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		PRÉFACE
		Si vous êtes un adepte des salles de musculation, un « addict » de la fonte, un malade du « miroir qui me renvoie une image de ce corps de rêve qui est le mien », un « toxico » du débardeur qui moule… Reposez ce livre immédiatement… il n’est pas pour vous !En revanche, si l’idée de faire (enﬁ n) travailler les quelques muscles dont vous venez de découvrir l’existence deux jours après avoir marché un peu plus vite que d’habitude (merci, les courbatures !), si le petit (pour rester gentil) bidon qui passe par-dessus la ceinture du pantalon ou de la jupe commence à vous complexer sérieusement, si le devis que vous a adressé la salle de gym d’à côté a failli vous envoyer chez le cardiologue… Nordine A ab sera votre sauveur.Et l’une des grandes forces de ce garçon que toutes les téléspec-tatrices du 
		Magazine de la santé
		nous envient (ce qui, j’en conviens, m’énerve un peu…), c’est qu’il a tout compris. Tout compris de ceux qui ont du mal à se bouger. À se motiver. De ceux qui se disent que pour faire du sport, il faut beaucoup d’argent, beaucoup de volonté, beaucoup de force… Bref, qui se disent : « Ce n’est pas pour moi ! » Eh bien si, justement, c’est pour VOUS !Tout ce que vous allez découvrir, tous les exercices, toute cette gym ludique, facile, va vous donner envie de vous sentir bien dans votre corps. Une chaise, une corde, un mur… Vous allez bien trouver ça quelque part, non ? Un short, une paire de baskets, un tee-shirt, quelques euros, et le tour est joué. Nordine va vous montrer que la « récup’ », ce n’est pas seulement pour les magazines de déco. Ou plutôt si, pour votre déco à vous, celle qui vous fera, peut-être, un jour, ressembler à… non, en fait, pas à Nordine, ça va m’énerver !Allez, au travail ! N’oubliez pas que l’espérance de vie augmente d’un mois tous les trimestres et que toutes les études montrent que l’exer-cice physique augmente la qualité de vie de ceux qui en font…
		Michel Cymes 
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		10 LA MÉTHODE HOME TRAINING
		L’ÉMERGENCE DE LA MÉTHODE HOME TRAINING
		La méthode HOME TRAINING découle directement de mon parcours personnel, enrichi par de nombreuses rencontres et expériences, qui sont aussi à l’origine de l’écriture de cet ouvrage. Je vous livre ici, à travers cette méthode, la synthèse des diﬀ érentes techniques que j’ai mises au point au ﬁ l des années, et dont les bénéﬁ ces ont été largement approuvés.De l’âge de 7 à 18 ans, j’ai pratiqué l’athlétisme sous le regard attentif d’un entraîneur qui se souciait aussi bien de nos performances que de notre développement personnel. Cet homme a longtemps suscité chez moi de l’admiration, mais aussi de la curiosité et de l’étonnement. En eﬀ et, il utili-sait très rarement le matériel conventionnel et sophistiqué qui était mis à sa disposition : bien souvent, c’est avec de simples objets (chaises, cor des, bancs, marches, etc.) qu’il mettait en place des ateliers pour répon dre à nos besoins spéciﬁ ques. En outre, grâce à un sens de l’observation aiguisé et une excellente connaissance de l’activité, il était capable d’ajuster et de réajuster chaque situation en fonction des diﬃ cultés et des réussites de chacun d’entre nous : pour ce faire, il intégrait de nouveaux objets et corrigeait nos postures. Avec du recul, je peux dire que cet homme est sans nul doute celui qui m’a donné le goût de l’entraînement personnalisé. De plus, cette expérience m’a sensibilisé à l’utilisation détournée d’objets dans une perspective de préparation physique optimisée.Parallèlement à la pratique de l’athlétisme, au cours de mon adolescence, j’ai imaginé dans ma chambre mes propres séances « d’entraînement », en compagnie de mon meilleur ami. Ces séances étaient au départ beaucoup moins créatives que celles que j’avais connues en athlétisme, car nous n’avions mis en place que deux ateliers : pompes et abdominaux. Il nous paraissait normal de ne solliciter que nos muscles « miroirs », étant donné que nous passions notre temps à nous contempler. Néanmoins, nous 
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		avons rapidement été confrontés aux limites de ces pratiques : au-delà du manque d’aspect ludique, c’est surtout l’absence de créativité qui nous faisait cruellement défaut. Comment solliciter de nouveaux groupes mus culaires ? Comment travailler de façon optimale et peu coûteuse en res tant eﬃ cace et en préservant notre capital santé ? Tout cela me ques tion nait. Finalement, ces interrogations, combinées à mon goût pour l’activité sportive, m’ont poussé à m’orienter vers une faculté de sport : ainsi, j’espérais acquérir des connaissances théoriques aﬁ n de consolider et enrichir mes compétences empiriques.À l’université, j’ai intégré les salles de musculation : les entraînements, établis sur des machines plus sophistiquées les unes que les autres, s’élaboraient avec des charges particulièrement lourdes. Toujours à la recherche de l’augmentation du poids que je pouvais soulever, tirer ou pousser, j’ai vu mon corps se transformer. Mes muscles devenaient de plus en plus imposants. Seul comptait le nombre de séries et de répé-titions, parfois au détriment d’une articulation ou d’un tendon. Là encore, si les résultats étaient visibles, je ressentais les limites de cette méthode souvent traumatisante qui n’apportait pas toutes les réponses à mes questions. Toutefois, cette période m’a permis de comprendre l’im por-tance des notions de posture et de planiﬁ cation. 
		
