespiratoire et du
                        métabolisme énergétique, ainsi que du système endocrinien, qui est
                        responsable de la production des substances chimiques qui influencent les
                        changements dans toutes les cellules de votre corps.

                    
                        
                            MUSCLE
                        

                        La masse du corps humain peut être organisée en deux
                            catégories générales de tissus : la masse sans graisse – qui comprend
                            les muscles maigres, le tissu conjonctif, les structures
                            squelettiques, les organes internes, la peau et le sang – et la masse
                            graisseuse – où le corps stocke l’énergie excédentaire dans le tissu
                            adipeux. Les adultes de plus de 25 ans peuvent s’attendre à perdre
                            jusqu’à 10 % de leur masse musculaire par décennie s’ils ne font pas
                            d’activité physique régulière (Taylor et Johnson 2008). Que vous
                            souhaitiez modifier l’apparence de votre corps ou sa capacité à
                            effectuer une tâche spécifique, un résultat important de l’entraînement
                            est le changement à la fois dans la fonction et l’apparence des muscles.

                         

                        Le muscle est composé de différents types de tissus (figure 1.1) :
                            l’élément contractile responsable de la génération d’une force et
                            l’élément élastique non contractile qui transmet les forces mécaniques
                            entre les différentes sections du muscle (Verkoshansky et Siff 2009).

                        
                            [image: Illustration]
                        
                        L’élément contractile du muscle squelettique transmet
                            l’information par des forces mécaniques. Lorsque les muscles se
                            raccourcissent pour exercer une tension contre une résistance externe,
                            il s’agit d’une contraction concentrique, et lorsqu’un muscle s’allonge
                            en réaction à une force appliquée, il subit une force excentrique (Myers
                            2014). Les exercices visant à améliorer la force musculaire peuvent soit
                            s’appuyer sur le poids du corps, comme les pompes, soit utiliser une
                            résistance externe, comme les haltères, un médecine-ball ou un
                            kettlebell. La musculation est l’application de forces externes au tissu
                            musculaire squelettique dans le but de le rendre plus fort et capable de
                            générer des niveaux de force plus élevés. Ce type d’entraînement peut
                            augmenter la quantité de masse musculaire maigre ainsi que la capacité
                            d’un muscle particulier à produire de la force, ce qui peut aider à
                            changer d’apparence, à brûler des calories et à améliorer la capacité du
                            cœur à pomper le sang dans le corps.

                        Une perception erronée courante à propos de l’entraînement
                            est que si vous arrêtez de vous entraîner, votre muscle se transformera
                            en graisse. Voici pourquoi il s’agit d’un véritable mythe : Le muscle et
                            la graisse sont deux types de tissus extrêmement différents. Le muscle
                            est un tissu qui s’utilise ou se perd. Lorsque vous faites une activité
                            physique régulière, en particulier de la musculation, vous pouvez
                            augmenter votre volume musculaire. Mais sans les forces de
                            l’entraînement en résistance, le muscle s’atrophie, ce qui signifie que
                            les fibres individuelles deviennent plus petites et que la taille
                            globale d’un muscle particulier diminue. Les efforts aérobies tels que
                            la marche, la course ou la natation peuvent aider à améliorer la
                            capacité de votre corps à faire circuler le sang vers les muscles qui
                            travaillent, mais ces types d’exercices peuvent ne pas mettre en jeu
                            suffisamment de force musculaire pour stimuler la croissance ou modifier
                            l’apparence de manière significative. L’entraînement musculaire, avec
                            une résistance externe ou votre propre poids, peut être le moyen le plus
                            efficace de modifier vos muscles, que ce soit en augmentant leur taille
                            ou en améliorant leur capacité à remplir diverses fonctions.

                         

                        Comprendre le principe de base de l’adaptation des muscles
                            à la musculation vous permet de déterminer le(s) type(s) d’exercice
                            le(s) plus efficace(s) pour vos besoins. La recherche peut fournir un
                            guide sur la façon dont votre corps peut réagir à l’entraînement
                            musculaire, mais la réalité est que même en suivant exactement le même
                            programme d’entraînement, chaque personne peut connaître des résultats
                            légèrement différents. Cela signifie que vous devrez faire quelques
                            essais et erreurs pour déterminer quelle méthode d’exercice ou quel type
                            d’équipement fonctionne le mieux pour vous et vos besoins. Ce livre vous
                            aidera dans cette quête.

