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Chapitre 1

Le Roi des Exercices : Pourquoi Dompter le Soulevé de Terre

Le Roi des Exercices : Pourquoi Dompter le Soulevé de Terre

Le soulevé de terre (ou Deadlift) est souvent considéré comme l'exercice ultime.

Contrairement aux idées reçues, il ne s'adresse pas uniquement aux athlètes de haut

niveau, mais à quiconque souhaite bâtir un corps solide, résilient et performant.

Point 1 : Une forge métabolique et hormonale

Le soulevé de terre est un mouvement "polyarticulaire" qui mobilise presque tous les

muscles de votre corps en une seule répétition. Cette sollicitation massive engendre

des bénéfices uniques :

• Brûle-graisse massif : En activant une masse musculaire immense, vous augmentez

votre dépense calorique pendant et après l'effort (effet Afterburn).

• Réponse hormonale : Il stimule naturellement la production de testostérone et

d'hormone de croissance, essentielles pour la récupération et la tonicité.

• Densité osseuse : La charge imposée au squelette renforce vos os, prévenant ainsi

l'ostéoporose sur le long terme.

• Gain de temps : C'est l'exercice le plus "rentable" ; quelques séries travaillent plus

de muscles qu'une heure de machines isolées.

Point 2 : Démystifier les risques pour le dos

La peur de se blesser le dos est le principal frein à la pratique. Pourtant, pratiqué avec

la bonne technique, le soulevé de terre est le meilleur remède contre les douleurs
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lombaires :

• Renforcement de la chaîne postérieure : Il muscle intensément les lombaires, les

fessiers et les ischio-jambiers, créant une véritable armure naturelle.

• Apprentissage du gainage : Vous apprenez à stabiliser votre colonne vertébrale via

la pression intra-abdominale, protégeant vos disques intervertébraux.

• Correction posturale : En renforçant les muscles du haut du dos (trapèzes et

rhomboïdes), il aide à redresser les épaules souvent voûtées par le travail de bureau.

• Prévention : Un dos fort est un dos qui ne se bloque pas en ramassant un objet banal

au quotidien.

Point 3 : Le pilier de la force fonctionnelle

On dit que le soulevé de terre est l'exercice le plus fonctionnel car il reproduit un

mouvement fondamental de la vie humaine : ramasser quelque chose au sol.

• Transfert dans la vie réelle : Que ce soit pour porter des sacs de courses lourds,

déplacer un meuble ou porter un enfant, vous utilisez la mécanique du soulevé de

terre.

• Poigne de fer : Il développe une force de préhension (grip) exceptionnelle, un

indicateur de santé et de longévité reconnu par la science.

• Équilibre et stabilité : En travaillant l'ancrage au sol, vous améliorez votre

coordination motrice et votre équilibre général.

• Mental d'acier : Soulever une charge lourde du sol demande de la concentration et

de la détermination, boostant votre confiance en vous au-delà de la salle de sport.

Point 4 : Un atout pour votre lifestyle actif

Adopter le soulevé de terre dans votre routine, c'est choisir un mode de vie orienté
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vers la performance durable.

• Polyvalence : Que votre objectif soit la perte de poids, la prise de muscle ou

simplement rester en forme, cet exercice s'adapte à tous les plans.

• Indépendance physique : En restant fort sur vos appuis, vous préservez votre

autonomie physique pour les décennies à venir.

• Efficacité : C'est le pilier central d'un programme court mais intense pour les

emplois du temps chargés.

LE CONSEIL PRO : Ne faites pas la course au poids dès le premier jour. Le

soulevé de terre est un exercice de patience. Visualisez le mouvement comme

une poussée des jambes dans le sol plutôt que comme une traction avec les bras.

Une technique parfaite est le prérequis indispensable avant d'ajouter le moindre

disque sur la barre.
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Chapitre 2

L'Attirail du Champion : Votre Équipement Indispensable

L'Attirail du Champion : Votre Équipement Indispensable

Pour progresser en toute sécurité et maximiser vos performances sur 10 semaines, le

choix de votre matériel est crucial. Bien s'équiper, c'est s'assurer une stabilité

maximale et une transmission de force optimale du sol vers la barre.

1. Les Chaussures : Priorité à la Stabilité

Le soulevé de terre commence par le contact avec le sol. Oubliez vos chaussures de

course avec amorti "bulle d'air", qui créent une instabilité dangereuse (effet "marcher

sur un marshmallow").

• La semelle plate : Elle permet d'être le plus proche possible du sol, réduisant ainsi la

distance que la barre doit parcourir.

• La dureté de la semelle : Choisissez une semelle rigide et non compressible pour

éviter toute perte d'énergie.

• Modèles recommandés :

        

            • Les classiques Converse Chuck Taylor (abordables et efficaces).

• Les chaussons de soulevé de terre (Slippers) pour une sensation proche du pied nu.

• Les chaussures spécifiques comme les Sabo Deadlift pour un meilleur maintien

latéral.

2. La Ceinture de Force : Votre Armure Abdominale
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Contrairement aux idées reçues, la ceinture ne soutient pas directement votre dos ;

elle offre un mur contre lequel vos abdominaux peuvent pousser pour créer une

pression intra-abdominale.

• L'épaisseur : Optez pour une ceinture de 10 mm pour un bon compromis

confort/rigidité, ou 13 mm pour un soutien maximal.

• La largeur : Une largeur constante de 10 cm sur tout le tour est le standard idéal

pour le soulevé de terre.

• Le système de fermeture :

        

            • À levier : Très rapide à mettre et à retirer, réglage fixe.

• À boucle (ardillon) : Plus facile à ajuster si votre tour de taille varie selon vos

vêtements ou votre état de forme.

3. Grip et Adhérence : Magnésie vs Sangles

La force de vos mains ne doit pas être le facteur limitant de votre progression. Voici

comment gérer votre poigne :

• La Magnésie : Indispensable pour absorber la transpiration. 

        

            • En bloc : Très efficace mais salissant pour les salles commerciales.

• Liquide : Propre, discrète et autorisée dans la plupart des clubs de fitness.

• Les Sangles de tirage : Elles permettent de tenir la barre sans effort de poigne.

        

            • Utilité : À utiliser sur vos séries lourdes ou à haut volume pour épargner

votre système nerveux.

• Précaution : Continuez à faire vos séries d'échauffement sans sangles pour maintenir
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la force de vos mains.

4. Les Barres : Olympic vs Spécialité

Toutes les barres de 20 kg ne se valent pas. Selon votre équipement, votre ressenti

changera radicalement.