			
				
					
				
			
		
	



	


	
		
			
		
		
			
		
	
	
		
			
				
					
				
			
		
		12 LA MÉTHODE HOME TRAINING
		Finalement, fort de cette formation universitaire et de mes expériences – parfois autodidactes – de musculation, je suis devenu préparateur physique, et je me suis progressivement lancé dans l’entraînement per-sonnalisé. Ainsi, j’ai notamment eu l’occasion de travailler avec des sportifs et des clubs de haut niveau, dont : – L’Orléans Loiret Basket (pro A, la première division du Championnat de France de basket-ball) ; – Guillaume Dietrich (pilote moto, vainqueur des Vingt-Quatre Heures du Mans et du Bol d’or)
		; – Bertille Bétaré (handballeuse internationale) ; – Laurent Sciarra (vice-champion olympique de basket-ball). Ces activités m’ont amené à partir de 2008 à devenir chroniqueur sportif pour le 
		Magazine de la santé,
		sur France 5, aux côtés des docteurs Michel Cymes et Marina Carrère d’Encausse, et à côtoyer diﬀ érents membres du milieu médical : kinésithérapeutes (Serge Krakowiak, notamment, qui s’occupe de l’équipe de France de basket-ball), ostéopathes, psychologues du sport, nutritionnistes, préparateurs mentaux, etc. Pendant tout ce temps, m’enrichissant de ces diﬀ érentes expériences, je continuais tou-jours à chercher des réponses à mes interrogations. Aujourd’hui, grâce à ce parcours et aux personnes que j’ai pu rencontrer, mes propres entraînements ont bien évolué. Étant un amoureux de la musculation classique (sur appareil, avec poids), je m’accorde néanmoins de temps en temps quelques séances avec des charges additionnelles. Toutefois, plus le temps avance, plus je prends du plaisir à m’entraîner au poids de corps, chez moi, en extérieur, et dans tout autre endroit me per-mettant d’eﬀ ectuer une séance physique. Deux points me plaisent tout particulièrement dans l’entraînement au poids de corps : – le retour à une méthode en phase avec les réels besoins du corps, ce qui redonne du sens à la notion de musculation et d’entraînement utile ; – l’adéquation de cette méthode d’entraînement avec les contraintes de la société actuelle en termes de temps, d’argent, d’eﬃ cacité et de confort.Aussi, lors des séances que je mets en place, en intégrant des mouvements apparemment simples, j’aime surprendre les jeunes sportifs, les athlètes professionnels et les particuliers, tant par les variétés et les diﬃ cultés des exercices que par leur eﬃ cacité.
		
