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Chapitre 1

L a Révolution del'Elastique : Pourquoi Tout Change
M aintenant

La Révolution de I'Elastique : Pourquoi Tout Change Maintenant

L ongtemps relégués a la rééducation ou au simple échauffement, les élastiques de
fitness (ou bandes de résistance) simposent aujourd’hui comme une alternative
scientifique et efficace aux halteres traditionnels. Voici pourquoi ce changement de
paradigme transforme radicalement les résultats de votre entrainement.

La Résistance Progressive : Une Courbe de Force Naturelle

Contrairement a une charge de fonte dont le poids reste identique de bas en haut,
I'élastique offre une résistance variable. Plus vous étirez la bande, plus latension
augmente.

* Lerespect delaphysiologie : Vos muscles sont naturellement plus fortsen fin de
mouvement. L'éastique devient plus difficile au moment précis ou vous avez le plus
deforce.

» Moins de triche : Contrairement aux poids, il est impossible d'utiliser I'élan ou
I'inertie pour finir une répétition.

» Recrutement moteur : Votre cerveau doit solliciter davantage de fibres musculaires
pour compenser |'augmentation constante de la tension.

La Science de la Tension Continue

L'un des plus grands avantages de |'é astique réside dans la suppression des points
morts. Avec un haltere, lagravité ne tire que vers le bas, créant des moments de



"repos’ durant I'exercice.

o Zéro repos : L'éastique exerce une force multidirectionnelle. Que vous soyez en
haut, en bas ou au milieu du mouvement, le muscle est sous tension permanente.

 Hypertrophie optimisée : Le temps soustension (TUT) est I'un des piliers de la prise
de muscle. En supprimant les temps de repos, vous maximisez la stimulation
métabolique.

 Contrdle de la phase excentrique : La bande vous "force" a contréler e retour du
mouvement, ce qui protege vos fibres et booste laforce de freinage.

Protection Articulaire et Longévité

Sentrainer dur ne doit pas signifier détruire ses articulations. L'é astique change la
mani ére dont la charge est appligquée sur votre squel ette.

* Suppression des pics de compression : Au début d'un mouvement (laou
I'articul ation est souvent la plus vulnérable), latension de I'élastique est minimale.

* Liberté de mouvement : Contrairement aux machines de salle de sport, les bandes
permettent une trajectoire naturelle qui Sadapte a votre morphologie unique.

» Renforcement des tendons : Larésistance douce et progressive renforce les tissus
conjonctifs sans les traumatiser, idéal pour prévenir les tendinites.

Pourquoi choisir cette méthode en 6 semaines ?

L'adoption exclusive de I'élastique permet de solliciter le corps sous des angles
impossibles a atteindre avec des poids libres.

* Polyvalence extréme : Un seul kit remplace une salle entiére en permettant de
travailler la poussee, letirage et larotation.

 Adaptabilité constante : Il suffit d'ajuster votre prise de quelques centimetres pour



augmenter la difficulté instantanément.

» Récupération facilitée : Moins de stress nerveux que les poids lourds, permettant
une fréquence d'entrainement plus élevee.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas a comparer la couleur de vos bandes avec
celles des autres. La qualité de la contraction est bien plus importante que la
"force" affichée sur I'éastique. Pour un maximum d'efficacité, marquez une
pause d'une seconde au point de tension maximale (quand |'élastique est le plus
étire) pour recruter les fibres musculaires profondes.
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Chapitre 2

VotreKit de Survie : Choisir le Bon Equipement

Votre Kit de Survie : Choisir le Bon Equipement

Pour réussir votre transformation en 6 semaines, |'équipement est votre seul
partenaire. Contrairement aux haltéres, les élastiques offrent une résistance
progressive : plus voustirez, plus c'est difficile. Voici comment ne pas vous tromper
lors de votre achat.

Etape 1 : Latex ou Tissu ? Choisir la bonne matiére

Il existe deux grandes familles d'éastiques sur le marché. Chacune a un usage bien
précis:

* Les bandes en Latex (ou élastomere) :

» Avantages : Grande amplitude de mouvement, polyvalence totale (haut et
bas du corps), prix abordable.

* Inconvénients : Peuvent rouler sur la peau, pincer les poils ou devenir collantes avec
la transpiration.

» Usage idéal : Exercices de tirage, musculation du dos, des bras et des épaules.

* Les bandes en Tissu (Bandes de résistance textile) :

» Avantages : Confort absolu, ne glissent pas, extrémement résistantes et
lavables en machine.

* Inconvénients : Amplitude plus limitée (elles Sétirent moins|oin).



» Usageidéal : Travail desfessiers, squats et exercices du bas du corps.
Etape 2 : Comprendre le code couleur des tensions

Bien que les couleurs varient selon les margues, |a hiérarchie de résistance suit
généralement une logique universelle :

» Jauneou Vert (Tension Faible: 2 a7 kg) : Idéal pour I'échauffement, la rééducation
ou les petits muscles comme les deltoides (épaul es).

* Rouge ou Bleu (Tension Moyenne : 10 a 25 kg) : Le coaur de votre entrainement.
Parfait pour letravail de renforcement général.

* Noir ou Violet (Tension Forte : 30 a50 kg) : Réservé aux grands groupes
musculaires comme les jambes (squats) ou le dos (tirages).

» Orange ou Gris (Tension Tres Forte : +60 kg) : Pour les athlétes confirmeés ou pour
saider afaire destractions.

Etape 3 : Les accessoires qui changent tout

Pour transformer un simple élastique en véritable station de musculation, trois
accessoires sont indispensables :

» L'ancrage de porte : C'est I'édlément le plus critique. Il permet de fixer votre élastique
animporte quelle hauteur sans abimer vos meubles ni vos bandes.