• La Barre Olympique Standard : Polyvalente, elle possède un certain "fouet"

(élasticité) et un diamètre de 28 mm à 29 mm.

• La "Deadlift Bar" (Barre de spécialité) :

        

            • Plus longue et plus fine (27 mm).

• Elle se plie avant que les poids ne quittent le sol, vous permettant de démarrer dans

une position plus haute et avantageuse.

• La "Power Bar" : Très rigide et épaisse (29 mm). Elle ne plie quasiment pas, rendant

le départ du sol plus difficile mais plus stable.

LE CONSEIL PRO : Ne changez pas tout votre équipement d'un coup. Si vous

débutez le programme, investissez d'abord dans de la magnésie liquide et des

chaussures plates. La ceinture ne devient réellement indispensable que lorsque

vous commencez à manipuler des charges dépassant votre poids de corps.
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Chapitre 3

Comprendre la Machine : Anatomie et Biomécanique

Module : Comprendre la Machine - Anatomie et Biomécanique

Pour soulever des charges lourdes sans se blesser, il est essentiel de comprendre que

votre corps fonctionne comme une grue sophistiquée. Le soulevé de terre est

l'expression ultime de la force de votre chaîne postérieure.

1. Les Ischio-jambiers : Les Tendeurs de l'Arrière

• Leur rôle : Ils stabilisent l'articulation du genou et participent activement à

l'extension de la hanche.

• Sensation : Ce sont eux que vous devez sentir "s'étirer" comme des élastiques sous

tension lors de la mise en place.

• Point clé : Si vos fesses montent trop vite au démarrage, vos ischio-jambiers perdent

leur tension et le bas du dos doit compenser.

2. Les Fessiers : Le Moteur de Propulsion

• Leur rôle : C'est le muscle le plus puissant du corps humain. Son job est de

"verrouiller" le mouvement en ramenant le bassin vers l'avant.

• Importance : Des fessiers engagés protègent vos vertèbres lombaires en prenant en

charge la majorité de l'effort de poussée.

• Action pratique : Imaginez que vous voulez écraser une pièce de monnaie entre vos

fesses en fin de mouvement pour valider la répétition.
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3. Les Érecteurs du Rachis : La Colonne de Soutien

• Leur rôle : Ces muscles courent le long de votre colonne vertébrale. Contrairement

aux fessiers, ils ne doivent pas créer de mouvement, mais empêcher le dos de

s'arrondir.

• Statut Isométrique : Ils travaillent en contraction statique. Ils transforment votre

buste en un bloc de béton indéformable.

• Sécurité : Si ces muscles lâchent, la pression se transfère directement sur vos

disques intervertébraux.

4. La Biomécanique : Comprendre les Bras de Levier

Chaque individu possède une morphologie unique. Comprendre vos segments osseux

permet de choisir le placement optimal pour vos pieds et vos mains.

• Bras longs : C'est un avantage majeur. Le trajet de la barre est plus court et vous

pouvez garder un buste plus vertical.

• Bras courts : Vous devrez probablement pencher le buste davantage ou opter pour

une position Sumo (pieds larges) pour compenser la distance au sol.

• Fémurs longs : Si vos cuisses sont très longues, le départ est plus technique. Il

faudra veiller à ne pas laisser la barre s'éloigner de vos tibias.

5. L'Importance du Centre de Gravité

• La règle d'or : La barre doit toujours rester le plus près possible de votre centre de

gravité (au-dessus du milieu du pied).

• Conséquence : Chaque centimètre d'écart entre la barre et vos tibias multiplie la

charge ressentie par vos lombaires de façon exponentielle.

• Optimisation : Tirez la barre contre vous, comme si vous vouliez raser vos jambes
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avec le métal.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas le soulevé de terre comme un mouvement où

l'on "tire" la barre avec les bras. Visualisez plutôt que vous poussez le sol avec

vos pieds, comme si vous vouliez enfoncer la terre ferme, pendant que vos

mains ne servent que de crochets passifs.
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Chapitre 4

Trouver sa Voie : Conventionnel ou Sumo ?

Module : Trouver sa Voie - Conventionnel ou Sumo ?

Le soulevé de terre n'est pas un exercice "taille unique". Votre anatomie dicte votre

efficacité. Choisir le mauvais style, c'est comme essayer de faire entrer un cube dans

un cercle : c'est frustrant et potentiellement risqué.

Étape 1 : L'Analyse de votre Morphologie

La longueur de vos segments osseux est le facteur déterminant de votre levier

mécanique. Voici comment vos proportions influencent votre mouvement :

• Les Bras longs : Si vos mains descendent bas sur vos cuisses, vous avez un avantage

naturel pour le style Conventionnel. Le trajet de la barre est réduit et votre dos reste

plus redressé.

• Les Bras courts : Vous devrez vous pencher davantage pour saisir la barre. Le style

Sumo est souvent préférable ici, car il raccourcit la distance entre la barre et vos

hanches.

• Le Buste long : Un grand buste augmente le bras de levier sur les lombaires. Pour

protéger votre dos, le Sumo permet de garder un buste plus vertical.

• Le Buste court : Vous êtes généralement plus à l'aise en Conventionnel, car

l'inclinaison du corps est moins contraignante pour votre colonne.

Étape 2 : Le Test de Mobilité de Hanche

Au-delà des os, c'est l'emboîtement de votre fémur dans votre bassin qui décide de
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votre confort. Réalisez ce test simple :

• Mettez-vous à quatre pattes au sol.

• Écartez les genoux progressivement (position de la grenouille).

• Basculez vos fesses vers vos talons tout en gardant le dos plat.

• Observez : Si vous ressentez un blocage "dur" ou une douleur à l'aine avec les

genoux serrés, vous êtes fait pour le Conventionnel. Si vous êtes plus à l'aise et

mobile avec les genoux très écartés, le Sumo est votre allié.

Étape 3 : Avantages et Inconvénients des Styles

Chaque technique sollicite vos muscles de manière différente. Identifiez vos points

forts musculaires pour trancher :

• Style Conventionnel (Pieds largeur de bassin) :

        

            • Points forts : Sollicite massivement la chaîne postérieure (Ischio-jambiers,

fessiers, érecteurs du rachis).

• Inconvénients : Très exigeant pour le bas du dos et demande une bonne mobilité de

cheville.

• Style Sumo (Pieds larges, mains à l'intérieur) :

        

            • Points forts : Réduit la tension sur les lombaires et sollicite davantage les

adducteurs et les quadriceps.

