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Introduction

Un corps peut avoir I’air fort sur une photo... et lacher au bout
de dix minutes dans la vraie vie.

Je I'ai vu des dizaines de fois. Un athlete sec, dessiné, des
épaules pleines, des cuisses massives. Tu le vois arriver, tu
te dis : « Lui, c’est du béton. » Et puis, dés qu’on lui de-
mande autre chose qu'un développé couché lourd ou un squat
a la barre, le vernis craque.

Une cheville qui se tord sur un changement d’appui.

Un dos qui serre sur un mouvement banal.

Un souffle coupé au bout de trois répétitions explosives.

A l'inverse, j’ai croisé des gens au physique parfaitement « nor-
mal », parfois méme décevant aux yeux des standards fitness, et
qui, sur le terrain, étaient solides comme des coffres-forts. Pas
spécialement impressionnants torse nu. Mais jamais blessés,
toujours disponibles, toujours capables de produire I'effort at-
tendu, quand il le fallait.

C’est de cette différence-la que parle ce livre.

Ce que j'appelle la « gym invisible »

Si tu lis ces lignes, tu t’entraines sans doute déja. Tu as prob-
ablement touché a la musculation, au CrossFit, a un sport de
combat, a la course a pied, a un sport collectif... Tu t'es déja
investi. Tu as passé du temps, parfois beaucoup de temps, a
pousser, tirer, sauter, transpirer.

Et malgré ca, il reste souvent un décalage.

Tu peux peut-étre soulever lourd, mais une épaule te rappelle a
I’ordre tous les six mois.

Tu cours peut-étre vite, mais ton genou te met sous pression
des que tu augmentes le volume.

Tu es peut-étre endurant, mais tu sens bien que certaines zones
de ton corps ne suivent pas.

La plupart du temps, ce n’est pas un probleme de volonté ni de «
motivation ». Ce n’est pas non plus un manque de travail. C’est
un manqgue d’entrainement... la ou ¢a ne se voit pas.

Ce livre s’appelle La Gym Invisible parce que je parle de tout
ce qui ne se voit pas dans un miroir, mais qui décide, en silence,
de ce que ton corps peut réellement encaisser et produire.



Ce sont toutes ces qualités discretes, peu spectaculaires, que
tu peux entrainer comme n’importe quel muscle, mais que la
plupart des programmes ignorent ou survolent :

» Ta capacité a te stabiliser, a contréler un mouvement du
début a la fin.
» Ta facon de respirer sous l'effort.

» La solidité de tes appuis et de tes articulations.

* La qualité de ton équilibre, de ta coordination, de ton
ressenti du corps.

» La résistance de tes tendons, de tes fascias, de tous ces
tissus qui ne sont jamais en photo.

Ce n’est pas du « bonus ». Ce sont des fondations.
Et comme toutes les fondations, on ne les voit pas, jusqu’au jour
ol elles manquent.

Pourquoi j’ai fini par m’y intéresser sérieusement

Je vais étre direct : je ne suis pas arrivé a ces idées par philoso-
phie, mais par lassitude.

Lassitude de voir des pratiquants motivés, conscients, ap-
pliqués, répéter la méme boucle :

1. Montée en charge, progression, nouveau PR ou meilleures
perfs.

2. Apparition d’'une douleur, d’'une géne, d’un blocage.

3. Adaptation forcée, bricolage d’exercices « possibles »,
séances a moitié satisfaisantes.

4. Rechute des que la charge ou l'intensité remontent.

Et je ne parle pas de cas extrémes. Je parle de personnes
comme toi, comme moi, qui veulent simplement un corps fiable,
qui répond présent, et pas un physique de scéne.

Pendant des années, j’ai vu passer des profils tres différents :
- un judoka de haut niveau qui perdait toute explosivité des
qu’on lui demandait de changer de direction en appui sur une
seule jambe ;



- une powerlifteuse puissante qui ne supportait pas dix minutes
de travail l1éger en instabilité sans se crisper de partout ;

- un coureur amateur qui tenait deux heures a allure modérée,
mais se tordait le dos en ramassant une charge banale au sol.

Dans tous ces cas, les muscles étaient la. Le « travail » était la.
La discipline aussi.

Mais sous la surface, il manquait du contréle, de la coordination,
de la stabilité, des tissus de soutien entrainés. Bref, il manquait
la fameuse gym invisible.

J’ai commencé a tester des approches simples, sans matériel
sophistiqué, en cherchant une chose : rendre les gens solides
dans les zones ou ils étaient fragiles, sans exploser leur
temps d’entrainement.

Je n’avais pas envie de rajouter 5 heures par semaine de « petits
exercices de prévention » impossibles a tenir. Lobjectif, ¢’était
de trouver :

- des tests rapides, faciles a comprendre,

- des protocoles concrets,

- et une progression intégrable dans un planning normal.

C’est ce travail-la que tu tiens entre les mains.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Je n’ai pas écrit un manuel théorique sur la biomécanique ou
la physiologie, ni une encyclopédie des « exercices correctifs
». Tu ne vas pas trouver 200 mouvements classés par région
anatomique, ni des phrases creuses sur le « corps fonctionnel
».

A la place, tu vas découvrir une approche trés simple :
observer ton corps comme un systeme, repérer les points
faibles invisibles, et les entrainer avec des routines
claires, minimalistes, mais réguliéres.

Chaque chapitre du livre a été pensé pour répondre a une ques-
tion concrete :

* Comment savoir si mon corps est vraiment stable, ou si je
compense sans m’en rendre compte ?

* Comment tester ma respiration autrement qu’en courant
jusqu’au bout de souffle ?
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e Comment évaluer mes articulations sans devoir passer
une IRM ?

e Comment savoir si mes tendons et mes fascias encaissent
vraiment ce que je leur demande ?

» Comment intégrer tout ¢ca dans un planning d’entrainement
déja chargé, sans perdre la motivation ni exploser ma
fatigue ?

Tu trouveras des tests simples, que tu pourras faire chez toi ou
a la salle, en quelques minutes : se tenir sur une jambe, respirer
dans certaines positions, maintenir une posture, déplacer un
poids léger en gardant le controle...

Ces tests ne sont pas la pour te juger. Ils sont la pour te donner
une sorte de tableau de bord de ta force invisible.

Derriere chaque test, tu auras ensuite un protocole concret
pour progresser, étape par étape.

On va parler de :

* respiration,

* stabilité centrale,

e articulations,

* mobilité utile (pas de posture Instagram),
» coordination et équilibre,

* tendons, fascias et tissus de soutien,

» organisation de séances,

* insertion de la gym invisible dans la musculation et le
sport,

* et enfin construction d’'un plan a toi, adapté a ton corps et
a ta réalité.
Mon objectif, c’est que tu puisses refermer ce livre avec :
- une vision claire de ce qui manque a ton corps pour étre vrai-
ment fiable,
- un plan simple pour le travailler,
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- et surtout la conviction que ce n’est pas une montagne, mais
un chantier tres gérable.

A qui je parle exactement

Je parle surtout a trois types de personnes.