* Les poignées amovibles : Elles offrent une bien meilleure prise en main (grip) et
évitent les douleurs aux paumes de mains sur les fortes tensions.

» Les sangles de chevilles : Indispensables pour isoler lesfessiers ou travailler les
adducteurs efficacement.

Etape 4 : Vérifier la sécurité de son matériel



Un éastique qui 1&che peut causer des blessures. Adoptez ces réflexes de sécurité :

* Inspection visuelle : Avant chague séance, vérifiez |'absence de micro-coupures ou
de zones blanchies sur le latex.

* Point d'ancrage : Assurez-vous que |'objet sur lequel vous fixez |'éastique est
parfaitement stable et non tranchant.

» Lesensdelaporte: S vous utilisez un ancrage de porte, fermez-latoujours de
maniéere a ce que I'éastique tire la porte vers le cadre (fermeture) et non vers
I'ouverture.

LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez pas uniquement aux kilos indiqués sur
I'emballage. Pour augmenter la difficulté sans changer d'éastique, il vous suffit
de réduire lalongueur de bande libre (en la doublant ou en I'attrapant plus bas).
C'est la magie de la tension mécanique !



Chapitre 3

L es Fondamentaux : Posture et Sécurité

L es Fondamentaux : Posture et Sécurité

Travailler avec des bandes él astiques offre une liberté totale, mais cela demande une
rigueur particuliere. Contrairement aux poids libres, latension est progressive : plus
vous étirez, plus la résistance augmente. Pour transformer votre corps en 6 semaines
sans vous blesser, vous devez maitriser cestrois piliers fondamentaux.

Etape 1 : Sécuriser I'ancrage de vos bandes

L'accident e plus fréquent provient d'un élastique qui |ache ou d'un ancrage qui cede.
Avant de commencer chague séance, suivez ce protocole de vérification :

« Inspection visuelle : Etirez |égérement vos bandes pour repérer d'éventuelles
micro-coupures ou des zones de décoloration (blanchissement du latex). Si une bande
est endommageée, ne l'utilisez plus.

« Utilisation de I'ancrage de porte : Placez toujours |'ancrage du coté ou la porte se
ferme vers vous. Cela permet au cadre de la porte de retenir la pression plutét que de
forcer sur le loquet.

o Véification des pointsfixes : Si vous fixez vos bandes a un meuble ou un poteau,
assurez-vous qu'il soit parfaitement immobile et lisse. Evitez | es surfaces tranchantes
qui pourraient sectionner le latex.

» Test detension : Avant d'entamer une série, effectuez deux ou trois répétitions lentes
afaible amplitude pour valider la stabilité de votre point d'attache.

Etape 2 : Lesrégles d'or pour éviter les blessures



Lamusculation aux élastiques sollicite vos articulations différemment. Voici
comment protéger votre capital santé:

* Ne jamais viser le visage : Orientez toujours latrgectoire de |'é astique de maniere a
ce qu'en cas de rupture, il ne soit pas projeté vers vos yeux ou votre téte.

* Le contrdle de la phase excentrique : Ne laissez jamais I'élastique vous "rappel er”
violemment. Contrdlez le retour du mouvement. C'est durant cette phase de freinage
gue vous gagnez le plus de masse musculaire.

» Latension initiale : L'éastique ne doit jamais ére mou, méme en début de
mouvement. Gardez une tension |égéere constante pour protéger vos tendons des chocs
articulaires.

« L'alignement articulaire : Gardez vos poignets dans |'axe de vos avant-bras. Evitez
de "casser" |e poignet sous latension, ce qui pourrait causer des inflammations.

Etape 3 : Maitriser larespiration et e gainage

Une bonne respiration stabilise votre colonne vertébrale et maximise votre force. Elle
se décompose en deux temps precis :

* L'expiration (Phase Concentrique) : Expirez par la bouche au moment ou vous
produisez I'effort le plus intense (quand vous tirez ou poussez I'élastique).

* L'inspiration (Phase Excentrique) : Inspirez par |le nez de maniere contrélée lorsque
Vous revenez ala position de départ.

* Le gainage abdominal : Avant chague mouvement, contractez volontairement vos
abdominaux (nombril aspiré versla colonne). Cela crée un bouclier naturel pour vos
lombaires, surtout lors des exercices debout.

« Evitez I'apnée : Ne bloquez jamais votre respiration (manceuvre de Valsalva), car
cela augmente inutilement latension artérielle.



LE CONSEIL PRO : Pour augmenter la durée de vie de vos élastiques et
garantir votre sécurité sur le long terme, appliquez un peu de talc sur les bandes
une fois par mois. Cela empéche le latex de coller sur lui-méme et réduit I'usure

liée aux frottements excessifs lors de vos entrainements intenses.
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Chapitre4

Semainel: Le Réveall Musculaire Global

Semaine 1 : Le Réveil Musculaire Global

Bienvenue dans la premiere étape de votre transformation. Cette semaine est cruciale
. I'objectif n'est pas la performance pure, mais laréactivation de vos fibres
musculaires et I'apprentissage de |a résistance progressive.

Etape 1 : Comprendre |la Tension Elastique

Travailler avec des éastiques est fondamentalement différent des poids libres. Voici
ce que vous devez intégrer des aujourdhui :

 Latension ascendante : Plus I'éastique est étiré, plus larésistance est forte. Ne
cherchez pas aaller vite, contrdlez le retour.

* Le placement des pieds : C'est votre ancrage. Un écartement plus large des pieds
augmente souvent latension de base.

