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INTRODUCTION

UNE MÉTHODE QUI TIENT SES PROMESSES

«Perdez 3 kg en une semaine», «Galbez vos fessiers avant les vacances», «Un corps de rêve en 3 semaines»… Ces phrases de Unes de magazines reviennent chaque printemps mais ne vous convainquent plus. Car vous savez comme moi que les miracles n’existent pas.

Les journaux vous promettent monts et merveilles en l’échange de quelques pièces et d’un minimum d’efforts. Pourtant, chaque année vous y croyez un peu moins. Lorsque la technique est présentée comme «miraculeuse», les résultats obtenus sont impossibles à maintenir dans le temps. Et si les bénéfices durent un peu plus longtemps, cela ne dépasse guère l’année. Bref, vous avez compris que s’il y avait un gain dans ces approches «faciles», c’était celui que se font sur votre dos les marchands de magazines!

Avec cet ouvrage, vous pourriez vous dire: «Un livre de remise en forme, OK c’est très bien. Mais les conseils que je vais y trouver sont-ils adaptés à mes objectifs? L’entraînement proposé est-il sérieux, efficace, accessible? Les bénéfices seront-ils durables? Bref, n’est-ce pas une promesse de plus?». Ma réponse à ces questions tient en cinq mots: vous pouvez me faire confiance!

J’ai suivi une formation dans les métiers de la forme et j’ai obtenu un diplôme américain de Personal trainer. Je coache des femmes comme vous depuis plus de 10 ans. J’ai une excellente connaissance de leur physiologie, notamment des processus qui sous-tendent la perte de graisse ainsi que le raffermissement musculaire.

Ma formation et mon expérience professionnelle m’ont permis de mettre au point une technique d’entraînement particulièrement efficace pour aider celles qui veulent reprendre leur corps en main. Cette technique, je vous la livre en détail dans cet ouvrage. Elle est basée sur un concept quasiment inédit en France et qui a de nombreux adeptes aux États-Unis: l’entraînement par intermittence. Bien plus qu’un simple cours, cette approche est une véritable philosophie d’entraînement, nous le verrons.

JE VAIS VOUS AIDER À REPRENDRE VOTRE CORPS EN MAIN ET À TENIR DANS LA DURÉE

Mon expérience de coach m’a montré que, quand elles commencent un entraînement sportif, la plupart des femmes ont les mêmes objectifs: perdre du poids, raffermir leur silhouette, galber leur fessier, diminuer l’aspect peau d’orange de leurs rondeurs et enfin avoir un ventre plat, un beau port de buste, des bras fermes et toniques. Je ne vous cache pas que pour atteindre ces objectifs, il vous faudra «donner de vous-même». Mais ne vous inquiétez pas, je serai là pour vous guider.

J’ai mis au point des exercices spécifiques ainsi que des programmes d’entraînements modulables en fonction de vos disponibilités.

Toutes les possibilités ont été envisagées: vous vous entraînez à domicile? Très bien, une grande partie des exercices ne nécessitent aucun appareillage particulier. Vous préférez les salles de sport? Pas de soucis, vous trouverez des exercices et un entraînement à faire en salle. Vous êtes disponible seulement une fois par semaine pour faire du sport? Je vous propose un programme adapté à cette contrainte. Vous êtes disponible plus souvent, deux, trois, quatre fois par semaine? Pas de problème, je vous propose un programme avec deux, trois, quatre séances hebdomadaires!

Grâce à cet ouvrage, vous pouvez effectuer jusqu’à deux ans d’entraînement. Deux ans c’est bien, mais le plus difficile, ce n’est pas de commencer mais de perdurer. Pour que vous restiez «accrochée», afin d’éviter la routine, je vous propose un entraînement qui change toutes les huit semaines. Et pour aller plus loin, je vous explique comment concevoir vos propres séances d’entraînement.

En vous connectant sur mon site www.personaltrainer.fr, vous pourrez choisir parmi plus de 1000 exercices différents en fonction de plusieurs paramètres (muscle, niveau, matériel, sport…). Vous trouverez également des vidéos de l’ensemble des exercices du livre. À tout moment, en cas de doute, vous pourrez me contacter pour une question sur un exercice, un niveau, savoir si votre programme est bien conçu…

N’oubliez jamais que le plus grand frein à votre progression est votre cerveau. Bien encadré, comme le propose de le faire ce livre, il peut faire des miracles! Il n’est jamais trop tard pour commencer, nous ne commençons jamais le sport suffisamment tôt…

Bon entraînement,

THIERRY


PARTIE 1:

COMPRENDRE


CHAPITRE 1

LA MEILLEURE FAÇON DE S’ENTRAÎNER

L’entraînement physique nous permet d’avoir un corps harmonieux et d’être en bonne santé. À condition qu’il soit efficace et adapté à nos contraintes.

Depuis quelques décennies, les femmes cherchent, à travers le sport, à parfaire leur plastique, à galber leurs muscles, à raffermir leur corps. Elles veulent rester jeunes le plus longtemps possible et être au meilleur de leur forme tout au long de leur vie.

