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Chapitre 1

LeMindset du Nomade: L'art de sentrainer partout

Module : Le Mindset du Nomade — L'art de Sentrainer partout

L e plus grand obstacle ala forme physique en voyage n'est pas |'absence de matériel,
mais |'état d'esprit. Voyager casse laroutine et offre des excuses faciles. Pour réussir,
vous devez transformer votre vision de I'entrainement : il ne sagit plus d'une corvée
liée a une salle de sport, mais d'une hygiene de vie mobile.

Point 1 : Développer |a psychologie de la discipline en mouvement

Ladiscipline en voyage repose sur une regle simple : la constance prime sur
I'intensité. 11 est préférable de Sentrainer 15 minutes chaque jour dans sa chambre
plutdt que de prévoir une séance d'une heure que vous finirez par annuler.

* |dentifiez-vous comme un voyageur actif : Ne dites pas "Je vais essayer de
m'entrainer”, dites "Je suis quelqu'un qui bouge, peu importe ou je dors’.

 Laregle du "Non-Négociable" : Fixez un minimum vital (ex: 10 minutes de pompes
et sguats) qui doit étre fait avant de commencer votre journée de visite ou de travail.

» Ancrez I'habitude : Utilisez un déclencheur environnemental. Par exemple,
commencez votre routine des que vous avez fini de défaire votre valise ou juste apres
votre premier café.

Point 2 : Lever les barrieres mentales de |'espace restreint

Beaucoup abandonnent car ils pensent qu'une chambre d'hétel est trop petite. C'est
une illusion cognitive. Votre corps est votre propre salle de sport, et il n‘occupe que
deux metres carrés.



* Le scan de lachambre : Dés votre arrivée, repérez "l'espace de mouvement”.
Souvent, il suffit de pousser |égérement une chaise ou la table basse pour libérer
I'espace nécessaire a un tapis de yoga imaginaire.

* Utilisez le mobilier : Voyez votre environnement comme un terrain de jeu. Le bord
du lit pour les dips, une chaise stable pour les montées de genoux (step-ups), ou le
mur pour une séance de gainage en chaise.

» Leminimalisme libérateur : Acceptez que I'absence de poids lourds est une
opportunite de travailler votre poids de corps, votre équilibre et votre souplesse.

Point 3 : Fixer des objectifs réalistes entre deux fuseaux horaires

Le décalage horaire (jet lag) et lafatigue des transports impactent vos performances.
Vouloir battre ses records personnels apres 10 heures de vol est contre-productif et
risqué.

» Larégle des 24 heures: Le premier jour dans un nouveau fuseau horaire, I'objectif
doit étre la reconnexion. Privilégiez des étirements profonds et du réveil musculaire
|éger pour relancer la circulation sanguine.

* Planification adaptative : Ne planifiez pas vos séances par jour fixe (Lundi,
Mercredi...), mais par nombre de sessions par s§our. Si vous restez 4 jours, visez 3
Sessions, peu importe le moment.

« L'échelle d'énergie : Evaluez votre fatigue de 1 & 10. Si vous étes au-dessus de 8,
faites une séance de haute intensité (HIIT) courte. Si vous étes en dessous de 4, optez
pour une séance de mobilité douce.

Point 4 : Gérer I'imprévu et I'environnement social

Entre les diners d'affaires et les excursions imprévues, votre emploi du temps peut
exploser. Le mindset du nomade consiste a étre opportuniste.



» Saisissez les micro-opportunités : 5 minutes de gainage pendant que votre café coule
ou des fentes en marchant dans le couloir de I'hGtel.

* Visualisez votre séance : Si vous savez que votre journée sera chargée, visualisez
votre séance de 15 minutes le matin méme. Celaréduit la charge mentale au moment
de passer al'action.

» Assumez votre routine : Ne vous excusez pas de prendre 20 minutes pour votre
santé. Un voyageur en forme est un voyageur plus performant et attentif.

LE CONSEIL PRO : Appliguez la méthode du "Minimum Viable". Lesjoursou
vous n'avez absolument pas le moral ou le temps, faites seulement 1 minute de
chaque exercice de base (pompes, squats, gainage). C'est le secret pour ne jamais
briser la chaine de la discipline, méme a |'autre bout du monde.



Chapitre 2

LeKit de Survie Minimaliste: Optimiser savalise

Le Kit de Survie Minimaliste : Optimiser savalise

Sentrainer en déplacement ne doit pas étre une contrainte logistique. L'objectif de ce
module est de constituer un équipement ultra-1éger qui tient dans un coin de votre
valise ou de votre sac a dos, tout en offrant une résistance maximale pour vos
seances.

Point 1 : Les bandes élastiques, votre salle de sport de poche

C'est I'accessoire numeéro un du voyageur. Elles pesent moins de 200 grammes et
permettent de travailler I'ensemble des groupes musculaires avec une tension
constante.

» Les Mini-Bands (Boucles fermées) : Idéales pour le bas du corps (fessiers,
abducteurs) et I'activation des épaules.

» L'Elastique de résistance (Large boucle) : Remplace avantageusement |es haltéres
pour letirage (dos), les pompes lestées ou les squats.

« L'avantage nomade : Elles ne déclenchent pas les alarmes de sécurité aux agroports
et se glissent entre deux vétements.

 Astuce : Privilégiez un kit de 3 résistances (Léger, Moyen, Fort) pour adapter
I'intensité selon I'exercice.

