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Chapitre 1

L e Pouvoir de Deux Halteres: Pourquoi c'est I'Unique Salle de
Sport dont vous avez Besoin

Le Pouvoir de Deux Halteres : Pourquoi c'est I'Unique Salle de Sport dont vous avez
Besoin

Bienvenue dans votre nouvelle réalité sportive. Contrairement aux idées regues, vous
n'avez pas besoin de machines complexes ou d'un abonnement codteux pour
transformer votre physique. Une simple paire d'halteres peut devenir votre outil de
transformation le plus puissant.

|. Les Avantages du Home Training avec Haltéres
Point Clé 1 : Une liberté et une efficacité sans égal

» Gain de temps précieux : Eliminez les trajets aller-retour versla salle et I'attente aux
machines.

» Economies financiéres : Un investissement unique dans du matériel de qualité
remplace des années de mensualités.

* Intimité totale : Progressez avotre rythme, sansle regard des autres, dans un
environnement ou vVous vous sentez al'aise.

* Polyvalence extréme : Les haltéres permettent de travailler chague muscle du corps
avec une amplitude de mouvement naturelle et fonctionnelle.

Point Clé 2 : Pourquoi les halteres battent 1es machines

» Engagement des muscles stabilisateurs : Contrairement aux machines guidées, les



halteres vous forcent a équilibrer le poids, renforcant vos articulations,

» Correction des désequilibres : En travaillant chague bras ou jambe séparément, vous
évitez que votre cote fort ne compense pour le coté faible.

» Format compact : |ls se glissent sous un lit ou dans un coin, ce qui en fait la solution
idéale pour les petits appartements.

I1. Choisir le Matériel 1déal selon Votre Niveau
Etape 1 : Evaluer vos besoins actuels

* Pour les débutants : Privilégiez un kit d'halteres modulables (avec des disques a
visser). Cela vous permet de commencer [éger et d'agjouter du poids progressivement.

* Pour les pratiquants intermédiaires : Les halteres "automatiques” (réglables par
molette) sont un excellent investissement pour gagner du temps lors des changements
de charge.

* Letype de revétement : Optez pour du caoutchouc ou du néoprene pour protéger
votre sol et réduire le bruit, ou de lafonte classique pour la durabilité.

Etape 2 : Le choix des poids de départ

« Hommes débutants : Un kit totalisant 20 kg (soit 2 x 10 kg) est une base solide pour
démarrer.

» Femmes débutantes : Un kit totalisant 10 kg (soit 2 x 5 kg) permet d'apprendre les
mouvements avec préecision.

* L'importance de I'évolution : Assurez-vous de pouvoir acheter des disques
supplémentaires separément pour ne pas stagner.

I11. Aménager votre Espace d'Entrainement



Point Clé 3 : Créer une zone propice ala performance

 Lasurface : Prévoyez un espace de 2 métres sur 2 métres. C'est suffisant pour la
majorité des exercices de base.

 Lerevétement de sol : Utilisez un tapis de fitness épais ou des dalles en mousse
emboitables pour protéger vos articulations et votre carrel age.

» Laventilation : Choisissez une piéce avec une fenétre ou utilisez un ventilateur pour
maintenir une température agréable.

» Lemiroir : S possible, placez-vous face a un miroir pour auto-corriger votre posture
et éviter les blessures.

V. LaPsychologie du Succés a Domicile
Etape 3 : Transformer votre domicile en temple du progrés

o Lerituel de déclenchement : Préparez vos vétements de sport et vos halteres|a
veille au soir. Celaréduit la friction mentale au moment de sy mettre.

« L 'ancrage spatia : Déterminez une zone fixe pour vos seances. Votre cerveau doit
associer cet endroit al'effort physique des que vous'y pénétrez.

» Larégle des 5 minutes : Lesjours de flemme, promettez-vous de ne faire que 5
minutes d'exercices. Souvent, une fois lancé, vous finirez la séance compl te.

* Laplanification stricte : Notez vos séances dans votre agenda comme Sil sagissait
de rendez-vous meédicaux non négociables.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection du matériel désle premier
jour. Le secret de la réussite a la maison réside dans la progression constante.
Commencez avec ce que Vous avez, concentrez-vous sur la qualité d'exécution
de chaque mouvement, et laissez vos résultats physiques devenir la motivation

qui vous poussera a améliorer votre équipement par la suite.
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Chapitre 2

L es Fondamentaux du Mouvement : Apprivoiser la Gravité

L es Fondamentaux du Mouvement : Apprivoiser la Gravité

Travailler avec des halteres ala maison signifie que vous luttez constamment contre
lagravité. Pour transformer cette contrainte en alliée de votre progression, vous devez
maltriser les bases qui garantissent I'efficacité de chague répétition.

Etape 1 : La Maitrise Posturale (L'Ancrage)

Avant méme de soulever votre premier haltere, votre corps doit devenir une
plateforme stable. Une mauvaise posture réduit la force et augmente le risque de
blessure.

 Le Neutre Rachidien : Maintenez I'alignement naturel de votre colonne vertébrale.
Evitez de cambrer excessivement le bas du dos ou d'arrondir les épaules.

* L'Engagement du "Core" : Contractez vos abdominaux comme si vous alliez
recevoir un coup. Cela stabilise votre tronc et protége vos disgues intervertébraux.

» Le Trépied Plantaire : Au sol, ancrez vos pieds en trois points (talon, base du gros
orteil, base du petit orteil) pour une stabilité maximale.

« Le Verrouillage des Epaules : Gardez |es omoplates | égérement resserrées et
descendues ("dans les poches arriere du pantalon™) pour sécuriser la coiffe des
rotateurs.

Etape 2 : LaRespiration (Le Moteur Interne)

Larespiration n'est pas seulement une question d'oxygene, c'est un outil de



stabilisation intra-abdominal e indispensable pour soulever des charges.

* L'Expiration (Phase Concentrique) : Expirez par la bouche au moment de I'effort le
plus intense, quand vous soulevez le poids contre la gravite.

* L'Inspiration (Phase Excentrique) : Inspirez par le nez lorsque vous controlez la
descente de I'haltére.

» La Respiration Diaphragmatique : Apprenez agonfler le ventre plutot que la
poitrine pour augmenter la pression interne et protéger votre dos.

« Nejamais bloquer le souffle : Evitez I'apnée prolongée (Valsalva) amoins d'étre un
pratiquant tres expérimenté sur des charges extrémes.

Etape 3 : L'Importance du Tempo (Contréler la Gravité)

Le Temps sous Tension (TUT) est le secret pour stimuler le muscle sans avoir besoin
de charges colossales. Un mouvement contrdlé vaut mieux qu'un mouvement rapide
et saccade.

» La Phase Excentrique (La Descente) : C'est ici que vous construisez le plus de
muscle. Prenez 2 a 3 secondes pour descendre le poids. Ne le laissez pas tomber.

» La Phase Concentrique (La Montée) : Soyez explosif mais controlé. Visez environ 1
seconde pour monter la charge.

* Le Point de Contraction : Marquez une pause d'une fraction de seconde au sommet
du mouvement pour recruter un maximum de fibres musculaires.