                        
                            
                                STIMULATION DE LA CROISSANCE MUSCULAIRE
                            

                            Si vous avez lu des magazines de fitness ou reçu des
                                conseils d’autres adeptes du fitness, vous connaissez peut-être le
                                concept selon lequel la musculation endommage le tissu musculaire et
                                que, du fait de ces dommages, les muscles se réparent pour devenir
                                plus forts et, dans certains cas, plus gros. C’est une description
                                relativement précise mais incomplète des mécanismes
                                responsables de la croissance musculaire. Il est absolument
                                incontestable que l’entraînement de force provoque la croissance
                                musculaire. Cependant, l’identification du type de stimulus le plus
                                efficace pour provoquer cette croissance est un peu plus nuancée. En
                                effet, la musculation introduit deux types de stress spécifiques
                                – mécanique et métabolique – qui peuvent chacun fournir le stimulus
                                nécessaire à la croissance musculaire (Bubbico et Kravitz 2011). Une
                                charge de haute intensité sous la forme d’un poids très lourd
                                applique un stress mécanique au muscle, alors que l’exécution d’un
                                nombre élevé de répétitions jusqu’à la fatigue momentanée crée un
                                stress métabolique important (Schoenfeld 2016).

                             

                            Le stress mécanique désigne les forces physiques
                                imposées aux structures d’une fibre musculaire. L’entraînement de
                                force impose des forces mécaniques qui provoquent des
                                microtraumatismes aux fibres musculaires, qui, à leur tour,
                                signalent la réaction biochimique pour produire les nouvelles
                                cellules satellites nécessaires à la réparation de la structure
                                mécanique du tissu musculaire (Schoenfeld 2010, 2013). La charge
                                mécanique de l’élément contracté peut initier des changements de
                                signaux dans un muscle qui créent une hypertrophie (Spangenburg
                                2009). Lorsque les muscles génèrent une force mécanique, la
                                structure des tissus et la façon dont ils se comportent changent.
                                Une chose est sûre : L’entraînement musculaire avec des poids de
                                plus en plus lourds fait que les muscles se développent et
                                deviennent plus forts. Ce que l’on ne comprend pas à 100 %,
                                cependant, c’est si ces changements sont le résultat d’une surcharge
                                mécanique ou métabolique. Tant la quantité de poids utilisée que
                                l’exercice jusqu’à un point de fatigue momentanée peuvent imposer
                                les contraintes qui déclenchent les adaptations. Le Dr Brad
                                Schoenfeld, un chercheur qui étudie la façon dont les muscles
                                s’adaptent à la musculation, a observé : « Le stress mécanique est
                                sans aucun doute l’un des principaux stimulants de la croissance
                                musculaire après l’exercice. Il existe des preuves irréfutables que
                                le stress métabolique peut également contribuer aux adaptations
                                hypertrophiques. Pour la recherche, le problème est que le stress
                                mécanique et le stress métabolique se produisent en tandem, ce qui
                                peut rendre difficile la détermination des effets de l’un ou de
                                l’autre ». (Schoenfeld 2013, 99).

                        

                        
                            
                                TYPES DE FIBRES MUSCULAIRES
                            

                            Votre corps possède différents types de fibres
                                musculaires, qui sont classées selon leur fonctionnement : type I
                                (lente) et type II (rapide). Comprendre en quoi les fibres
                                musculaires diffèrent les unes des autres et quelles sont les
                                fonctions les mieux assurées peut vous aider à comprendre comment
                                différents types d’exercices peuvent produire des résultats
                                spécifiques.

                             

                            Les fibres lentes sont également connues sous le nom de
                                fibres aérobies en raison de leur capacité à créer de l’énergie à
                                partir de l’oxygène, ce qui leur permet de maintenir une force sur
                                une longue période. Les stabilisateurs toniques sont les muscles
                                responsables de la production et du maintien d’une bonne posture et
                                sont composés principalement de fibres de type I. Les fibres
                                musculaires de type I sont activées par les unités motrices de type
                                I, le point d’extrémité du système nerveux attaché à un faisceau de
                                fibres musculaires. Lorsqu’un muscle est nécessaire pour générer une
                                force, le système nerveux central (SNC) recrute d’abord les unités
                                motrices et les fibres musculaires de type I. Une fois qu’elles sont
                                fatiguées, d’autres unités motrices et fibres musculaires sont
                                recrutées pour générer les quantités de force nécessaires
                                (Zatsiorsky et Kraemer 2006).