• Inconvénients : Technique plus complexe à maîtriser et demande une grande

ouverture de hanche.

Étape 4 : Le Verdict Visuel
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Pour finaliser votre choix, filmez-vous de profil avec une charge légère dans les deux

positions :

• Si en Conventionnel votre dos s'arrondit immédiatement malgré vos efforts, votre

morphologie ne le permet peut-être pas encore.

• Si en Sumo vos genoux rentrent vers l'intérieur (valgus), vous manquez de force

dans les hanches pour ce style.

• Le bon style est celui où votre colonne reste neutre et où vous vous sentez le plus

"puissant" au moment du départ.

LE CONSEIL PRO : Ne choisissez pas le Sumo par "facilité" car la distance est

plus courte. Le Sumo demande une patience extrême au démarrage pour arracher

la barre du sol. Si vous êtes explosif et que vous aimez "bourriner" dès le départ,

le Conventionnel sera souvent votre meilleur ami, peu importe votre

morphologie.
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Chapitre 5

La Fondue Technique : Le Set-up Parfait

La Fondue Technique : Le Set-up Parfait

Bienvenue dans l'étape la plus cruciale de votre progression. Au soulevé de terre, 90

% de la réussite d'une répétition se joue avant même que la barre ne quitte le sol. Un

bon set-up permet de lever plus lourd, mais surtout de protéger votre dos.

Étape 1 : Le positionnement des pieds

Le placement des pieds détermine l'équilibre de tout votre mouvement. Pour un

soulevé de terre "conventionnel" :

• Positionnez vos pieds à une largeur de bassin (plus serré que pour un squat).

• La barre doit couper votre pied en deux : elle doit se situer exactement au-dessus du

milieu du pied.

• Laissez environ 2 à 3 centimètres d'espace entre vos tibias et la barre lorsque vous

êtes debout.

• Gardez les pointes de pieds légèrement vers l'extérieur ou droites, selon votre

confort hanches.

Étape 2 : Le choix et la largeur du Grip

Vos mains sont votre seul lien avec la charge. La largeur de prise doit être juste à

l'extérieur de vos jambes pour ne pas gêner le passage des genoux.

• La prise en Pronation (Double Overhand) : Les deux paumes face à vous. Idéale
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pour renforcer la poigne, mais limitée sur les charges lourdes.

• La prise Mixte : Une paume face à vous, l'autre vers l'avant. Très stable pour les

maxis, mais attention à alterner les bras pour éviter les déséquilibres musculaires.

• Le Hook Grip (Prise en crochet) : On enferme le pouce sous les doigts. C'est la prise

des haltérophiles : indécrochable, mais douloureuse pour les pouces au début.

Étape 3 : Le contact Tibias-Barre

Une fois les mains sur la barre, vous devez descendre vos hanches jusqu'à ce que vos

tibias touchent l'acier.

• Dès que vos tibias touchent la barre, arrêtez de descendre les fesses.

• La barre ne doit plus bouger d'un millimètre vers l'avant. Si vous la poussez, vous

perdez votre centre de gravité.

• Ce contact doit être maintenu durant toute la phase ascendante du mouvement : la

barre "caresse" vos jambes.

Étape 4 : Créer la tension de départ (Pull the slack)

C'est l'étape oubliée par les débutants. Il ne faut pas "arracher" la barre, mais la mettre

sous tension.

• Tendez vos bras au maximum, ils servent de câbles d'acier.

• Tirez légèrement la barre vers le haut jusqu'à entendre un petit "clic" (le bruit du

métal qui touche le disque).

• Contractez vos dorsaux comme si vous vouliez tordre la barre autour de vos tibias

ou écraser des oranges sous vos aisselles.

• Gonflez votre ventre (respiration abdominale) pour créer une pression interne qui
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solidifie votre colonne.

LE CONSEIL PRO : Ne descendez jamais les hanches trop bas. Le soulevé de

terre n'est pas un squat. Si vos fesses sont trop basses, vos tibias pousseront la

barre vers l'avant, vous plaçant dans une position de faiblesse mécanique.

Gardez les épaules légèrement en avant de la barre juste avant de tirer.
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Chapitre 6

Le Décollage : Du Sol au Genou sans Erreur

Module : Le Décollage – Du Sol au Genou sans Erreur

Le début du mouvement est la phase la plus critique du soulevé de terre. C'est ici que

se joue la réussite de votre barre et la sécurité de votre dos. L'objectif est de

transformer votre corps en un bloc rigide capable de transférer la force du sol à la

barre.

Étape 1 : Activer les dorsaux pour stabiliser la barre

Avant même que la barre ne quitte le sol, vous devez créer une unité solidaire entre

vos bras et votre buste. Les dorsaux agissent comme des stabilisateurs pour empêcher

la barre de partir vers l'avant.

• "Casser la barre" : Imaginez que vous voulez tordre la barre autour de vos tibias. Ce

mouvement de rotation externe engage immédiatement vos grands dorsaux.

• Supprimer le "mou" : Tirez légèrement sur la barre jusqu'à entendre un petit clic

métallique. Cela signifie que vous avez éliminé l'espace entre le disque et la barre.

• Proximité : Maintenez la barre en contact permanent (ou très proche) de vos tibias.

Plus la barre s'éloigne, plus la charge perçue par vos lombaires augmente.

Étape 2 : Utiliser la poussée des jambes (Leg Drive)

L'erreur la plus commune est de vouloir "tirer" la barre avec le dos. Au décollage,

considérez le soulevé de terre comme un exercice de poussée et non de tirage.

• Le concept de la presse à cuisses : Imaginez que vous ne soulevez pas la barre, mais
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que vous essayez de repousser le sol loin de vous avec vos pieds.

• Vitesse constante : Le passage du sol au genou doit être contrôlé. Une accélération

trop brutale et mal maîtrisée peut briser votre placement technique.

• Angle du buste : Votre buste et vos hanches doivent monter à la même vitesse. Si

vos fesses montent en premier, vous finirez le mouvement uniquement avec le dos, ce

qui est dangereux et inefficace.

Étape 3 : Maintenir une colonne vertébrale neutre sous haute tension

La colonne vertébrale doit rester une poutre indéformable durant toute la phase de

décollage. Elle ne doit ni s'arrondir, ni se cambrer excessivement.

• Le Bracing (Gainage) : Prenez une grande inspiration diaphragmatique et bloquez

l'air dans votre sangle abdominale. Imaginez que vous allez recevoir un coup de

poing dans le ventre.

• Position de la tête : Gardez un regard neutre, porté à environ 2 ou 3 mètres devant

vous au sol. Ne regardez pas le plafond, cela crée une tension inutile dans les

cervicales.