» Exemple de tempo (3-0-1-0) : 3 secondes de descente, 0 pause en bas, 1 seconde de
montée, O pause en haut.

Etape 4 : Le Protocole d'Echauffement Dynamique

Un échauffement efficace prépare vos articulations et augmente la température de vos



muscles. Oubliez les étirements statiques avant la séance.

« Mobilisation Cervicale et Epaules : Effectuez des rotations douces du cou et de
grands cercles avec les bras (10 répétitions).

« Le"Cat-Cow" : A quatre pattes, alternez dos creux et dos rond pour réveiller la
colonne vertébrale (10 répétitions).

* Rotations de Hanches : Faites des cercles avec vos genoux pour lubrifier
I'articulation coxo-fémorale.

 Shadow Boxing ou Sauts légers : 2 minutes de mouvement global pour monter le
rythme cardiague.

 Séries de montée en charge : Réalisez vos deux premiers exercices avec des poids
tres |égers ou a vide pour mémoriser le geste.

LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais la technigue pour le poids. S vous ne
pouvez pas respecter le tempo ou la respiration demandee, c'est que I'haltére est
trop lourd. En home training, la qualité de la contraction est votre levier de
croissance principal, bien avant la charge brute.



Chapitre 3

LePlan 'Décollage’ : Vos 21 PremiersJours

Module : Le Plan "Décollage" - Vos 21 Premiers Jours

Félicitations pour avoir choisi de transformer votre salon en salle de sport. Les 21
premiers jours ne servent pas a transformer radicalement votre physique, mais a
construire lafondation psychol ogique et technique indispensable a votre succes futur.

Etape 1 : Comprendre |a structure "Full-Body"

Pour débuter, nous utilisons une approche Full-Body (tout le corps). Cela signifie que
vous solliciterez tous vos grands groupes muscul aires a chaque séance pour
maximiser les résultats en un minimum de temps.

 Fréquence : 3 séances par semaine (ex: Lundi, Mercredi, Vendredi).

» Repos : Accordez-vous toujours au moins 24 heures de récupération entre deux
seances.

* Objectif : Maitriser le mouvement avant de chercher la performance.
Etape 2 : VVotre routine d'entrainement simplifiée
Effectuez ce circuit de 5 exercices. Prenez 1 minute 30 de repos entre chague série.

» Le Goblet Squat (Cuisses et fessiers) : 3 séries de 12 répétitions. Tenez un seul
haltere contre votre poitrine et descendez les fesses en arriére.

» Le Développé Militaire (Epaules) : 3 séries de 10 répétitions. Poussez les haltéres
au-dessus de la téte en position debout.



» Le Rowing aun bras (Dos) : 3 séries de 12 répétitions par bras. Penchez-vous en
avant en appui sur un meuble et tirez I'haltere vers votre hanche.

* Les Fentes Alternées (Jambes et équilibre) : 3 séries de 10 répétitions par jambe.
Gardez le buste bien droit.

* Le Gainage Haltere (Abdominaux) : 3 séries de 30 secondes. En position de
planche, maintenez |a stabilité sans laisser les hanches tomber.

Etape 3 : Comment choisir votre charge de départ

L'erreur classique est de vouloir porter trop lourd des le premier jour. Suivez cette
méthode pour trouver votre poidsidéal :

 Le Test des 2 Répétitions : Choisissez un poids avec lequel vous pouvez faire 12
répétitions. A lafin delasérie, vous devriez avoir I'impression de pouvoir en faire
encore 2 (et seulement 2) avec une technique parfaite.

» Si C'est trop facile : Augmentez de 1 kg ou 2 kg a la séance suivante.

« Si latechnique se dégrade : Réduisez immeédiatement la charge. La qualité du
mouvement prime sur le chiffre inscrit sur I'haltere.

Etape 4 : Instaurer une habitude durable

Pour tenir 21 jours sans abandonner, vous devez réduire la friction mentale. Le secret
ne réside pas dans la volonté, mais dans |'organisation.

» Lerendez-vous fixe : Notez vos séances dans votre agenda comme Sil sagissait
d'un rendez-vous médical non négociable.

» Larégle des 10 minutes : Si vous manguez de motivation, promettez-vous de faire
seulement les 10 premieres minutes. Généralement, I'éan vous poussera afinir la
seance.



* Préparez le terrain : Sortez vos halteres et votre tenue de sport la veille au soir.

* Suivi visuel : Cochez chaque séance réussie sur un calendrier mural. La satisfaction
visuelle de la"chaine de succes' est un puissant moteur.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la constance. Une
seance "médiocre” effectuée jusqu'au bout vaut mille fois mieux qu'une séance
"parfaite” gue vous avez reportée a demain. Pendant ces 21 jours, votre seule
mission est de vous présenter a l'entrainement.
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Chapitre4

Torseet Bras: Sculpter le Haut du Cor ps avec Précision

Module : Torse et Bras— Sculpter le Haut du Corps avec Précision

Travailler le haut du corps avec uniquement des halteres offre une liberté totale de
mouvement. Ce module se concentre sur les muscles de la " poussee” et |'esthétique
des bras pour bétir une silhouette athlétique et équilibrée, méme sans banc de
musculation professionnel.

Etape 1 : Cibler les Pectoraux (Le Torse)

Pour développer des pectoraux puissants ala maison, nous allons simuler les
mouvements de musculation classiques en utilisant le sol comme support de sécurité.

o Le Floor Press (Développée au sol) : Allongé sur le dos, jambes fléchies. Poussez les
halteres vers le plafond en gardant les coudes a 45 degrés du corps. Le sol limite
I'amplitude, protégeant ainsi vos articulations de |'épaule.

» Les Ecartés au sol : Toujours au sol, bras presque tendus, ouvrez les bras en arc de
cercle jusgu'a ce que vos coudes effleurent le tapis, puis refermez en contractant
volontairement la poitrine.

 Le Pull-over : Allongé, tenez un seul haltere a deux mains. Descendez-le derriere
votre téte bras tendus, puis ramenez-le au-dessus de votre poitrine pour étirer le grand
pectoral.

Etape 2 : Dessiner des Epaules Galbées

L es épaules (deltoides) donnent cette carrure en "V". Avec des haltéeres, nous pouvons
isoler chaque faisceau du muscle pour une précision maximale.



 Le Développe Militaire : Assis ou debout, poussez les haltéres verticalement
au-dessus de latéte. C'est I'exercice de base pour la masse globale des épaules.

« Les Elévations Latérales : Debout, montez les bras sur les cotés jusqu'a
I'horizontale. Cet exercice est crucia pour lalargeur d'épaules.

* L'Oiseau (Face arriere) : Penchez-vous en avant, buste paralléle au sol, et levez les
halteres sur les cotés pour cibler I'arriere de I'épaule et améliorer votre posture.

Etape 3 : Sculpter les Bras (Biceps et Triceps)

Des bras harmonieux demandent un travail équilibré entre |'avant (biceps) et I'arriere
(triceps). Les triceps représentent d'ailleurs deux tiers du volume du bras.

* Curl Alterné (Biceps) : Debout, une rotation du poignet pendant la montée permet
de maximiser la contraction du pic du biceps.