D’abord, a toi si tu es déja sportif ou sportive régulier. Tu
as un planning, tu fais des séances, tu connais la fatigue mus-
culaire, tu as des reperes de charge ou d’allure. Tu n’es pas
débutant. Tu as juste la sensation qu’il manque un étage au
batiment. Tu veux étre solide, pas juste « entrainé ».

Ensuite, a toi si tu es coach, préparateur ou éducateur
sportif. Tu vois défiler des corps super motivés, avec des
objectifs précis, mais tu reperes vite les failles : manque
d’ancrage, de contrdle, de stabilité, douleurs récurrentes. Tu
cherches des outils concrets pour tester, expliquer et corriger,
sans transformer chaque séance en cours de rééducation.

Enfin, a toi si tu t’entraines parce que tu veux un corps fi-
able sur le long terme. Tu as compris que « performer »
pendant six mois et disparaitre ensuite a cause d’une blessure
ne t'intéresse plus. Tu es prét a mettre un peu d’énergie dans
I’entretien de ton moteur, pas juste dans le vernis extérieur.

Si tu te reconnais ne serait-ce qu'un peu dans ce portrait, ce
livre est pour toi.
Ce que j'appelle un « corps fiable »

Quand je parle de corps fiable, je parle de quelque chose de tres
concret.

Un corps fiable, c’est un corps qui :

» répond quand tu lui demandes un effort inhabituel, sans
t’envoyer un signal de détresse immédiat ;

* encaisse les variations : terrain irrégulier, changement de
direction, fatigue, imprévus ;

* ne te sabote pas a la moindre erreur de programmation ;

» ressort d'une période chargée fatigué, mais pas abimé.
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Ce n’est pas un corps « parfait » selon un standard esthétique.
Ce n’est pas un corps qui ne se blesse jamais, parce que ca
n’existe pas si tu vis et que tu bouges vraiment.

C’est un corps avec des marges de sécurité.

La plupart des gens travaillent uniquement sur ce qui se voit
et se compte facilement : charges, répétitions, temps, distance,
tour de taille, tour de bras.

La force invisible repose sur autre chose : la qualité du con-
trole, la stabilité sous contrainte, la capacité a respirer et a se
détendre dans 1'effort, la coordination entre les segments.

Tu peux voir ¢ca comme un contrat passé avec ton corps :

« Je te donne des stimuli raisonnables, progressifs, variés, et en
échange, tu me donnes de la disponibilité, de la fiabilité, de la
durée. »

La gym invisible, c’est simplement la partie du contrat que tu
signais jusque-la sans lire.

Pourquoi la « vraie » force ne se voit pas toujours

Tu as stirement déja vu des vidéos de performances impression-
nantes : soulevé de terre monstrueux, muscle-ups filés, sprints
explosifs. C’est inspirant, ca donne envie. Mais ce que la vidéo
ne montre pas, c’est I'historique du corps qui produit ce geste.

Ce qui ne se voit pas : - la capacité du systeme nerveux a re-
cruter les bons muscles au bon moment ;

- la qualité des tendons qui transmettent la force sans casser ;

- la souplesse suffisante pour atteindre la bonne amplitude sans
s’arracher une articulation ;

- la respiration qui reste fluide méme quand le geste est violent.

La force visible, c’est le résultat.
La force invisible, c’est le systeme qui permet de répéter ce
résultat sans tout briler.

Tu peux tres bien étre « fort » une fois, en forcant comme un
mulet sur une barre, en serrant tout ce que tu peux et en accep-
tant de te cramer.

Mais étre fort, stable et performant semaine apres semaine,
mois apres mois, année apres année, c’est autre chose.

C’est la que la gym invisible entre en jeu.
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Pourquoi la plupart des gens ne I’entrainent pas

Il v a plusieurs raisons pour lesquelles la force invisible est
rarement travaillée de fagon structurée.

La premiere, c’est qu’elle n’est pas spectaculaire.

Faire un test de stabilité sur une jambe pendant 30 secondes
n’a rien de valorisant pour ton ego.

Travailler ta respiration allongé au sol ne fera pas de vues sur
les réseaux sociaux.

Tu ne peux pas poster fierement « 3 séries de contréle scapu-
laire » avec un effet « waouh ».

La deuxieme, c’est que beaucoup d’exercices dits « correctifs »
ou « fonctionnels » sont présentés de fagcon confuse, avec des
explications floues, des termes techniques mal digérés. On finit
par se dire que c’est réservé aux kinés, aux ostéos ou aux pré-
parateurs d’élite.

La troisieme, c’est le temps.

Tu as déja du mal a caser tes séances principales dans ta se-
maine. Lidée de rajouter deux heures de petits exercices invis-
ibles peut sembler irréaliste.

On a souvent I'impression que pour prendre soin de ses fonda-
tions, il faut sacrifier la maison entiere.

J’ai écrit ce livre précisément pour contrer ces trois freins.
Je veux te montrer qu’on peut :
* rendre ce travail concret et mesurable,

* le rendre suffisamment clair pour que tu comprennes
pourquoi tu fais chaque exercice,

 l'intégrer dans un planning réel, avec un emploi du temps
normal.

Tu n’as pas besoin de tout révolutionner. Tu as besoin de mettre
de l'ordre, de la logique, et surtout de la progression dans ce
travail invisible.

Comment lire et utiliser ce livre

Tu peux lire ce livre de plusieurs facons.

Tu peux le lire d’une traite, pour te faire une vision d’ensemble
de ce que j'appelle la gym invisible, puis revenir ensuite sur les
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parties qui t’intéressent le plus.

Tu peux aussi I’attaquer directement en mode pratique : tu lis
un chapitre, tu fais les tests, tu appliques le protocole une a
deux semaines, puis tu passes au suivant.

Dans tous les cas, je te conseille de le voir comme un manuel
d’exploration de ton corps, pas comme un roman.
Tu vas alterner :

* des explications simples sur ce qui se passe dans ton corps,
* des tests concrets pour voir ou tu en es,

 des routines tres précises a intégrer dans ta semaine.

Je t’invite a avoir un carnet, un fichier, peu importe, pour noter

* les résultats de tes tests,
* les sensations importantes,

 les évolutions au fil des semaines.

Pas pour tomber dans 1’obsession du chiffre, mais pour avoir un
retour objectif : est-ce que ton corps devient réellement plus
fiable ou est-ce que tu restes dans le ressenti flou ?

Chaque chapitre a une progression. Ne te sens pas obligé de
tout faire a la perfection avant d’avancer. Lidée n’est pas de
cocher toutes les cases, mais de construire une base solide dans
chaque domaine.

A la fin du livre, tu trouveras un cadre pour construire ton
propre plan de progression invisible, en fonction :

* de ton sport ou de ta pratique principale,
* de ton niveau actuel,
* de ton temps disponible,

* de ton profil de fragilités.

Tu n’auras pas un « programme magique » valable pour tout
le monde, mais une méthode pour batir ton systeme, celui qui
colle a ta réalité.
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Ce que ce livre n’est pas

Pour éviter les malentendus, je préfere le dire clairement.