» Lasécurité: Vérifiez toujours |'état de vos bandes (micro-coupures) avant de
commencey.

Etape 2 : Etablir la Connexion Cerveau-Muscle

Pour des résultats rapides, vous devez "ressentir" le muscle travaillé plutét que de
simplement bouger I'élastique d'un point A aun point B.

* Visualisation : Avant chague mouvement, fixez votre attention sur la zone cibl ée.

» Contraction volontaire : Contractez volontairement le muscle en fin de mouvement



(pic de tension).

* Vitesse contrdlée : Comptez 2 secondes pour la phase de montée et 3 secondes pour
la phase de descente.

Etape 3 : Le Circuit de Réveil Métabolique

Réalisez ce circuit 3 fois par semaine (par exemple : Lundi, Mercredi, Vendredi) avec
un jour de repos entre chague séance.

» Squat Elastique (Cuisses & Fessiers) : Placez |'dastique sous vos pieds, montez-le
au niveau de vos épaules. Effectuez 15 répétitions.

* Tirage Horizontal (Dos) : Assis au sol, jambes tendues, passez |'é astique autour de
vos pieds. Tirez vers vos hanches en resserrant les omoplates. Effectuez 15
répétitions.

» Développé Poitrine Debout (Pectoraux) : Passez |'élastique derriere votre dos, sous
les aisselles. Poussez vers I'avant. Effectuez 12 répétitions.

» Elévations Latérales (Epaules) : Un pied sur I'élastique, écartez les bras sur les cotés
jusqu'a la hauteur des épaules. Effectuez 12 répétitions.

* Core-Rotation (Abdominaux) : Attachez I'éastique a un point fixe latéral. Gardez
les bras tendus et pivotez le buste al'opposé. Effectuez 10 répétitions par coté.

Etape 4 : Paramétres de la Semaine 1

Pour cette phase d'initiation, respectez scrupuleusement ces consignes pour éviter les
courbatures excessives :

* Nombre de tours : 3 tours complets du circuit.

» Repos entre les exercices : 45 secondes.



 Repos entre lestours : 2 minutes.
 Hydratation : Buvez 500ml d'eau par petites gorgées durant la séance.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas |'échec musculaire des cette semaine.
Votre priorité absolue est la qualité de la posture. S vous sentez que votre dos se
cour be ou que vos épaules montent vers vos oreilles, réduisez la tension de
I'élastique. La réussite des 5 prochaines semaines dépend de la propreté de vos
mouvements aujourd'hui.

Elastiques Uniquement : Corps Complet 6 Semaines - Editions Fusianima
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Chapitre5

Semaine 2 : Construction des Fondations et Equilibre

Semaine 2 : Construction des Fondations et Equilibre

Félicitations pour avoir terminé la premiére semaine ! Maintenant que vos muscles
sont réveillés, I'objectif de cette deuxiéme étape est de solidifier votre structure. Nous
allons nous concentrer sur la qualité du mouvement et la correction des déséquilibres
naturels de votre corps.

Etape 1 : Développer |a Stabilité Posturale

Lastabilité est 1a capacité de votre corps a maintenir une position malgré les forces
externes exercées par les élastiques.

o L'ancrage au sol : Apprenez a"griffer” le sol avec vos orteils lors des exercices
debout pour une base ultra-solide.

* Le gainage vertical : Gardez toujours une légére tension dans les abdominaux,
méme sur des exercices de bras, pour protéger votre colonne vertébrale.

« L'alignement neutre : Veillez a ce que vos oreilles, vos épaules et vos hanches
restent alignées durant I'effort.

Etape 2 : L'importance du Travail Unilatéral

Nous avons tous un c6té plus fort que I'autre. Travailler un membre alafoisest le
meilleur moyen de rééquilibrer votre silhouette et votre force.

» Correction des asymétries : En isolant un bras ou une jambe, vous empéchez votre
coté dominant de compenser pour le coté faible.



» Recrutement nerveux : Letravail unilatéral demande une concentration accrue, ce
qui améliore la connexion cerveau-muscle.

» Exemples d'exercices : Fentes assistées al'éastique, tirage horizontal a un bras, ou
soulevé de terre sur une jambe (RDL).

Etape 3 : Renforcement de la Sangle Abdominale

Le"core" ne sert pas gu'a l'esthétique ; c'est le centre de transmission de force entre le
bas et |e haut de votre corps.

 Anti-rotation : Utilisez |'éastique pour créer une tension latérale (type Pallof Press)
afin de forcer vos obligues a stabiliser votre tronc.

* Contréle du bassin : Apprenez a basculer votre bassin en position neutre pour
engager le transverse, le muscle profond de |'abdomen.

* Respiration active : Expirez profondément lors de la phase de contraction maximale
pour engager les fibres musculaires les plus profondes.

Structure de vos séances en Semaine 2

Pour maximiser vos résultats, suivez cette structure de séance type durant |es sept
prochains jours:

* Activation (5 min) : Mouvements de mobilité articulaire et réveil desfessiers avec
une mini-bande.

« Bloc Force & Equilibre (25 min) : Alternez un exercice bilatéral (ex: Squat) avec un
exercice unilatéral (ex: Fente).

* Bloc Core (10 min) : Travail spécifique sur la sangle abdominale avec résistance
élastique.

 Retour au calme (5 min) : Respiration diaphragmatique pour faire descendre le



rythme cardiague.

LE CONSEIL PRO : Lors des exercices unilatéraux, commencez

systématiquement par votre cote faible (souvent le gauche pour les droitiers).