• Solidité scapulaire : Ne cherchez pas à serrer les omoplates comme au rowing.

Laissez vos bras "pendre" tout en gardant les épaules fortes et basses (éloignées des

oreilles).

Checklist de vérification avant le départ

• Appuis : Le poids est réparti sur l'ensemble du pied (pas uniquement les talons).

• Bras : Ils sont tendus comme des cordes, sans flexion des coudes.

• Hanches : Elles sont placées plus haut que les genoux, mais plus bas que les

épaules.
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• Tension : Tout votre corps est sous tension avant que les disques ne quittent le sol.

LE CONSEIL PRO : Utilisez la technique du "Slack Pull". Juste avant de

pousser avec vos jambes, tirez sur la barre avec environ 10% de votre force

totale. Vous sentirez votre corps se rigidifier et la charge vous paraîtra beaucoup

plus légère dès les premiers centimètres.
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Chapitre 7

Le Verrouillage : Finir le Mouvement en Beauté

Le Verrouillage : Finir le Mouvement en Beauté

Le verrouillage (ou "lockout") est la phase finale du soulevé de terre. C'est le moment

où vous validez votre répétition en étant parfaitement droit. Une mauvaise exécution

ici peut non seulement invalider votre effort en compétition, mais surtout créer des

tensions inutiles sur vos vertèbres lombaires.

L'Extension des Hanches : La Puissance des Fessiers

Étape 1 : Engager les fessiers, pas le bas du dos

• Arrivé en haut du mouvement, concentrez-vous sur le fait de contracter

volontairement vos fessiers.

• Imaginez que vous voulez pousser votre bassin vers l'avant pour venir "percuter" la

barre.

• Stoppez le mouvement dès que votre corps est parfaitement vertical.

Étape 2 : Éviter l'hyperextension lombaire

• L'erreur la plus commune est de se pencher excessivement en arrière en fin de

course.

• Une cambrure trop prononcée écrase vos disques intervertébraux.

• Gardez votre sangle abdominale engagée (gainage) pour maintenir une colonne

neutre.
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Le Placement des Épaules et des Genoux

Étape 3 : Stabiliser le haut du corps

• Vos épaules doivent être tirées vers l'arrière et vers le bas, dans une position

naturelle et fière.

• Ne tentez pas de hausser les épaules (shrug) : les trapèzes ne travaillent pas en

isolation ici.

• La barre doit rester au contact de vos cuisses pour optimiser le centre de gravité.

Étape 4 : Verrouiller les genoux

• Vos jambes doivent être tendues et solides en fin de mouvement.

• Évitez les micro-oscillations ou les tremblements qui signalent un manque de

stabilité.

• Assurez-vous que vos pieds sont toujours bien ancrés dans le sol (pression sur les

talons et le milieu du pied).

Le Retour au Sol : Reposer la barre sans se blesser

Étape 5 : La descente contrôlée

• La répétition n'est terminée que lorsque la barre touche le sol : ne relâchez jamais

votre vigilance en haut.

• Initiez la descente en poussant vos hanches vers l'arrière (comme pour vous asseoir).

• Laissez glisser la barre le long de vos cuisses jusqu'à ce qu'elle dépasse vos genoux.

Étape 6 : L'amorti final

• Une fois que la barre a passé les genoux, fléchissez ces derniers pour poser les
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disques au sol.

• Gardez le dos plat et la poitrine haute jusqu'au contact final avec le sol.

• Ne lâchez jamais la barre brusquement : accompagnez-la pour garder le contrôle de

votre posture.

LE CONSEIL PRO : Pour un verrouillage parfait sans douleur, visualisez que

vous voulez "pincer une pièce de monnaie entre vos fesses" dès que la barre

dépasse vos genoux. Cette astuce garantit que l'effort vient de vos muscles

moteurs (fessiers/ischios) et protège instantanément votre zone lombaire.
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Chapitre 8

Respirer pour Gagner : Le Gainage Intra-Abdominal

Module : Respirer pour Gagner : Le Gainage Intra-Abdominal

Le secret d'un soulevé de terre puissant et sécurisé ne réside pas seulement dans vos

jambes ou votre dos, mais dans votre capacité à transformer votre tronc en un bloc

d'acier indéformable.

Ce module vous apprendra à utiliser votre respiration comme un levier de force pour

protéger votre colonne vertébrale et soulever des charges records.

Étape 1 : La respiration diaphragmatique (Le plein d'air)

Avant de soulever, vous devez apprendre à remplir non pas vos poumons en hauteur,

mais votre abdomen à 360 degrés.

• Tenez-vous debout et placez vos mains sur vos côtes inférieures.

• Inspirez profondément par le nez en cherchant à pousser vos mains vers l'extérieur.

• Votre ventre et vos flancs doivent gonfler, tandis que vos épaules restent basses et

immobiles.

• Imaginez que vous remplissez un ballon situé au centre de votre bassin.

Étape 2 : La Manœuvre de Valsalva (La mise sous pression)

La manœuvre de Valsalva consiste à emprisonner cet air pour créer une pression

intra-abdominale massive.

• Prenez votre grande inspiration diaphragmatique (remplissage à 95 %).
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• Fermez la glotte (le fond de la gorge) pour empêcher l'air de s'échapper.

• Essayez d'expulser l'air avec force tout en gardant la gorge fermée.

• Cette action verrouille instantanément votre colonne lombaire de l'intérieur.

Étape 3 : Le "Bracing" ou l'armure interne

Une fois la pression créée, vous devez contracter vos muscles abdominaux pour

finaliser votre bouclier de protection.

• Contractez vos abdominaux comme si quelqu'un allait vous donner un coup de

poing dans le ventre.

• Ne rentrez pas le ventre (aspiration) ; au contraire, poussez contre votre sangle

abdominale.

• Visualisez une canette de soda : si elle est pleine et scellée, elle est indestructible. Si

elle est vide ou ouverte, elle s'écrase sous le poids.

• Le gainage intra-abdominal transforme votre buste en cette canette scellée.

Étape 4 : Synchronisation parfaite avec le mouvement

Pour maximiser votre force au soulevé de terre, suivez scrupuleusement cette

séquence temporelle :

• Phase de préparation : Saisissez la barre, placez vos pieds, puis prenez votre

inspiration diaphragmatique.

• Phase de verrouillage : Bloquez votre glotte (Valsalva) et contractez vos abdos

(Bracing).