Ce livre n’est pas un substitut a un suivi médical ou a un tra-
vail de rééducation avec un professionnel de santé. Si tu as
une blessure en cours, un diagnostic précis, des douleurs im-
portantes, tu dois d’abord t’occuper de ¢a avec les bonnes per-
sonnes.

Ce livre n’est pas non plus une promesse de « zéro blessure
». Toute pratique physique réelle comporte un risque. Si tu
cherches la garantie absolue, la seule solution, c’est de ne rien
faire. Ce n’est pas ce que je te propose.

Ce livre n’a pas pour but de te détourner de ta pratique prin-
cipale. Au contraire. Mon ambition, c’est que la gym invisible
alimente ta musculation, ton sport, ton art martial, ta danse,
ta course, en les rendant plus durables, plus fluides, plus satis-
faisants.

Enfin, ce livre n’est pas une tentative de te faire culpabiliser sur
ce que tu fais déja. Tu as déja investi du temps, de 1'énergie,
parfois beaucoup d’efforts. L'idée, c’est de capitaliser dessus,
pas de repartir a zéro.

Pourquoi je crois que ca peut vraiment changer ta pra-
tique

En travaillant avec des sportifs, des pratiquants de musculation,
des coachs, j’ai observé un phénomeéne récurrent :

les plus gros changements ne viennent pas des décisions
spectaculaires, mais des ajustements invisibles, répétés.

Des personnes qui s’entrainaient déja quatre fois par semaine
n’ont pas tout changé. Elles ont juste :

e consacré 10 a 15 minutes de chaque séance a un travail
ciblé de stabilité,

* ajusté leur respiration sur les efforts intenses,

* ajouté un court rituel de mobilisation utile avant de
charger lourd,

* intégré un bloc régulier de travail pour leurs tendons ou
leur ancrage.
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En quelques semaines, elles se sont mises a :

* mieux encaisser les charges,
» récupérer plus vite,
* avoir moins de « petites alertes » douloureuses,

* se sentir plus « connectées » a leurs mouvements.

Ce n’est pas magique. C’est logique.

Une fois que tu donnes au corps les outils dont il a besoin pour
gérer la charge, il arréte de se défendre en envoyant de la
douleur partout.

La gym invisible, c’est exactement ca : redonner au corps les
moyens de faire ce que tu lui demandes, sans devoir constam-
ment négocier a la baisse.

Comment savoir si ce livre « marche » pour toi

Tu sauras que ce que tu mets en place fonctionne si, au fil des
semaines :

* tu te surprends a réaliser des mouvements qui te faisaient
peur, avec plus de confiance ;

* tu observes que certaines douleurs récurrentes reculent,
non pas parce que tu fais moins, mais parce que tu fais
mieux ;

* tu arrives a t’entrainer avec plus de régularité, moins
d’interruptions forcées ;

* tu sens que ton corps te « lache » moins dans la vie de tous
les jours : porter, monter, descendre, tourner, réagir.

Tu le sauras aussi parce que tu auras des repéres concrets.
Les tests que tu vas passer au début des chapitres, tu pourras
les refaire régulierement. Sila gym invisible est bien intégrée,
tes résultats progresseront, méme sans que tu y penses con-
stamment.

Ce livre n’est pas une parenthése a c6té de ton entrainement.
Lobjectif, c’est que ce que tu y trouveras devienne une partie
naturelle de ta fagon de t’entrainer et de te servir de ton corps.
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Un mot avant de commencer

Tu n’as pas besoin d’étre parfait pour te lancer dans ce travail.
Tu n’as pas besoin d’attendre le moment idéal, le matériel par-
fait ou le planning idéal. Tu as juste besoin d’'une chose : de la
curiosité pour ton propre corps.

Curiosité pour comprendre comment il fonctionne vraiment.
Curiosité pour voir ce qui se passe quand tu changes un détail
dans ta respiration, dans ton ancrage, dans ta facon de bouger.
Curiosité pour tester, noter, ajuster.

Je ne vais pas te promettre que tout sera facile. Certains tests
vont peut-étre te mettre face a des faiblesses que tu n’avais pas
envie de voir. Certains exercices vont te sembler « trop simples
» au début, et pourtant, ils te demanderont une attention inhab-
ituelle. Mais c’est précisément la que se trouve la progression.

Ce livre commence par les bases : comprendre ce qu’est vrai-
ment cette fameuse force invisible, et en quoi elle dif-
fere de la force spectaculaire qu’on met habituellement
en avant.

On va parler de ce qui fait, en profondeur, la différence entre un
corps qui impressionne sur Instagram... et un corps sur lequel
tu peux compter dans la vraie vie, pendant longtemps.

On y va.

18



Chapitre 1 : Comprendre la force invis-
ible

1.1- Ce que j'appelle « force invisible »

Si tu ouvres un réseau social de fitness, tu vois surtout des bi-
ceps, des barres lourdes et des abdos. On associe spontané-
ment la force a ce qui se voit, au volume musculaire, aux chiffres
sur la barre ou sur la machine.

Mais si tu regardes de pres les corps qui durent, les sportifs
qui enchainent les années sans se casser, les gens qui ont 1’air
« solides » méme sans étre énormes, tu remarques autre chose
: ils bougent avec facilité, ils ne se plaignent pas sans arrét
de douleurs, ils encaissent, ils récuperent vite, et surtout ils
controlent ce qu’ils font.

C’est ¢a, la force invisible.

Quand je parle de force invisible, je parle de tout ce qui rend
ton corps fiable sans que ce soit spectaculaire : ton controle, ta
stabilité, ta coordination, ta capacité a garder une bonne tech-
nique méme quand tu es fatigué, la résistance de tes tendons et
de tes tissus profonds, ta capacité a respirer et a rester calme
dans l'effort.

La force invisible, c’est ce qui fait que :

» Tu peux soulever un carton du sol sans réfléchir a ta « tech-
nique de squat ».

* Tu peux courir pour attraper un train sans te démonter un
genou.

» Tu peux t’entrainer régulierement sans que chaque cycle
se termine par une blessure ou une tendinite.

On ne la voit pas directement dans le miroir, mais on la voit
partout dans la facon dont tu bouges et dont tu tiens dans le
temps.

Je vais le dire clairement : toutes les autres qualités physiques
(force maximale, puissance, endurance, vitesse, masse muscu-
laire) reposent sur cette force invisible. Si tu la négliges, tout
le reste est bancal, peu importe ton niveau.

Dans ce chapitre, je veux t’expliquer ce que recouvre concrete-
ment cette force invisible, comment tu peux la reconnaitre chez
toi, et pourquoi tu ne peux plus te permettre d’entrainer ton
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corps sans t’en occuper.

Tu vas voir, ce n’est ni ésotérique, ni réservé aux sportifs de haut
niveau. C’est simplement I’envers du décor du corps solide.

1.2- Ce que tu crois étre de la force... et ce qui
manque souvent derriere

Je vais partir de situations que tu as probablement déja vécues
ou observées.