			
				
					
				
			
		
	



	


	
		
			
		
	
	
		
			
				
					
				
			
		
	



	


	
		
			
		
	
	
		
			
				
					
				
			
		
		14 LA MÉTHODE HOME TRAINING
		
			
		
		PRÉSENTATION, INTÉRÊTS, OBJECTIFS
		La musculation au poids de corps n’a plus à faire ses preuves. Plus qu’une simple pratique, cette véritable philosophie permet de créer une adé qua tion entre sport et santé. D’ailleurs, de plus en plus de personnes dans le monde ont adopté cette méthode d’entraînement. Débutant ou conﬁ rmé, chaque individu peut atteindre son objectif par cette approche. Néanmoins, avec cette technique « classique », on s’aperçoit rapidement que le nombre d’exercices, l’évolution, la diﬃ culté ou la sollicitation res-tent limités. Aussi, pour accroître les possibilités, j’ai décidé d’y intégrer des objets du quotidien. La musculation au poids de corps a désormais un avenir : la méthode HOME TRAINING.Sans contrainte de matériel, d’argent ou de temps, cette méthode pro-gressive est accessible à tous. Son principe réside dans le détournement d’objets du quotidien associés au poids du corps : une servie e, une chaise, un ballon ou même un rouleau à pâtisserie peuvent se révéler de précieux alliés. Avec leur concours, les paliers de diﬃ culté sont démul-tipliés. La marge de progression augmente, et la sollicitation mus culaire devient plus complète. En outre, ces objets donnent la possibilité d’établir des exercices riches et variés, et d’éviter que la routine ne s’installe.La méthode HOME TRAINING permet ainsi de se muscler sans stagner, de rester motivé durant une période de perte de poids, d’adapter les exer cices en fonction des besoins et des possibilités, mais aussi, et surtout, de devenir acteur de ses séances en associant par fai tement les exercices les plus appropriés à son corps et à ses objectifs.
		
			
		
		LES OBJETS
		Bouteilles, seaux, bâtons, balais, chaises, tabourets, tables, bancs, lits, murs, chaussettes, cordes, serviettes, dictionnaires, ballons, rouleaux à pâtis serie, poteaux, encadrements de porte, escaliers ou branches d’ar-bre sont autant d’objets que je vous propose de détourner pour mobiliser les diﬀ érents groupes musculaires de votre anatomie. Toutefois, avant d’utiliser un objet pour eﬀ ectuer un exercice, il faut s’as-surer de sa qualité et de sa robustesse, car certaines postures peuvent entraîner une contrainte importante sur ces accessoires du quotidien. 
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		Aussi, il est indispensable de faire un essai sur une ou deux répétitions pour déter mi-ner si l’objet est stable, résistant et adapté à votre mor phologie. Si ce n’est pas le cas, ne prenez aucun risque inutile ! Certains objets devront par ailleurs être remplacés après chaque utilisation pour optimiser le confort lors de leur utilisation. Le respect de ces consignes est primordial, car il mini mise le risque de blessure. L’intégration d’un nouvel objet demandera automatiquement un temps d’adaptation et nécessitera des précautions parti culiè res, comme l’ajuste ment de la charge ou l’ap-pro priation d’une nou velle posture. Ce e phase pendant laquelle vous vous fami lia-riserez avec les accessoires en opti misant votre gestuelle est importante. La longueur de cer tains objets, à l’image des cordes ou des serviettes, permettra de faire évoluer la diﬃ culté en autorisant une inclinaison pro noncée. De même, la hauteur d’une chaise, d’une table ou d’une marche aura une inci dence sur le degré de sollicitation du muscle travaillé. En modi ﬁ ant la conte-nance et le contenu d’une bouteille ou d’un seau, vous pourrez également adapter les char ges de travail à votre rythme et à votre niveau.
		
			
		
		L’ÉCHAUFFEMENT
		Pour une eﬃ cacité maximale et pour pré venir tout risque de blessure, l’échauﬀ e ment est de la plus haute importance : il doit être associé à toute séance globale. Mise en route du sys tème cardio-respiratoire et cardio-vasculaire, pré pa ra tion à l’eﬀ ort des muscles… l’échauﬀ ement doit être pro gressif et orienté en fonction des exercices à réaliser.
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		LISTE DES OBJETS
	



	


	
		
			
		
		
			
		
	
	
		Vous avez la possibilité de débuter par un échauﬀ ement général en courant, en pédalant ou en ramant sur une durée très courte. Longue de 5 à 10 minutes, cette phase permet au corps de se préparer à l’eﬀ ort. Néanmoins, la partie la plus importante reste l’échauﬀ ement spéci ﬁ que en fonction des exercices de la séance à venir. Cette phase peut contenir des mou ve ments classiques (rotation des bras vers l’avant et vers l’arrière, mouvements d’ouverture et de fermeture des bras, ﬂ exion des avant-bras, rotation des poignets, ﬂ exion des jambes, etc.). Chaque groupe musculaire doit être échauﬀ é de façon distincte après l’échauﬀ ement général. Il est en eﬀ et primordial de débuter un exercice avec un muscle prêt à l’eﬀ ort.
		