                             

                            Il existe différentes classifications des fibres
                                musculaires de type II (rapide) : le type IIb, qui produit de
                                l’énergie sans la présence d’oxygène (anaérobie), et le type IIa,
                                qui, selon le stimulus d’entraînement et le besoin en énergie, prend
                                les caractéristiques des fibres de type I ou de type IIb. Les deux
                                classifications de fibres musculaires de type II, appelées muscles
                                phasiques, sont responsables de la création des niveaux de force
                                supérieurs nécessaires pour produire le mouvement humain.

                            Toutes les fibres musculaires sont activées par le
                                motoneurone, qui est la connexion entre le SNC et les fibres
                                musculaires individuelles. Une unité motrice, qui fonctionne comme
                                un interrupteur pour vos muscles, comprend le motoneurone et les
                                fibres musculaires individuelles qui y sont attachées. Lorsqu’un
                                interrupteur est allumé, il complète un circuit électrique, ce qui
                                allume la lumière. Lorsqu’une unité motrice reçoit l’ordre approprié
                                du SNC, elle envoie le signal aux fibres musculaires qui lui sont
                                attachées, les faisant se contracter et se raccourcir. Lorsque le
                                corps a besoin de la force d’un muscle ou d’un groupe de muscles
                                particulier, le SNC envoie un signal aux motoneurones appropriés
                                pour déclencher les contractions nécessaires à l’exécution d’une
                                tâche spécifique.

                            Les unités motrices peuvent être classées comme rapides
                                ou lentes en fonction des fibres individuelles auxquelles elles sont
                                attachées. Les unités motrices lentes et les
                                fibres musculaires qu’elles comprennent ont un seuil d’activation
                                bas, de faibles vitesses de conduction, et sont engagées pour une
                                activité de longue durée nécessitant une force minimale. Les unités
                                motrices rapides, par contre, comprennent des fibres musculaires de
                                type II qui peuvent produire plus de force en moins de temps, ont un
                                seuil d’activation plus élevé, sont capables de conduire des signaux
                                à des vitesses plus élevées et sont mieux adaptées aux activités
                                basées sur la force et la puissance. Les unités motrices sont
                                activées selon la théorie du tout ou rien, qui postule que
                                lorsqu’une unité motrice est activée, elle raccourcit toutes les
                                fibres musculaires qui lui sont attachées (Zatsiorsky et Kraemer
                                2006).

                             

                            Les fibres musculaires de type II ont un diamètre plus
                                important que les fibres de type I et sont responsables de
                                l’augmentation de la taille et de la définition d’un muscle
                                particulier. En plus d’augmenter l’efficacité avec laquelle les
                                unités motrices de type II fonctionnent pour générer de la force, la
                                musculation initie un certain nombre d’adaptations importantes dans
                                les fibres musculaires de type II, y compris l’augmentation de la
                                qualité et de la quantité des protéines musculaires et des enzymes
                                anaérobies qui affectent la structure d’un muscle. Les changements
                                structurels spécifiques comprennent l’augmentation de la quantité
                                d’enzymes nécessaires au métabolisme anaérobie, l’augmentation des
                                quantités de substrats énergétiques tels que le phosphate et le
                                glycogène stockés dans le muscle, ainsi que l’augmentation des
                                protéines contractiles de la myosine et de l’actine ; plus
                                précisément, les chaînes lourdes de la myosine deviennent plus
                                épaisses, ce qui permet aux contractions musculaires de se produire
                                avec plus de vitesse et de force (Haff et Triplett 2016). Si vos
                                objectifs consistent à tonifier ou à améliorer la définition
                                musculaire, la seule façon d’y parvenir est d’activer les unités
                                motrices et les fibres musculaires de type II (remarque : le terme
                                tonus fait référence à un état de semi-contraction d’un muscle et
                                est à la base de l’expression « tonus musculaire »). Il existe deux
                                façons d’activer les unités motrices de type II : La première
                                consiste à utiliser une résistance plus lourde, qui recrute plus
                                d’unités motrices afin de générer des niveaux de force plus élevés ;
                                la seconde consiste à travailler jusqu’à un moment de fatigue, qui
                                indique que le muscle a atteint sa limite pour générer de la force.
                                Quelle que soit la méthode choisie, les unités motrices de type II à
                                seuil plus élevé et les fibres musculaires responsables de la
                                définition ne seront pas engagées à moins qu’un muscle ne soit
                                utilisé jusqu’à un moment de fatigue momentanée.