Mais faire du sport, ce n’est pas seulement soigner son enveloppe, c’est aussi prendre soin de son organisme en diminuant les risques liés au vieillissement, au surpoids, à la sédentarité…

• L’activité physique améliore la santé cardiovasculaire (diminution de la fréquence cardiaque au repos et à l’effort, et de la pression artérielle, amélioration de l’élasticité des vaisseaux sanguins, du transport et de la distribution de l’oxygène, de la fluidité sanguine et du retour veineux).

• Elle aide à réguler le métabolisme énergétique notamment celui des graisses corporelles (amélioration du stockage des réserves énergétiques musculaires sous forme de glycogène, maintien du poids, diminution de la masse grasse, augmentation de la dépense calorique au repos et à l’effort, perte de la cellulite et amélioration de l’aspect «peau d’orange»).

• Elle améliore le fonctionnement du muscle (augmentation de la force et de la souplesse musculaire).

• Elle améliore la capacité pulmonaire.

• Elle améliore la posture globale et le fonctionnement articulaire (diminution des douleurs vertébrales, arthritiques et de la polyarthrite rhumatoïde, augmentation des couches superficielles des os).

• Elle diminue la fatigue, les problèmes intestinaux, les douleurs menstruelles.

• Et enfin elle améliore le système immunitaire, la gestion du stress, la qualité du sommeil et la libido!

METTEZ EN PLACE VOTRE PROPRE ENTRAÎNEMENT

La méthode que je vous propose est unique. Elle permet de réaliser tous vos objectifs en un seul entraînement:

• Raffermissement globalisé

• Perte de masse grasse

• Amélioration de l’endurance

• Amélioration du galbe des muscles sans prendre de volume musculaire

Dans cette première partie, Comprendre, je détaillerai les différents types de morphologies (mésomorphe, ectomorphe et endomorphe), avec pour chacun mes conseils pour mieux vous aider dans le choix de vos activités. Ensuite, nous étudierons ce qui vous différencie des hommes au niveau de la morphologie et de la constitution (os, muscles, graisses…).

Après cette étude, je vous conseillerai sur le choix de votre future salle de sport: localisation, superficie, fréquentation, machine, qualités et compétences des professeurs… dans le cas où vous souhaiteriez vous entraîner dans un club. Cependant, si vous souhaitez vous entraîner à domicile, je vous aiguillerai sur le choix du matériel à acquérir pour un entraînement optimal.

Avant de commencer votre entraînement, il sera nécessaire d’effectuer quelques tests simples afin de déterminer votre niveau de forme initial. Que ces résultats soient excellents ou moyens, ils ne reflètent que votre forme physique du moment, donc aucune inquiétude à avoir. Le but est d’améliorer ces résultats au fil du temps. Enfin, je vous expliquerai en détail les règles à suivre afin de mettre en place vos séances afin qu’elles soient les plus efficaces possible.

Dans la seconde partie du livre, Agir, nous verrons en détail tous les exercices constituant les programmes d’entraînement que je vous propose. Chacun des exercices possède un déroulement identique: position de départ, mouvement, conseils pour ne pas se blesser et phase de progression. Ils sont destinés à être réalisés à domicile ainsi qu’en salle de sport.

Il est important de bien lire et de bien comprendre cette partie afin d’effectuer à la perfection les exercices. Chaque commentaire et chaque photo ont été conçus pour vous y aider. N’hésitez pas à consulter mon site Internet www.personaltrainer.fr pour voir l’exercice en vidéo (rubrique Forme & Exercices > Consultez la base > Recherchez un exercice dans la base).

Dans la troisième partie, Planifier, vous trouverez des séances que j’ai concoctées spécialement pour vous à partir des exercices de la partie 2 (séries de 8 ou 9 exercices à enchaîner). Certaines sont orientées plutôt vers la perte de poids, d’autres plutôt vers le renforcement musculaire. Chacune constitue une séance de sport.

Je vous propose aussi des séances de cardio de course et de vélo, pour travailler votre endurance.

Suivront 16 plans d’entraînement détaillés de 6 mois (constitués chacun de 3 phases de 8 semaines) que vous choisirez selon vos objectifs (perte de poids ou renforcement musculaire), votre lieu d’entraînement (chez vous ou en salle) et de votre disponibilité (1, 2, 3 ou 4 fois par semaine) afin que vous puissiez intégrer facilement votre activité sportive à votre vie professionnelle et familiale. Vous n’aurez donc plus aucune excuse de ne pas vous entraîner! Le but final est d’accrocher au mur votre plan d’entraînement et de le suivre de façon fluide après quelques semaines.

Je vous donnerai en bonus des «trucs» pour travailler spécifiquement certaines parties de votre corps (des bras trop mous, des cuisses trop volumineuses, un ventre trop flasque…) et quelques clés pour construire vous-même vos cycles d’entraînements.

Enfin dans la quatrième partie, Déstocker, nous entrerons dans l’intimité de la cellulite et découvrirons les méthodes permettant de réduire les capitons efficacement.