Réalisez |e méme nombre de répétitions avec votre coté fort, méme si vous
sentez que vous pourriez en faire plus. C'est la clé pour obtenir un corps
parfaitement symétrique.

Elastiques Uniquement : Corps Complet 6 Semaines - Editions Fusianima
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Chapitre 6

Semaine 3 : Intensification et Temps sous Tension

Module 3 : Intensification et Temps sous Tension

Félicitations, vous entamez |a troisiéme semaine de votre transformation. Apres avoir
consolidé vos bases techniques, |I'objectif est maintenant de maximiser le recrutement
des fibres musculaires sans nécessairement utiliser des bandes plus lourdes. Nous
allons nous concentrer sur la qualité de la contraction.

Maitriser le Temps sous Tension (TUT)

Le Temps sous Tension (Time Under Tension) est la durée totale pendant laquelle
votre muscle est sollicité durant une série. En ralentissant le mouvement, vous
provoquez une fatigue métabolique plus profonde, idéale pour I'hypertrophie.

Etape 1 : Ralentir |a phase excentrique

» La phase excentrique correspond au moment ou le muscle sétire (par exemple,
quand vous redescendez les bras lors d'un curl biceps).

» Comptez mentalement 3 a 4 secondes pour revenir alaposition initiale.

o Luttez activement contre latension de I'élastique : ne le laissez pas vous "rappel er"
brusquement.

Etape 2 : Marquer la pause isométrique

» Au sommet du mouvement, |a ou latension est maximale, maintenez la position
pendant 2 secondes.



» Contractez volontairement le muscle visé le plus fort possible durant ce palier.

» Cela permet de supprimer I'élan et de recruter des unités motrices souvent
délaissees.

Optimiser la densité de |'entrainement

Pour intensifier vos séances en semaine 3, nous allons jouer sur vos périodes de
récupération. L'idée est de laisser moins de temps au muscle pour évacuer les déchets
métaboliques, ce qui booste la réponse hormonale.

» Réduisez vos temps de repos : Si vous preniez 90 secondes de pause, passez a 45 ou
60 secondes maximum.

» Maintenez le rythme : Utilisez un chronomeétre pour ne pas dériver. L'essoufflement
|éger est normal, c'est le signe d'un travail d'endurance musculaire accru.

» Enchainez les exercices : Si vous vous sentez prét, testez le format " Superset” en
enchainant deux exercices pour des muscles opposes sans repos entre les deux.

Augmenter la difficulté sans changer d'éastique

Il est possible de rendre un exercice deux fois plus dur avec laméme bande de
résistance en modifiant simplement quel ques parametres mécani ques.

Etape 1 : Modifier lapré-tension

 Raccourcissez le levier : Enroulez |'éastique autour de vos mains ou de vos pieds
pour supprimer le "mou" au début du mouvement.

o L'élastique doit étre dg§atendu avant méme que vous ne commenciez votre premiere
répétition.

Etape 2 : Jouer sur I'éloignement



* Pour les exercices avec point d'ancrage (porte ou poteau), faites un ou deux pasen
arriere.

* Plus vous étes loin de |'ancrage, plus la résistance de départ est élevee, ce qui
élimine les zones de repos pendant |e mouvement.

Etape 3 : Ajouter des répétitions partielles (Pul ses)

* En fin de série, lorsque vous ne pouvez plus faire de répétition compléte, effectuez 5
a 10 petits rebonds dans |la zone ou latension est la plus forte.

» Cette technique permet d'atteindre |'échec musculaire et de saturer le muscle de sang
(la"congestion™).

LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais I'amplitude au profit de la vitesse. ||
vaut mieux faire 8 répétitions tres lentes et control ées avec une tension parfaite
gue 15 répétitions rapides ou |I'élan fait 50% du travail. Le muscle ne compte pas
les répétitions, il ressent la tension.



Chapitre 7

Semaine 4 : Focus Sculpture et Définition

Semaine 4 : Focus Sculpture et Définition

Félicitations pour avoir atteint ce cap ! La Semaine 4 margue un tournant dans votre
transformation. Apres avoir renforcé vos bases, nous changeons de stratégie pour
nous concentrer sur la qualité musculaire et le dessin de votre silhouette.

Etape 1 : Le principe de la définition musculaire

Pour obtenir un aspect "sculpté€”, nous allons modifier la maniére dont vous utilisez
vos élastiques. L'objectif n'est plus seulement de déplacer une charge, mais de
ressentir la contraction profonde de chague fibre musculaire.

» Augmentez le nombre de répétitions (entre 15 et 22 répétitions par série).

» Réduisez les temps de repos a 30 ou 45 secondes maximum pour maintenir un
rythme cardiague élevé.

» Maintenez une tension continue : ne relachez jamais compl étement |'éastique,
méme en bas du mouvement.

Etape 2 : Isolation ciblée (Bras et Epaules)

Cette semaine, nous mettons |'accent sur le haut du corps pour créer des lignes nettes
et toniques. Voici les exercices clés aintégrer :

« Elévations | atérales (Epaules) : Debout sur |'élastique, montez les bras sur les cotés
jusqual'horizontale. Cet exercice sculpte la"boule" de I'épaule.



* Curl Biceps concentré : En position de fente, fixez |'élastique sous votre pied avant
et effectuez une flexion du coude en serrant le biceps en haut du mouvement.

 Extensions Triceps (Kickback) : Inclinez le buste, coude haut et fixe, étendez |e bras
versl'arriere pour cibler la zone souvent sujette au rel échement.