 Curl Marteau : Gardez les paumes face aface. Celatravaille I'épaisseur du bras et
|'avant-bras.

 Extension Triceps au-dessus de latéte : Tenez un haltere a deux mains derriere la
nuque et tendez les bras versle ciel pour étirer le chef long du triceps.

» Kickbacks : Penchez-vous en avant et tendez le bras vers |'arriere pour une isolation
compléte de l'arriere du bras.

Etape 4 : Maitriser la Technique et le Tempo

Pour obtenir des résultats visibles sans charges lourdes de salle de sport, vous devez
jouer sur la qualité de contraction.

» Controlez la descente : Prenez 3 secondes pour redescendre I'haltére (phase
excentrique).

» Margquez une pause : Bloguez le mouvement 1 seconde en haut de la répétition pour



un stress métabolique accru.

» Connexion Cerveau-Muscle : Concentrez-vous mentalement sur le muscle qui
travaille plut6t que sur le poids soulevé.

LE CONSEIL PRO : Ne verrouillez jamais compl éement vos coudes en fin de
mouvement de poussée (comme au développe). Garder une légere flexion
permet de maintenir la tension sur le muscle plutét que sur I'articulation,
augmentant ainsi |'efficacité de |'exercice tout en évitant les blessures.

Home training : Haltéres uniquement - Editions Fusianima
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Chapitre5

LeDoset laPosture: LaForcelnvisble

Le Doset laPosture: LaForce Invisble

Ledosest le pilier central de votre corps. Un dos fort ne se contente pas d'améliorer
votre esthétique en créant cette fameuse "forme en V", il est surtout votre meilleure
défense contre les douleurs chroniques liées a la sédentarité.

Pourquoi muscler son dos alamaison ?

» Compenser la position assise : Letravail de bureau enroule les épaules vers I'avant.
L es exercices de tirage permettent de redresser |a colonne.

* Prévenir les blessures : Deslombaires solides protégent votre colonne vertébrale
lors des efforts du quotidien.

« Elargir lacarrure : Le développement des muscles grands dorsaux donne une
Impression de puissance naturelle et affine visuellement lataille.

L es 3 exercices incontournables avec haltéres
1. Le Rowing a un bras (Tirage blcheron)
C'est I'exercice roi pour |'épaisseur du dos et |e travail des biceps.

* Position : Posez une main et un genou sur un support stable (banc, chaise ou
canapé). Gardez le dos hien plat, paralléle au sol.

» Mouvement : Saisissez I'haltére d'une main. Tirez le poids vers votre hanche (et non
vers |'épaule) en gardant le coude pres du corps.



» Sensation : Concentrez-vous sur la contraction de I'omoplate en fin de mouvement.
» Volume : Effectuez 3 séries de 10 a 12 répétitions par bras.

2. Le Soulevé de terre jambes tendues (RDL)

Indispensabl e pour renforcer la chaine postérieure et les lombaires.

» Position : Debout, un haltére dans chaque main devant les cuisses, pieds largeur de
bassin.

* Mouvement : Basculez le bassin vers |'arriere en descendant les haltéres le long de
vos jambes. Gardez le dos parfaitement droit.

» Amplitude : Descendez juste en dessous des genoux (ou jusqu'a sentir un étirement
derriére les cuisses).

 Sécurité : Ne courbez jamais e bas du dos pour aler plus bas.
3. L'Oiseau (Reverse Fly)
L 'exercice ultime pour la posture et |'arriere de |'épaule.

» Position : Debout, buste penché en avant a 45°, genoux |égerement fléchis. Haltéres
devant vous, paumes face a face.

« Mouvement : Ecartez les bras sur les cotés comme si vous vouliez déployer des
ailes.

 Astuce : Gardez les coudes |égerement fléchis et pincez les omoplates |'une contre
I'autre en haut du mouvement.

 Charge : Utilisez un poids |éger pour privilégier latechnique.

Les clés d'un entrainement efficace



Etape 1 : Le controle du mouvement

» Ne cherchez pas a porter lourd immédiatement. Le dos est une zone ol la connexion
cerveau-muscle est difficile a établir.

* Visualisez vos coudes comme des crochets : c'est le coude qui tire, paslamain.
Etape 2 : Larespiration

* Expirez lors de la phase d'effort (quand voustirez le poids).

* Inspirez lors de la phase de descente (contrdle de la charge).

Etape 3 : Larégularité

* Pour des résultats visibles sur la posture, pratiquez ces exercices deux fois par
semaine.

» Laissez toujours au moins 48 heures de repos entre deux séances de dos.

LE CONSEIL PRO : Pour maximiser |le recrutement du dos et moins solliciter
vos bras, imaginez que vous voulez écraser une noix entre vos deux omoplates a
chaque fin de tirage. Maintenez cette contraction maximale pendant une seconde
complete avant de redescendre le poids. C'est ce petit détail qui transforme un
mouvement banal en un exercice de musculation profond.



Chapitre 6

Jambes et Fessiers: Votre Moteur de Puissance

Jambes et Fessiers : Votre Moteur de Puissance

Les membres inférieurs représentent plus de la moitié de votre masse musculaire
totale. En les entrainant sérieusement avec une simple paire d'haltéres, vous stimulez
votre métabolisme, améliorez votre posture et développez une force fonctionnelle
indispensable au quotidien.

1. Le Squat : Labase de la puissance
Variante 1 : Le Goblet Squat
C'est I'exercice idéal pour apprendre a descendre bas tout en gardant le dos droit.

 Tenez un seul haltére verticalement contre votre poitrine, les paumes sous le disque
supérieur.

 Placez vos pieds |égérement plus larges que les épaules, pointes vers |'extérieur.

 Descendez en poussant |les hanches vers I'arriére, comme pour VOUS asseoir sur une
chaise.

» Gardez les coudes al'intérieur des genoux en bas du mouvement pour assurer une
bonne ouverture.

» Remontez en poussant fort dans vos talons.
Variante 2 : Le Squat Sumo

Cette variante met I'accent sur I'intérieur des cuisses (adducteurs) et les fessiers.



« Ecartez largement les pieds et orientez les orteils vers I'extérieur.

 Tenez I'haltere a bout de bras entre vos jambes.

 Descendez verticalement en gardant le buste fier.

» Contractez volontairement les fessiers lors de |a montée.

2. Les Fentes : Sculpter et Equilibrer

Variante 1 : La Fente Arriere (Reverse Lunge)

Plus douce pour les genoux que la fente avant, elle permet un meilleur contréle.
 Tenez un haltére dans chague main, les bras le long du corps.

» Faites un grand pas en arriere et descendez |le genou arriere versle sol.

» Formez deux angles de 90 degrés avec vos jambes.

» Gardez le poids du corps mgjoritairement sur le pied avant.

Variante 2 : LaFente Latérale

Parfait pour travailler lamobilité et les cotés des fessiers.

 Tenez un haltéere contre votre poitrine (position Goblet).

e Faites un grand pas sur le c6té en gardant une jambe tendue.

* Pliez le genou de lajambe qui afait le pas, en envoyant les fesses versl'arriére.
» Repoussez vigoureusement le sol pour revenir alaposition de départ.

