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Chapitre 1

L'Appd du Salon : Pourquoi le sans-matériel va changer votre
vie

L'Appel du Salon : Pourguoi le sans-matériel va changer votre vie

Bienvenue dans une nouvelle ére de votre condition physique. Oubliez les
abonnements coditeux, les sacs de sport encombrants et les trgjets sous lapluie. Votre
salon, votre chambre ou méme un parc deviennent désormais vos terrains
d'entrainement privilégiés.

Point Clé 1: Le gain de temps, votre premier résultat

La barriere principale au sport est souvent le manque de temps. En optant pour le
sans-matériel, vous éliminez les frictions logistiques :

» Zéro trget : Vous passez du canapé al'action en moins de 30 secondes.

e Disponibilité totale : Votre "salle de sport” ne ferme jamais ses portes, que ce soit a
6h du matin ou a 23h.

» Douche immédiate : Terminez votre séance et profitez de votre propre confort sans
attendre.

Point Clé 2 : L'économie financiere et laliberté

Le fitness est devenu une industrie onéreuse. Sentrainer au poids du corps est un acte
de liberté économique :

« Economie d'abonnement : Epargnez entre 300 € et 600 € par an en supprimant les
fraisde club.



* Pas de matériel superflu : Pas besoin d'acheter des halteres qui finiront par prendre
la poussiére sous lelit.

* Liberté géographique : Votre programme vous suit partout : en vacances, en
déplacement professionnel ou chez des amis.

Point Clé 3 : Briser les mythes sur |'équipement lourd

Il est temps de déconstruire I'idée recue selon laquelle il faut soulever de la fonte pour
transformer son corps :

» Le mythe de lamasse : Vos muscles ne savent pas sils soulévent un disque de fer ou
votre propre corps ; ils réagissent uniquement a une tension mécanique.

» Le mythe du cardio : Pas besoin d'un tapis de course a 1000 € pour travailler votre
coaur. Les mouvements polyarticulaires (burpees, fentes sautées) sont bien plus
efficaces.

» Le mythe de la complexité : Les machines guident vos mouvements de maniére
artificielle. Le poids de corps sollicite vos muscles stabilisateurs pour un corps plus
fonctionnel.

Point Clé 4 : Lagravité, votre meilleure alliée

L a seule machine dont vous avez réellement besoin est dgjala, tout autour de vous.
Cestlaloi delagravité:

 Résistance naturelle : En modifiant I'angle de votre corps (par exemple, des pompes
avec les pieds surélevés), vous augmentez la difficulté instantanément.

 Travail delevier : En éoignant ou en rapprochant vos appuis, vous transformez un
exercice simple en un défi athlétique majeur.

» Mouvement instinctif : Sentrainer sans matériel renforce la proprioception (la



conscience de votre corps dans |'espace).

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas |'absence de matériel comme une limite,

mais comme une opportunité de créativité. La progression ne se mesure pas au
poids que vous ajoutez sur une barre, mais a la qualité de votre mouvement, ala
réduction de vos temps de repos et a la maitrise de votre propre corps face ala
gravité.
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Chapitre 2

LeMiroir et laMachine: Comprendrela mécanique de votre
cor ps

Module : Le Miroir et la Machine — Comprendre |la mécanique de votre corps

Dans ce module, nous allons transformer votre regard sur |'entrainement. Sans
halteres ni machines, votre corps devient I'outil, le poids et le moteur. Pour progresser
sans gjouter de charge externe, vous devez apprendre a manipuler lesloisdela
physique et de la biomécanique.

Point Clé 1 : Maitriser laloi desleviers

Ladifficulté d'un exercice au poids du corps dépend principalement de la distance
entre 'articulation (le pivot) et le poids que vous déplacez (votre centre de gravite).
Plusle levier est long, plus|'exercice est difficile.

» Réduire le levier : En posant les genoux au sol lors des pompes, vous raccourci ssez
la distance entre le pivot et la charge, ce qui facilite le mouvement.

* Allonger lelevier : En tendant les bras ou les jambes lors d'un gainage ou d'un
exercice d'abdominaux, vous augmentez la difficulté de maniére exponentielle.

o L'gjustement millimétré : Vous pouvez doser I'intensité simplement en déplacant vos
appuis de quel ques centimétres.

Point Clé 2 : Utiliser les angles de travail

Lagravité exerce une force verticale. En changeant I'angle de votre corps par rapport
au sol, vous modifiez larépartition de cette force sur vos muscles.



* Travail en déclinaison : En posant vos pieds sur une chaise pour faire des pompes,
vous transférez davantage de poids vers le haut de la poitrine et les épaules.

* Travail eninclinaison : En posant vos mains sur un rebord surélevé, vous réduisez la
charge total e supportée par vos bras.

* L'angle d'ouverture : Un squat avec les pieds larges sollicitera davantage les
adducteurs, tandis qu'un squat pieds serrés mettra I'accent sur les quadriceps.

Point Clé 3 : Optimiser le Temps sous Tension (TUT)

Puisque vous ne pouvez pas gjouter de disques de fonte, vous devez augmenter le
temps pendant lequel le muscle reste contracté. C'est le principe du "Time Under
Tension".

 Ralentir la phase excentrique : Prenez 3 a5 secondes pour descendre lors d'un squat
ou d'une pompe. C'est durant cette phase que se créent les micro-déchirures
musculaires nécessaires ala croissance.

o Les pauses isométriques : Marquez un arrét de 2 secondes au point le plus difficile
du mouvement (en bas du squat, par exemple) pour éiminer I'éan.

* Letempo explosif : Remontez |e plus rapidement possible pour recruter les fibres
musculaires a contraction rapide.

Point Clé 4 : La Connexion Cerveau-Muscle

Sans charge lourde, il est facile d'effectuer un mouvement de maniére "automatique”
sans vraiment engager le muscle visé. La conscience proprioceptive est votre
meilleure alliée.

* Visualisation : Avant de commencer, visualisez |le muscle qui se contracte et se
reléche.