                            Vous pouvez pratiquer régulièrement des activités
                                physiques telles que la marche, la randonnée, la course, la natation
                                ou le yoga, qui peuvent toutes apporter d’importants bienfaits pour
                                la santé, mais ces activités concernent principalement votre système
                                cardiorespiratoire et métabolique. Lorsqu’il s’agit d’atteindre et
                                de maintenir un niveau de forme physique optimal, la musculation
                                doit être une composante importante de votre plan d’entraînement à
                                long terme, car il peut vous permettre de conserver votre masse
                                musculaire et vos capacités de production de force nécessaires pour
                                pratiquer vos activités favorites avec un risque de blessure
                                beaucoup plus faible.

                             

                            Sans une application cohérente des forces mécaniques,
                                les fibres de type II de vos muscles peuvent s’atrophier et perdre
                                la capacité de générer une force. La musculation poussée jusqu’à un
                                état de fatigue engagera un plus grand nombre d’unités motrices et
                                de fibres musculaires de type II, vous aidant à maintenir votre
                                force et votre masse musculaire maigre jusqu’à un âge avancé. Si
                                vous voulez développer la définition sans augmenter la taille, il
                                peut être tentant de n’utiliser que des poids légers, mais voici une
                                chose à avoir en tête : le fait de faire toujours la même chose mais
                                d’attendre un résultat différent est complètement impensable.
                                Utiliser constamment les mêmes poids pour les mêmes exercices ne
                                produira tout simplement pas les résultats que vous attendez de vos
                                séances d’entraînement. La meilleure façon d’apporter des
                                changements à votre corps est de le mettre au défi de travailler de
                                différentes manières avec des mouvements variés, en utilisant
                                différents types et quantités de résistances. L’entraînement jusqu’à
                                l’état de fatigue est nécessaire pour augmenter la force, maintenir
                                la masse et améliorer la définition musculaire.

                        

                    

                    
                        
                            FASCIA
                        

                        L’exercice affecte tous les tissus de votre corps, et pas
                            seulement vos muscles, qui sont juste les plus visibles. Le corps humain
                            est un réseau complexe de muscles, d’aponévroses et de tissus
                            conjonctifs élastiques organisés en un seul système intégré responsable
                            du maintien d’un équilibre constant des forces. Le fascia, la composante
                            élastique non contractile du tissu musculaire, peut être largement
                            défini comme le tissu conjonctif fibreux et mou qui s’imbrique entre
                            toutes les cellules et tous les organes du corps humain (et doit être
                            considéré comme un organe à part entière). La recherche suggère que le
                            tissu conjonctif non contractile est l’organe sensoriel le plus
                            riche du corps humain, contenant de nombreuses terminaisons nerveuses et
                            récepteurs sensoriels, comparé aux fibres de l’élément contractile du
                            muscle (Schleip et al. 2012). Aussi important que soit le fascia pour le
                            bon fonctionnement et l’apparence de votre corps, combien de fois
                            avez-vous commencé un entraînement en pensant : « aujourd’hui, c’est le
                            jour de l’entraînement de mes fascias » ?

                        La mécanotransduction décrit comment la force mécanique
                            déclenche des changements chimiques dans les cellules qui sont les
                            éléments constitutifs de divers tissus du corps, notamment les os, les
                            muscles, les fascias et le tissu conjonctif élastique du corps. Le terme
                            architectural de tenségrité est une combinaison de tension et
                            d’intégrité et fait référence à une structure qui est autoportante grâce
                            à une combinaison de forces de traction (allongement) et de compression
                            (raccourcissement). Les muscles se raccourcissent (compression,
                            concentrique) et s’allongent (étirement, excentrique) ; l’ensemble du
                            système myofascial est un équilibre de compression et de tension (Scarr
                            2014 ; Myers 2014 ; Ingber 2003). En réponse aux forces concurrentes de
                            compression et de tension, le fascia et le tissu conjonctif élastique
                            maintiennent un équilibre constant entre la synthèse de nouvelles
                            cellules et le remodelage des cellules existantes.