3. Le Soulevé de Terre Roumain (RDL) : La chaine postérieure

Etape 1 : Le Placement



* Tenez les halteres devant vos cuisses, paumes vers vVous.
» Gardez les pieds alalargeur du bassin et les genoux déverrouillés (1égére flexion).
Etape 2 : Le Mouvement de Charniére

* Poussez vos hanches le plus loin possible vers I'arriere (imaginez vouloir fermer une
porte avec vos fesses).

» Faites glisser les halteres |e long de vos jambes en gardant |e dos parfaitement plat.

 Arrétez-vous juste sous les genoux ou dés que vous sentez un étirement intense
derriére les cuisses.

» Remontez en contractant puissamment vos fessiers.
4. Comment transformer ses jambes avec peu de matériel

Si vos halteres vous semblent |égers aprés quelques semaines, utilisez ces techniques
pour intensifier vos séances sans acheter de nouveaux poids :

» Le Tempo : Prenez 3 secondes pour descendre (phase excentrique) et faites une
pause de 1 seconde en bas.

 Les Séries Unilatérales : Travaillez une jambe aprés |'autre (comme le Squat
Bulgare) pour doubler la charge ressentie.

» La Récupération Courte : Limitez votre repos a 45-60 secondes entre les séries pour
maintenir une intensité élevée.

 L'Amplitude : Cherchez toujours I'amplitude maximale de mouvement pour recruter
plus de fibres musculaires.



LE CONSEIL PRO : La connexion "cerveau-muscle” est la clé sur les jambes.
Lors des squats et des fentes, imaginez que vous voulez écarter |e sol avec vos
pieds. Cela active instantanément vos fessiers et stabilise vos genoux pour une

séeurité maximale.

Home training : Haltéres uniquement - Editions Fusianima
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Chapitre 7

L a Sangle Abdominale : Plusque de simples Tablettes de
Chocolat

La Sangle Abdominale : Au-dela de I'Esthétique

Avoir des abdominaux visibles est souvent I'objectif premier, maisleur role vabien
au-dela du simple aspect visuel. Une sangle abdominale forte est le pilier central de
votre corps.

Travailler vos abdominaux avec des halteres permet de solliciter les muscles en
profondeur pour :

* Protéger votre dos et réduire les douleurs lombaires.
« Améliorer votre posture au quotidien.

» Optimiser le transfert de force entre le bas et |e haut du corps lors de vos autres
exercices.

« Affiner la silhouette grace a un maintien viscéral efficace.
Le Renforcement Profond : Le Secret du Ventre Plat
Etape 1 : Activer le muscle Transverse

Letransverse est votre gaine naturelle. C'est le muscle le plus profond de |'abdomen.
Sil est relaché, le ventre pousse vers I'avant, méme si vous avez peu de gras.

* Pratiquez le "Stomach Vacuum" : expirez tout I'air de vos poumons en aspirant le
nombril versla colonne vertébrale.



» Maintenez la contraction 10 a 20 secondes tout en respirant superficiellement par le
nez.

» Utilisez cette connexion corps-esprit durant tous vos exercices avec haltéeres pour
stabiliser votre tronc.

L e Gainage Fonctionnel avec Halteres

L e gainage ne consiste pas seulement arester immobile en planche. Le véritable
gainage fonctionnel apprend a votre corps arésister au mouvement imposé par une
charge externe.

Etape 2 : Maitriser I'Anti-Rotation et |a Stabilité

L'utilisation d'haltéres permet de créer un déséquilibre que vos abdominaux devront
Compenser.

* Le Renegade Row : En position de planche sur les haltéres, tirez un poids vers votre
hanche sans laisser vos hanches basculer. Celaforce les obliques a se stabiliser
intensément.

» Le Halo avec Haltére : Faites circuler un haltére autour de votre téte en gardant le
buste parfaitement immobile.

» Le Farmer’sWalk Unilatéral : Marchez avec un haltére lourd dans une seule main.
Votre sangle abdominale doit travailler deux fois plus pour éviter que vous ne
penchiez d'un coté.

Sculpter laTaille : Rotation et Mobilité

Pour dessiner lataille, il faut cibler les obliques (internes et externes) tout en gardant
une colonne vertébrale mobile et forte.

Etape 3 : Intégrer des mouvements de rotation controlés



Larotation est un mouvement naturel du corps, mais elle doit étre maitrisée pour ne
pas blesser |es disgques vertébraux.

» Woodchopper (Le Blcheron) : Amenez I'haltére d'une épaule vers la hanche
opposée dans un mouvement diagonal fluide. Engagez |a puissance du hoyau et non
uniquement les bras.

» Russian Twist : Assis au sol, jambes décollées, passez I'haltére de gauche a droite.
Gardez le dos droit et la poitrine ouverte.

» Side Bend (Flexion latérale) : Debout, un haltére dans une main, inclinez-vous
|égerement sur le coté et remontez ala force de vos obliques opposés.

Seécurité et Protection du Dos
Etape 4 : Adopter |es bons réflexes de protection

Porter des charges nécessite une technique irréprochable pour transformer vos
abdominaux en un bouclier protecteur pour vos lombaires.

* Verrouillage : Avant chaque levée d'haltere, imaginez que I'on va vous donner un
coup dans le ventre : contractez fort !

« Alignement : Gardez toujours un alignement "téte-colonne-bassin”. Evitez de
creuser le dos ou de vous cambrer excessivement.

 Respiration : Expirez lors de I'effort le plus intense pour maximiser la pression
intra-abdominale.



LE CONSEIL PRO : Ne faites pas de vos séances d'abdominaux un

entrainement a part entiere de 30 minutes. Intégrez plutot deux exercices de
gainage ou de rotation au début ou a la fin de chaque séance de musculation. La
régularité (3 a 4 fois par semaine) est bien plus efficace que des séances

inter minables une seule fois par semaine pour obtenir un ventre plat et unetaille

dessinée.
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Chapitre 8

L'Art del'Hypertrophie: Comment Construire du Muscle
Réel

L'Art de I'Hypertrophie : Comment Construire du Muscle Reéel

Pour transformer votre physique avec seulement deux halteres, il ne suffit pas de
soulever du poids. Vous devez comprendre |es mécanismes biologiques qui forcent
vos muscles a sadapter et agrossir. Ce processus sappelle I'hypertrophie.

Ce module vous expligue comment manipuler trois leviers essentiels pour garantir
des résultats visibles, méme sans les machines sophistiquées d'une salle de sport.

Ftape 1 : La Surcharge Progressive, |e moteur de la croissance

L e corps humain est une machine d'adaptation. Si vous soulevez la méme charge, de
la méme maniére, indéfiniment, vos muscles n'ont aucune raison de grossir. La
surcharge progressive consiste a augmenter continuellement I'effort demande.

» Augmentez le poids : Des gu'un exercice devient "facile”, passez al'haltere
supérieur.

 Ajoutez des répétitions : Si vous n'avez pas de poids plus lourd, essayez de faire 2
ou 3 répetitions de plus avec la méme charge.

» Réduisez les temps de repos : Passer de 90 secondes a 60 secondes de repos
augmente la densité de I'entrainement.