Tu connais stirement quelqu’un qui :

* Pousse lourd au développé couché mais se bloque le dos
en ramassant un sac de courses.

* A des cuisses massives mais se fait mal au genou en jouant
au foot avec des amis.

* Court 10 km sans probleme mais a mal aux hanches en
restant debout une heure a une soirée.

 Fait des tractions lourdes mais a une épaule qui le lance
des qu’il lance un ballon ou qu'il dort dessus.

En surface, ces personnes sont « fortes » ou « en forme ». En
réalité, leur systéme est fragile. Dés qu’elles sortent du cadre
dans lequel elles s’entrainent, tout se déregle.

Sica résonne avec toi, ce n’est pas un jugement. C’est le constat
logique d’un entrainement qui ne développe qu’une partie de
ton potentiel. Tu as peut-étre travaillé :

» La force visible : les muscles qui gonflent, les charges sur
la barre, les séries sur les machines.

* Lendurance visible : les kilometres, les minutes de cardio,
les calories brulées.

Mais tout ce qui contréle, soutient, coordonne et stabilise tout
ca est resté en arriére.

Souvent, on se rend compte de cette faille a travers des signaux
tres concrets :

* Douleurs récurrentes apres certaines séances (épaules,
genoux, bas du dos).

* Sensation de raideur au réveil, méme en dehors des péri-
odes d’entralnement intensif.
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» Besoin d’un long échauffement pour seulement « se sentir
normal ».

» Capacité a étre bon dans un geste précis, mais maladresse
ou appréhension des qu’il faut bouger autrement.

Si tu relies tout ¢a, tu vois le tableau : tu as peut-étre réussi a
tirer fort sur un moteur, mais tout le chassis, les suspensions et
la direction de ta « machine » n’ont pas suivi. La carrosserie a
I’air solide, mais le reste fatigue vite.

Cet écart entre ce que tu montres (ou ce que tes chiffres disent)
et ce que ton corps peut réellement encaisser, c’est exactement
ce que la gym invisible vient combler.

1.3- Les quatre grands axes de la force invisible

Pour te donner des repéres clairs, je vais découper la force in-
visible en quatre grands axes. Ils sont liés, ils se nourrissent les
uns les autres, mais les distinguer va t’aider a comprendre ce
que tu dois développer.

Ces quatre axes sont :

1. Le controle

2. La stabilité

3. La coordination

4. Lendurance des structures profondes

Je vais te décrire chacun d’eux en restant trés concret.

Le controle : savoir quoi fait quoi dans ton corps

Le controle, c’est ta capacité a décider de ce que ton corps fait,
segment par segment, et a garder cette décision méme sous
fatigue ou sous charge.

Ce n’est pas seulement « contracter fort », c’est « contracter
juste ».

Par exemple :

» Te mettre en appui sur une jambe, plier légérement le
genou, et garder ton bassin horizontal sans partir sur le
cote.

» Lever les bras au-dessus de la téte sans cambrer exagéré-
ment le bas du dos.
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* Rentrer légérement les cotes et garder une cage stable
quand tu pousses ou tires lourd.

* Ralentir un mouvement de retour (comme au tirage ou au
développé) sans trembler dans tous les sens.

Le contréle, c’est aussi ta capacité a freiner ce que tu fais, pas
seulement a initier le mouvement. Beaucoup de gens peuvent
générer de la force, mais ont du mal a l’arréter proprement :
c’est la que les tissus prennent cher.

Tu reconnais un bon controle quand :

* Le mouvement est propre, stable, reproductible.

» Tu peux ajuster une position de quelques centimetres et
sentir précisément ce qui change.

* Tu n’es pas spectateur de ton propre geste, tu le pilotes.

Et tu reconnais un manque de contréle quand :

» Des que tu ne regardes plus le miroir, ta technique se dé-
grade.

* Tu as l'impression que « ca part tout seul », surtout sous
fatigue.

* Tu n’arrives pas a faire un geste lentement sans te désunir.

La stabilité : rester solide pendant que ¢a bouge

La stabilité, c’est ta capacité a rester solide pendant que le reste
bouge. Ce n’est pas de la rigidité, c’est de la tenue.

Tu peux I'imaginer comme ta capacité a créer des appuis fiables
dans ton corps pour que les forces passent bien : du sol jusqu’a
la charge, ou de ton tronc jusqu’a ton membre qui bouge.

Concrétement, la stabilité se joue a plusieurs niveaux :

» Stabilité centrale : ton bassin, ta colonne, ta cage tho-
racique qui restent organisés pendant que tes bras et tes
jambes bougent.

 Stabilité périphérique : une épaule qui reste bien centrée
pendant un développé, une hanche qui ne part pas dans
tous les sens pendant un squat sur une jambe, une cheville
qui encaisse une réception sans se tordre.

Tu vois le manque de stabilité quand :

* Tes genoux rentrent vers l'intérieur dés que tu pousses un
peu fort.
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» Tes épaules remontent vers les oreilles dés que tu tires ou
que tu portes.

» Ton bas du dos prend le relais dés que 'effort augmente,
parce que le reste ne tient pas.

» Tes appuis au sol sont incertains, comme si tu « flottais »
sur tes pieds.

La stabilité n’est pas seulement une question de muscles « pro-
fonds », c’est une question d’organisation. Mais ces muscles
profonds, qu’on oublie souvent d’entrainer, jouent un role clé
pour donner un socle a tout le reste.

La coordination : faire travailler tout le monde ensemble

La coordination, c’est la facon dont ton corps organise les dif-
férentes parties entre elles pour produire un geste fluide, effi-
cace et sans gaspillages.

On la remarque dans des gestes tres simples du quotidien :

» Attraper quelque chose qui tombe.

* Monter un escalier en portant quelque chose.

* Changer de direction en marchant sans réfléchir a « com-
ment poser le pied ».

Mais elle devient encore plus visible dans le sport :

* Une frappe de balle puissante mais avec peu d’effort visi-
ble.

* Une transition facile entre un mouvement de traction et un
mouvement de poussée.

* Un changement de rythme fluide dans une course.

La coordination, ce n’est pas étre « doué » au sens vague. C’est
ta capacité a :

* Mettre la bonne quantité de force, au bon endroit, au bon
moment.

* Enchainer plusieurs mouvements sans casser le rythme.

» Transférer la force d’'un segment a l'autre (par exemple,
des hanches jusqu’aux mains) sans perte.

Tu sens un manque de coordination quand :

* Tu as envie de réfléchir a chaque phase d’un mouvement
complexe.
* Tu te sens « raide » ou « en retard » dans tes gestes.
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e Tu dois mettre beaucoup plus d’effort que nécessaire pour
produire un résultat correct.

L'endurance des structures profondes : tenir longtemps
sans se dégrader

On parle beaucoup d’endurance musculaire ou cardiovasculaire
combien de temps tu peux courir, combien de répétitions tu
peux enchainer.