CHAPITRE 2

UN ENTRAÎNEMENT ADAPTÉ À LA PHYSIOLOGIE DES FEMMES

Les femmes ne sont pas toutes identiques et surtout, elles sont différentes des hommes. Voyons les raisons pour lesquelles j’ai conçu des exercices et des programmes qui leur sont spécifiquement dédiés.

Si vous observez bien les femmes de votre entourage, vous constaterez que chacune est faite différemment. Après un même régime, la perte de poids pourra être inférieure à 5 kg pour vous et supérieure à 20 kg pour vos amies. Mais attention, avant de déprimer, regardez derrière les apparences: combien avez-vous subi de grossesses par rapport à elles? Quels problèmes de poids y a-t-il dans votre famille? Et surtout, quel est votre type physiologique par rapport aux leurs? Bref, posez-vous les bonnes questions!

QUELLE EST VOTRE TYPE MORPHOLOGIQUE?

Il existe plusieurs classifications des types morphologiques. Ces classifications reposent sur des critères approximatifs sachant que chacune d’entre vous pourra se retrouver dans les trois cas en fonction du segment corporel étudié: fine à un endroit, dans la norme pour un autre, voire en surpoids sur un troisième. Sans compter que la vision que vous avez de votre corps sera probablement différente de la vision qu’a de vous votre conjoint.

Plusieurs classifications ont ainsi été réalisées. Cependant, l’une d’entre elles a le mérite d’être particulièrement simple et explicite. Elle a été réalisée par William H. Sheldon dans les années 1940. Il a déterminé trois principales morphologies caractérisées par la prédominance du développement de l’un des trois types de tissu embryonnaire.

Les cellules endoblastes qui participent au développement du tube digestif.

Les cellules ectoblastes qui participent au développement du cerveau et de la moelle épinière.

Les cellules mésoblastes qui participent au développement des cellules du système musculo-squelettique.

Les 3 groupes ainsi formés sont les endomorphes, les ectomorphes et les mésomorphes.

Il faut se rappeler que, le plus souvent, on rencontre ces trois types non pas sous une forme «pure», mais plutôt dans des combinaisons variées.

Vous êtes plutôt de type mésomorphe

Vous avez une masse corporelle bien répartie sans concentration de poids dans quelque zone spécifique que ce soit. Il s’agit d’un type musculaire et osseux, grand, droit et fort. Votre corps présente une charpente large (épaules, torse et hanches) et une musculature plus ou moins développée. Vous pouvez vous déplacer facilement puisqu’il n’y a pas de concentration majeure de poids qui pourrait constituer un obstacle à vos mouvements.

Ma solution

Ce type de morphologie est celui des sportives, il est donc important de faire attention aux charges développées (haltères, poids…) afin de ne pas prendre un volume de masse musculaire important. Il est essentiel de réaliser des étirements le lendemain de vos entraînements afin de détendre vos muscles, quitte à effectuer une séance d’endurance légère après votre entraînement pour être certaine que vos muscles ne prennent pas trop de volume. Si les intensités développées ne sont pas trop importantes, il n’y a pas lieu de s’affoler. De plus, avec le type d’entraînement prescrit dans mon ouvrage, vous n’aurez aucun souci.

Vous êtes plutôt de type ectomorphe

Vous avez les épaules étroites et les os légers. Vous êtes plutôt svelte et rapide, et avez une excellente endurance. Le marathonien classique est de ce type. Vous risquez cependant de vous blesser plus facilement en raison de la faiblesse de vos articulations.

Ma solution

L’entraînement que je propose permettra à votre corps de se renforcer, diminuant ainsi le risque d’accident (fracture, entorse…). Vous pouvez effectuer des entraînements avec des intensités élevés sans souci.

Vous êtes plutôt de type endomorphe

Votre corps est fort et compact, avec un centre de gravité bas. Vous possédez une grande concentration de masse corporelle au niveau du torse, de l’abdomen, du bassin et des cuisses par rapport aux deux autres types. Votre type de morphologie convient parfaitement pour des changements de direction rapides mais stables, ainsi qu’à des mouvements latéraux. Vous avez les articulations les plus souples, ce qui vous permet de faire un vaste éventail de mouvements en minimisant les risques de blessures.

Ma solution

L’entraînement intermittent présente l’avantage de renforcer le corps, de le galber tout en perdant de la masse grasse. Privilégiez à la fois cette technique tout en effectuant sérieusement l’entraînement d’endurance.

EN QUOI LA FEMME EST DIFFÉRENTE DE L’HOMME

Par rapport aux hommes, la femme est plus petite (- 10 cm), plus légère (- 13 kg), moins dense au niveau osseux (- 3,6 kg), moins musclée (- 10,9 kg) et enfin plus «grasse» (+ 4,8 kg de graisse majoritairement située au niveau des hanches et des parties distales du corps: bras, cuisses, genoux, mollets). Le tableau de la page suivante indique les différences entre un homme et une femme du même âge (20-24 ans).
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