» Améliorez latechnique : Réaliser le méme mouvement avec une exécution plus
propre est aussi une forme de surcharge.



Etape 2 : Le Temps sous Tension (TUT), la qualité avant la quantité

Le Temps sous Tension correspond ala durée totale pendant laquelle votre muscle
travaille durant une série. Pour |'hypertrophie, il ne sagit pas d'aler vite, mais de
maximiser le stress sur les fibres musculaires.

 Ralentissez |a phase excentrique : Prenez 3 secondes pour descendre I'haltére (phase
négative). C'est |a que se créent les micro-déchirures nécessaires a la croissance.

» Marquez une pause : Margquez 1 seconde d'arrét en position de contraction maximale
(en haut d'un curl, par exemple).

« Evitez I'édlan : Ne vous servez pas du balancier de votre corps. Si I'haltére bouge
grace al'éan, votre muscle ne travaille plus.

* Visez des séries de 30 a 50 secondes : C'est la fenétre idéale pour stimuler
I'hypertrophie métabolique.

Etape 3 : L'Echec Musculaire Controlé

L'échec musculaire est le moment ou vous ne pouvez plus réaliser une répétition
supplémentaire avec une forme parfaite. C'est le signal ultime envoyé a votre cerveau
pour dire : "Nous avons besoin de plus de muscle pour la prochaine fois'.

» L'échec technique vstotal : Arrétez-vous dés que votre posture se dégrade. Ne
sacrifiez jamais la sécurité pour une répétition "sale".

* Le principe de proximité : Pour progresser, vous devez terminer vos séries a environ
1 ou 2 répétitions de I'échec réel (RPE 8 ou 9).

* Intensité aux halteres : Comme vous n‘avez pas de barres lourdes, I'intensité (I'effort
percu) doit étre tres é evée pour compenser le manque de charges extrémes.

o Lasécurité avant tout : Sur des exercices comme le dével oppé couché aux haltéres,



assurez-vous de pouvoir |&cher les poids en toute sécurité si vous atteignez |'échec.
Récapitulatif pour vos séances ala maison

 Notez vos performances dans un carnet d'entrainement pour valider la surcharge
progressive chague semaine.

» Ne comptez pas seulement les répétitions, concentrez-vous sur le ressenti du muscle
qui travaille.

» Cherchez la brllure musculaire, mais restez maitre de votre mouvement du début a
lafin.

LE CONSEIL PRO : Ne tombez pas dans le pieége de vouloir changer d'exercices
tout le temps. La croissance musculaire demande de la constance. Gardez les
mémes mouvements pendant au moins 6 a 8 semaines et battez vos records
personnels (poids ou répétitions) sur ces exercices precis avant de modifier votre
routine.



Chapitre 9

Brilagede Graisses: LeHIIT et les Circuits M éaboliques

Brllage de Graisses: Le HIIT et les Circuits Métaboliques

LeHIIT (High-Intensity Interval Training) associé al'utilisation d'haltéres est une
méthode redoutabl e pour maximiser la dépense calorique. Contrairement au cardio
classique, le circuit métaboligue sollicite vos muscles en profondeur tout en poussant
votre systeme cardiovasculaire dans ses retranchements.

Etape 1 : Comprendre |'effet " Afterburn" (EPOC)

L'objectif principal de ce module est de déclencher |la Consommation d'Oxygene
Post-Exercice (EPOC). Ce phénoméne permet avotre corps de continuer a braler des
calories jusgu'a 24 heures apres votre séance pour :

» Réguler latempérature corporelle.

 Reconstituer les réserves d'énergie (ATP et créatine).

» Réparer les tissus musculaires sollicités par les halteres.

« Eliminer les déchets métaboliques produits durant I'effort.
Etape 2 : Structure du protocole métabolique

Pour qu'un circuit soit considéré comme métabolique, il doit respecter une structure
spécifique qui maintient une fréguence cardiaque élevée tout au long de la séance :

e Intensité : Vous devez atteindre environ 80 a 90 % de votre capacité maximale
durant les phases d'effort.



» Repos : Les temps de récupération doivent étre courts (entre 15 et 30 secondes).

» Sélection d'exercices : Privilégiez |les mouvements polyarticulaires qui engagent
plusieurs groupes musculaires simultanément.

 Volume : Enchainez 4 a 6 exercices pour former un "tour" complet.
Etape 3 : Le Circuit "Full Body Blast" (Hatéres Uniquement)

Réalisez ce circuit 4 fois, avec 30 secondes de repos entre chaque exercice et 2
minutes de repos entre chague tour complet :

* Thrusters (Squat + Développé épaules) : 45 secondes d'effort. Travaille les jambes,
le coaur et les épaules.

» Fentes alternées avec haltéres : 45 secondes d'effort. Focus sur les fessiers et la
stabilité.

» Renegade Rows (Gainage + Tirage) : 45 secondes d'effort. Sollicite le dos et les
abdominaux profonds.

» Swing avec un haltere : 45 secondes d'effort. Idéal pour I'explosion de la chaine
postérieure.

* Burpees avec haltéeres (optionnel) : 45 secondes d'effort pour un pic cardio final.
Etape 4 : Les variables de progression

Pour éviter la stagnation et continuer a booster votre métabolisme de base, vous
devez gjuster vos séances réguliérement :

 Réduction du repos : Passez de 30 secondes a 15 secondes de pause entre les
mouvements.

» Augmentation de la charge : Utilisez des haltéres plus lourds tout en maintenant une



technique irréprochable.

» Augmentation du temps sous tension : Passez de 45 secondes a 60 secondes de
travail par exercice.

 Densité : Essayez de réaliser plus de répétitions dans le méme laps de temps.
Etape 5 : Précautions et sécurité

L a haute intensité demande une attention particuliére pour éviter les blessures, surtout
lorsque lafatigue sinstalle :

« Echauffement : Effectuez toujours 5 & 10 minutes de réveil articulaire avant de
commencey.

* Qualité vs Quantité : Si votre forme se dégrade, ralentissez le mouvement ou posez
les halteres pour finir au poids du corps.

 Hydratation : Buvez par petites gorgées tout au long du circuit pour compenser la
perte hydrique importante.

LE CONSEIL PRO : Nefaites pasde HIIT tous les jours. Pour maximiser la
perte de gras sans épuiser votre systéme nerveux, limitez ces séancesa 3
sessions par semaine. Le reste du temps, privilégiez la récupération active ou le
renforcement musculaire traditionnel pour préserver votre masse maigre.



Chapitre 10

Récupération et Mobilité: Le Secret dela Longeévité

Récupération et Mobilité : Le Secret de la Longévité

Sentrainer dur avec des halteres n'est que la moitié du chemin. Lavéritable
progression, celle qui transforme votre physique sur le long terme, se joue lorsque
VOUS posez VoS poids. Sans une récupération active et une mobilité préservée, le
risque de blessure augmente et vos performances stagnent.

Etape 1 : Routine de Stretching Spécifique

Apres une séance intense, vos fibres musculaires sont contractées. L'objectif ici n'est
pas de gagner en souplesse de gymnaste, mais de redonner au muscle sa longueur
initiale et de libérer lestensions articulaires.