« Contraction volontaire : Contractez activement le muscle cible, mémesi la
résistance semble faible. Par exemple, "écrasez" vos pectoraux I'un contre 'autre en
haut d'une pompe.

o L'utilisation du miroir : Utilisez votre reflet pour corriger votre posture et vérifier
que |'angle de travail est optimal.

Point Clé5 : L'amplitude de mouvement (ROM)

Pour recruter un maximum de fibres, vous devez travailler sur la plus grande
amplitude possible. Un mouvement complet vaut mieux que dix mouvements
partiels.

« Amplitude compl éte : Descendez jusgu'a ce que votre poitrine fréle le sol ou que
vos hanches passent sous la ligne des genoux.

o L'étirement sous charge : Le muscle est plus vulnérable et plus sollicité lorsqu'il est
étiré. Cherchez aressentir cet étirement au début de chague répétition.

» Eviter les zones de repos : Ne verrouillez pas totalement vos articul ations en haut du
mouvement pour garder une tension constante sur le muscle.

LE CONSEIL PRO : Ne comptez plus vos répétitions de maniere machinale.
Cherchez la qualité de la contraction avant la quantité. S vous pouvez faire 20
pompes rapides, essayez d'en faire seulement 5, mais en prenant 5 secondes pour
descendre et 5 secondes pour remonter. Vous découvrirez que le poids de votre
corps est largement suffisant pour transformer votre physique.



Chapitre 3

L es Fondations: Posture, respiration et securité

Module : Les Fondations - Posture, respiration et sécurité

Avant de soulever votre propre poids ou d'enchainer les répétitions, il est crucial de
malitriser les bases invisibles. Une bonne posture et une respiration contrélée sont vos
meilleures protections contre les blessures.

1. L'alignement neutre : Protéger votre colonne vertébrale

L e dos neutre n'est pas un dos parfaitement droit, mais le respect des courbures
naturelles de votre colonne. C'est la position ou votre corps est le plus solide et le
MOoIiNSs sujet aux tensions.

Etape 1 : Letriple alignement

 Latéte: Imaginez un fil qui tire le sommet de votre crane vers le plafond. Rentrez
|égerement |e menton ("double menton™ Iéger) pour allonger la nugue.

» Lesépaules: Roulez-lesvers|'arriere et |e bas. Elles doivent rester loin de vos
oreilles, méme pendant I'effort.

e Lebassin: Il nedoit étre ni trop basculé vers I'avant (dos creusé), ni trop vers
I'arriere (dos rond). Trouvez le "milieu” confortable.

Etape 2 : L'engagement du centre (Core)

» Aspirez légérement le nombril vers la colonne vertébrale sans bloquer votre
respiration.



* Imaginez que vous portez une ceinture de force naturelle qui stabilise vos vertéores
lombaires.

2. Larespiration diaphragmatique : Le moteur de la stabilité

En musculation au poids du corps, larespiration n'est pas seulement faite pour
soxygéner, elle sert againer le tronc de l'intérieur, comme une canette de soda sous
pression qui résiste al'écrasement.

Etape 1 : Apprendre arespirer par le ventre
* Allongez-vous au sol, une main sur la poitrine et |'autre sur le ventre.

* Inspirez par le nez en gonflant uniquement le ventre (la main sur la poitrine ne doit
pas bouger).

* Expirez par la bouche en sentant le ventre se dégonfler naturellement.
Etape 2 : Latechnique de I'expiration sur I'effort

« L'effort (Phase concentrique) : Expirez par la bouche au moment le plus difficile de
I'exercice (ex: en remontant d'un squat).

* Lerelachement (Phase excentrique) : Inspirez par le nez lors du retour ala position
initiale (ex: en descendant en squat).

* Le gainage : Maintenez une |égere tension abdominale constante, méme pendant
I'inspiration.

3. Check-list de sécurité : Sentrainer chez soi sans risque

L 'entrainement a domicile comporte des pieges spécifiques. Suivez ces points clés
avant chague séance pour garantir votre intégrité physique.

Point 1 : L'environnement de travail



* L'espace : Dégagez un périmetre de 2 métres carrés minimum. Poussez les tables
basses et |es tapis glissants.

* Le sol : Entrainez-vous soit pieds nus (meilleure stabilité), soit avec des chaussures
de sport propres. Evitez les chaussettes sur du parquet.

» L'éclairage : Assurez-vous de bien voir vos appuis pour éviter les désequilibres.
Point 2 : L'écoute du corps

 Douleur vs Brilure : Apprenez a distinguer |a brdlure musculaire (normale) d'une
douleur articulaire vive (signal d'arrét immédiat).

« Echauffement : Ne commencez jamais une séance "afroid". Consacrez 5 minutes a
mobiliser vos articulations (cou, poignets, hanches, chevilles).

» Hydratation : Gardez une bouteille d'eau a proximité, méme si |a seance est courte.

LE CONSEIL PRO : Utilisez votre smartphone pour vous filmer de profil
pendant vos premiers entrainements. Compar ez votre position avec lesimages
de référence. Souvent, ce gue I'on ressent comme étant "droit" est en réalité
compenseé par une cambrure excessive. La vidéo est votre meilleur coach pour
corriger votre alignement neutre.



Chapitre4

Le Réveil du Guerrier : L'art del'échauffement dynamique

Le Réveil du Guerrier : L'art de I'échauffement dynamique

Trop souvent négligé, I'échauffement est lafondation de votre séance. En 7 minutes
chrono, cette routine prépare votre corps al'effort, réduit le risque de blessure et
booste vos performances immeédiates.

L'objectif n'est pas de sépuiser, mais de réveiller vos articulations, de faire grimper
votre température interne et d'alerter votre cerveau que |'action commence.

Etape 1 : Mobilité articulaire et lubrification (2 minutes)

Nous commencons par |es zones pivots : les épaules et les hanches. Ces articulations
complexes nécessitent une attention particuliere.