                        Le concept de tenségrité nous permet de considérer le vaste
                            réseau myofascial comme un système unique et intégré responsable du
                            maintien d’un équilibre constant des forces où des sections de tissu
                            communiquent entre elles au fur et à mesure que les forces sont
                            transférées d’une zone à l’autre (Myers 2014 ; Schultz et Feitis 1996).
                            On estime que les vibrations mécaniques se déplaçant dans le réseau
                            myofascial se déplacent trois fois plus vite que les signaux envoyés par
                            le SNC. Au niveau macro, la force est répartie entre les différents
                            segments du muscle, du fascia et du tissu conjonctif élastique, tandis
                            qu’au niveau micro, la mécanotransduction déclenche des réactions
                            chimiques qui modifient la structure et les propriétés biophysiques des
                            cellules individuelles (Scarr 2014 ; Langevin 2006 ; Vogel et Sheetz
                            2006 ; Ingber 2003, 2004). Les mouvements multidirectionnels qui
                            exercent des charges mécaniques sur les fascias et les tissus
                            conjonctifs élastiques peuvent contribuer à renforcer l’ensemble du
                            système.

                        Le fascia enveloppe chaque fibre musculaire et organise de
                            nombreuses fibres en faisceaux qui sont communément reconnus comme des
                            muscles individuels (figure 1.2). L’épimysium est une couche de fascia responsable
                            de la fixation de divers faisceaux de muscles les uns aux autres et
                            devient le tendon reliant l’élément contractile du tissu musculaire aux
                            structures squelettiques. Le fascia et le tissu conjonctif entourant un
                            muscle individuel sont responsables du transfert des forces entre les
                            différentes sections du muscle voisin. Ce système, facilement visible à
                            l’œil nu à l’échelle macro, se répète au niveau micro,
                            l’endomysium répartissant la charge entre les fibres musculaires
                            individuelles en formant un réseau qui relie chaque cellule du corps
                            humain aux autres (Schleip et al. 2012). Le tissu conjonctif est
                            directement responsable de l’organisation de la répartition des forces
                            mécaniques dans le corps humain (Myers 2014 ; Vogel et Sheetz 2006 ;
                            Ingber 2004).
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                        Le réseau myofascial fonctionne plus efficacement lorsqu’il
                            est déplacé dans toutes les directions à des vitesses différentes. Des
                            habitudes de vie telles que le maintien d’une position sédentaire
                            pendant plusieurs heures consécutives peut nuire à l’hydratation et, en
                            fin de compte, à l’élasticité du fascia et du tissu conjonctif. Un
                            manque de mouvement multiplanaire et d’hydratation appropriée peut
                            entraîner la liaison des couches de fascia entre elles, ce qui modifie
                            la capacité du corps à se déplacer dans plusieurs directions. Au niveau
                            cellulaire, la régulation des forces peut modifier les propriétés
                            physiques et la fonction biochimique d’une cellule, affectant la
                            structure du tissu musculaire de la plus petite unité à la plus grande
                            (Schleip et al. 2012 ; Vogel et Sheetz 2006 ; Ingber 2004).

                         

                        Les changements physiques que vous pouvez ressentir en
                            faisant de l’exercice sont le résultat de forces mécaniques appliquées à
                            votre corps. Par conséquent, l’ensemble du corps fonctionne en synergie
                            pour devenir beaucoup plus fort que la somme de ses parties
                            individuelles (Ingber 2003). Si le système n’est pas correctement
                            équilibré, des forces telles que la compression, la tension, la torsion
                            ou le cisaillement peuvent modifier l’architecture des structures
                            cellulaires et le fonctionnement global du corps. Le stress chronique
                            résultant de mouvements répétitifs, d’exercices effectués avec une
                            mauvaise technique ou d’un manque de mouvements multidirectionnels en
                            général affecte le corps à différents niveaux et peut avoir un impact
                            significatif sur les résultats que vous pouvez espérer d’un programme
                            d’entraînement. Comprendre comment diverses forces, à la fois à
                            l’échelle macro et micro, affectent les structures du corps depuis le
                            niveau cellulaire jusqu’à l’initiation de changements peut vous aider à
                            identifier les types d’exercices qui peuvent être les plus bénéfiques
                            pour vos souhaits et besoins particuliers.