Ce dont on parle rarement, c’est de ’endurance des structures
qui tiennent le systéme : tendons, ligaments, fascias, petits mus-
cles stabilisateurs, muscles posturaux.

Eux aussi ont une forme d’endurance :

» Est-ce qu’ils arrivent a maintenir une bonne position de tes
articulations pendant toute la durée d’un effort ?

» Est-ce qu'’ils peuvent répéter des efforts fréquents dans la
semaine sans s’enflammer ?

» Est-ce qu’ils supportent les contraintes du quotidien que
tu leur mets, en plus de ton entrainement ?

Tu la ressens trés concrétement :

* Quand, au début d’un cycle d’entrainement, tout va bien,
puis au bout de quelques semaines, les douleurs articu-
laires, les tensions de tendons et les raideurs apparaissent.

* Quand ta technique est correcte sur les premiéres séries,
puis se dégrade nettement des que la fatigue arrive.

* Quand tu as besoin de longs temps de récupération entre
les séances pour ne plus avoir mal.

Tu peux étre tres fort sur une répétition lourde, ou tres endurant
sur un effort cardio, mais si tes tendons, ligaments et muscles
profonds n’ont pas une endurance adaptée, tout ton systéme est
vulnérable. Tu performes, mais tu ne tiens pas.

La force invisible, c’est cet ensemble : le controéle, la stabilité,
la coordination et I’endurance de ce qui tient tout ¢ca. C’est le
socle.
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1.4- Pourquoi cette force invisible conditionne
tout le reste

Tu pourrais te dire : « D’accord, c’est intéressant, mais tant que
je n’ai pas mal et que mes performances montent, est-ce que j’ai
vraiment besoin de tout ¢ca ? »

Je vais étre direct : oui.

Et pas seulement pour « éviter les blessures ». La force invisible
conditionne aussi ta capacité a progresser longtemps, a trans-
férer ta force a ton sport ou a ta vie quotidienne, et a garder un
corps qui te sert au lieu de te limiter.

Je vais te montrer comment elle agit sur chaque grande qualité
physique.

Sur la force maximale

Tu peux augmenter ta force maximale par deux grandes voies :

» Faire grossir les muscles (hypertrophie).

» Apprendre a utiliser ce que tu as déja (meilleur re-
crutement nerveux, meilleure technique, meilleure
transmission de force).

La force invisible agit surtout sur la deuxieme voie, celle qui est
souvent la plus sous-exploitée.

Par exemple :

» Siton tronc est instable, ton systeme nerveux va naturelle-
ment « brider » la force que tu peux produire pour te pro-
téger. Tu as peut-étre les muscles pour pousser 120 kg au
squat, mais ton cerveau n’est pas rassuré, donc il limite.

 Si tes articulations ne sont pas bien alignées ou que tes
tendons encaissent mal, ton corps va se mettre en « mode
sécurité » : tu auras des compensations, des tremblements,
des blocages avant d’atteindre ton vrai potentiel.

* Sita coordination est faible, tu gaspilles de la force partout
dans le mouvement, tu crispes des zones inutiles, tu perds
de 'efficacité.

En travaillant ta force invisible, tu crées un environnement plus
slir et plus efficace pour produire de la force. Tu donnes a ton
systéme nerveux une raison d’autoriser plus de puissance.

C’est pour ca que certaines personnes deviennent plus fortes
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sans prendre de masse, simplement en améliorant leur tech-
nique, leurs appuis, leur stabilité. Elles exploitent mieux ce
qu’elles ont déja.

Sur I'endurance

On pense souvent que I’endurance, c’est uniquement le souffle
et les muscles qui briilent. En réalité, il y a deux limites :

* Lalimite énergétique (ce que ton cceur, tes poumons et tes
muscles peuvent suivre).

* La limite structurelle (ce que tes articulations, tendons,
fascias peuvent encaisser).

Tu l’as sirement déja vécu : tu pourrais continuer a courir ou
a pédaler sur le plan cardio, mais c’est ton genou, ton tendon
d’Achille, ton bas du dos qui disent non. C’est ta structure qui
lache avant ton moteur.

La force invisible, en particulier I’endurance des structures pro-
fondes, te permet :

* De maintenir une bonne technique plus longtemps, donc
de dépenser moins d’énergie pour un méme résultat.

* De mieux absorber les impacts répétitifs (course, sauts,
changements de direction).

* D’enchainer les séances sans accumuler des microtrauma-
tismes qui finissent par exploser en blessure.

Un corps avec une bonne force invisible est comme un systéme
d’amortisseurs en bon état : tu peux rouler plus longtemps, plus
souvent, sans tout casser.

Sur la puissance, la vitesse et I’explosivité

La puissance, c’est la force produite rapidement. La vitesse,
c’est ta capacité a bouger ou a réagir vite.

Sans une bonne force invisible, ces qualités deviennent dan-
gereuses, parce qu’elles génerent des pics de contraintes trés
élevés sur un temps tres court.

» Sans stabilité, chaque saut, chaque sprint, chaque change-
ment de direction envoie une onde de choc dans un sys-
teme qui ne sait pas bien I’absorber.
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» Sans coordination, tu ne transféres pas bien la force du
bas du corps vers le haut, ou inversement. Tu mets plus
d’effort pour un résultat inférieur.

* Sans controle, tu as du mal a freiner proprement un geste
rapide. Or, c’est souvent la phase de freinage (amorti
d’un saut, réception, changement de direction) qui abime
le plus les tissus.

Si tu veux étre explosif, rapide, dynamique, tu as besoin d’un
corps qui encaisse et qui organise ces forces. Sinon, tu joues
a pile ou face avec tes chevilles, tes genoux, tes hanches, tes
épaules.

Sur la longévité sportive et quotidienne

La question que peu de gens se posent au début mais qui finit
par s’imposer est tres simple : « Combien de temps je veux
pouvoir continuer a faire ce que je fais ? »

Si tu veux pouvoir :

* Continuer a t’entrainer sérieusement a 40, 50, 60 ans.

* Jouer avec tes enfants ou petits-enfants sans t’'inquiéter de
ton dos.

 Faire du sport loisir sans trainer un passif de blessures et
d’opérations.

Alors la force invisible n’est pas un bonus, c’est la base.
Pourquoi ?

Parce que ce sont précisément ces qualités invisibles qui amor-
tissent, répartissent et organisent les contraintes de la vie quo-
tidienne et de I’entrainement. Quand elles sont présentes, tout
s’use moins vite. Quand elles manquent, chaque geste cofite un
peu plus a ton corps.

Tu peux « tenir » quelques années en compensant avec la je-
unesse, I’énergie et la récupération rapide. Mais tot ou tard, la
facture arrive. Plus tu construis tét ta force invisible, plus tu
amortis cette facture.

1.5- Pourquoi elle est souvent négligée

Si la force invisible est aussi importante, pourquoi la plupart
des programmes d’entrainement la baclent ou l'ignorent ?

27



Il y a plusieurs raisons tres terre-a-terre.