* Rotations de bras (30 sec) : Réalisez de grands cercles lents avec vos bras tendus,
d'abord vers|'avant puis vers I'arriere. Cherchez I'amplitude maximale.

» Le"Hula-Hoop" (30 sec) : Mains sur les hanches, effectuez des rotations circulaires
du bassin. Visualisez que vous lubrifiez la téte de votre fémur.

 Quvertures de hanches (1 min) : Debout, levez un genou devant vous, ouvrez-le sur
le cOte, puisreposez le pied. Alternez jambe gauche et jambe droite.

Etape 2 : Montée en température et étirement dynamique (3 minutes)

Ici, on cherche a activer les grands groupes musculaires (cuisses, fessiers, dos) tout en
augmentant le rythme cardiaque.



» LaMarche del'ours (1 min) : Jambes tendues (ou Iégerement fléchies), posez les
mains au sol et avancez jusqu'en position de planche, puis revenez. Excellent pour les
épaules et lesischio-jambiers.

 Squats contrdlés (1 min) : Descendez lentement en poussant les fesses en arriére,
puis remontez de maniéere fluide. Gardez le dos droit et le regard fixe.

* Fentes alternées avec rotation (1 min) : Faites un pas en avant en fente. Une fois en
bas, pivotez le buste du cété de votre jambe avant pour libérer la colonne vertébrale.

Etape 3 : Activation du Systéme Nerveux Central (2 minutes)

Cette phase finale prévient votre cerveau que l'intensité va augmenter. On mise sur la
vitesse et laréactivite.

* Fast Feet (45 sec) : Sur place, piétinez le sol le plus rapidement possible sur la
pointe des pieds. V os talons ne doivent presgue pas toucher le sol.

« Sauts de réactivite (45 sec) : Enchainez de petits sauts verticaux légers, comme si
vous sautiez alacorde invisible. Cherchez lalégereté.

» Boxe de I'ombre (30 sec) : Donnez des coups de poing dans le vide de maniére
tonique en engageant vos abdominaux. Celafinalise I'activation de la chaine croisée.

Checklist de fin d'échauffement

* Votre respiration est plus courte mais controlée.

» Une |égére pellicule de sueur apparait sur votre front.
* VVos articulations se sentent plus "souples’ et fluides.

* VVous ressentez une clarté mentale et une envie de bouger.



LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas échauffement et étirement passif. Ne
tenez jamais une position statique (étirement long) avant votre séance, car cela
"endort" le muscle et diminue sa force explosive. Restez toujours en mouvement

durant ces 7 minutes !

Hometraining : Zéro matériel - Editions Fusianima
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Chapitre5

LeHaut du Corpsen Acier : Sculpter sans haltéres

Module : Le Haut du Corps en Acier — Sculpter sans haltéres

De nombreux pratiquants pensent, atort, qu'il est impossible de construire un buste
puissant sans sabonner a une salle de sport. Pourtant, votre poids de corps est |'outil
le plus polyvalent pour batir une musculature harmonieuse et fonctionnelle.

Ce module vous guide a travers les mouvements fondamentaux pour cibler les
pectoraux, le dos et les épaules, en utilisant uniquement la gravité et le sol de votre
salon.

Etape 1 : Les Pompes, I'exercice roi pour |es pectoraux

L es pompes ne sollicitent pas seulement vos bras, elles engagent également vos
abdominaux et vos grands pectoraux. Voici comment progresser selon votre niveau
actuel :

* Niveau Débutant (Les pompes sur les genoux) : Idéal pour se familiariser avec le
mouvement. Gardez un alignement parfait entre vos hanches et vos épaules.

* Niveau Intermédiaire (Les pompes classiques) : Corps parfaitement droit en
planche, descendez jusgu'a ce que votre poitrine frole le sol.

* Niveau Avance (Les pompes Diamant) : Rapprochez vos mains pour former un
losange avec vos index et vos pouces. Cette variation met |'accent sur lestriceps et le
centre de la poitrine.

» Conseil deforme: Ne laissez jamais votre bas du dos se creuser. Contractez les
fessiers pour verrouiller votre posture.



Etape 2 : Le Dos, I'art du tirage sans matériel

Le dos est souvent la partie la plus difficile atravailler sans matériel (barre de
traction). Cependant, des techniques de contraction isométrique et de glissement
permettent des résultats surprenants :

* Le Superman (Lombaires et chaine postérieure) : Allongé sur le ventre, décollez
simultanément e buste et les jambes. Maintenez la position 2 secondes en haut pour
renforcer vos muscles érecteurs du rachis.

» LeTirage Inversé au sol (Le "Floor Slide") : Allongé sur le dos, les coudes plantés
dansle sol a 90 degrés. Poussez sur vos coudes pour décoller le haut de votre dos.
C'est e mouvement ultime pour les rhomboides et | es trapezes.

» LaNage Commando : Sur le ventre, effectuez des mouvements de brasse amples
dans le vide en gardant le torse relevé. Cela cible I'endurance des épaules et du haut
du dos.

Etape 3 : Des épaules de fer avec les Pike Push-ups

Pour obtenir des épaules larges et dessinées (le fameux "V"), il faut déplacer le centre
de gravité vers|'avant du corps:

* Position de départ : Placez-vous en position de pompe, puis montez vos fesses vers
le plafond pour former un'V inverse.

» Le mouvement : Descendez le sommet de votre crane vers le sol, juste devant vos
mains, puis repoussez avec force.

* Progression : Plus vos pieds sont proches de vos mains, plus |'exercice est difficile
car lacharge sur les deltoides augmente.

Etape 4 : Structure de votre séance type



Pour maximiser I'hypertrophie (prise de muscle), suivez ce schéma d'entrainement

simple et efficace:
« Echauffement : 3 minutes de rotations articul aires (poignets, coudes, épaules).