• Phase de tirage : Soulevez la barre en apnée complète. Ne relâchez JAMAIS l'air

durant la montée.
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• Phase terminale : Expirez partiellement une fois le verrouillage final (Lockout)

atteint ou redescendez la barre avant d'expirer.

Précautions de sécurité importantes

Bien que redoutablement efficace pour la force, cette technique demande de la

vigilance.

• La manœuvre de Valsalva augmente temporairement la tension artérielle.

• Si vous souffrez de problèmes cardiovasculaires ou d'hypertension, consultez un

médecin avant de l'utiliser.

• En cas de vertiges, réduisez légèrement l'intensité de la pression ou expirez plus tôt

de manière contrôlée.

LE CONSEIL PRO : Pour tester si votre gainage est efficace, portez une ceinture

de force légèrement lâche. Votre objectif n'est pas de vous serrer dans la

ceinture, mais de pousser vos abdominaux contre le cuir lors de l'inspiration. Si

vous sentez une pression ferme tout autour de la taille, votre armure interne est

prête.
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Chapitre 9

Semaines 1 à 4 : Bâtir une Fondation de Roche

Module : Semaines 1 à 4 – Bâtir une Fondation de Roche

Bienvenue dans la première phase de votre programme de 10 semaines. Ces quatre

premières semaines sont cruciales : c'est ici que vous construisez la structure

physique et technique nécessaire pour supporter les charges lourdes à venir.

Étape 1 : Maîtriser la Phase d'Accumulation

L'objectif n'est pas de battre votre record personnel tout de suite, mais d'accumuler du

volume de travail pour préparer vos muscles et vos tendons.

• Volume élevé : Vous travaillerez principalement sur des séries de 5 à 8 répétitions.

• Intensité modérée : Les charges oscilleront entre 60 % et 75 % de votre maximum

(1RM).

• Hypertrophie spécifique : Cette phase vise à renforcer les muscles moteurs du

soulevé de terre (ischio-jambiers, fessiers, érecteurs du rachis).

• Récupération : L'intensité modérée permet une récupération nerveuse optimale tout

en développant l'endurance musculaire.

Étape 2 : Viser la Perfection Technique

Chaque répétition doit être identique à la précédente. Utilisez ce volume pour graver

le schéma moteur correct dans votre système nerveux.

• Le "Slack" de la barre : Apprenez à tirer la barre vers le haut pour supprimer le jeu
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entre les disques et la barre avant même que celle-ci ne quitte le sol.

• Engagement des dorsaux : Imaginez que vous voulez tordre la barre autour de vos

tibias pour verrouiller votre dos.

• Poussée au sol : Ne "tirez" pas la barre avec le dos ; poussez le sol avec vos jambes

comme si vous étiez sur une presse à cuisses.

• Gainage abdominal : Utilisez la respiration diaphragmatique (manœuvre de

Valsalva) pour créer une pression interne protectrice.

Étape 3 : Introduction des Variantes Stratégiques

Pour devenir fort, vous devez identifier et corriger vos points faibles dès le départ.

Intégrez une variante par semaine en complément de votre soulevé de terre classique.

• Soulevé de terre déficitaire (surélevé) : Si vous avez du mal à décoller la barre du

sol. Cela augmente l'amplitude et force l'utilisation des jambes.

• Soulevé de terre avec pause : Marquez un arrêt de 2 secondes juste après le

décollage. Idéal pour stabiliser le placement du dos.

• Soulevé de terre roumain (RDL) : Excellent pour renforcer la chaîne postérieure

(ischios et fessiers) et améliorer le contrôle de la descente.

Étape 4 : Structure Type d'une Séance de Fondation

Voici comment structurer vos entraînements durant ce premier mois pour maximiser

vos gains de base.

• Échauffement dynamique : Mobilisation des hanches et activation des fessiers (8-10

minutes).

• Exercice Principal : Soulevé de terre conventionnel ou Sumo (3 à 4 séries de 6

répétitions).
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• Variante Technique : Soulevé de terre avec pause (2 séries de 8 répétitions à charge

légère).

• Accessoires de renforcement : Tirage horizontal, fentes ou hyperextensions (3 séries

de 10-12 répétitions).

LE CONSEIL PRO : Ne négligez jamais la vitesse de barre durant cette phase.

Même si la charge est modérée (60-70%), traitez chaque répétition comme si elle

pesait 200 kg. En appliquant une intention maximale de poussée, vous recrutez

plus d'unités motrices et préparez votre système nerveux à l'explosion de force

des semaines suivantes.
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Chapitre 10

Semaines 5 à 8 : Débloquer sa Puissance Brute

Semaines 5 à 8 : Débloquer sa Puissance Brute

Félicitations, vous avez terminé la phase d'initiation et de volume. Les fondations

techniques sont posées. Durant ces quatre prochaines semaines, nous quittons le

domaine de l'endurance musculaire pour entrer dans celui de la force pure.

L'objectif est simple : apprendre à votre corps à mobiliser un maximum de fibres

musculaires instantanément pour déplacer des charges de plus en plus lourdes.

Étape 1 : La transition vers les charges lourdes

Pendant cette phase, le volume total de répétitions diminue, mais l'intensité (le poids

sur la barre) augmente de manière significative. Voici comment structurer ce

changement :

• Réduction des répétitions : On passe de séries de 8 à 10 répétitions à des séries de 3

à 5 répétitions maximum.

• Augmentation du poids : Travaillez avec des charges situées entre 75% et 85% de

votre répétition maximale (1RM).

• Qualité sur quantité : Chaque répétition doit être traitée comme une série unique.

L'objectif est la puissance explosive dès le décollage de la barre.

Étape 2 : Adapter le Système Nerveux Central (SNC)

La force ne dépend pas uniquement de la taille de vos muscles, mais de la capacité de

votre cerveau à envoyer un signal électrique puissant. Pour optimiser cette connexion
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:

• Le temps de repos : Accordez-vous 3 à 5 minutes de repos entre les séries lourdes.

Votre système nerveux a besoin de plus de temps que vos muscles pour récupérer.

• Le "Bracing" intensif : Apprenez à créer une pression intra-abdominale maximale.

Prenez une grande inspiration ventrale et bloquez-la pour gainer votre colonne

vertébrale avant de tirer.

• L'intention de mouvement : Même si la barre monte lentement à cause du poids,

votre intention doit être de la soulever le plus rapidement possible.

Étape 3 : Ajustements techniques pour la force

Sous une charge lourde, les petites erreurs de placement se payent cher. Soyez

vigilant sur ces points clés :

• Ancrage au sol : Imaginez que vous voulez enfoncer vos pieds dans le sol plutôt que

de simplement tirer la barre vers le haut.