Ce n’est pas spectaculaire

Regarder quelqu’un faire un squat lourd, un sprint ou des
muscle-ups, c’est impressionnant. Regarder quelqu’un tra-
vailler son équilibre sur une jambe, sa respiration, la stabilité
de ses hanches ou de ses épaules, ¢a attire beaucoup moins.

On valorise ce qui se voit, ce qui fait du bruit, ce qui est facile-
ment mesurable : charges, temps, répétitions. La force invisi-
ble avance plus en silence, avec des sensations plus fines, des
progres plus subtils, mais qui changent tout a long terme.

Les reperes visibles sont trompeurs

Le miroir, la balance, le chrono, la barre : ce sont des repéres
simples. On les comprend vite, on peut les comparer facilement
aux autres, on peut les poster sur les réseaux.

Le controle, la stabilité, la coordination, I’endurance de tes
structures profondes sont plus difficiles a « montrer ». On
les ressent dans son corps, mais on ne les affiche pas aussi
facilement.

Résultat : on confond souvent progrées global et progres partiel.
On voit un squat qui monte de 20 kg, mais on ne voit pas la
qualité de ’appui, la stabilité du bassin, I’alignement du genou,
la maniére dont le dos encaisse. Pourtant, c’est la que se joue
une bonne partie de ’avenir de tes articulations.

Les programmes « standard » en parlent peu

Beaucoup de programmes de musculation ou de fitness ont été
construits autour :

* De I'hypertrophie (développer les muscles visibles).
* De la performance pure (soulever plus lourd, courir plus
vite).

La partie « invisible » a été longtemps considérée comme un
détail, ou comme un truc de rééducation, réservé a ceux qui
ont déja mal.

Du coup, tu peux t’étre entrainé pendant des années sans qu’on
t’ait vraiment appris a respirer dans l'effort, a stabiliser ton
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bassin, a organiser ta cage thoracique, a travailler spécifique-
ment tes tendons et tes fascias, ou a tester et affiiter ta propri-
oception.

Les signaux d’alerte arrivent tard

Souvent, tant qu’il n’y a pas de grosse douleur, on se dit que
tout va bien. Le probleme, c’est que :

» Tes tissus profonds encaissent longtemps en silence.

» Les petites compensations passent inapercgues au début.

* Le corps est tres doué pour « bricoler » des solutions a
court terme, en déplacant les contraintes ailleurs.

Tu peux donc accumuler des défauts de controle, de stabilité, de
coordination, de tolérance des tissus pendant des années, sans
que la casse soit visible.

Et puis un jour, pour un geste banal, ¢a lache. On a I'impression
que c’est arrivé « d'un coup », alors que le probleme se constru-
isait depuis longtemps. La force invisible, c’est ce que tu peux
nourrir en amont pour ne pas vivre ce scénario.

1.6- Comment repérer ta force invisible dans ta
vie quotidienne

Avant de parler de tests plus précis dans les chapitres suivants,
je veux t’aider a voir comment ta force invisible se manifeste
déja dans ta vie normale.

Tu n’as pas besoin de matériel, seulement d’'une observation
honnéte.

Regarde comment tu te sers de ton corps, sans t’échauffer

Tu peux te poser quelques questions simples :

 Comment tu te léves d’une chaise ? Est-ce que tu pousses
surtout avec le bas du dos, est-ce que tu te tires avec les
bras, est-ce que tu te sens stable sur tes pieds ?

* Comment tu ramasses quelque chose au sol ? Est-ce que
tu as un réflexe de plier les hanches et les genoux, ou est-
ce que tu te contournes, tu t’arrondis, tu fais un mélange
approximatif ?
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* Comment tu montes des escaliers ? Est-ce que tu te tires
sur la rampe, est-ce que tes genoux grincent, est-ce que tu
sens un co6té plus « costaud » que l'autre ?

Lidée n’est pas de tout analyser comme un coach de haut niveau,
mais de voir si ton corps a des réflexes de mouvement efficaces,
ou s’il « bricole » systématiquement.

Observe ton niveau de confiance en mouvement

Tu peux aussi te demander :

» Est-ce que tu hésites a courir pour prendre le bus ou le
métro parce que tu as peur pour ton genou, ton dos ou ton
souffle ?

* Est-ce que tu refuses spontanément certains jeux
physiques (sauts, sprints, sports de raquette, sports
collectifs) parce que tu « ne le sens pas » pour ton corps ?

» Est-ce que tu évites de porter des charges un peu lourdes
dans les escaliers, méme si tu souléves plus lourd en salle,
parce que tu n’as pas confiance en ton équilibre ou ton dos
2

Cette confiance (ou son absence) n’est pas qu'une question de
mental. Ton cerveau évalue en permanence la fiabilité de ton
systeme. Quand tu as une bonne force invisible, il est plus
serein pour te laisser bouger librement.

Sens ton niveau de fatigue « structurelle »

Il y a la fatigue « musculaire » que tu sens apres une grosse
séance. Et il y a une autre fatigue, plus sourde, qui concerne
tes tissus de soutien :

* Raideurs matin apres matin, méme en dormant suffisam-
ment.

* Sensation de corps « rouillé » apres quelques heures assis
ou debout.

» Besoin de craquer régulierement certaines articulations
pour te sentir « normal ».

Cette fatigue structurelle est souvent un signe que ta force in-
visible est en décalage avec ce que tu demandes a ton corps. Tu
ne t’épuises pas seulement par l'intensité de tes séances, mais
par le manque de soutien invisible derriere.

30



1.7- Les idées fausses qui t’empéchent de con-
struire cette force

Avant d’entrer, dans les chapitres suivants, dans le concret des
diagnostics et des protocoles, je veux éclaircir quelques idées
courantes qui sabotent souvent le développement de cette force
invisible.

« Si je prends du muscle, je serai forcément plus solide »

Prendre du muscle peut aider, bien s{ir. Mais ce n’est ni au-
tomatique ni suffisant.

Tu peux prendre du volume sur certains groupes musculaires
sans que :

* Tes appuis deviennent meilleurs.

» Tes articulations soient mieux centrées.
» Ta coordination s’améliore.

» Tes tendons s’adaptent au méme rythme.

Je vois souvent des gens avec des cuisses impressionnantes,
mais des hanches instables, des genoux qui rentrent, des
chevilles fragiles. Ils ont des muscles forts, mais mal « tenus ».

La gym invisible ne remplace pas la musculation, elle la rend
plus utile et plus stire. Elle donne un cadre au muscle, au lieu
de laisser chaque groupe se développer dans son coin.

« Faire du gainage, ca suffit pour le centre du corps »

Le gainage est un mot valise. Quand on le réduit a quelques
planches chronométrées, on passe a coté de presque tout.

Un centre du corps solide, ce n’est pas :

* Tenir trois minutes en planche en serrant les dents.
 Faire des relevés de buste a la chaine.

C’est :

 Savoir stabiliser ton bassin dans différentes positions.
* Organiser ta respiration avec tes efforts.
* Transmettre des forces entre le haut et le bas du corps.