* Force : 4 sériesde 8 a 12 répétitions sur la variation de pompes la plus dure pour

VOus.
* Volume : 3 séries de 15 répétitions de Superman pour |'équilibre postural.
* Finition : 3 séries de Pike Push-ups jusgu'a la fatigue musculaire.
» Récupération : 60 a 90 secondes de repos entre chagque série.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la vitesse, privilégiez le temps sous
tension. Descendez lentement (3 secondes) et remontez de fagon explosive (1
seconde). C'est cette phase excentrique controlée qui crée les micro-dechirures
necessaires a la croissance musculaire.



Chapitre 6

Des Jambes de Feu : Puissance et stabilité du bas du corps

MODULE : Des Jambes de Feu — Puissance et stabilité du bas du corps

L e bas du corps constitue le moteur principal de votre mobilité. Renforcer vos jambes
sans matériel ne permet pas seulement d'affiner votre silhouette, mais améliore
radicalement votre équilibre, votre posture et votre capacité cardiovasculaire.

1. Le Squat au Poids du Corps : La Fondation

Le squat est I'exercice "roi" pour solliciter les cuisses et |es fessiers. Une technique
parfaite est indispensable pour protéger vos articulations.

Etape 1 : Le placement initial

« Ecartez les pieds alalargeur des épaules ou | égérement plus.
 Quvrez les pointes de pieds vers |'extérieur (environ 30 degres).
» Gardez le regard droit devant vous et la poitrine fiére.

Etape 2 : L'exécution du mouvement

» Engagez |a descente en poussant les hanches vers l'arriere, comme pour vVous asseoir
sur une chaiseinvisible.

» Gardez les talons collés au sol durant toute la descente.

» Descendez jusqu'a ce que vos cuisses soient paralléles au sol (ou selon votre
souplesse).



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

2. Les Fentes Multidirectionnelles : Stabilité et Equilibre

Contrairement au squat, les fentes travaillent de maniére unilatérale (une jambe aprés
I'autre), ce qui est idéal pour corriger les déséquilibres musculaires.

Le circuit de fentes 360°

* Fente avant : Faites un grand pas vers|'avant, le genou arriere fréle le sol. Gardez le
buste bien droit.

* Fente latérale : Faites un pas sur le coté en gardant une jambe tendue et en
fléchissant |'autre. [déal pour les adducteurs.

 Fente arriere : Faites un pas vers |'arriere. Cette variante est plus douce pour les
genoux et sollicite davantage les fessiers.

3. Renforcement Ciblé des Fessiers

Des fessiers puissants protegent |e bas du dos et augmentent votre puissance de
propulsion.

Etape 1 : Le Pont Fessier (Glute Bridge)

* Allongé sur le dos, genoux pliés, pieds proches des fessiers.

 Levez le bassin vers e plafond en contractant les fessiers au maximum.
» Maintenez la position haute 2 secondes avant de redescendre |entement.
Etape 2 : Les Extensions de hanches

* Positionnez-vous a quatre pattes (en appui sur les mains et les genoux).



* Levez une jambe vers|'arriere en gardant le genou plié a 90 degrés.
 Poussez letalon vers le plafond sans creuser |e dos.
4. Explosivité : Les Montées de Genoux

Cet exercice permet de passer du renforcement musculaire au travail de puissance
dynamique et de cardio.

L es points clés pour I'efficacité
» Rebondissez sur la pointe des pieds (le talon ne touche presgue pas le sol).
» Montez les genoux au niveau de lataille avec rapidité.

» Utilisez vos bras en coordination (bras opposé au genou levé) pour équilibrer le
mouvement.

» Maintenez une sangle abdominal e gainée pour rester bien droit.

LE CONSEIL PRO:

Pour transformer une séance classique en entrainement de haute intensité,
jouez sur le tempo. Descendez tres lentement (3 a 4 secondes) sur vos squats et
remontez le plus explosivement possible. Cette phase d'accélération recrute les
fibres musculaires profondes et booste votre métabolisme.



Chapitre 7

L a Forteresse Centrale : Abdos profonds et gainage
indestructible

La Forteresse Centrale : Abdos profonds et gainage indestructible

Oubliez I'image des crunchs interminables qui tirent sur la nuque. Pour construire une
ceinture abdominale solide, nous allons nous concentrer sur la fonction premiére de
vos muscles : stabiliser votre colonne vertébrale et transmettre laforce entre le haut et
le bas du corps.

Ce module vous guide atravers quatre piliers essentiels pour obtenir des abdominaux
fonctionnels, un ventre plat et une posture d'acier, sans aucun matériel.

Etape 1 : Le Hollow Body - Labase de la solidité

C'est I'exercice de référence en gymnastique pour engager le transverse (le muscle
profond du ventre).

* Allongez-vous sur le dos, bras tendus derriere la téte et jambes jointes.

» Plaquez impérativement le bas du dos au sol (aucune main ne doit pouvoir passer
dessous).

 Décollez simultanément les épaules et | es pieds de quel ques centimetres.
» Maintenez la position en contractant fort les abdos et les fessiers.
 Variante débutant : Pliez les genoux vers la poitrine si le bas du dos se décolle.

Etape 2 : Le Dead Bug - Maitriser la coordination



Le"Dead Bug" (I'insecte mort) apprend a vos abdos a rester engagés pendant gue vos
membres bougent, protégeant ainsi vos lombaires.

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

» Abaissez lentement |e bras droit derriere vous tout en tendant |a jambe gauche vers
I'avant.

 Gardez e bas du dos collé au sol durant tout |e mouvement.

» Revenez au centre et aternez de |'autre coté (bras gauche / jambe droite).
 Respirez profondément par le nez en gardant les cotes "fermées’.

Etape 3 : Planches dynamiques - Sortir de I'immobilité

Une fois le gainage statique maitrisé, il faut gjouter du mouvement pour solliciter les
muscles stabilisateurs de maniére plus intense.

* Le Shoulder Tap : En position de planche sur les mains, touchez votre épaule
OppOSsée avec une main sans que votre bassin ne pivote.

 La Planche Commando : Passez de la position sur les coudes ala position sur les
mains, une par une, en limitant le balancement des hanches.

» Le Mountain Climber lent : En planche, ramenez un genou versla poitrine en
contrélant le retour pour maximiser latension musculaire.