• Verrouillage des dorsaux : "Cassez la barre" avec vos mains pour engager vos

grands dorsaux et garder la barre collée à vos tibias pendant toute la montée.

• Prise de main : Si votre poigne devient le facteur limitant, passez à une prise mixte

(une main en pronation, l'autre en supination) ou utilisez des sangles de tirage pour ne

pas freiner votre progression en force.

Étape 4 : Gérer la fatigue et la récupération

Soulever lourd est épuisant pour l'organisme. Pour ne pas stagner ou vous blesser,

suivez ces règles d'hygiène de vie :

• Sommeil de qualité : Visez 8 heures de sommeil par nuit. C'est durant cette phase

que le système nerveux se régénère.
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• Nutrition ciblée : Augmentez légèrement votre apport en glucides les jours de

séance pour fournir l'énergie nécessaire à l'effort explosif.

• Écoute du corps : Si une charge prévue vous semble impossible à bouger

proprement, n'hésitez pas à réduire le poids de 5% pour prioriser la sécurité.

LE CONSEIL PRO : 

    Ne testez jamais votre maximum (1RM) durant cette période. L'objectif est de

bâtir de la force, pas de la démontrer. Gardez toujours une ou deux répétitions

"en réserve" sous le coude pour garantir une technique parfaite et éviter

l'épuisement nerveux prématuré avant la phase finale (semaines 9 et 10).
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Chapitre 11

Semaines 9 et 10 : Le Peaking et la Conquête du Record

Semaines 9 et 10 : Le Peaking et la Conquête du Record

Vous arrivez au sommet de votre préparation. Les huit dernières semaines ont servi à

bâtir votre fondation musculaire et votre technique. Les deux prochaines semaines ont

un seul objectif : transformer ce potentiel en une performance historique.

Étape 1 : Le Peaking (Semaine 9) - Dissiper la fatigue

Durant cette phase, l'objectif est de réduire la fatigue accumulée tout en maintenant

votre système nerveux "branché" sur des charges lourdes.

• Réduction drastique du volume : Divisez par deux le nombre total de séries et de

répétitions habituelles.

• Maintien de l'intensité : Travaillez avec des charges se situant entre 80% et 85% de

votre maximum, mais sur des séries très courtes (1 à 2 répétitions).

• Suppression des exercices accessoires : Éliminez les exercices d'isolation fatigants

pour concentrer toute votre énergie sur la récupération de vos lombaires.

• Hydratation et Sommeil : Augmentez votre apport en eau et visez 8 à 9 heures de

sommeil pour optimiser la régénération nerveuse.

Étape 2 : Préparation psychologique et mentale

Le soulevé de terre est autant une épreuve mentale que physique. La barre ne montera

que si votre esprit est convaincu qu'elle le peut.
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• Visualisation positive : Chaque soir, imaginez-vous en train de réussir le

mouvement, du grip initial jusqu'au verrouillage final (lockout).

• Ancrage et Routine : Définissez une routine de mise en place identique (placement

des pieds, respiration, saisie de la barre) pour réduire le stress.

• Acceptation de l'effort : Préparez-vous mentalement à ce que la barre semble lourde

au sol. C'est normal : le record se gagne dans les deux premières secondes de l'effort.

Étape 3 : Le Jour J - Stratégie pour tester son 1RM

Ne vous lancez pas à l'aveugle. Une tentative de record (1 Repréitition Maximale) se

planifie avec précision pour éviter l'échec nerveux.

• Échauffement progressif : Effectuez plusieurs séries légères (à 40%, 60% puis 75%)

avec des temps de repos longs (3 à 5 minutes).

• Première tentative (L'Ouverture) : Choisissez une charge que vous pouvez soulever

3 fois sans difficulté (environ 90-92% de votre objectif). Cela valide votre technique

et booste votre confiance.

• Deuxième tentative (Le Record) : C'est votre objectif principal. Visez 102% à 105%

de votre ancien record. Concentrez toute votre agressivité contrôlée ici.

• Troisième tentative (Le Bonus) : À ne tenter que si la deuxième barre a été "rapide".

C'est le moment de tester vos limites absolues.

Étape 4 : Protocoles de sécurité indispensables

Tester ses limites comporte des risques que vous devez impérativement minimiser par

ces règles strictes :

• Ceinture de force : Utilisez une ceinture de levage pour augmenter la pression

intra-abdominale et protéger votre colonne.
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• Magnésie : Ne laissez pas votre grip être le maillon faible. Assurez-vous d'avoir les

mains parfaitement sèches.

• L'arrêt d'urgence : Si votre dos s'arrondit de manière excessive ou si vous ressentez

une douleur aiguë, lâchez la barre. Aucun record ne vaut une blessure de six mois.

• Environnement dégagé : Assurez-vous qu'aucun objet ne traîne autour de vous en

cas de chute de la barre ou de perte d'équilibre.

LE CONSEIL PRO : Ne changez rien à vos habitudes alimentaires ou à votre

équipement le jour du record ! N'utilisez pas de nouvelles chaussures ou un

nouveau régime de pré-entraînement. La stabilité de votre routine est la clé pour

que votre corps se sente en totale sécurité lors de l'effort maximal.
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Chapitre 12

Les Alliés de l'Ombre : Exercices d'Assistance Clés

Introduction : Pourquoi les "Alliés de l'Ombre" ?

Le soulevé de terre est un mouvement complet, mais pour progresser sur 10 semaines,

soulever la barre ne suffit pas. Vous devez renforcer vos maillons faibles.

Les exercices d'assistance servent à bâtir une structure solide, à protéger votre dos et à

garantir que votre poigne ne vous lâchera pas avant vos muscles.

1. Le Soulevé de Terre Jambes Tendues (RDL)

Le RDL est l'exercice roi pour cibler la chaîne postérieure (ischio-jambiers et fessiers)

tout en apprenant à garder le dos parfaitement plat.

Étape 1 : Le placement initial

• Démarrez debout avec la barre en mains, les pieds largeur de bassin.

• Gardez les genoux déverrouillés (légèrement fléchis) mais fixes.

• Maintenez une poitrine fière et les omoplates resserrées.

Étape 2 : La descente contrôlée

• Poussez vos hanches vers l'arrière comme si vous vouliez fermer une porte avec vos

fessiers.

• Faites glisser la barre contre vos cuisses pour ne pas surcharger les lombaires.

• Arrêtez-vous dès que vous sentez un étirement maximal dans les cuisses (souvent
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juste sous les genoux).