La force invisible demande un travail varié, dans différents an-
gles, avec du mouvement, pas juste des postures statiques in-
terminables.
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« Travailler la technique, c’est suffisant pour le controle
»

La technique est essentielle, mais elle est limitée par ce que ton
corps peut faire réellement.

Tu peux connaitre par coeur les consignes d’un squat parfait,
mais si :

e Tes hanches n’ont pas la mobilité utile.
» Tes chevilles ne laissent pas tes genoux passer ou il faut.
* Ton tronc ne sait pas se stabiliser dans cette position.

Alors ta technique restera théorique ou approximative. Tu vas
toujours te battre contre tes propres limites structurelles.

La force invisible, c’est ce qui rend vraiment possibles les tech-
niques que tu as apprises.

« Tout ce travail invisible, c’est pour les blessés ou les
pros »

On a souvent mis dans le méme sac :

* Le travail correctif ou de rééducation (apres blessure).

e Le travail invisible trés sophistiqué des sportifs de haut
niveau (avec du matériel spécifique, des protocoles poin-
tus).

Résultat, beaucoup de pratiquants « normaux » se disent que
ce n’est pas pour eux, tant qu'ils ne sont pas cassés ou profes-
sionnels.

C’est une erreur. Tu peux :

* Garder les choses simples.

» Utiliser ton propre corps, parfois un petit matériel tres
basique.

» Intégrer la gym invisible dans ce que tu fais déja, sans tout
bouleverser.

Ce livre est la pour c¢a : rendre cet entralnement accessible,
concret et progressif, sans saupoudrer de jargon ou de gadgets
inutiles.
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1.8- Ce que la gym invisible va changer dans ta
pratique

Avant de fermer ce premier chapitre, je veux que tu aies une
idée claire de ce que tu peux attendre, concretement, en tra-
vaillant cette force invisible.

Ce que tu peux viser, en suivant les protocoles a venir, c’est :

Un corps prévisible : tu sais comment il réagit, tu n’as plus
peur qu'il te lache sur un mouvement simple.

Des sensations plus fines : tu sens mieux ce qui se passe
dans tes articulations, dans ton tronc, dans tes appuis, ce
qui te permet d’ajuster plus vite.

Une progression plus réguliere : moins de phases ou tu
es obligé de tout arréter a cause d’'une douleur ou d’une
blessure.

Un transfert plus naturel entre la salle, le sport et ta vie
quotidienne : tu n’es plus fort seulement dans trois exerci-
ces, tu es plus solide partout.

Tu verras aussi des signes plus subtils mais tres importants :

Ton échauffement devient plus efficace, avec moins besoin
de « t’arracher » pour te sentir prét.

Tes mouvements demandent moins d’effort inutile, tu
économises ton énergie.

» Tes sensations post-séance sont différentes : moins de ten-

sions articulaires, plus de fatigue musculaire « logique ».

Dans les prochains chapitres, je vais te montrer comment :

Distinguer un corps spectaculaire d’un corps fiable.
Identifier les piliers cachés de ta performance actuelle.
Diagnostiquer simplement ta force invisible, sans matériel
sophistiqué.

Construire, étape par étape, ta respiration, ta stabilité cen-
trale, la solidité de tes articulations, ta mobilité utile, ta
coordination, I’endurance de tes tendons et fascias.
Intégrer tout ca a tes séances, sans transformer ta vie en
programme militaire.

Pour l'instant, retiens une chose simple : la force invisible n’est
pas une autre force a coté de ce que tu fais déja. C’est ce qui
donne du sens, du rendement et de la durée a tout ton entraine-
ment.

Tu n’as pas besoin de t’entrainer plus. Tu as besoin de
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t’entrainer plus intelligemment, en donnant enfin une place a
ce qui ne se voit pas... mais qui change tout.

Chapitre 2 : Le corps fiable contre le
corps spectaculaire

2.2- Le corps spectaculaire : ce qu’on voit... et
ce qu’on ne voit pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Le corps fiable : ce qu’il permet concrete-
ment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Comment on fabrique un corps spectacu-
laire (et pourquoi ¢a coince)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Comment on construit un corps fiable (sans
arréter ce que tu aimes)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Les illusions les plus courantes a propos de
la force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Ce que le miroir ne te dira jamais

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Pourquoi la fiabilité est un meilleur in-
vestissement que le spectaculaire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.9- Te situer honnéetement : ou en es-tu entre
spectaculaire et fiable ?

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.10- Ce que tu vas commencer a changer, des
maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Les piliers cachés de la per-
formance

3.2- Le controle moteur : savoir quoi faire de sa
force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- La proprioception : savoir ou tu es dans
I’espace

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- La mobilité active : bouger la ou tu peux
vraiment controler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- La stabilité articulaire : tenir sous con-
trainte sans se désagréger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- La respiration : le moteur silencieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Tension, fascias et tissus de soutien : ce qui
tient tout ensemble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.8- I'endurance locale : tenir avec un muscle
précis, pas seulement avec ton cardio

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Comment ces piliers s’imbriquent dans ton
corps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Diagnostics simples pour
évaluer sa force invisible

4.2- Vue d’ensemble : ce que tu vas évaluer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Matériel, préparation et consignes générales

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Bloc 1 : Respiration et controdle du tronc au
repos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Bloc 2 : Stabilité centrale et transmission
de force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Bloc 3 : Hanches et bas du corps - force
controle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Bloc 4 : Epaules et haut du corps - stabilité
plus que force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.8- Bloc 5 : Mobilité utile, pas de vitrine

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Bloc 6 : Equilibre, coordination et proprio-
ception

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Bloc 7 : Tissus de soutien et endurance
posturale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Comment interpréter ton « profil invisible
»

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.12- Fréquence des diagnostics et suivi des pro-
gres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.13- Préparer la suite : de ton diagnostic a ton
plan

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 5 : La respiration, moteur si-
lencieux de la performance

5.2- Comment la respiration faconne ta posture

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Respiration et stabilité du tronc : le lien
que beaucoup ratent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.4- Respiration, récupération et gestion de
I'effort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Poser les bases : respirer “bas” sans
s’inventer un ventre de yogi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Protocole 1 : Reset de base en position al-
longée

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Protocole 2 : Respiration latérale en posi-
tion assise ou debout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Protocole 3 : Utiliser la respiration pour
gainer intelligemment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Protocole 4 : Respirer sous charge et sous
effort

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Protocole 5 : Accélérer la récupération
avec la respiration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Respiration et gestion du stress de perfor-
mance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.12- Intégrer la respiration dans ton entraine-
ment sans en faire une usine a gaz

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.13- Résumé pratique : ce que tu peux mettre
en place des maintenant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : La stabilité centrale, fon-
dation de tous les mouvements

6.2- Le role du tronc profond : protection, trans-
fert, orientation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Les muscles profonds du tronc : ce qu’il
faut vraiment retenir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Pourquoi les abdos “classiques” ne suff-
isent pas

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Les principes de l’entrainement de la sta-
bilité centrale