Point 2 : La corde a sauter compacte pour le cardio

Pour briler des calories rapidement dans un espace restreint (parking d'hotel, terrasse



ou parc), la corde a sauter reste I'outil le plus efficace.

» Modéle ultra-fin : Choisissez une corde en acier gainé de PV C avec des poignées
fines en aluminium ou plastique |éger.

» Réglage rapide : Optez pour une corde dont lalongueur sguste facilement sans
outils.

» Gain de place : Nelalaissez pas emmélée ; enroul ez-la soigneusement autour de vos
chaussures de sport pour protéger le cable.

» Usage : 10 minutes de corde a sauter équivalent environ a 30 minutes de jogging.
Point 3 : Larécupération avec les accessoires de massage nomades

Le voyage (avion, train, voiture) engendre souvent des tensions musculaires et de la
raideur. Une bonne récupération est la clé pour maintenir votre rythme
d'entrainement.

* Laballe de massage (type Lacrosse) : Plus petite et plus précise qu'un rouleau, elle
permet de masser les ncauds musculaires sous les pieds, dans le dos ou lesfessiers.

 Le mini-rouleau en mousse : Certains modeles creux permettent de ranger des
chaussettes a l'intérieur pour optimiser le volume.

o L'alternative systeme D : Une simple balle de tennis peut suffire pour un massage
superficiel s vous manquez vraiment de place.

Point 4 : Organisation et optimisation du poids

Réussir son "kit de survie" fithess repose sur une organisation rigoureuse pour eviter
I'encombrement inutile.

* Le sac de rangement : Regroupez tout votre petit matériel dans un pochon en filet
(mesh) pour le retrouver instantanément.



 Le poidstotal : Un kit complet (élastiques + corde + balle) ne devrait pas dépasser
500 a 600 grammes.

 Lapolyvalence : Posez-vous la question : "Puis-je faire au moins 5 exercices
différents avec cet objet ?'. Si laréponse est non, laissez-le.

LE CONSEIL PRO : Utilisez vos chaussures de sport comme coffres-forts.
Glissez vos bandes élastiques ou votre balle de massage a I'intérieur de vos
baskets pour éviter qu'elles ne sécrasent et pour gagner un espace précieux dans

votre bagage cabine.



Chapitre 3

Audit de Chambre: Transformer 5m2 en salle de sport

1. Analyser |'espace disponible : Le périmetre de sécurité

Méme dans une chambre exigiie, vous avez besoin d'un "carré de liberté". L'objectif
est de définir une zone ou vos mouvements ne seront pas entravés par des obstacles
physiques.

Etape 1 : D&imiter votre zone de travail

* Visez un espace d'environ 2 metres sur 1,5 metre (la surface d'un tapis de yoga
standard).

» Déplacez votre valise, les petits meubles d'appoint ou le support a bagages pour
libérer le sal.

« Véifiez lahauteur sous plafond : tendez les bras vers le haut pour vous assurer que
vous ne toucherez pas le luminaire lors de vos sauts ou dével oppés.

2. Audit de sécurité du mobilier : Transformer les meubles en outils

Le mobilier dhétel n'est pas congu pour le sport. Une vérification rigoureuse est
obligatoire avant de mettre votre poids sur un support.

Etape 2 : Tester la solidité de la chaise

o Zéro roulette : N'utilisez jamais une chaise de bureau a roulettes pour des exercices
deforce.

* Stabilité latérale : Appuyez fermement sur |'assise pour veérifier qu'elle ne bascule



pas.

o Letest du mur : Placez systématiquement le dossier de la chaise contre un mur pour
I'immobiliser totalement lors des dips ou des montées sur banc (step-ups).

Etape 3 : Vérifier lelit comme plateforme

* [dentifiez le type de matelas : sil est trop mou, évitez d'y poser vos pieds pour des
exercices d'équilibre afin de protéger vos chevilles.

o Utilisez le bord du lit pour les pompes inclinées ou le travail desfessiers, a
condition que le cadre soit fixe et ne glisse pas sur le sol.

Etape 4 : Sécuriser |'encadrement de porte

Si vous utilisez des bandes de résistance avec ancrage de porte, la vigilance est
maximale:

» Sens d'ouverture : Installez toujours votre ancrage de maniere a ce que la porte se
ferme versvous. La structure de I'encadrement retiendra la porte.

* Verrouillage : Fermez la porte a clé pour éviter gu'une personne de |'extérieur
n'ouvre la porte pendant votre série.

» Solidité des gonds : Vérifiez qu'il n'y apas de jeu entre la porte et son cadre.
3. Optimisation de I'environnement : Air et Température

Dans 5mz, la température monte tres vite. Une mauvaise ventilation entraine une
fatigue précoce et une baisse de performance.

Etape 5 : Créer un flux d'air efficace

 Anticipation : Ouvrez lafenétre ou réglez la climatisation 10 minutes avant |e début
de la séance pour rafraichir la piéce.



 Réglage Clim : Ne descendez pas en dessous de 19°C pour éviter les chocs
thermiques, mais assurez-vous que l'air circule.

 Gestion de I'humidité : Si la chambre ne possede pas de fenétre ouvrable, laissez la
porte de lasalle de bain ouverte (avec laVMC activée) pour aider al'évacuation de la
vapeur d'eau liée alatranspiration.