Etape 4 : Les Obliques - Puissance de rotation et esthétique

Les obliques forment les"murs" latéraux de votre forteresse. Ils sont cruciaux pour la
silhouette et laforce de rotation.

» Planche latérale active : Sur un coude, le corps bien aligné, descendez |égerement la



hanche vers le sol puis remontez-la vigoureusement.

* Bicycle Crunch lent : Allongé, touchez le genou droit avec le coude gauche.
Marguez une pause de 2 secondes a chaque contraction pour éviter I'éan.

* Le Russian Twist (sans poids) : Assis, pieds décollés ou posés, pivotez le buste de
droite a gauche en cherchant atoucher le sol avec vos mains derriére vos hanches.

Votre routine "Forteresse” alamaison

Réalisez ce circuit 3 fois par semaine pour des résultats visibles et ressentis :
» Hollow Body : 3 séries de 20 a 45 secondes.

» Dead Bug : 3 séries de 12 répétitions alternées.

 Planche Commando : 3 séries de 30 secondes.

* Bicycle Crunch : 3 séries de 15 répétitions lentes par cote.

 Repos : 45 secondes entre chagque série.

LE CONSEIL PRO : Ne bloquez jamais votre respiration (apnée) pendant le
gainage. Utilisez la respiration "diaphragmatique” : gonflez le ventre a
I'inspiration et aspirez le nombril versla colonne a |'expiration. C'est ce travail
de souffle qui activera vos muscles les plus profonds pour un ventre réellement
plat.



Chapitre 8

LeTurbo Cardio: Briler lesgraissesdans 2 métrescarrés

Le Turbo Cardio : Maximiser la dépense cal orique sans bouger de chez soi

Pas besoin de courir un marathon ou d'avoir une salle de sport compléte pour perdre
du gras efficacement. Avec seulement 2 metres carrés de surface libre, vous disposez
de tout I'espace nécessaire pour transformer votre corps.

Ce module vous apprend a utiliser votre propre poids de corps comme une résistance
redoutable pour booster votre métabolisme.

Les deux piliers du brile-graisse express
1. Laméthode HIIT (High Intensity Interval Training)

 Leprincipe : Alterner des phases d'effort trés intense avec des phases de
récupération courte.

o Le bénéfice : Déclenche I'effet "Afterburn” (EPOC), qui permet de continuer a
brdler des calories plusieurs heures apres |a séance.

» Format idéal : 30 secondes d'exercice intense suivies de 30 secondes de repos.
2. Laméthode Tabata
 Leprincipe : Uneformede HIIT ultra-intensive qui ne dure que 4 minutes.

* Lastructure : 20 secondes d'effort a 100% de vos capacités, suivies de 10 secondes
de repos, le tout répété 8 fois.

* Le bénéfice : Améioration fulgurante de |a capacité cardiovasculaire et de



|'endurance musculaire.
L a sélection des mouvements "Zéro Matériel"
Les Burpees : L'exercice complet par excellence

 Exécution : Partez debout, posez les mains au sol, jetez vos pieds en arriere en
position de planche, ramenez-les vers vos mains et finissez par un saut explosif.

* Pourquoi I'utiliser : Il sollicite presque tous les muscles du corps (bras, pectoraux,
abdos, jambes) et fait monter le coaur instantanément.

Les Mountain Climbers : Le grimpeur horizontal

 Exécution : En position de planche (bras tendus), ramenez alternativement vos
genoux vers votre poitrine le plus rapidement possible.

* Pourquoi I'utiliser : Redoutable pour gainer |a sangle abdominale tout en maintenant
une intensité cardio élevee.

Les Jumping Jacks : Le classique indémodable

 Exécution : Sautez en écartant simultanément les bras et les jambes, puis revenez en
position initiale dans un second saut.

 Pourquoi I'utiliser : Parfait pour maintenir un rythme cardiaque stable et travailler la
coordination.

Le Sprint sur place : Vitesse et explosivité

 Exécution : Courez sur place en montant les genoux le plus haut possible et en
utilisant vos bras pour I'équilibre.

* Pourquoi I'utiliser : Simule une course de vitesse sans nécessiter de distance. Il cible
intensément les graisses profondes du bas du corps.



Plan d'action : Votre séance "Petit Espace”

Etape 1 : La préparation (3 minutes)

» Effectuez des rotations articulaires (chevilles, poignets, épaules).
e Trottinez sur place doucement pour préparer le caoaur.

Etape 2 : Lecircuit "Turbo" (12 &15 minutes)

* Burpees : 40 secondes d'effort.

* Repos : 20 secondes.

» Mountain Climbers : 40 secondes d'effort.

* Repos : 20 secondes.

» Jumping Jacks : 40 secondes d'effort.

* Repos : 20 secondes.

* Sprint sur place : 40 secondes d'effort.

* Repos : 60 secondes (fin du premier tour).

Répétez ce circuit 3 a4 fois selon votre niveau de forme.

Etape 3 : Le retour au calme (2 minutes)

» Marchez lentement dans votre piece pour faire descendre le rythme cardiaque.

* Pratiquez des respirations profondes par le nez.



LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais la qualité du mouvement pour la
vitesse. S vous sentez que votre dos se creuse sur les Mountain Climbers ou que
VOS genoux rentrent vers|'intérieur sur les sauts, ralentissez |égerement. C'est la
précision du geste qui garantit I'engagement musculaire maximal et évite les

blessures.
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Chapitre 9

L'Art dela Gravité: Maitriser les mouvements avanceés

L'Art dela Gravité : Maitriser les mouvements avancés

Félicitations. Si vous lisez ce module, c'est que les pompes classiques et |es squats de
base n'ont plus de secret pour vous. |l est temps d'explorer 1a calisthénie, une
discipline ou votre corps devient son propre laboratoire de force.

L'objectif ici n'est plus seulement de "faire du muscle”, mais de maitriser votre poids
de corps dans I'espace avec élégance et puissance.