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Etape 1 : sentir et activer ton centre en
douceur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.7- Etape 2 : stabilité en appui au sol (sans
mouvement des membres)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Etape 3 : stabilité avec mouvement des
membres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Etape 4 : intégration en positions plus fonc-
tionnelles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Routines progressives : comment organ-
iser ton travail du centre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Comment savoir si ton centre progresse
vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.12- Intégrer le travail du centre dans ta vie
quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.13- Quand et comment pousser le curseur plus
loin

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.14- Résumer l’essentiel : ce que je veux que
tu gardes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

40



Chapitre 7 : Articulations solides, mou-
vements fluides

7.2- Les principes de base pour des articulations
stables

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Epaules : le contréle avant la charge

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Hanches : la charniere maitresse

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Genoux : alignement, tendon et controle du
pied

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Chevilles : le lien oublié

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Mettre tout ca ensemble : progressions et
intégration

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Signaux a écouter, erreurs a éviter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
7.9- Articulations solides, mouvements plus flu-
ides

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 8 : Mobilité utile, pas yoga de
vitrine

8.2- Souplesse passive vs mobilité fonctionnelle
: faire la paix avec la différence

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Les erreurs fréquentes qui sabotent ta mo-
bilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Comment penser ta mobilité comme une
forme de force

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Les zones de mobilité vraiment utiles pour
toi

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Séquence hanches : mieux squatter, mieux
courir, mieux plier

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Séquence chevilles : mieux descendre,
mieux amortir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Séquence épaules / haut du dos : lever les
bras sans casser le bas du dos

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.9- Séquence chaine postérieure : plier sans
casser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Comment intégrer ces séquences sans ex-
ploser ton planning

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Comment savoir si ta mobilité devient vrai-
ment “utile”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Adapter la mobilité a ton profil : raide,
souple, ou entre les deux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.13- Ce que tu peux commencer a faire des la
prochaine séance

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Coordination, équilibre et
proprioception affatés

9.2- Comprendre la proprioception sans jargon
inutile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Coordination : faire travailler les segments
ensemble, pas juste séparément

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

43



9.4- Equilibre : plus qu’une histoire de chevilles
solides

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Pourquoi ces qualités sont souvent sacri-
fiées

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Comment progresser : principes avant ex-
ercices

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- D’abord la base : sentir ses appuis et son
axe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Tenues sur un pied : la version utile, pas
acrobatique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Enlever progressivement la vue

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Coordination haut/bas du corps : recon-
necter la chaine

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
9.11- Petits sauts, réceptions et changements
d’appuis

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.12- Proprioception des mains, poignets et
épaules

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.13- Jouer sur la vitesse, pas seulement sur la
difficulté de I’appui

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.14- Intégrer ca dans tes séances sans exploser
ton planning

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.15- Comment mesurer tes progres sans gad-
gets

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.16- Signaux d’alerte : quand adapter ou ralen-
tir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.17- Construire ta mini-routine de coordina-
tion et d’équilibre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 10 : Tendons, fascias et tissus

de soutien

10.2- Tendons, fascias, tissus de soutien : qui
fait quoi, concretement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.3- Comment ces tissus participent a ta force
réelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Pourquoi I’entrainement classique laisse
ces tissus en retard

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Principes de base pour renforcer tendons
et tissus de soutien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Protocoles de base pour les tendons :
isométriques utiles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Protocoles excentriques : le frein qui réeé-
duque tes tendons

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Fascias : les préparer avec des mouve-
ments variés et controlés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Pliomeétrie douce : introduire le rebond
sans se détruire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Comment intégrer ce travail sans ex-
ploser ton planning

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.11- Signaux a surveiller : progres, exces,
ajustements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.12- La logique de progression sur plusieurs
mois

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.13- Ce que tu peux attendre concretement si
tu joues le jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 11 : Minimalisme intelligent
: structurer ses séances d’entrainement
invisible

11.2- Rappels essentiels avant de structurer tes
séances

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Les trois formats de séance invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- De quoi doit étre faite une séance mini-
male invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Construire une séance invisible de 20 a 30
minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.6- Version micro : séance de 5 a 10 minutes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Intégrer des blocs invisibles dans tes
séances actuelles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Ne pas exploser sa fatigue : gérer charge
et récupération

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Exemples de semaines types selon ton pro-
fil

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Comment choisir quoi faire quand tu
manques de temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Ajuster en fonction de ta journée : le
principe des voyants

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Construire ta propre structure minimal-
iste

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
Chapitre 12 : Intégrer la gym invisible
dans la musculation et le sport

12.2- Principes de base pour intégrer la gym in-
visible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.3- Musculation : intégrer sans casser ta pro-
gression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Course a pied : faire de la gym invisible
sans casser le plaisir de courir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Sports de combat : garder la précision
sous la fatigue

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Sports collectifs : rendre ton corps plus
fiable dans l'imprévisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Composer une semaine type avec la gym
invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Ajuster selon la fatigue et la réalité de ta
vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Passer d’'une logique « séance » a une
logique « systeme »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Routines quotidiennes et
rituels de maintenance du corps

13.2- Comment choisir et utiliser tes rituels

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.3- Rituel du réveil : 5 a 10 minutes pour
remettre le corps en route

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Micro-rituels en journée : 2 a 5 minutes
qui changent tout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Rituel du soir : 10 a 20 minutes pour
décharger et récupérer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Jours avec musculation ou sport : mini-
check avant et mini-décompression apres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Rituels express pour journées com-
pliquées

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Adapter les rituels a ta réalité et a tes sig-
naux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Construire ta journée type de gym invisi-
ble

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 14 : Prévenir les blessures et
durer longtemps

14.2- La logique de longévité : ce que la gym
invisible change vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Les blessures récurrentes : comment les
casser a la racine

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Stratégies de gestion de charge : en-
trainer fort sans se griller

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Ecouter son corps sans se mentir : la bous-
sole quotidienne

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
14.6- Gym invisible et récupération : ce qui aide
vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Construire des rituels de maintenance :
peu, mais souvent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Quand la blessure arrive quand méme :
utiliser la gym invisible pour revenir mieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.9- Durer longtemps : une stratégie, pas un
voeu pieux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Construire son propre
plan de progression invisible

15.2 - Partir de ton bilan : sélectionner quelques
tests clés

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3 - Transformer ce bilan en objectifs mesu-
rables

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4 - Prendre en compte ta vie réelle : con-
traintes, énergie, habitudes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5 - Choisir tes briques : respiration, stabilite,
mobilité, coordination, tissus

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6 - Construire une semaine type de gym in-
visible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7 - Structurer une séance : ordre, durée,
qualité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

52



15.8 - Gérer la progression : comment aug-
menter sans te perdre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9 - Planifier les réévaluations : vérifier que
tu avances

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.10 - Adapter ton plan en fonction des péri-
odes de vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.11 - Construire ton plan sur le long terme :
cycles et priorités

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.12 - Tenir le fil : suivi simple, retours
d’expérience, ajustements

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
15.13 - Ton plan, en pratique : récapitulatif
guidé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.14 - Devenir ton propre « coach invisible »

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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