» Quverture de la chaine antérieure (Pectoraux/Epaules) : Placez votre avant-bras
contre un cadre de porte et pivotez le buste al'opposé. Maintenez 30 secondes par
coté.

» Etirement des fléchisseurs de la hanche : Un genou au sol, avancez |e bassin vers
I'avant en contractant le fessier. Essentiel apres des séries de squats ou de fentes.

» Décompression vertébrale (Le Chien téte en bas) : En appui sur lesmainset les
pieds, poussez les fesses vers le haut pour étirer le dos et les ischio-jambiers.

» Etirement des avant-bras : A genoux, posez |es paumes au sol, doigts tournés vers
VOs genoux. Basculez doucement vers I'arriere pour soulager lestensions duesala
poigne (grip) sur les haltéres.

Etape 2 : Techniques de Libération Myofasciale



L e massage myofascial permet de briser les ncauds musculaires (points gachettes) qui
limitent votre amplitude de mouvement. V ous n‘avez besoin que d'une balle de tennis
ou d'un rouleau de massage (foam roller).

* Le dos (Muscles spinaux) : Placez e rouleau sous votre dos (pas les lombaires) et
roulez lentement de haut en bas. Si vous sentez un point douloureux, maintenez la
pression 20 secondes.

» Lesfessiers: Asseyez-vous sur une balle de massage, croisez une cheville sur le
genou oppose et roulez sur la zone charnue du fessier pour libérer le nerf sciatique.

* Lavodte plantaire : Roulez une balle sous votre pied. Cela détend toute la chaine
postérieure, des mollets jusqu'au bas du dos.

* Le haut des trapézes : Placez la balle entre votre épaule et un mur, puisinclinez la
téte pour libérer les tensions accumulées lors des exercices de tirage.

Etape 3 : Le Sommeil, Votre Meilleur Anabolisant

Le sommeil n'est pas un luxe, c'est une nécessité physiologique. C'est durant la phase
de sommeil profond que votre corps libere I'normone de croissance nécessaire a la
réparation des tissus |ésés par les halteres.

» Laregle des 7-9 heures : Visez cette fenétre de repos pour permettre une
reconstitution totale du glycogene et des fibres musculaires.

* L'obscurité totale : La méatonine, hormone du sommeil, est sécrétée dans le noir
complet. Utilisez des rideaux opagues ou un masgue.

 Latempérature de la chambre : Une piece fraiche (environ 18°C) favorise un
endormissement rapide et un sommeil moins fragmente.

» Déconnexion digitale : Coupez les écrans (lumiére bleue) au moins 45 minutes
avant le coucher pour ne pas bloquer les signaux de fatigue du cerveau.



Etape 4 : L'Hydratation et la Nutrition de Récupération

V 0s muscles sont composes a 75% d'eau. Une |égére déshydratation diminue votre
force de 10% lors de la séance suivante.

e Leratio post-effort : Consommez une source de protéines (pour réparer) et de
glucides (pour recharger I'énergie) dans les 2 heures suivant |'entrainement.

» Magnésium et Potassium : Privilégiez les aliments riches en minéraux (bananes,
épinards, amandes) pour éviter les crampes et favoriser larelaxation musculaire.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas |la mobilité comme une corveée a part entiere.
Intégrez 5 minutes de rouleau de massage le matin au réveil et 5 minutes de
stretching léger le soir avant de dormir. C'est la régularité, plus que l'intensité,
gui protégera vos articulations de |'usure prématurée liée aux charges.



Chapitre 11

Nutrition et Carburant : Manger pour Transformer son Corps

Nutrition et Carburant : Manger pour Transformer son Corps

Sentrainer dur avec vos haltéres est essentiel, mais c'est dans votre cuisine que les
résultats se dessinent réellement. Pour construire du muscle et brdler du gras, vous
devez fournir avotre corps les bons matériaux au bon moment.

Etape 1 : Calculer vos besoins en protéines (Les briques du muscle)

L es protéines sont les composants de base pour réparer les fibres musculaires
endommageées par vos séances d'halteres. Voici comment simplifier votre calcul :

e Larégledor : Visez entre 1,6 g et 2 g de protéines par kilo de poids de corps.

» Exemple concret : Si vous pesez 70 kg, votre objectif quotidien se situe entre 112 g
et 140 g de protéines.

* Répartition : Divisez cet apport sur 3 a4 repas pour une absorption optimale.

 Sources recommandées :

 (Eufs, poulet, dinde, boauf maigre.
* Poissons (saumon, thon, cabillaud).
* Légumineuses (lentilles, pois chiches), tofu, tempeh.
* Produits laitiers (skyr, fromage blanc 0%).

Etape 2 : Gérer intelligemment les glucides (Votre carburant)



Les glucides ne sont pas vos ennemis ; ils sont I'énergie qui vous permet de soulever
plus lourd et plus longtemps. L'astuce réside dans letiming :

» Avant I'entrainement (Le plein) : Consommez des glucides complexes 1h30 a 2h
avant la séance (avoine, riz complet, patate douce) pour une énergie stable.

» Apresl'entrainement (Larecharge) : Privilégiez des glucides simples ou rapides
(fruit mar, riz blanc) pour reconstituer vos stocks de glycogene immédiatement.

 Lesjours de repos : Réduisez |égerement votre apport en glucides et augmentez
votre part de bons lipides (avocat, noix, huile d'olive).

* L'indice glycémique : Privilégiez au quotidien les aliments a |G bas pour éviter les
pics d'insuline et |e stockage de gras.

Etape 3 : L'hydratation, pilier invisible de |a performance

Un muscle déshydraté est un muscle faible. Une perte de seulement 2 % d'eau peut
entrainer une chute de 20 % de vos performances physiques.

* Laquantité de base : Buvez au minimum 2 a 3 litres d'eau par jour.

 Pendant la séance : Buvez par petites gorgées toutes les 10-15 minutes (environ 500
ml par heure d'effort).

 Letest delacouleur : Vos urines doivent rester claires. Si elles sont foncées, vous
étes dgja en état de déshydratation.

* Les électrolytes : Si vous transpirez beaucoup lors de vos séances d'haltéres, ajoutez
une pincée de sel ou un peu de jus de citron a votre eau pour compenser |a perte de
minéraux.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection dés le premier jour. Utilisez
une application de suivi nutritionnel pendant seulement une semaine. Cela vous
permettra de prendre conscience de ce que vous mangez réellement et d'ajuster

vos portions de protéines de manieére visuelle pour |e reste de votre progression.
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Chapitre 12

Passer au Niveau Supérieur : Techniquesd'lntensité Avanceées

Passer au Niveau Supérieur : Techniques d'Intensité Avancées

Apres plusieurs semaines d'entrainement régulier, il est fréquent de rencontrer un
plateau : vos muscles se sont habitués al'effort et la progression stagne. Pour relancer
la croissance musculaire et optimiser votre temps, vous devez augmenter l'intensité
sans forcément acheter des halteres plus lourds.

Ce module vous présente trois techniques redoutabl es pour "choquer” vos fibres
musculaires et transformer vos séances a la maison.