LE CONSEIL PRO : Utilisez la serviette de bain de I'hétel non pas pour vous
essuyer, mais comme amortisseur sonore. Placez-la au sol sous vos pieds lors
des exercices dynamiques (jumping jacks, burpees) pour minimiser les
vibrations et rester en bons termes avec vos voisins de la chambre du dessous.



Chapitre4

Révell Musculaire et Anti-Jetlag : Laroutine de démarrage

Réveil Musculaire et Anti-Jetlag : Laroutine de démarrage

Apres un vol long-courrier ou une nuit dans un lit inhabituel, le corps est souvent
raide et le systéme nerveux désorienté. Cette routine de 10 minutes est congue pour
relancer votre machine interne sans matériel.

Etape 1 : Le signal de réveil biologique (1 minute)

L'objectif est d'indiquer avotre cerveau que lajournée commence pour recaler votre
cycle circadien.

 Exposition lumineuse : Ouvrez grand les rideaux desle saut du lit. Lalumiere
naturelle est le principal synchroniseur de votre horloge interne.

 Hydratation immédiate : Buvez un grand verre d'eau (température ambiante) pour
réhydrater vos tissus et vos disques intervertébraux compresses par |'altitude.

Etape 2 : Déblocage articulaire "Haut en Bas' (3 minutes)

On libere les tensions accumul ées dans les zones de stase circulatoire (nuque, bassin,
chevilles).

» Carvicales: Effectuez des rotations lentes et des inclinaisons latérales. Ne forcez
jamais.

» Révell des épaules : Faites de grands cercles avec les bras pour ouvrir la cage
thoracique, souvent refermée apres des heures en position assise.



» Mobilité du bassin : Debout, effectuez des rotations de hanches (mouvement de
Hula-Hoop) pour libérer les psoas contractes.

Etape 3 : Activation de la pompe sanguine (4 minutes)

Le but est de forcer le sang acirculer des extrémités vers le coaur pour éliminer les
cedémes liés au voyage.

» Pompes mollets (20 répétitions) : Montez sur la pointe des pieds puis redescendez.
Celaactive la"pompe veineuse" desjambes.

» Squats poids du corps (15 répetitions) : Descendez doucement pour réveiller les plus
gros muscles du corps et générer de la chaleur thermique.

« Fentes alternées (10 répétitions) : Etirez activement les fléchisseurs de |a hanche
tout en renforcant votre équilibre.

Etape 4 : Ouverture et Respiration (2 minutes)

On termine en oxygénant massivement le sang pour dissiper le brouillard mental du
jetlag.

» Position du Cobra (au sol ou contre un mur) : Etirez la sangle abdominale et
redressez votre colonne vertébrale.

 Respiration ventrale : Inspirez par le nez en gonflant e ventre pendant 4 secondes,
expirez par la bouche pendant 6 secondes.



LE CONSEIL PRO :

Pour vaincre le jetlag, pratiquez cette routine pieds nus sur le sol (si possible
sur une surface naturelle ou un tapis propre). S vous arrivez en journée, essayez
d'effectuer ces 10 minutes en extérieur : I'air frais et la lumiére directe du solelil

doublent I'efficacité de la synchronisation hormonale (mélatonine/cortisol).

Home training : Programme hotel / voyage - Editions Fusianima
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Chapitre5

L es Fondamentaux au Poidsdu Corps: La basedel'expert

Introduction : Pourquoi maitriser les fondamentaux ?

Sentrainer en voyage ou dans une chambre d'hétel demande de I'efficacité. Sans
machines, votre poids du corps est votre meilleure charge. Mais pour transformer un
exercice simple en un batisseur de muscle, la clé ne réside pas dans e nombre de
répétitions, mais dans la qualité de I'exécution et |e temps sous tension.

1. Le Squat : Labase de la puissance

Etape 1 : Le placement

* Placez vos pieds alalargeur des épaules ou légérement plus larges.
 Ouvrez les pointes de pieds vers I'extérieur (environ 15 a 30 degrés).
» Gardez le regard droit devant vous pour maintenir la colonne alignée.
Etape 2 : Le mouvement

» Engagez e mouvement en poussant |es hanches vers |'arriere comme pour vous
asseoir sur une chaise invisible.

» Gardez les talons ancrés fermement au sol tout au long de la descente.
» Descendez jusgu'a ce que vos cuisses soient au moins paralléles au sol.

» Remontez en poussant fort dans vos talons et en contractant les fessiers en haut du
mouvement.



2. LaPompe : L'architecte du haut du corps

Etape 1 : Lastructure

* Placez vos mains au sol, |égerement plus larges que les épaul es.

« Formez une ligne droite parfaite de la téte aux talons (ou genoux pour débuter).

» Contractez les abdominaux et les fessiers pour éviter que le bas du dos ne se creuse.
Etape 2 : L'exécution

 Descendez la poitrine vers le sol en gardant les coudes a 45 degrés par rapport a
votre buste.

* Ne laissez pas vos coudes sécarter totalement sur les cotés (protection des épaules).
* Frolez le sol avec le buste avant d'expirer et de repousser |e sol avec force.

3. LaFente: L'équilibre et la stabilité

Etape 1 : Laposition de départ

» Faites un grand pas vers |'avant.

» Letalon arriere est décollé, le poids est réparti sur les deux jambes.

» Gardez |le buste vertical et fier.

Etape 2 : La descente controlée

» Descendez verticalement jusqu'a ce que votre genou arriere soit a quelques
centimeétres du sol.

* VVos deux jambes doivent former des angles de 90 degrés.