                        Bien qu’un certain mouvement soit préférable à l’absence de
                            mouvement, l’exercice dans un seul plan, caractéristique de nombreux
                            programmes courants d’exercices d’isolation musculaire, engagera
                            principalement l’élément contractile des fibres musculaires, tandis que
                            le déplacement d’une charge externe dans différentes directions
                            impliquera davantage de fascias et de tissu conjonctif élastique. Grâce
                            à ces connaissances, vous pouvez facilement comprendre pourquoi il est
                            important d’effectuer ces deux types d’exercices dans un programme
                            d’entraînement : Les mouvements linéaires, qui engagent l’élément
                            contractile, génèrent une force, et les mouvements multidirectionnels
                            renforcent le fascia et le tissu conjonctif entre chaque fibre
                            musculaire. Les entraînements visant à renforcer l’élément contractile
                            du muscle nécessitent soit un poids plus lourd, soit un travail jusqu’à
                            un moment de fatigue. Les entraînements pour le fascia et le tissu
                            conjonctif élastique se concentrent sur des mouvements
                            multidirectionnels qui allongent le muscle et le fascia sous résistance
                            en utilisant uniquement le poids du corps ou des charges plus légères
                            afin d’augmenter la résistance à la traction des tissus, ce qui peut
                            aider à réduire le risque de nombreuses blessures courantes. « Si le
                            corps fascial d’une personne est bien entraîné, c’est-à-dire
                            parfaitement élastique et résilient, on peut compter sur lui pour être
                            performant et offrir en même temps un haut degré de prévention des
                            blessures. » (Schleip et al. 2012, 465).

                    

                    
                        
                            SYSTÈME SQUELETTIQUE
                        

                        Les os du squelette sont une autre composante du corps qui
                            est directement touchée par l’activité physique, mais qui est souvent
                            négligée dans les programmes d’entraînement traditionnels. Le système
                            squelettique est le système de soutien du corps humain ; les os créent
                            un cadre structurel pour protéger les organes internes tout en
                            permettant des mouvements multidirectionnels générés par les muscles,
                            les fascias et les tissus conjonctifs élastiques. Une articulation est
                            une intersection où deux os se trouvent à proximité l’un de l’autre mais
                            ne se touchent pas. Les articulations qui permettent le mouvement autour
                            d’une cavité remplie de fluide sont appelées articulations synoviales.
                            Toutes les articulations ont une fonction : soit permettre la mobilité
                            grâce à une amplitude de mouvement structurelle, soit limiter le
                            mouvement pour assurer la stabilité. Un mouvement efficace est une
                            coordination intégrée de mouvements non limités au niveau des
                            articulations mobiles, combinée à un soutien structurel créé par les
                            articulations stables. Outre les os eux-mêmes, les structures du système
                            squelettique comprennent le cartilage articulaire à l’extrémité d’un os,
                            le tissu conjonctif formant la capsule articulaire, les membranes
                            fibreuses, telles que les ménisques des genoux, et le
                            liquide synovial enfermé dans la capsule articulaire. Ensemble, ces
                            structures garantissent que les extrémités de deux os distincts ne se
                            touchent pas lorsque les articulations se déplacent sur leurs
                            trajectoires désignées. Certaines articulations, comme la hanche (une
                            articulation sphérique), sont conçues pour bouger, tandis que d’autres,
                            comme les sutures du crâne, ne le sont pas. Parce qu’ils fournissent les
                            points d’attache des muscles par le biais du fascia et des tendons, les
                            os peuvent eux-mêmes être considérés comme une forme de tissu conjonctif
                            et, comme d’autres tissus du corps, ils se développent et se remodèlent
                            en réponse aux forces appliquées (Neumann 2010). L’entraînement de la
                            force avec une résistance externe aide à développer des os plus denses
                            et plus solides et des structures articulaires capables de résister aux
                            dommages physiques, telles que les fractures ou les cassures.
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