Etape 3 : Introduction du Cardio-Elastique

L e cardio-éastique est une méthode redoutabl e pour brller les graisses tout en
conservant votre masse musculaire. |l sagit d'enchainer des mouvements explosifs
avec une faible résistance.

* Le Tirage de Face Rapide : Devant vous, écartez |'é astique a un rythme soutenu
pendant 45 secondes pour solliciter le coaur et le dos.

» Sprints sur place avec résistance : Fixez |'élastique a un point bas et passez-le autour
de votre taille. Courez sur place en luttant contre latension.

 Jumping Jacks résistés : Placez un mini-bande autour de vos chevilles et effectuez
vos sauts habituels. L'activation des fessiers et |e travail cardiaque sont doublés.

Etape 4 : Organisation de votre séance type

Pour maximiser |es résultats de cette quatrieme semaine, structurez vos entrainements
selon ce schéma de circuit-training :

* Bloc Isolation : Enchainez 3 exercices pour les bras sans repos. Répétez 4 fois.
* Bloc Cardio : 1 minute de cardio-élastique intensif.

» Récupération : 1 minute de marche active avant de recommencer le circuit complet.



LE CONSEIL PRO : Pour accentuer la définition, pratiquez la "pause
isométrique”. Sur la derniére répétition de chaque série, bloguez |e mouvement
au point de tension maximale pendant 5 a 10 secondes. Cela force le muscle a

recruter ses dernieres réserves et améliore la densité visuelle.

Elastiques Uniquement : Corps Complet 6 Semaines - Editions Fusianima

24



Chapitre 8

Semaine 5 : Force et Puissance Explosive

Semaine 5 : Force et Puissance Explosive

Félicitations pour avoir atteint |I'avant-derniere étape de votre transformation. Cette
semaine 5 marque un tournant décisif : nous passons de I'endurance musculaire ala
force pure et ala puissance explosive.

L'objectif est d'apprendre a vos muscles a se contracter plus rapidement et plus
intensément en utilisant |a résistance progressive des éastiques a son plein potentiel.

Etape 1 : Comprendre |e principe d'explosivité

Travailler en puissance ne signifie pas faire n'importe quoi rapidement. Cela demande
une technique précise basée sur le rythme :

« Laphase concentrique (montée) : Elle doit étre la plus rapide et explosive possible.
Imaginez que vous voulez "briser" larésistance de |'é astique.

» Laphase excentrique (descente) : Elle reste lente et parfaitement contrélée (environ
3 secondes) pour protéger vos articulations et accumuler de |'énergie.

* Le recrutement nerveux : En accélérant le mouvement, vous forcez votre cerveau a
solliciter davantage de fibres musculaires simultanément.

Etape 2 : Latechnique des bandes doubles

Pour gagner en force, vous avez besoin d'une résistance qui vous challenge
réellement. Cette semaine, nous introduisons |'utilisation de bandes doubles :



* Superposition : Superposez deux bandes de résistances différentes (par exemple une
noire et une rouge) au lieu d'une seule plus épaisse. Cela offre une tension plus fluide
et linéaire.

» Ancrage securisé : Vérifiez doublement vos points d'ancrage. Avec deux bandes, la
tension exercee sur le support est doubl ée.

 Ajustement de latension : Si I'amplitude compléete devient impossible, repassez a
une bande unigue mais augmentez |'é oignement de votre point d'ancrage.

Etape 3 : Les exercices polyarticul aires complexes

Nous nous concentrons sur des mouvements qui sollicitent plusieurs articulations
pour mobiliser un maximum de masse musculaire :

» Squat Jump avec Elastique : Placez |'dastique sur vos épaules (style squat arriére).
Descendez lentement, puis sautez de maniere explosive vers le haut.

» Développé Militaire Explosif : Debout sur I'éastique, poussez les mains versle
plafond le plus vite possible, puis redescendez aux épaules en contrélant la chute.

* Tirage Buste Penché (Rowing) Double Bande : Utilisez une prise neutre et tirez les
coudes vers |'arriere avec une intention de puissance maximale en fin de mouvement.

» Pompes avec Résistance : Passez |'é astique dans votre dos, maintenez les extrémités
SOUS VoS mains, et repoussez le sol avec une vitesse de "décollage”.

Etape 4 : Protocole d'entrainement de la semaine

Pour optimiser |a puissance sans atteindre |'épuisement total, suivez ce schéma
rigoureux :

» Nombre de répétitions : Visez 6 a 8 répétitions maximum par série. Si vous pouvez
en faire 12, larésistance est trop faible.



» Temps de repos : Prenez 90 a 120 secondes entre chague série pour permettre au
systeme nerveux de récupérer.

» Volume : Effectuez 4 45 séries par exercice.

 Fréquence : 3 a4 séances par semaine, en laissant toujours un jour de repos compl et
entre deux sessions.

LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiezjamais |'amplitude au profit de la vitesse. ||
vaut mieux un mouvement complet et |égerement moins rapide qu'un
mouvement partiel "bacle". L'élastique est plus difficile en fin de course : c'est
précisément la que vous devez fournir votre effort maximal pour valider votre
gain de puissance.
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Chapitre 9

Semaine 6 : L e Challenge Performance Ultime

Semaine 6 : Le Challenge Performance Ultime

Félicitations, vous avez atteint |'éape finale de votre transformation. Cette semaine
n'est pas une simple routine, c'est le test ultime de votre force, de votre endurance et
de votre détermination.

Etape 1 : L'Objectif de la Semaine

« Valider vos acquis techniques sur I'ensemble des mouvements.

* Pousser votre corps dans ses retranchements avec une intensité maximale.
» Mesurer votre progression reelle par rapport ala premiere semaine.