* Le genou avant doit rester aligné avec votre cheville, sans dépasser excessivement
la pointe du pied.

» Remontez en gardant |a tension constante dans la cuisse avant.

4. Le Gainage (Planche) : Le pilier centra

Etape 1 : Le verrouillage

» Appuyez-vous sur vos avant-bras, coudes alignés sous | es épaules.

 Réalisez une rétroversion du bassin (basculez le bassin vers|'avant) pour engager les
abdos profonds.

 Repoussez activement le sol avec vos coudes pour ne pas “couler” entre vos
omopl ates.

Etape 2 : L'intensité
» Contractez vos cuisses et vos fessiers au maximum.

* Imaginez que vous voulez ramener vos coudes vers vos pieds sans les bouger pour
créer une tension maximale.

» Maintenez une respiration calme par le nez.

5. Le Pont Fessier (Glute Bridge) : La chaine postérieure

Etape 1 : L'installation

* Allongé sur le dos, pliez les genoux et posez les pieds a plat, proches des fessiers.
* Les bras sont le long du corps, paumes vers le sol.

Etape 2 : L'extension



* Poussez dans vos talons pour lever le bassin vers le plafond.

» En haut du mouvement, marquez une pause et contractez volontairement vos
fessiersle plusfort possible.

» Redescendez lentement en effleurant le sol avant de repartir immédiatement.
Maitriser le Tempo et la Tension

Pour transformer ces exercices de "faciles' a"experts’, vous devez controler la
vitesse. Utilisez laméthode 3-1-1-1 :

» 3 secondes pour la phase de descente (excentrique) pour déchirer lesfibres
musculaires.

* 1 seconde de pause en bas (isométrie) pour supprimer I'élan.
» 1 seconde pour la montée (concentrique) de fagon explosive.
» 1 seconde de contraction maximale en haui.

LE CONSEIL PRO : Ne comptez pas Vos répétitions machinalement.
Concentrez-vous sur la connexion cerveau-muscle. S vous faites un sguat,
"pensez’ a vos quadriceps et fessiers qui se contractent. Une série de 10
répétitions lentes et control ées sera toujours plus efficace pour votre physique
gu'une série de 50 mouvements bacl és.



Chapitre 6

Mobilier Training : Détour ner lesobjetsdu quotidien

Mobilier Training : Détourner les objets du quotidien

Sentrainer en déplacement demande de I'imagination. Votre chambre d'hétel n'est
plus seulement un lieu de repos, mais un espace de fitness modulable. VVoici comment
transformer le mobilier standard en équipement de musculation efficace.

1. LaChaise: L'dliée de vostriceps et jambes

Lachaise est I'éément le plus polyvaent de votre chambre. Elle permet de cibler le
haut et e bas du corps avec une intensité modulable.

» Les Dips (Triceps) : Placez vos mains sur le bord de I'assise, les doigts vers I'avant.
Jambes fléchies pour débuter, ou tendues pour augmenter la difficulté. Descendez vos
fessiersversle sol en pliant les coudes, puis remontez alaforce des bras.

* Le Squat Bulgare : Posez |le dessus d'un pied sur la chaise derriére vous. Effectuez
une fente avec |lajambe avant. Cet exercice est redoutable pour galber lesfessiers.

« La sécurité avant tout : Assurez-vous que la chaise est stable ou calée contre un mur
pour éviter gu'elle ne glisse.

2. Le Rebord du Lit : L'outil de progression pour les pompes

Lelit offre une surface souvent plus large et confortable que la chaise pour guster
I'angle de vos exercices de poussee.

» Pompes Inclinées (Niveau Débutant) : Posez vos mains sur le rebord du lit. Cette
inclinaison réduit le poids du corps supporté, facilitant I'exécution du mouvement tout



en travaillant |e bas des pectoraux.

» Pompes Déclinées (Niveau Avance) : Posez vos pieds sur lelit et vos mains au sol.
Cette position bascule e poids vers vos épaules et |e haut des pectoraux, augmentant
considérablement la difficulté.

» Gainage dynamique : En position de planche, mains sur lelit, levez alternativement
une jambe. L'instabilité du matelas sollicite davantage vos muscles profonds.

3. Les Bouteilles d'eau : Votre lestage improvisé

Le manque d'halteres est I'obstacle majeur en voyage. Les bouteilles d'eau minérale
présentes dans votre mini-bar ou achetées en magasin sont des poids parfaits.

« Elévations |atérales : Une bouteille de 1,5L dans chague main pour travailler la
largeur de vos épaules.

* Curl Biceps: Idéal pour maintenir latonicité de vos bras. Si les bouteilles sont trop
|égeres, ralentissez la phase de descente (3 a5 secondes).

» Rowing unilatéral : Utilisez une bouteille de 2L ou un pack complet pour solliciter
les muscles du dos en tirant |e poids vers votre hanche.

4. Check-list de sécurité avant de commencer

Avant de transformer votre chambre en salle de sport, vérifiez ces quel ques points
pour éviter les blessures ou les dommages matériels :

* Vérifiez |a stabilité des pieds de la chaise (évitez les chaises aroulettes!).

 Testez I'adhérence du sol ; si letapis glisse, entrainez-vous pieds nus ou sur une
serviette.

 Assurez-vous que les bouchons de vos bouteilles sont hermétiquement fermes.



LE CONSEIL PRO : Pour augmenter la difficulté sans poids lourds, jouez sur le
"Temps sous Tension". Ralentissez chaque mouvement a |'extréme (4 secondes
pour descendre, 4 secondes pour monter). Vous ressentirez une brilure

musculaire intense, méme avec une simple bouteille d'eau !