1. Les Pompes en Poirier (Handstand Push-ups)

Ce mouvement est le test ultime pour laforce de vos épaules et de vostriceps. I
remplace avantageusement n'importe quelle machine de musculation lourde.

Etape 1 : Le Pike Push-up

* Placez vos mains au sol et montez vos fesses vers le haut pour former un V"
inverseé.

» Gardez les jambes tendues et descendez |e sommet du crane vers le sol, [égerement
devant vos mains.

» Repoussez de maniéere explosive pour revenir en position de"V".
Etape 2 : Le Pike Push-up avec pieds surélevés
* Posez vos pieds sur une chaise ou un canapé.

» Avancez vos mains vers le support pour gue votre buste soit vertical.



« Effectuez vos pompes dans cette position : plus votre buste est vertical, plus la
charge sur les épaules est intense.

Etape 3 : La descente contre le mur

» Mettez-vous en poirier contre un mur (ventre face au mur pour une meilleure
posture).

 Controlez la phase excentrique (la descente) le plus lentement possible.
» Unefois en bas, reposez |es pieds et recommencez.
2. Le Pistol Squat : L'équilibre de l'athléte

Le sguat sur une jambe dével oppe une force unilatérale phénomeénale et une mobilité
de cheville indispensable pour éviter les blessures.

Etape 1 : Le Squat assisté
 Tenez-vous a un montant de porte ou a un meuble solide.

* Levez une jambe devant vous et descendez sur |'autre jambe en gardant le talon au

sol.

 Aidez-vous de vos mains pour remonter si nécessaire.

Etape 2 : Le Squat sur boite (Box Pistol)

* Asseyez-vous sur une chaise ou un banc sur une seule jambe.

» Relevez-vous sans utiliser I'élan des bras, uniquement par laforce de votre cuisse et
devotre fessier.

» Réduisez progressivement la hauteur du support.

Etape 3 : Le Pistol Squat complet



» Descendez jusgu'a ce que vos fessiers touchent presque votre cheville.

» Gardez lajambe libre parfaitement tendue devant vous pour faire balancier.
 Expirez puissamment lors de la remonteée.

3. LeL-Sit : Lapuissance du centre

Le L-dit est I'exercice de compression abdominale par excellence. 1l sollicite les
abdos, les fléchisseurs de la hanche et les triceps.

Etape 1: Le Tuck Sit

» Asseyez-vous au sol, mains a plat pres des hanches.

» Poussez fort sur vos bras pour décoller les fesses du sol.

» Gardez les genoux pliés contre votre poitrine et maintenez la position.
Etape 2 : Le L-Sit avec une jambe

* Depuis la position haute, tendez une seule jambe devant vous.

» Maintenez 5 a 10 secondes, puis alternez.

* Velllez ane pas hausser les épaules : vos oreilles doivent rester |oin de vos trapezes.
Etape 3 : Le L-Sit complet

 Tendez les deux jambes devant vous, paralleles au sol.

» Contractez vos quadriceps pour garder les jambes bien droites.

* Le corps doit former un angle droit parfait (un"L").



LE CONSEIL PRO : Ne brilez pas les étapes. Les mouvements de callisthénie
avanceée sollicitent énormément les articulations et les tendons (poignets, coudes,
genoux). Progressez uniquement si vous maitrisez parfaitement |'étape

précédente sans douleur. La régularité bat toujours I'intensité brute.
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Chapitre 10

Souplesse et Récupération : Le secret delalongeévité

Module : Souplesse et Récupération : Le secret de lalongévité

Trop souvent négligée, la phase de récupération est pourtant le moment ou votre
corps se transforme réellement. Sans une attention particuliere ala souplesse et au
repos, le risque de blessure augmente et vos performances stagnent.

Etape 1 : Routine de stretching de fin de séance (Retour au calme)

Ces étirements doivent étre réalisés en fin de séance, lorsque les muscles sont encore
chauds. Maintenez chaque position pendant 30 & 45 secondes en respirant
profondément par le nez.

 Lafente basse : Idéal pour étirer les psoas (muscles fléchisseurs de la hanche)
souvent contractés par la position assise prolongée.

» Laposture de I'enfant : A genoux, asseyez-vous sur vos talons et cherchez loin
devant avec vos mains pour relécher les tensions du dos.

« L'étirement du grand pectoral : Placez votre avant-bras contre |'encadrement d'une
porte et tournez le buste al'opposé pour ouvrir la cage thoracique.

* Lerelachement desischio-jambiers: Allongé sur le dos, levez une jambe versle
plafond en gardant le genou |égerement souple pour étirer I'arriere de la cuisse.

Etape 2 : Techniques d'auto-massage avec des objets du quotidien

L e massage permet de libérer les points de déclenchement (noauds musculaires) et
d'amédiorer la circulation sanguine sans investir dans du matériel colteux.



 Laballe detennis: Placez-la sous |a plante du pied ou entre votre dos et un mur.
Effectuez de petits cercles pour masser les fascias profonds.

* Lerouleau a pétisserie : Utilisez-le comme un "foam roller" manuel sur vos
quadriceps et vos mollets en exercant une pression modérée de haut en bas.

 Labouteille d'eau congelée : Parfaite pour masser la vodte plantaire apres une
seance de sauts. Le froid aide a réduire les micro-inflammations.

» Lemanche abalai : Utilisez-le pour mobiliser vos épaules en e tenant a bout de
bras et en effectuant des rotations lentes de |'avant vers |'arriére.

Etape 3 : Sommeil et Gestion du stress : Les piliers de la progression

L 'entrainement détruit les fibres musculaires ; c'est le repos qui les reconstruit plus
fortes.

» Le sommeil réparateur : C'est durant la phase de sommeil profond que I'normone de
croissance est libérée. Visez 7 a9 heures par nuit pour une récupération optimale.

* Le contrdle du cortisol : Un stress chronique augmente |le taux de cortisol, une
hormone qui favorise le stockage des graisses et freine la prise de muscle.