» Ancrer I'habitude sportive pour la suite de votre parcours.

Etape 2 : Le Circuit "Total Blast" (Haute Intensité)

Réalisez ce circuit 4 fois par semaine avec un jour de repos entre chague session.
Enchainez les exercices suivants :

« Squat & Press : 15 répétitions (Elastique sous | es pieds, poignées aux épaules,
développez vers le haut en remontant du squat).

« Pompes avec résistance : Maximum de répétitions (Elastique passant dans le dos et
maintenu sous les paumes).

« Rowing Buste Penché : 20 répétitions (Tirage horizontal pour travailler I'épaisseur
du dos).



* Fentes alternées : 12 répétitions par jambe (Maintenez une tension constante sur
I'élastique).

» Extensions Triceps & Curl Biceps : 15 répetitions de chagque en "superset” (sans
repos entre les deux).

» Gainage dynamique : 45 secondes (Planche avec écartement latéral des pieds contre
résistance).

Etape 3 : Protocole de Repos et Rythme
* Prenez 30 secondes de repos maximum entre chaque exercice.
* Prenez 90 secondes de repos entre chague tour de circuit.

« Maintenez une vitesse d'exécution contrélée : 2 secondes pour la phase de
contraction, 3 secondes pour le retour.

Etape 4 : Le Test de Progression Finale
Pour valider |laméthode, effectuez ce test lors de votre toute derniére séance:

* Test de volume : Choisissez un exercice (ex: Pompes ou Squats) et réalisez le plus
grand nombre de répétitions possibles en 1 minute.

» Comparaison : Comparez ce chiffre avec vos performances de la Semaine 1.

« Evaluation de latension : Si vous utilisez aujourd'hui un éastique plus épais qu'au
début, votre gain de force est confirmeé.



LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais la qualité du mouvement pour la
vitesse. En semaine 6, |a fatigue est présente : concentrez-vous sur votre
connexion cerveau-muscle. S la forme se dégrade, augmentez |égérement le

temps de repos mais ne diminuez pas la résistance de |'éastique.
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Chapitre 10

Nutrition Express pour Résultats Visibles

Module : Nutrition Express pour Résultats Visibles

Pour transformer votre physique avec des éastiques, |'entrainement ne représente que
50 % du travail. L'autre moitié se joue dans votre assiette.

Ce module vous donne les clés pour nourrir vos muscles sans complexité inutile.
Point Clé 1 : Maitriser les 3 Macronutriments

Oubliez les régimes restrictifs. Votre corps a besoin de carburant pour tirer sur les
bandes et de matériaux pour se reconstruire.

* Les Protéines (Bétisseurs) : Elles réparent les micro-déchirures musculaires créées
par |'éastique.

« Sources : (Eufs, poulet, poisson, tofu, lentilles, fromage blanc.
* Objectif : Une portion de lataille de votre paume a chague repas.

» Les Glucides (Energie) : C'est |'essence de votre moteur. Sans eux, VoS Séances
seront poussives.

» Sources : Riz complet, patate douce, flocons d'avoine, fruits de saison.
* Objectif : Privilégiez lesindex glycémiqgues bas pour une énergie stable.

* LesLipides (Régulateurs) : Indispensables pour vos hormones et |a santé de vos
articulations.



» Sources : Avocat, huile d'olive, amandes, noix, poissons gras.
* Objectif : Une portion de lataille de votre pouce par repas.
Point Clé 2 : La Stratégie "Avant I'Effort"

L'objectif est d'arriver al'entrainement avec des stocks de glycogene pleins, sans
avoir I'estomac lourd.

 Timing : Prenez une collation 1h30 a 2h avant votre séance d'élastiques.
» Composition : Privilégiez un mélange de glucides simples et de protéines |égeres.

» Exemples:

» Une banane et une poignée d'amandes.
 Une tranche de pain complet avec un peu de beurre de cacahuéte.
» Un yaourt grec avec quelques morceaux de pomme.
Point Clé 3 : La Récupération "Apres I'Effort"

C'est le moment ou vos muscles sont comme des éponges. |1s ont besoin de
nutriments pour récupérer et se tonifier.

 La Fenétre de Récupération : Essayez de manger dans I'heure qui suit lafin de votre
seance.

 Le Duo Gagnant : Associez systématigquement des protéines rapides et des glucides.

» Exemple de repas post-séance : Un bol de riz avec du thon et des |égumes
croguants, ou un shaker de protéine accompagne d'un fruit.



Point Clé 4 : L'Hydratation Stratégique

Une déshydratation de seulement 2 % entraine une baisse de performance de 20 %.
L 'eau transporte les nutriments vers vos muscles.

 Pendant lajournée : Buvez réguliérement par petites gorgées (objectif : 2a2,5
litres).

 Pendant la séance : Buvez 150ml toutes les 15 minutes pour compenser |a perte par
la transpiration.

 Letest de couleur : Vos urines doivent rester claires. Si elles sont foncées, buvez
immeédi atement.

LE CONSEIL PRO : Ne visez pas la perfection nutritionnelle dés le premier
jour. Appliquez la régle du 80/20 : mangez sainement et brut 80 % du temps, et
autorisez-vous 20 % de plaisir pour tenir vos 6 semaines sans frustration.



Chapitre 11

RoutinesBonus: Les'Finishers de 10 Minutes

Pourquoi intégrer un "Finisher" de 10 minutes ?

L e finisher est une stratégie redoutable pour maximiser vos résultats sans rallonger
excessivement vos séances. || permet de vider les dernieres réserves d'énergie et de
cibler des zones spécifiques qui demandent souvent plus de volume d'entrainement.