Home training : Programme hotel / voyage - Editions Fusianima
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Chapitre 7

L e Programme Express (15 min) : Efficacité maximum

Module : Le Programme Express (15 min) : Efficacité maximum

Ce module est congu pour transformer votre chambre d'hétel en une véritable zone de
performance. En seulement 15 minutes, ce protocole HIIT (High Intensity Interval
Training) stimule votre métabolisme, booste votre énergie et brlle un maximum de
graisses avant d'attaquer votre journée.

Etape 1 : LaMise en train Dynamique (3 minutes)

Avant l'intensité, il est crucial de réveiller vos articulations et de monter
progressivement en température sans matériel.

* Rotations articulaires (45 sec) : Cercles avec les poignets, les épaules et les
chevilles.

» Marche active sur place (45 sec) : Montez les genoux progressivement.

* Squats |égers (45 sec) : Descendez doucement pour engager lesfessiers et les
Cui Sses.

* Rotations du buste (45 sec) : Pour libérer les tensions accumul ées durant le voyage
ou le sommell.

Etape 2 : Le Circuit "Brile-Calories’ (10 minutes)

Voici le coaur de la séance. L'objectif est de maintenir une intensité élevée. Suivez le
rythme suivant : 40 secondes d'effort intense suivies de 20 secondes de récupération
active (marche lente).



 Squats Dynamiques : Gardez le dos droit et descendez les hanches a hauteur de
genoux.

» Pompes (Classiques ou sur les genoux) : Gainez les abdos pour protéeger votre dos.
Si le sol est glissant, utilisez le rebord du lit.

* Fentes Alternées : Faites un grand pas en avant. Votre genou arriére doit froler le
sol.

* Mountain Climbers : En position de planche, ramenez alternativement vos genoux
vers lapoitrine le plus vite possible.

» Planche de récupération active : Maintenez la position horizontale sur les avant-bras
pour renforcer la sangle abdominale.

Effectuez ce circuit deux fois sans pause entre les deux tours pour une efficacité
optimale.

Etape 3 : Le Retour au Calme (2 minutes)

Il est temps de faire redescendre |e rythme cardiaque avant de passer sous la douche
ou de partir en réunion.

» Etirement des fléchisseurs de hanche : Un genou au sol, poussez |e bassin vers
I'avant.

» Etirement des pectoraux : Placez une main contre le cadre d'une porte et pivotez
|égerement.

* Respiration profonde : Inspirez par le nez pendant 4 secondes et expirez par la
bouche pendant 6 secondes.

Check-list avant de commencer

« Vé&ifiez que vous avez assez de place (2 métres carrés suffisent).



* Prévoyez une serviette de I'h6tel et une bouteille d'eau a portée de main.

» Utilisez le chronometre de votre téléphone pour respecter scrupuleusement les
intervalles.

* Portez des chaussures de sport ou pratiquez pieds nus si le sol est stable (évitez les
chaussettes sur parquet).

LE CONSEIL PRO : Pour maximiser |'effet " Afterburn” (continuer a briler des
calories apres|'effort), terminez votre douche par 30 secondes d'eau froide. Cela
favorise la récupération musculaire et booste instantanément votre vigilance
mentale pour votre excursion ou votre rendez-vous.



Chapitre 8

Entrainement Silencieux : Respecter le voisinage

MODULE : Entrainement Silencieux - Respecter le voisinage

Sentrainer dans une chambre d'hétel ou en appartement de location impose une
contrainte majeure : le bruit. Pour éviter de déranger vos voisins de palier ou
I'occupant de la chambre du dessous, ce module vous apprend a transformer des
exercices explosifs en mouvements fluides et controlés.

Etape 1 : Les principes fondamentaux du "Zéro Impact”

* Suppression des sauts : Remplacez chague impulsion par une extension lente ou un
pas controlé.

 Controle de ladescente : C'est I'impact du pied au sol qui crée I'onde sonore. Posez
le pied comme si vous marchiez sur des oaufs.

 Tension continue : En ralentissant |e mouvement, vous augmentez la difficulté
musculaire sans avoir besoin de vitesse ou de charges lourdes.

 Gestion de larespiration : Expirez profondément par |a bouche de maniéere controlée
pour éviter les bruits de souffle saccadés.

Etape 2 : Variantes pour |e bas du corps (Cuisses et Fessiers)

Letravail desjambes est souvent le plus bruyant. Voici comment le rendre totalement
silencieux :

* Le Squat Isométrique (Chaise) : Dos au mur, maintenez la position a 90 degrés.
Zéro mouvement, 100% efficace.



» Les Fentes Arriére : Préférez les fentes arriére aux fentes avant. Elles permettent de
mieux controler le centre de gravité et d'éviter le choc du pied sur le sol.

 Le Step-Up lent : Utilisez une chaise stable ou le rebord du lit. Montez une jambe
apres |'autre en contrélant la descente pour que le pied ne "claque” pas au sol.

 Le Glute Bridge (Pont fessier) : Allongé sur le dos, levez e bassin. C'est I'exercice
parfait car il Sexécute au sol sans aucune percussion.

Etape 3 : Variantes pour le haut du corps et le gainage

L e renforcement du buste est naturellement plus discret, mais certains g ustements
optimisent le silence :

» Pompes Tempo : Effectuez vos pompes en comptant 3 secondes de descente et 3
secondes de montée. Lalenteur garantit |'absence de bruit et une brllure musculaire
intense.