* L'hydratation stratégique : Buvez de |'eau régulierement tout au long de lajournée
pour maintenir I'élasticité des tissus musculaires et drainer les toxines.

» Lacohérence cardiague : Pratiquez 5 minutes de respiration lente (5 secondes
d'inspiration, 5 secondes d'expiration) apres |'effort pour basculer en mode
parasympathique (récupération).



LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas "douleur" et "tension". Lors de vos
étirements ou massages, vous devez ressentir un inconfort gérable, mais jamais
une douleur aigué. S votre visage se crispe ou si vous bloquez votre respiration,

c'est que vous alleztrop loin : reculez et privilégiez |a détente a I'intensité.
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Chapitre 11

Carburant Performance: L'assiette idéale du home-traineur

Carburant Performance : L'assiette idéale du home-traineur

Pour obtenir des résultats visibles sans matériel, votre entrainement ne représente que
la moitié du chemin. L'autre moitié se joue dans votre cuisine. Pas besoin de poudres
magiques ou de régimes complexes : tout est une question d'équilibre et de bon sens
nutritionnel.

1. Comprendre vos macro-nutriments

L es macro-nutriments sont les nutriments dont votre corps a besoin en grandes
quantités pour fonctionner et se transformer :

 Les Protéines (Bétir) : Elles sont essentielles pour réparer les tissus musculaires
apres une seance de pompes ou de squats. Visez les caufs, le poulet, le poisson, letofu,
ou leslentilles.

« Les Glucides (Energie) : Cest votre carburant principal pour I'intensité. Privilégiez
les sources complexes comme le riz complet, I'avoine, les patates douces et |es fruits.

o Les Lipides (Régulation) : Indispensables pour vos hormones et votre santé
cérébrale. Misez sur I'huile d'olive, I'avocat, les amandes et les noix.

2. L'hydratation : Votre dliéinvisible

Une perte de seulement 2 % d'eau peut entrainer une chute de 20 % de vos
performances sportives.

« Avant I'effort : Buvez environ 500 ml d'eau dans I'heure qui précéde votre séance.



 Pendant I'effort : Prenez de petites gorgées régulieres, méme si vous n'avez pas soif.

» Apresl'effort : Buvez pour compenser la sueur perdue (environ 1,5 fois le poids
perdu en eau).

3. Adapter |'assiette a votre objectif

Que vous souhaitiez voir vos abdos ou prendre de |'épaul e, la stratégie change
|égerement :

* Objectif Perte de Gras : Créez un |éger déficit calorique. Gardez une part élevée de
proténes pour protéger vos muscles, augmentez massivement les |égumes pour la
satiété, et réduisez modérément les glucides.

* Objectif Prise de Muscle : Créez un surplus calorique. Augmentez vos portions de
glucides autour de I'entrainement et assurez-vous de consommer des protéines a
chague repas.

* Le principe de base : Votre assiette doit idéalement étre composee de 1/2 de
légumes, 1/4 de protéines et 1/4 de glucides.

4. Letiming desrepas : Quand manger ?

L e corps est une machine qui traite les nutriments différemment selon le moment de
lajournée:

* Lerepas pré-entrainement : Consommez des glucides 2 a 3 heures avant pour avoir
de I'énergie disponible.

* Le repas post-entrainement : C'est le moment idéal pour consommer des protéines et
des glucides afin de stopper |e catabolisme (dégradation) musculaire.

 Larégularité : Essayez de manger a des heures fixes pour stabiliser votre glycémie
et éviter lesfringales.



5. Se passer de compl éments colteux

L'industrie du fitness veut vous faire croire que les poudres sont indispensables. C'est
faux. Voici comment faire des économies :

» Lecafé: Un excdlent pré-workout naturel pour booster I'énergie et la concentration.

» Le fromage blanc : Une source de caséine (protéine lente) parfaite avant de dormir,
bien moins chere gu'une protéine en poudre.

« Labanane : Le meilleur snack aprés I'effort pour recharger les réserves de glycogene
Instantanément.

LE CONSEIL PRO : Appliquez |la regle du 80/20. Mangez des aliments bruts et
non transformes 80 % du temps, et autorisez-vous 20 % de plaisirs. La discipline
nutritionnelle ne doit pas devenir une prison mentale, c'est la constance sur le
long terme qui transforme le corps, pas |la perfection sur une semaine.



Chapitre 12

LeMental d'Acier : Créer uneroutine que vous ne lacherez
jamais

Le Mental d'Acier : Créer une routine que vous ne |acherez jamais

Sentrainer adomicile sans matériel offre une liberté totale, mais c'est aussi votre plus
grand défi. Sans le regard d'un coach ou |'abonnement colteux d'une salle pour vous
pousser, votre psychologie devient votre unique moteur.

Ce module vous donne les clés pour transformer |a contrainte de I'exercice en un
automatisme libérateur.

Etape 1 : Définir des objectifs avec laméthode SMART

Pour ne pas abandonner au bout de trois jours, votre cerveau a besoin d'une direction
claire. Un objectif flou produit des résultats flous.

« S comme Spécifique : Ne dites pas"je veux étre en forme", mais "je veux étre
capable de faire 15 pompes d'affilée".

* M comme Mesurable : Utilisez un carnet ou une application pour noter vos
répétitions et vos temps de repos.

» A comme Atteignable : Si vous débutez, ne visez pas 1h de sport quotidien.
Commencez par 15 minutes.

* R comme Rédliste : Tenez compte de votre emploi du temps professionnel et
familial pour éviter lafrustration.

» T comme Temporel : Fixez-vous une date limite, par exemple : "Atteindre cet



objectif dans 4 semaines”.
Etape 2 : L'art du "Habit Stacking" (L'empilage d'habitudes)

Le secret de larégularité ne réside pas dans la volonté, mais dans laréduction dela
friction. L'idée est d'ancrer |e sport a une routine déja existante.

» L'ancrage : Choisissez une action que vous faites dgja (ex: rentrer du travail, prendre
votre café).

e Laformule: "Aprésavoir fait [Action habituelle], je ferai [Ma séance de sport]”.