Étape 3 : La remontée explosive

• Contractez puissamment les fessiers pour revenir en position initiale.

• Expirez en fin de mouvement sans cambrer le dos exagérément.

2. Le Tirage Buste Penché (Bent-over Row)

Un dos épais est un dos stable. Ce mouvement renforce les muscles fixateurs de

l'omoplate, essentiels pour maintenir la barre proche de vous pendant le soulevé de

terre.

Les points clés de l'exécution

• Inclinez votre buste à environ 45 degrés (ou presque parallèle au sol pour plus de

difficulté).

• Saisissez la barre avec une prise un peu plus large que les épaules.

• Tirez la barre vers votre nombril en menant le mouvement avec les coudes.

• Contrôlez la descente pour maximiser le temps sous tension.

3. Les Extensions de Banc à 45 Degrés

Cet exercice est idéal pour renforcer les érecteurs du rachis et les fessiers sans ajouter

la fatigue nerveuse d'une barre lourde.

Comment bien le pratiquer ?

• Réglez le coussin juste en dessous de vos hanches pour permettre une flexion totale.

• Croisez les bras sur votre poitrine ou tenez un poids léger contre vous.
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• Descendez lentement en enroulant légèrement le haut du dos, puis remontez en

contractant les fessiers.

• Évitez l'hyperextension (ne cambrez pas le dos en haut du mouvement).

4. Le Travail du Grip et des Avant-bras

Si vos mains s'ouvrent avant que vos jambes ne fatiguent, vous ne progresserez plus.

Voici comment verrouiller votre prise.

Exercice A : La Suspension à la barre

• Suspendez-vous à une barre de traction le plus longtemps possible.

• Visez 3 séries de 30 à 60 secondes.

Exercice B : La Marche du Fermier (Farmer Walk)

• Prenez les haltères les plus lourds de la salle (ou des kettlebells).

• Marchez sur une distance donnée en gardant le buste droit et les épaules stables.

• Ne laissez pas les poids osciller contre vos jambes.

Exercice C : Les Tenues de barre statiques

• À la fin de votre dernière répétition de soulevé de terre, tenez la barre en haut du

mouvement pendant 10 à 15 secondes avant de la poser.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas à battre des records sur ces exercices.

L'objectif est la qualité de contraction et le renforcement ciblé. Travaillez sur des

séries de 8 à 12 répétitions avec une exécution parfaite pour bâtir une base solide

qui servira votre mouvement principal.
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Chapitre 13

L'Assiette de la Force : Nutrition et Suppléments

L'Assiette de la Force : Nutrition et Suppléments

Le soulevé de terre est l'exercice le plus exigeant de votre arsenal. Pour progresser sur

ce Plan Force 10 Semaines, votre nutrition ne doit pas être un hasard, mais un outil de

performance.

Point Clé 1 : Les Protéines pour la Réparation Tissulaire

Soulever des charges lourdes crée des micro-lésions dans vos fibres musculaires. Les

protéines sont les matériaux indispensables pour reconstruire des muscles plus forts.

• Le Dosage : Visez entre 1,8g et 2,2g de protéines par kilo de poids de corps chaque

jour.

• La Répartition : Consommez une source de protéines toutes les 3 à 4 heures pour

maintenir une synthèse protéique optimale.

• Les Sources Clés : Privilégiez les œufs, la viande blanche, le poisson, le tofu ou la

whey protéine pour leur haute valeur biologique.

• Le Rôle Nocturne : Une prise de protéine lente (caséine ou fromage blanc) avant de

dormir favorise la récupération pendant le sommeil.

Point Clé 2 : Les Glucides pour la Performance Nerveuse

Le soulevé de terre ne fatigue pas que vos muscles, il sollicite intensément votre

Système Nerveux Central (SNC). Les glucides sont le carburant préférentiel de votre

cerveau et de vos nerfs.
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• Le Stockage : Les glucides remplissent vos stocks de glycogène, l'énergie

immédiate utilisée lors d'un effort explosif sous la barre.

• Le Timing Pré-Entraînement : Consommez des glucides complexes (avoine, riz

complet, patate douce) 2 à 3 heures avant la séance pour une énergie stable.

• La Récupération Nerveuse : Après l'effort, les glucides provoquent un pic d'insuline

qui aide à stopper le catabolisme et à calmer le système nerveux.

• Éviter le "Crash" : Fuyez les sucres raffinés juste avant l'entraînement pour éviter

une hypoglycémie réactionnelle en pleine série lourde.

Point Clé 3 : Hydratation et Minéraux Anti-Crampes

Une déshydratation de seulement 2% peut entraîner une baisse de force de 10%. Sous

une barre chargée à bloc, cela fait la différence entre un record réussi et un échec.

• Le Sodium : Contrairement aux idées reçues, le sel est crucial. Il permet la

contraction musculaire et prévient les étourdissements.

• Le Magnésium : Essentiel pour la relaxation musculaire et la prévention des

crampes nocturnes après une séance de terre.

• Le Potassium : Travaille de concert avec le sodium pour maintenir l'équilibre

hydrique à l'intérieur de vos cellules.

• Le Protocole d'Hydratation : Buvez au minimum 35ml d'eau par kilo de poids de

corps, en ajoutant 1 litre durant votre heure d'entraînement.
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LE CONSEIL PRO : Pour vos séances de force maximale (Semaines 8 à 10),

ajoutez une pincée de sel marin et 5g de créatine monohydrate dans votre

gourde. Le sel boostera votre "pump" et la connexion nerveuse, tandis que la

créatine recyclera votre ATP pour tenir sur les répétitions finales les plus dures.
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Chapitre 14

Zéro Blessure : Mobilité et Routine de Prévention

Module : Zéro Blessure – Mobilité et Routine de Prévention

Le soulevé de terre est l'un des exercices les plus complets, mais il ne pardonne pas le

manque de préparation. Ce module vous enseigne comment préparer votre corps pour

durer et progresser sans douleur sur 10 semaines.

1. L'Échauffement Dynamique Spécifique

L'objectif n'est pas de transpirer abondamment, mais de réveiller votre système

nerveux et de lubrifier vos articulations.

Étape 1 : Le Réveil de la Colonne (Cat-Cow)

• Placez-vous à quatre pattes.

• Inspirez en creusant légèrement le dos et en regardant vers le haut.

• Expirez en arrondissant le dos au maximum, en rentrant le menton.

• Réalisez 10 répétitions lentes pour libérer les vertèbres.