* Planche Dynamique (Slow) : Passez de la position sur les coudes ala position sur
les mains, mais déposez chague main avec une précision totale.

» Deadbug : Allongé sur le dos, alternez bras et jambes opposés. Cet exercice de
gainage profond est totalement inaudible.

* Dips sur mobilier : Utilisez un fauteuil ou un bureau solide pour travailler les triceps
sans aucun impact au sol.

Etape 4 : Le"Cardio Silencieux” (Briler des calories sans sauter)

Le cardio est souvent associé aux Burpees ou aux Jumping Jacks. Voici les
alternatives "furtives" :

* Mountain Climbers "Marchés" : En position de planche, ramenez les genoux vers la
poitrine un par un, lentement, sans sauter.



» Shadow Boxing : Simulez des coups de poing dans le vide en restant bien ancré au
sol. Cela monte le rythme cardiaque sans vibrations.

* Fentes latérales glissées : Utilisez une serviette de I'hGtel sous votre pied sur e sol
lisse (carrelage/parquet) pour faire glisser votre jambe au lieu de lalever.

» Good Mornings : Un mouvement de flexion de hanche qui, exécuté a un rythme
soutenu, sollicite le coaur et la chaine postérieure.

Etape 5 : Optimisation de |'environnement

o Utilisez lestapis : Si la chambre dispose d'une moquette ou d'un tapis, privilégiez
cette zone pour amortir les bruits de frottement.

» Laserviette de bain : Pliez une serviette épaisse en deux pour créer un tapis de sol
improvisé qui absorberales vibrations de vos appuis.

« Eloignez-vous des murs mitoyens : Placez-vous au centre de la piéce, laou la
structure du plancher est souvent la plus rigide et résonne le moins.

 Chaussures ou pieds nus ? Sentrainer en chaussettes ou pieds nus permet souvent un
meilleur contréle de I'appui et réduit les bruits de semelles plastiques.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la régle du "Mouvement de Ninja". A chaque
répétition, votre objectif doit &tre de ne produire absolument aucun son. S vous
entendez vos pieds toucher |e sol, c'est que vous allez trop vite ou que vous
manquez de controéle. Cette concentration accrue sur le silence améliore
drastiquement votre connexion cerveau-muscle.



Chapitre 9

Gainage et Stabilité: Construireun tronc d'acier

Gainage et Stabilité : Construire un tronc d'acier

Leslongstrgets en avion, en train ou en voiture imposent une posture statique
prolongée. Cette position "assise et voltée" désactive vos muscles profonds et crée
des tensions doul oureuses dans e bas du dos.

Ce module se concentre sur le transvserse (le muscle de lataille fine et du maintien)
et les muscles stabilisateurs de la colonne pour "réinitialiser” votre corps des votre
arrivée al'hotel.

Pourquoi cibler 1a sangle abdominale profonde ?
« Compensation posturale : Redresser la colonne apres des heures de compression.

* Protection lombaire : Créer une ceinture naturelle pour éviter les maux de dosliés
au transport de bagages.

« Stabilité globale : Améliorer I'efficacité de tous vos autres mouvements de
renforcement.

Le Circuit "Post-Transport" (Sans matériel)
Réalisez ce circuit 3 a4 fois, avec 30 secondes de récupération entre chague tour.
Etape 1 : Le Dead Bug (Contréle et respiration)

* Allongez-vous sur le dos, bras tendus vers le plafond et genoux pliés a 90° (position
"chaise renversée").



 Action : Abaissez simultanément le bras droit derriére la téte et lajambe gauche
versle sol.

» Gardez le bas du dos plaqué au sol durant tout le mouvement.

 Revenez au centre et alternez.

* Volume : 12 répétitions alternées.

Etape 2 : LaPlanche Active (Gainage ventral)

 Placez-vous en appui sur les avant-bras et les orteils.

* Action : Contractez volontairement les fessiers et aspirez le nombiril vers la colonne.
* Imaginez que vous voulez rapprocher vos coudes de vos pieds sans les bouger.
» Maintenez une ligne droite de la téte aux talons.

» VVolume : Tenir 45 secondes.

Etape 3 : Le Pont Latéral (Stabilité oblique)

 Allongez-vous sur le coté, en appui sur un avant-bras.

* Action : Décollez les hanches pour former une ligne droite.

 Lebras libre peut étre posé sur la hanche ou pointé vers le plafond pour plus de
difficulté.

 Ne laissez pas vos hanches saffaisser versle sol.
 \Volume : 30 secondes par coté.

Etape 4 : Le Bird Dog (Equilibre croisé)



» Positionnez-vous a quatre pattes, mains sous les épaules et genoux sous les hanches.

* Action : Tendez simultanément le bras gauche devant vous et lajambe droite

derriere.
 Cherchez I'auto-grandissement plutét que la hauteur.
» Gardez |e bassin parfaitement paralléle au sol, sans cambrer le dos.
 Volume : 10 répétitions lentes de chague cote.
Conseils pour une exécution parfaite

» LaRespiration : Ne blogquez jamais votre respiration (apnee). Expirez par |a bouche
lors de I'effort e plus intense.

« LaQualité avant laDurée : Si votre dos commence a se cambrer, posez |les genoux
et reposez-vous. Un mauvais gainage est contre-productif.