Ces micro-seances sont congues pour étre réalisees soit :

» Immédiatement apres votre séance principale.

 Lorsde vosjours de repos actif pour stimuler la circulation sanguine.
» Lematin au réveil pour réveiller votre métabolisme.

Option A : Le Finisher "Abdos Béton"

Cecircuit met |'accent sur la stabilité du tronc et la définition des muscles profonds
de la sangle abdominale.

Etape 1 : Le Circuit (3 tours sans repos)

 Planche avec tension : 45 secondes. Placez |'élastique autour de vos poignets,
écartez les mains pour créer une tension permanente tout en maintenant la planche.

* Rotations russes (Russian Twists) : 20 répétitions. Assis, élastique passé sous les
pieds, tenez les extrémités et pivotez le buste de gauche a droite.

« Bicycle Crunch résisté : 15 répétitions par coté. Elastique autour des pieds pour
gjouter une tension lors de I'extension des jambes.



Etape 2 : Consignes de sécurité

» Gardez le bas du dos bien plaqué au sol lors des exercices au sol.
 Expirez profondément lors de I'effort pour engager le transverse.
* Privilégiez laqualité du mouvement ala vitesse d'exécution.
Option B : Le Finisher "Fessiers Galbés'

ldéal pour isoler lesfessiers et améliorer la puissance des hanches.
Etape 1 : Le Circuit (Enchalnement continu)

» Marche latérale (Monster Walk) : 20 pas de chague coté. Placez I'élastique juste
au-dessus des genoux ou aux chevilles.

» Glute Bridge (Pont fessier) : 25 répétitions. Elastique au-dessus des genoux,
maintenez une tension vers I'extérieur pour engager le moyen fessier.

« Abductions debout : 15 répétitions par jambe. Elastique aux chevilles, levez la
jambe latéralement en gardant |e buste droit.

Etape 2 : Points de vigilance

» Contractez volontairement les fessiers en haut de chaque mouvement.

» Maintenez une légére flexion des genoux pour protéger vos articulations.
» Ne cambrez pas excessivement le dos, gardez |e bassin neutre.

Option C : Le Finisher "Posture & Dos"

Ce module cible les muscles fixateurs de I'omopl ate et |es deltoides postérieurs pour
une posture athl étique.



Etape 1 : Le Circuit (4 tours)

« Face Pulls : 20 répétitions. Elastique accroché en hauteur, tirez vers votre visage en
écartant les coudes.

« Band Pull-Apart : 20 répétitions. Bras tendus devant vous, écartez |I'élastique jusqu'a
ce qu'il touche votre poitrine.

» Rowing coudes ouverts : 15 répétitions. Pieds sur |'élastique, buste penché, tirez les
coudes vers le haut et |'extérieur.

Etape 2 : Optimisation du mouvement

* Imaginez que vous voulez pincer une piéce de monnaie entre vos omoplates a
chague répétition.

» Gardez les épaules basses, loin des oreilles, pour éviter les tensions dans | es trapezes
supérieurs.

 Controlez le retour de I'éastique (phase excentrique) pour doubler I'efficacité du
travail.

LE CONSEIL PRO:

Ne cherchez pas a utiliser I'élastique le plus dur desle départ. Sur un finisher de
10 minutes, |'objectif est |e temps sous tension et la brGlure musculaire. Utilisez
une résistance moyenne et concentrez-vous sur la connexion cerveau-muscle
pour recruter les bonnes fibres.



Chapitre 12

Récupération et Mobilité Assistée

Module : Récupération et Mobilité Assistée

Dans ce programme de 6 semaines, la récupération est tout aussi cruciale que
I'entrainement lui-méme. L'utilisation des élastiques permet d'aler plusloin que les
étirements passifs classiques grace alatension continue et alatraction articulaire.

Pourquoi utiliser les élastiques pour recupérer ?

L es bandes él astiques ne servent pas qu’a muscler ; elles sont des outils de thérapie
manuelle a domicile. Elles offrent plusieurs avantages majeurs :

» Décompression articulaire : Elles créent de I'espace dans I'articulation (hanches,
épaules) pour libérer les pincements.

 Assistance mécanique : L'éastique "porte" une partie de votre poids, vous
permettant de relacher vos muscles plus profondément.

* Contréle de l'intensité : Vous modulez latension pour un éirement progressif et
sans douleur,

L es Etirements Profonds Assistés
Etape 1: Le"Leg Stretch” (Ischio-jambiers et Mollets)

Cet exercice est essentiel pour libérer les tensions du bas du dos et I'arriere des
CUiSses.

* Allongez-vous sur le dos et passez |'élastique autour de lavoQte plantaire d'une



jambe.
» Tendez |lajambe vers |le plafond tout en gardant |'autre jambe au sol.
* Tirez doucement I'éastique vers vous pour intensifier I'éirement.
 Durée : Maintenez 45 secondes par jambe.
Etape 2 : Ouverture de la Poitrine et des Epaules
|déal apres une séance "Haut du corps’ ou une journée de travail assis.
» Accrochez I'élastique a un point haut (dessus de porte).

» Saisissez la bande d'une main, tournez le dos au point d'ancrage et avancez
|égerement.

o Laissez I'élastique tirer votre bras vers |'arriere pour ouvrir le grand pectoral.

* Focus : Gardez le buste bien droit et respirez profondément.

Etape 3 : Décompression de la Hanche (Lunge Distraction)

Pour ceux qui ont les hanches "serrées’ ou des douleurs lors des squats.