Étape 2 : Activation de la Chaîne Postérieure (Glute Bridge)

• Allongé sur le dos, genoux pliés, contractez les fessiers pour lever le bassin.

• Maintenez la position haute 2 secondes en serrant fort.

• Faites 2 séries de 15 répétitions. Cela garantit que vos fessiers feront le travail, et

non votre bas du dos.
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Étape 3 : Le "Bird-Dog" pour le Gainage

• À quatre pattes, tendez simultanément le bras droit et la jambe gauche.

• Gardez le dos parfaitement droit et le tronc gainé.

• Alternez les côtés sur 10 répétitions totales.

2. Travail de Mobilité Ciblé : Hanches et Chevilles

Une mauvaise mobilité des hanches force le bas du dos à compenser, ce qui est la

cause principale des hernies. Une cheville raide empêche, quant à elle, un bon

placement en début de tirage.

Étape 1 : Libération des Hanches (Le 90/90)

• Asseyez-vous au sol avec une jambe pliée à 90° devant vous et l'autre à 90° sur le

côté.

• Basculez doucement le buste vers l'avant sur la jambe frontale, puis changez de

côté.

• Pratiquez 1 minute par côté pour améliorer la rotation de hanche.

Étape 2 : Ouverture de Cheville (Mobilisation au Mur)

• Placez vos orteils à 5-10 cm d'un mur.

• Avancez le genou pour toucher le mur sans que le talon ne décolle du sol.

• Répétez 15 fois par jambe. Des chevilles mobiles permettent un meilleur levier au

départ de la barre.

3. Auto-Massage et Relâchement Myofascial

L'auto-massage avec rouleau ou balle permet de réduire les tensions musculaires
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accumulées lors des séances lourdes.

Zone A : Les Fessiers (Balle de massage/Lacrosse)

• Asseyez-vous sur la balle placée sous une fesse.

• Effectuez de petits cercles sur les zones sensibles pendant 90 secondes.

• Cela aide à libérer le nerf sciatique souvent compressé par des muscles trop tendus.

Zone B : Le Dos et les Ischio-jambiers (Rouleau de mousse)

• Passez le rouleau sous vos cuisses, des genoux jusqu'au bassin.

• Pour le dos, concentrez-vous sur la zone thoracique (le haut et le milieu du dos).

• Attention : Évitez de passer le rouleau directement sur les vertèbres lombaires (bas

du dos).

4. Stratégie de Récupération Active

Le repos total est rarement la meilleure solution. Pour progresser au soulevé de terre,

vous devez rester en mouvement entre les séances de force.

• Marche active : 20 à 30 minutes de marche favorisent la circulation sanguine et

drainent les toxines.

• Travail technique léger : Pratiquez le mouvement de "Hinge" (charnière de hanche)

avec un simple bâton pour graver le schéma moteur sans fatigue.

• Hydratation et Sommeil : La reconstruction des tissus nécessite au minimum 7 à 8

heures de sommeil et un apport constant en eau.
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LE CONSEIL PRO : Ne voyez pas la mobilité comme une corvée, mais comme

une partie intégrante de votre entraînement. Si vous n'avez pas 15 minutes pour

vous échauffer, vous n'avez pas le temps pour votre séance. La régularité (5 min

par jour) est plus efficace qu'une heure de stretching une fois par semaine.

Soulevé de Terre : Plan Force 10 Semaines - Éditions Fusianima 46



Chapitre 15

Le Mental du Powerlifter : Visualisation et Discipline

Aborder une barre qui semble "impossible"

Le soulevé de terre est l'épreuve de force ultime où le mental lâche souvent avant les

muscles. Pour soulever lourd, vous devez d'abord convaincre votre cerveau que le

mouvement est réalisable.

Étape 1 : La déconstruction psychologique

• Visualisation positive : Fermez les yeux et imaginez la barre monter avec fluidité.

Ressentez la tension dans vos mains et la poussée de vos jambes.

• Le principe de familiarité : Ne considérez pas une charge record comme une

ennemie, mais comme une simple extension de vos entraînements précédents.

• Fragmentation de l'effort : Ne pensez pas au verrouillage final. Concentrez-vous

uniquement sur l'arrachage initial du sol (les 5 premiers centimètres).

La Routine Pré-Barre : Créer un tunnel de focus

L'incertitude est l'ennemi de la force. Une routine rigide permet d'automatiser le

mouvement et d'évacuer le stress parasite.

Étape 2 : Le rituel d'ancrage physique

• Le marquage : Approchez-vous de la barre de la même manière à chaque série,

qu'elle soit légère ou lourde.

• Le grip de fer : Serrez la barre avec une intention de destruction. Ce contact
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physique envoie un signal de force à votre système nerveux.

• La respiration "Bracing" : Prenez une grande inspiration diaphragmatique et bloquez

l'air pour créer une armure de pression interne autour de votre colonne.

• Le déclencheur final : Utilisez un mot-clé simple (ex: "Pousse !", "Explose !") pour

lancer le mouvement sans hésitation.

Gérer l'échec : Transformer le "No Lift" en expérience

L'échec fait partie intégrante du Powerlifting. Ce n'est pas une preuve de faiblesse,

mais une donnée technique essentielle pour votre progression.

Étape 3 : L'analyse objective du raté

• Analyse technique : La barre a-t-elle collé au sol ? Avez-vous lâché au niveau des

genoux ? Identifiez le maillon faible (dos, jambes ou grip).

• Gestion émotionnelle : Évitez la frustration. Un échec signifie souvent que votre

système nerveux est fatigué ou que votre placement était imprécis.

• Règle des 24 heures : Autorisez-vous à être déçu pendant une journée, puis passez

immédiatement à l'ajustement de votre plan d'entraînement.

Discipline et Progression sur le long terme

La force ne se construit pas en une séance héroïque, mais par la répétition monotone

de l'excellence.

Étape 4 : Adopter l'état d'esprit du marathonien

• La régularité prime : Il vaut mieux réussir 100% de vos séances à 80% de votre

intensité maximale que de rater une séance sur deux en cherchant le record.

• Le carnet d'entraînement : Notez vos sensations, pas seulement les chiffres. C'est là
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que se construit votre intelligence de levage.

• Discipline vs Motivation : La motivation vous fait commencer, mais la discipline

vous fait terminer le programme de 10 semaines, même les jours "sans jus".

LE CONSEIL PRO : Ne testez jamais votre maximum de manière improvisée.

Respectez les charges prévues dans votre Plan Force 10 Semaines. La force est

une compétence qui se cultive, pas une ressource que l'on gaspille par ego.
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FIN
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