1. Les Supersets : L'efficacité maximale

L e superset consiste a enchainer deux exercices différents sans aucun temps de repos
entre les deux. C'est I'outil idéal pour augmenter la densité de votre séance.

* Le Superset Antagoniste : Enchainez deux muscles opposés. Par exemple, une série
de Développé Couché (Pectoraux) suivie immeédiatement d'une série de Tirage Buste
Penché (Dos).

* Le Superset Agoniste : Enchainez deux exercices pour le méme muscle. Par
exemple, des Elévations Latérales suivies d'un Développé Militaire pour briler les
épaules.

» Avantages : Gain de temps considérable, amélioration de la condition
cardiovasculaire et congestion musculaire intense.

2. Les Dropsets : Laméthode de dégressivite



Le dropset est une technique de finition qui permet d'aller au-dela de I'échec
musculaire momentané en réduisant la charge.

» Etape 1 : Réalisez votre série avec votre poids habituel jusqu'a ce que vous ne
puissiez plus effectuer une répétition propre (I'échec).

« Etape 2 : Posez immédiatement vos haltéres et saisissez une paire 20% & 30% plus
|égére.

« Etape 3 : Effectuez autant de répétitions que possible avec ce nouveau poids.

* Objectif : Recruter des fibres musculaires profondes qui ne sont normalement pas
sollicitées et provoguer un stress métabolique puissant.

3. Le Rest-Pause : Laforce danslafatigue

L e rest-pause permet de réaliser plus de répétitions avec un poids lourd que ce que
vous pourriez faire lors d'une série classique.

» Laméthode : Effectuez une série jusqu'a l'échec (ou proche de I'échec).
 Lamicro-pause : Reposez les halteres pendant seulement 10 & 15 secondes.

 Lareprise : Reprenez le méme poids et essayez de grappiller 2 a 4 répétitions
supplémentaires.

 Pourguoi ¢ca marche : Ces quelques secondes permettent a vos réserves d'énergie
immeédiate (ATP) de se régénérer partiellement pour prolonger I'effort intense.

Précautions pour |'entrainement avancé

Ces techniques sont éprouvantes pour le systéme nerveux et les articulations. Voici
comment lesintégrer intelligemment :

* Neles utilisez pas sur tous les exercices de votre séance ; choisissez-en un ou deux



maximum par entrainement.

* Privilégiez ces techniques sur les exercices d'isolation (comme le curl biceps ou les
extensions triceps) plutdt que sur les mouvements polyarticulaires lourds pour éviter
les blessures.

 Assurez-vous de maintenir une exécution parfaite : lafatigue ne doit jamais sacrifier
latechnique.

LE CONSEIL PRO : Ne tombez pas dans le piége de I'épuisement total a chaque
seance. Utilisez ces techniques par cycles de 3 a 4 semaines, puis revenez a un
entrainement classique pendant une semaine (semaine de décharge) pour
permettre a votre corps de surcompenser et de réellement progresser.



Chapitre 13

Psychologie et Discipline : L'Etat d'Esprit du Champion

Module : Psychologie et Discipline : L'Etat d'Esprit du Champion

Sentrainer alamaison avec des haltéres offre une liberté totale, mais cette liberté est
un piege s elle n'est pas encadrée par un mental solide. Ce module vous apprend a ne
plus dépendre de votre humeur pour progresser.

Etape 1 : Passer de lamotivation éphémére aladiscipline d'acier

Lamotivation est un sentiment ; la discipline est un systeme. Pour transformer votre
routine en habitude automatique, suivez ces principes :

» Larégledes5 minutes : Lesjours ou vous n‘avez pas envie, engagez-vous afaire
seulement 5 minutes d'exercice. Une fois les halteres en main, I'inertie est brisée et
vous finirez la séance dans 90 % des cas.

» L'ancrage environnemental : Préparez vos halteres et votre tenue de sport lavellle.
Moins vous avez de frictions logistiques, plusil est facile de commencer.

* Définir son "Pourquoi” profond : Ne visez pas juste "étre muscl€'. Cherchez une
raison plus forte : gagner en énergie pour vos enfants, prévenir les douleurs de dos ou
forger votre confiance en vous.

* Le contrat d'engagement : Notez vos jours d'entrainement dans votre agenda comme
Sil sagissait d'un rendez-vous médical non déplacable.

Etape 2 : Gérer lesimprévus sans abandonner

Lavie est faite d'd éas (travail tardif, fatigue, enfants). Le champion ne sarréte pas a



I'obstacle, il guste satrgjectoire.

» Le mode "Maintenance” : Si vous ne pouvez pas faire votre séance complete de 45
minutes, faites une version ultra-rapide de 15 minutes en supersets. L'important est de
maintenir le rythme nerveux.

» Laregle du "Jamais deux de suite" : Vous pouvez rater une séance, c'est humain.
Mais ne ratez jamais la deuxieme. C'est la différence entre un accident de parcours et
I'abandon d'une habitude.

 Détacher I'émotion de la performance : Une mauvai se séance reste une séance
réussie car vous vous étes présenté. Acceptez que votre force fluctue selon votre
sommeil et votre stress.

Etape 3 : Suivre ses progrés de maniére scientifique

Ce qui ne se mesure pas ne saméliore pas. Pour rester motivé sur le long terme, vous
devez voir vos progres factuels, pas seulement votre reflet dans e miroir.

o Le carnet d'entrainement : Notez pour chague exercice : le poids de vos halteres, le
nombre de répétitions et votre temps de récupération.

 Lasurcharge progressive : Votre objectif est de battre votre "Moi" de la semaine
derniére. Ajoutez 1 kg ou réalisez 1 répétition de plus a chague séance pour forcer
votre corps a Sadapter.

» Les mesures corporelles : Ne vous fiez pas qu'ala balance. Prenez vos mensurations
(bras, taille, cuisses) et des photos tous les mois sous le méme éclairage.

» L'échelle de RPE (Effort percu) : Notez la difficulté de votre séance de 1 a 10. Cela
vous permet d'gjuster I'intensité de la semaine suivante de maniere stratégique.



LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la constance. Un
entrainement moyen réalisé chaque semaine produira des résultats infiniment
supérieurs a un entrainement parfait réalisé une fois par mois. Votre cerveau finit
par intégrer |'effort comme une partie de votre identité, et c'est la que la

transformation devient définitive.
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Chapitre 14

Programmation sur Mesure: Creéez votre Propre Routine

Module : Programmation sur Mesure — Créez votre Propre Routine

Avoir une paire d'haltéres est un excellent début, mais savoir comment organiser vos
seances est ce qui transformera vos efforts en résultats visibles. Ce module vous
guide pour construire un programme adapté a votre réalité quotidienne.

Etape 1 : Choisir lafréquence selon votre emploi du temps

Lamelilleure routine n'est pas celle qui est la plus intense sur le papier, mais celle que
vous pouvez tenir sur le long terme. Choisissez votre structure en fonction de vos
disponibilités:

* 3 jours par semaine : Idéal pour les débutants ou les agendas chargés. On privilégie
le Full Body (tout le corps a chaque séance).

* 4 jours par semaine : Le compromis parfait. On utilise souvent le format Haut du
corps/ Bas du corps.