* L'Engagement : Visualisez vos muscles abdominaux comme un corset que vous
serrez a chaque expiration.

LE CONSEIL PRO : En voyage, le plus grand ennemi du gainage est la
déshydratation, qui rend les disques intervertébraux plus fragiles. Buvez 500ml
d'eau juste avant de commencer ce circuit pour réhydrater vos tissus et
maximiser |'efficacité de la séance.



Chapitre 10
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Nutrition en Déplacement : Dompter le buffet et le Room Service

Maintenir saforme en voyage ne se joue pas seulement dans la salle de sport de
I'hGtel, mais principalement dans votre assiette. Entre les tentations du buffet et la
facilité du Room Service, rester sur la bonne voie demande une stratégie claire.

Etape 1 : Maitriser le Room Service et le Restaurant

» Larégle du "Protéines + Légumes' : Pour chague commande, assurez-vous d'avoir
une source de protéines maigres (poulet grillé, poisson, ceufs) et une double portion de
|égumes.

 Leréflexe"Sauce a part” : Les sauces sont souvent des bombes cal oriques.
Demandez-les systématiguement dans un contenant séparé pour controler la quantité
consommee.

* Privilégiez les cuissons simples : Orientez votre choix vers des plats marqués

comme "grillés’,
crémeuse”.

vapeur" ou "rotis’, et fuyez les termes "frits", "panés’ ou "en sauce

* Leverred'eau préalable : Buvez 50cl d'eau 15 minutes avant de commander ou
d'attaquer votre plat pour réguler votre sensation de faim.

Etape 2 : Gérer |e Petit-D&euner de I'Hotel

* Letour de reconnaissance : Ne prenez pas d'assiette tout de suite. Faites un tour
complet du buffet pour identifier les options saines et éviter de remplir votre assiette



par impulsion.

e Larégledel'assiette divisée :

* 50% de protéines (oaufs, jambon, fromage blanc).
» 25% de fruitsfrais (fibres et vitamines).
» 25% de glucides lents (pain complet, flocons d'avoine).

o [dentifiez les "faux amis' : Méfiez-vous des jus de fruits industriels, des céréales
colorées et des viennoiseries miniatures qui n‘apportent aucune satiéte durable.

e Limitez le sdl : Le bacon et les saucisses de buffet sont trés riches en sodium, ce qui
favorise larétention d'eau, particulierement inconfortable lors des déplacements.

Etape 3 : Constituer son Kit de Collations de Secours

« Anticipez le "creux" : Ayez toujours une option saine dans votre sac pour éviter de
craquer sur les snacks du minibar ou les distributeurs automatiques.

* Lesindispensables du voyageur :

* Oléagineux : Amandes, noix ou noisettes (naturelles, sans sel gouté).

* Protéines nomades : Barres protéinées (vérifiez qu'elles contiennent moins de 5g de
sucre) ou sachets de whey.

* Fruits de longue conservation : Pommes ou bananes, faciles a transporter sans
Sécraser immeédiatement.

* L'hydratation stratégique : Emportez une gourde réutilisable. La déshydratation est
souvent confondue avec lafaim par notre cerveal.



LE CONSEIL PRO : Appliquez la loi du 80/20. En déplacement, ne visez pas la
perfection absolue qui génére du stress. S vous maintenez vos bonnes habitudes
sur 80 % de vos repas, un repas de spécialités locales ou un plaisir occasionnel
n'aura aucun impact négatif sur votre progression globale. L'objectif est la

cohérence, pas la privation.
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Chapitre 11

Mobilité et Récupération : Le protocole du soir

Mobilité et Récupération : Le protocole du soir

Apres une journée de voyage, de réunions ou de visites, votre corps accumule des
tensions musculaires et votre esprit reste souvent en hyper-alerte. Le stressd'un
environnement inconnu peut nuire ala qualité de votre sommeil.

Ce protocole est concu pour abaisser votre cortisol, libérer les zones de tension
(psoas, dos, nuque) et préparer votre systéme nerveux a une nuit réparatrice, méme
dansun lit qui n'est pasle vétre.

Etape 1 : Créer un environnement propice

Avant de commencer les étirements, préparez votre chambre pour signaler avotre
cerveal gque la phase de repos commence :

» L'obscurité totale : Fermez les rideaux occultants ou utilisez un masgue de nuit.
» Latempérature : Réglez la climatisation ou le chauffage entre 18°C et 20°C.

» Digital Detox : Eteignez les écrans (tél éphone, ordinateur) au moins 30 minutes
avant le coucher.

» Lecalme: S I'n6tel est bruyant, utilisez des bouchons d'oreilles.
Etape 2 : Routine de mobilité passive (5 a8 minutes)

Réalisez ces mouvements directement sur le tapis de sol ou, si le matelas est
suffisamment ferme, directement sur le lit. Maintenez chague position sans forcer, en



respirant profondément par le nez.

« Laposture de I'enfant (Child's Pose) : A genoux, asseyez-vous sur vos talons et
plongez le buste vers|'avant. Les bras sont allongés devant vous. Cela étire le bas du
dos et les épaules.

 Latorsion rachidienne allongée : Allongé sur le dos, ramenez un genou vers votre
poitrine puis faites-le basculer du c6té oppose. Gardez les deux épaules au contact du
sol. Essentiel pour décompresser les vertebres.

o Le papillon au mur (ou au lit) : Allongé, fesses contre le mur ou latéte de lit, pliez
les genoux et joignez la plante de vos pieds. Laissez la gravité ouvrir vos hanches,
zone qui stocke le stress du voyage.