			
		
		LES ÉTIREMENTS
		Pour optimiser les performances et obte nir un rendement musculaire optimal, chaque groupe musculaire doit être étiré avant le début de chaque séance d’exercices. Pour ce faire, main tenez chaque posture de 5 à 10 secondes, à raison de quatre pas sages, sur chaque ensemble musculaire. Veillez à ne jamais vous étirer à froid et à ne pas donner d’à-coups par des temps de ressort, et ne prenez aucun risque en cas de douleur. Comme pour l’échauﬀ ement, vous pouvez revenir à quel ques étirements à l’intérieur de votre séance, mais sans en abuser, pour éviter de solliciter un ensemble musculaire potentiel lement refroidi. Aﬁ n de créer une routine d’étirement et de ne délaisser aucun muscle susceptible d’être sollicité, il convient de débuter en étirant les muscles les plus volu mineux (pectoraux, dos, cuisses, etc.) et de ter mi-ner par les muscles les plus minces (triceps, biceps, mollets, etc.).
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		LEXIQUE
		ABDUCTION
		Mouvement consistant à écarter un membre ou un segment de l’axe du corps.
		ADDUCTION
		Mouvement consistant à rapprocher un membre ou un segment de l’axe du corps.
		ANTÉVERSION (DU BASSIN)
		Inclinaison du bassin vers l’avant.
		CHARGE DE TRAVAIL
		Poids utilisé pour un exercice de musculation. Cette charge, qui peut également être le poids du corps, est déﬁ nie par l’intensité à laquelle on souhaite travailler, et elle varie en fonction du niveau de chacun.
		EXTENSION
		Action d’étendre un muscle, un corps (exemple : extension de la hanche, qui consiste à amener la jambe vers l’arrière).
		FLEXION
		Action de ﬂ échir un membre.
		PRISE MARTEAU
		Utilisée dans le jargon de la musculation, la prise marteau fait référence au terme anatomique « demi-prono-supination ». Ce mouvement de l’avant-bras place le pouce vers le haut.
		PRONATION
		Mouvement de l’avant-bras plaçant le pouce à l’intérieur.
		RÉTROVERSION (DU BASSIN)
		Inclinaison du bassin vers l’arrière.
		SUPINATION
		Mouvement de l’avant-bras plaçant le pouce à l’extérieur.
		
			
		
		LA RÉCUPÉRATION
		Comme pour la musculation avec des charges, la méthode HOME TRAINING entraîne nécessairement une dégradation des muscles sol li ci-tés. Une récupération adaptée est alors indispensable à la reconstruction musculaire, qui permettra d’obtenir un meilleur rendement lors des séan-ces suivantes. Il faut veiller à bien se reposer entre chaque séance, mais également entre chaque exercice au cours d’une même séance. Ce sont les objectifs, et donc le type et l’intensité de l’entraînement, qui doivent déterminer le temps consacré à la récupération.
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		NIVEAUXDEGRÉS DE DIFFICULTÉ
		
			
		
		Exercice facile ne demandant pas une grande condition physique, ni une grande maîtrise technique (débutants).
		
			
		
		
			
		
		Exercice d’intensité moyenne.
		
			
		
		
			
		
		
			
		
		Exercice diﬃ cile nécessitant une bonne condition physique et une bonne maîtrise technique (pratiquant régulier).
		
			
		
		
			
		
		
			
		
		
			
		
		Exercice intense demandant de la force et une grande maîtrise technique (conﬁ rmés).
		DÉBUTANTS
		Personnes ayant très peu – ou n’ayant jamais – pratiqué la musculation.
		CONFIRMÉS
		Personnes s’adonnant régulièrement à la musculation, avec au moins six mois de pratique.
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