* 5jours par semaine : Pour les pratiquants avancés souhaitant maximiser le volume
d'entrainement.

Etape 2 : Modéle 3 Jours — L'efficacité maximale (Full Body)

Ce format permet de solliciter chague muscle trois fois par semaine, favorisant une
progression rapide et une dépense calorique €l evée.

 Lundi : Séance compléte (Focus Squat et Tirage).



* Mardi : Repos.

» Mercredi : Séance compléete (Focus Fentes et Poussee).

* Jeudi : Repos.

« Vendredi : Séance compléte (Focus Soulevé de terre et Epaules).
Etape 3 : Modéle 4 Jours — L'équilibre Force et Volume (Upper/L ower)

Ce modéle permet de se concentrer davantage sur chague groupe musculaire en
alternant entre le haut et |e bas du corps.

» Lundi : Haut du corps (Pectoraux, Dos, Epaules, Bras).

* Mardi : Bas du corps (Quadriceps, Ischios, Fessiers, Mollets).

» Mercredi : Repos.

» Jeudi : Haut du corps (Variantes d'exercices différentes du lundi).
 Vendredi : Bas du corps (Variantes d'exercices différentes du mardi).
» Week-end : Repos.

Etape 4 : Modéle 5 Jours — L'intensification (PPL + Haut/Bas)

Ce programme est destiné a ceux qui veulent une transformation physique profonde
en augmentant la fréquence d'entrainement.

« Jour 1 : Push (Poussée : Pectoraux, Epaules, Triceps).

« Jour 2 : Pull (Tirage : Dos, Arriére d'épaule, Biceps).



« Jour 3 : Legs (Jambes complétes).

* Jour 4 : Repos.

* Jour 5 : Haut du corps (Rappel global).

* Jour 6 : Bas du corps (Rappel global).

* Jour 7 : Repos.

Etape 5 : Structure type d'une séance aux haltéres

Pour chague séance gue vous créez, respectez toujours cet ordre logique pour
optimiser votre énergie :

« Echauffement (5-10 min) : Mobilisation articulaire et montée en température.

 Exercice Polyarticulaire lourd : L'exercice le plus difficile (ex: Gobelet Squat ou
Développé couché).

* Exercice de soutien : Un mouvement complémentaire (ex: Fentes ou Rowing
haltere).

« Isolation : Travail ciblé sur un petit muscle (ex: Curl biceps ou Elévations latérales).
» Gainage : Un exercice pour la sangle abdominale.
Etape 6 : Volume et Intensité (L es chiffres clés)

Pour progresser avec vos halteres, appliquez ces reperes universels selon votre
objectif principal :

* Pour prendre du muscle (Hypertrophie) : 3 a4 séries de 8 a 12 répétitions par
exercice.

 Pour gagner en endurance musculaire : 2 a 3 séries de 15 a 20 répétitions.



» Temps de repos : 60 a 90 secondes entre chague série.

 Progression : Dés qu'une série devient "facile”, augmentez le poids ou gjoutez 2
répétitions.

LE CONSEIL PRO : Ne changez pas votre programme toutes les semaines! La
clé du succes en home training est la surcharge progressive. Gardez la méme
routine pendant au moins 6 a 8 semaines et concentrez-vous sur |'amélioration
de votre technique et |I'augmentation graduelle des charges ou des répétitions
avant de modifier vos exercices.
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Chapitre 15

M aintenance et Evolution : Votre Nouvelle Vied'Athléte

Maintenance et Evolution : Votre Nouvelle Vie dAthléte

Félicitations! Vous avez dépasse | e stade de la ssimple découverte. L'enjeu n'est plus
seulement de transformer votre corps, mais de pérenniser vos résultats et de faire du
sport un pilier inébranlable de votre quotidien avec vos halteres.

Etape 1 : Maitriser |'art de |la maintenance

Il est plus facile de maintenir ses muscles que de les construire. Pour ne pas perdre
vos acquis lors des périodes chargées, suivez ces principes :

» LaDose Minimale Efficace : Deux séances de 30 a 45 minutes par semaine suffisent
généralement a conserver votre masse musculaire si l'intensité reste élevée.

e Priorité al'Intensité : Si vous réduisez e nombre de séances, maintenez des charges
lourdes. C’est le signal envoyé a votre corps que vos muscles sont toujours
indispensables.

» La Récupération Active : Intégrez des activités |égeres (marche, étirements) les
jours sans halteres pour garder une discipline de mouvement.

Etape 2 : Varier les cycles pour briser la stagnation

L e corps sadapte vite. Pour continuer a progresser sans forcément acheter des
halteres plus lourds chaque semaine, jouez sur les variables d'entrainement :

» Le Tempo : Ralentissez |a phase de descente (excentrique) de 3 a4 secondes. Cela
augmente le temps sous tension et stimule la croissance sans augmenter la charge.



* Les Temps de Repos : Réduisez vos pauses de 15 secondes chague mois pour
améliorer votre capacité métabolique et I'endurance musculaire.

 Les Variantes d'Exercices : Remplacez le développé couché classique par du
développé incliné ou des pompes avec halteres pour solliciter les fibres sous de
nouveaux angles.

» La Surcharge Progressive : Cherchez toujours a gjouter une répétition de plus ou a
améliorer la qualité de votre exécution technique.

Etape 3 : Intégrer le sport comme un "Lifestyle"

Devenir un athléte a domicile demande une réorganisation mentale et
environnementale pour que I'effort devienne une habitude automatique :

» Sanctuariser I'Espace : Gardez vos halteres visibles et votre coin sport propre. Un
environnement prét al'emploi éimine lafriction mentale avant I'effort.

* Planifier comme un RDV : Notez vos séances dans votre agenda au mémetitre
gu'un rendez-vous professionnel. Larégularité bat toujours l'intensité ponctuelle.

* Suivre ses Progres : Utilisez un carnet ou une application pour noter vos
performances. Voir votre évolution chiffrée est le meilleur moteur de motivation sur
le long terme.

o L'ldentité d'Athlete : Ne dites plus "Jessaie de faire du sport”, mais "Je suis
guelqu'un qui sentraine". Ce changement de posture mentale change tout.

Etape 4 : Alimentation et Sommeil, les alliés de I'évolution

Votre progression dépend autant de ce que vous faites hors du tapis que pendant vos
series:

* Larégle des Protéines : Consommez une source de protéines a chaque repas pour



soutenir la réparation musculaire.

o L'Hydratation : Buvez au moins 2 litres d'eau par jour. Des muscles déshydratés
perdent en force et en volume.

» Le Sommeil Réparateur : Visez 7 a8 heures de sommeil. C'est durant la nuit que
votre corps secréte les hormones nécessaires a votre transformation physique.

LE CONSEIL PRO : Appliguez la méthode du " Cycle de 12 semaines’.
Entrainez-vous intensément pendant 11 semaines, puis effectuez une semaine de
"Deload" (réduction de 50% de I'intensité et du volume). Cela permet a votre
systéme nerveux et a vos articulations de récupérer totalement avant d'attaquer
un nouveau cycle de progression plus fort.
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FIN

Merci d'avoir lu "Home training : Haltéres uniquement”
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