 Lapréparation : Sortez votre tenue de sport la veille ou le matin méme pour qu'elle
soit visuellement présente.

» Laréegle des 2 minutes : Si vous n'avez pas de motivation, engagez-vous a ne faire
gue 2 minutes. Souvent, une foislance, le plus dur est fait.

Etape 3 : Devenir son propre coach mental

A lamaison, vous étes seul face al'effort. \Vous devez apprendre & gérer votre
dialogue intérieur pour ne pas succomber ala procrastination.

* Visualisez le bénéfice immeédiat : Ne pensez pas aladouleur de I'exercice, maisala
sensation de bien-étre et de fierté juste apres la douche.

« Eliminez les distractions : Coupez |es notifications de votre téléhone et créez une
playlist "Energie" dédiée uniquement & vos séances.

» Céébrez |es petites victoires : Chague séance terminée est une preuve que vous
respectez votre engagement envers vous-méme.

» Le principe de non-négociation : Considérez votre seance comme un rendez-vous
médical urgent. On ne I'annule pas parce gu'on est "un peu fatigué'.



Etape 4 : Gérer |es jours sans motivation

Lamotivation est un sentiment éphémeére, la discipline est une structure solide. 11 est
normal de ne pas avoir envie certains jours.

 Acceptez I'imperfection : Une séance de 10 minutes faite a 50% d'intensité vaut
toujours mieux gu'une seance annulée.

» |dentifiez vos "Pourquoi" : Ecrivez sur une feuille les 3 raisons principal es pour
lesguelles vous voulez changer (santé, esthétique, confiance en soi). Relisez-les dans
les moments de doute.

» Changez d'environnement : Si votre salon vous pese, déplacez votre tapis dans une
autre piéce ou sur votre balcon pour casser la monotonie.

LE CONSEIL PRO : Ne visez jamais |la perfection lors du premier mois. VVotre
seul et unique objectif est la présence. Apparaissez sur votre tapis, méme pour
faire trois pompes. Une fois que |'identité de "celui qui Sentraine” est ancree,
I'intensité viendra naturellement.



Chapitre 13

Programmes Sur-Mesure : Du canapé au marathon de pompes

Programmes Sur-Mesure : Du canapé au marathon de pompes

Ce module vous propose une progression structurée sur 4 semaines, adaptée avotre
condition physique actuelle. L'objectif est de transformer votre environnement
guotidien en un terrain d'entrainement efficace sans aucun accessoire.

Niveau 1 : Débutant - La Reprise (Réveil Musculaire)

Ce programme est congu pour ceux qui souhaitent sortir de la sédentarité et préparer
leurs articulations a l'effort sans risgue de blessure.

* Fréquence : 3 seances par semaine (Lundi, Mercredi, Vendredi).
 Durée : 20 a 25 minutes par séance.

* Objectif : Maitriser les mouvements de base et gagner en mobilité.
Le circuit hebdomadaire (arépéter 3 fois) :

 Squats "Chaise" : 12 répétitions (utilisez une chaise pour effleurer |'assise avant de

remonter).
» Pompes au mur : 10 répétitions (mains contre le mur, corps bien droit).
 Fentes arriere : 8 répétitions par jambe (gardez | e buste vertical).

» Gainage planche : Tenir 20 secondes (en appui sur les avant-bras et les genoux s

besoin).



» Récupération : 1 minute entre chaque tour.
Niveau 2 : Intermédiaire - Tonification (Renforcement Actif)

Vous étes dga actif ou avez terminé le niveau 1 ? Ce programme augmente le volume
de travail pour dessiner la silhouette et améliorer le souffle.

* Fréguence : 4 séances par semaine (Lundi, Mardi, Jeudi, Vendredi).
* Durée : 30 a 35 minutes par seance.

 Objectif : Augmenter la densité musculaire et |'endurance.

L e programme des 4 semaines :

» Semaines 1 & 2: Travail en séries classiques (4 séries de 15 répétitions par
exercice).

» Semaines 3 & 4 : Passage en mode "Circuit Training" sans repos entre les exercices
d'un méme tour.

Lesexercicesclés:

* Squats classiques : Pieds largeur d'épaules, descente control ée.

» Pompes classiques : Sur les pieds ou les genoux, poitrine proche du sol.

* Dips sur rebord de canapé : Pour cibler les triceps.

» Mountain Climbers : 30 secondes de montées de genoux en position de planche.

 Superman : Allongé sur le ventre, décollez le buste et les jambes pour renforcer le
dos.

Niveau 3 : Expert - Performance (Puissance Athlétique)



Ce programme sadresse aux sportifs confirmeés. 11 utilise des méthodes
d'intensification pour pousser le corps dans ses retranchements.

 Fréquence : 5 seéances par semaine.
e Durée : 45 minutes par séance.

* Objectif : Force explosive, agilité et capacité cardiovasculaire maximale.

Structure de I'entrainement :

o Lundi/Jeudi (Haut du corps) : Pompes diamant, pompes déclinées (pieds sur le
canapé), tractions (s un cadre de porte le permet) et gainage dynamique.

» Mardi/Vendredi (Bas du corps) : Pistol squats (squat sur une jambe), fentes sautées
(plyométrie) et burpees complets.

» Mercredi (Spécia Cardio HIIT) : 20 minutes de format Tabata (20 sec d'effort

maximal / 10 sec de repos).
Indicateurs de progression :
 Réduction du temps de repos entre les séries.

« Augmentation de la vitesse d'exécution (tout en gardant une forme parfaite).

 Ajout de variantes complexes (ex: pompes claquées).

LE CONSEIL PRO : Larégularité bat I'intensité a chaque fois. 11 vaut mieux
faire une séance de 15 minutes tous les deux jours que de faire une séance de 2
heures une fois par mois. Pour ne jamais abandonner, fixez-vous un rendez-vous
fixe dans votre agenda, comme Sil sagissait d'une réunion professionnelle

cruciale.



FIN
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