* Fixez I'éastique a un point bas et passez votre jambe al'intérieur de la boucle.
* Placez I'élastique tout en haut de la cuisse, juste sous e fessier.

» Mettez-vous en position de fente, le genou arriére au sol.

o Laissez |'élastique tirer votre fémur vers |'avant pendant que vous reculez votre
bassin.

Techniques d'Auto-massage et Mobilité Active



Point 1: Le"Flossing" Léger

Utilisez une bande de faibl e résistance pour entourer une zone congestionnée (comme
I'avant-bras ou le mollet).

* Enroulez I'é astique fermement (sans couper la circulation) autour du muscle.
« Effectuez des mouvements de flexion/extension pendant 60 secondes.

* Retirez la bande pour créer un afflux sanguin massif qui favorise la cicatrisation
musculaire.

Point 2 : Travail dela Capsule Articulaire

L'objectif est daméiorer lafluidité du mouvement de |'épaule.

» Passez |'élastique autour de votre poignet, bras tendu vers le haut.

* Laissez latension de labande "tirer" votre épaule vers le haut pour créer de |'espace.
» Effectuez de petites rotations douces internes et externes.

Structure de votre séance de récupération

Pour optimiser vos résultats sur 6 semaines, suivez ce protocole de fin de séance ou
lors de vos jours de repos :

* Fréquence : Minimum 2 fois par semaine, idéalement apres chaque séance intense.

* Respiration : Inspirez par le nez, expirez longuement par la bouche pour activer le
systéme nerveux parasympathique (détente).

* Progressivité : Ne cherchez jamais|a douleur aigué, mais une sensation de "tension
confortable”.



LE CONSEIL PRO : Neluttez jamais contre I'élastique lors de vos étirements.
Votre muscle doit étre totalement passif pour que la bande puisse agir sur les

fascias (tissus profonds). S vous tremblez, réduisez la tension !
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L'Aprés6 Semaines: Maintenir et Progresser

L'Apres 6 Semaines : Maintenir et Progresser

Félicitations ! Vous avez terminé vos 6 premiéres semaines d'entrainement. A ce
stade, votre corps a d§a commencé a sadapter et a se renforcer. Cependant, lafin de
ce programme n'est pas une ligne d'arrivée, mais le début d'une nouvelle phase de
progression durable.

Etape 1 : Concevoir votre propre programme personnalisé

Pour ne pas dépendre indéfiniment d'un plan préétabli, vous devez apprendre a
construire vos propres séances. Voici lesregles d'or pour créer une routine équilibrée
et efficace:

» Sélectionnez 1 a 2 exercices par groupe musculaire : Choisissez des mouvements
pour les pectoraux, le dos, les épaules, les bras (biceps/triceps) et les jambes
(quadriceps/fessiers).

» Respectez I'équilibre "Tirage / Poussée” : Pour chague exercice oU VOUS poussez
(pompes, développé épaules), incluez un exercice ou voustirez (tirage horizontal,
rowing).

* Définissez votre fréquence : Visez 3 a4 séances par semaine pour maintenir vos
résultats, ou 5 séances si vous souhaitez encore accentuer votre transformation.

» Structurez la seance : Commencez toujours par les muscles les plus grands (jambes,
dos) et terminez par les plus petits (bras, abdominaux).

Etape 2 : Varier pour éviter la stagnation



L e corps humain est une machine qui sadapte vite. Si vous faites toujours laméme
chose, vous cesserez de progresser. C'est ce qu'on appelle e plateau de stagnation.
Pour I'éviter, jouez sur ces variables:

» Larésistance dastique : C'est le levier le plus simple. Changez de couleur
d'éastique ou doublez-les pour augmenter la tension mécanique.

» Le Tempo (Vitesse d'exécution) : Ralentissez |a phase de descente (excentrique)
pendant 3 a 4 secondes. Cela augmente e temps sous tension et stimule davantage les
fibres musculaires.

* Le temps de repos : Réduisez vos pauses de 15 a 30 secondes pour augmenter
I'intensité cardiovasculaire et métabolique de votre séance.

« L'ordre des exercices : Changez |'ordre de vos mouvements habituels pour
surprendre votre systéme nerveux.

Etape 3 : Appliquer le principe de surcharge progressive

Pour continuer avoir des changements physiques, vous devez demander a votre corps
un effort |égérement supérieur a chaque cycle. Utilisez une fiche de suivi pour noter
VOS progres :

» Semaine A : Vousréalisez 3 séries de 12 répétitions avec un éastique rouge.
» Semaine B : Essayez de réaliser 14 ou 15 répétitions avec le méme éastique.

» Semaine C : Passez al'éastique supérieur (ex: noir) et revenez a 10 ou 12
répétitions.

Etape 4 : Intégrer I'entrainement & votre mode de vie

L'avantage majeur des élastiques est leur flexibilité totale. Pour que I'entrainement
devienne une habitude ancrée, adoptez ces réflexes :



* Lekit de voyage : Ne manquez jamais une séance en déplacement. Vos éastiques
pesent moins de 500qg et tiennent dans n'importe quelle valise.

» Les micro-sessions : Si vous manguez de temps, effectuez 10 minutesintensivesle
matin. C'est toujours plus efficace que de ne rien faire du tout.

« L'écoute du corps : Apres 6 semaines intenses, accordez-vous une "semaine de
décharge" tous les deux mois, en réduisant I'intensité de 50% pour laisser vos
articulations récupérer.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la constance. |

vaut mieux sentrainer 20 minutes deux fois par semaine pendant un an, plutét
gue 1h30 tous les jours pendant deux semaines avant d'abandonner. La régularité
est la clé de la transformation physique a long terme.



FIN
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