« Etirement de lanuque : Assis au bord du lit, laissez tomber doucement I'oreille
droite vers|'épaule droite, puis changez de coté. Relachez les trapezes souvent
sollicités par le port de bagages.

Etape 3 : Le relachement neuro-musculaire

Une fois couché sous les draps, utilisez cette technique pour évacuer les dernieres
tensions résiduelles :

 Scan corporel : Partez de vos orteils et remontez jusgu'au sommet du crane.

« Contraction/Reléchement : Contractez chague muscle pendant 3 secondes, puis
reléchez-le brusquement en expirant.

* Visualisation : Imaginez que votre corps devient de plus en plus lourd, senfongant
profondément dans le matelas.

Etape 4 : Larespiration de I'endormissement (Méthode 4-7-8)

Cette technique de respiration agit comme un tranquillisant naturel pour le systeme



nerveux :
* Inspirez silencieusement par le nez pendant 4 secondes.
* Bloquez votre respiration pendant 7 secondes.
 Expirez bruyamment par |a bouche pendant 8 secondes.
» Répétez le cycle 4 fois de suite.
Lesregles d'or pour une récupération optimale en déplacement

 Hydratation : Buvez un grand verre d'eau plate (température ambiante) pour
réhydrater vos disques intervertébraux.

» Douchetiede : Une douche 1 a 2 heures avant le coucher aide afaire baisser la

température interne du corps.

 Consistance : Essayez de réaliser cette routine ala méme heure chague soir, méme
en changeant de fuseau horaire.

LE CONSEIL PRO : S vous souffrez de "|'effet de la premiere nuit” (difficulté a
dormir dans un nouveau lieu), vaporisez un peu de brume de lavande sur votre
oreiller de voyage ou votre pyjama. L'ancrage olfactif est un puissant levier pour
déclencher instantanément le signal du sommell, peu importe ou vous vous
trouvez dans le monde.
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Le Défi Expert : Repousser ses limites en voyage

Sentrainer dans une chambre d'hotel ne signifie pas forcément se contenter d'une
seéance |égere. Pour |'athléte confirmé, I'enjeu est de maintenir une intensité élevée
sans matériel de musculation traditionnel.

Ce module vous apprendra a manipuler les leviers de la difficulté : le temps sous
tension, I'instabilité et I'amplitude de mouvement.

L es exercices avanceés pour une intensité maximale
1. Les Pompes Diamant : Focus Triceps et Pectoraux

Cette variante réduit la base de sustentation pour solliciter intensément les triceps et
la partie centrale des pectoraux.

* Position : Placez vos mains au sol, sous votre poitrine, de maniére a ce que vos
index et vos pouces forment un diamant.

 Exécution : Descendez lentement jusqu'a ce que votre poitrine fréle vos mains.
Gardez les coudes proches du corps.

* Le défi Expert : Marquez une pause de 2 secondes en bas du mouvement pour
supprimer I'éan.

2. Le Squat Bulgare : L'isolation extréme des jambes

C'est I'exercice roi pour les jambes en voyage. Il utilise le mobilier de votre chambre



pour créer un désequilibre volontaire.

* Installation : Posez le dessus de votre pied arriére sur le bord du lit ou d'une chaise
stable.

* Mouvement : Descendez bien verticalement jusgu'a ce que votre genou arriere soit
proche du sol. Votre genou avant ne doit pas dépasser |a pointe de vos pieds.

» Astuce Intensité : Effectuez une phase descendante de 4 secondes pour briler les
fibres musculaires en profondeur.

3. Le Gainage Dynamique : Le "Commando" et ses variantes

Oubliez la planche statique de trois minutes. Le gainage dynamique recrute les
muscles stabilisateurs profonds de maniére fonctionnelle.

» Le Commando : Passez de la position sur les avant-bras a la position sur les mains,
une main aprés |'autre, tout en gardant le bassin parfaitement immobile.

* Le Spider-Plank : En position de pompes, amenez votre genou droit vers votre
coude droit par I'extérieur, puis alternez.

* Objectif : Réalisez ces mouvements avec une lenteur extréme pour une tension
constante.

Stratégies pour augmenter la difficulté sans poids

Si ces exercices deviennent trop simples, n'augmentez pas simplement les répétitions.
Changez la méthode d'exécution :

Etape 1 : Augmenter |e temps sous tension

* Pratiquez le "4-0-2" : 4 secondes de descente, 0 seconde de pause en bas, 2 secondes
pour remonter.



« L"absence de pause en haut du mouvement empéche les muscles de se relacher.
Etape 2 : Ajouter de lapliométrie

* Transformez vos squats bulgares en sauts explosifs (split jJumps).

 Ajoutez une impulsion lors de vos pompes pour décoller les mains du sol.
Etape 3 : Réduire |les temps de récupération

» Passez d'une minute de repos a seulement 30 secondes entre les séries.

» Enchainez les exercices sous forme de circuit training (EMOM ou AMRAP) pour
stimuler le systeme cardio-vasculaire.

LE CONSEIL PRO : Utilisez votre sac de voyage comme lest | Remplissez-le de
livres ou de bouteilles d'eau et portez-le sur le dos pour vos pompes ou VoS
squats bulgares. C'est le moyen le plus simple et efficace pour ajouter 5 a 10 kg
de résistance immédiate sans quitter votre chambre.



FIN
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