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S’ENTRAINER AU POIDS DU CORPS

Pourquoi se lancer dans la callisthénie

J’ai toujours été impressionné par ceux et celles qui défient la gravité. Je ne parle pas de
Superman et de ses acolytes, non. Je parle des gens ordinaires qui deviennent extraordi-
naires par leur simple volonté. Etre en position push-up sans que les pieds ne touchent au
sol... On s’entend que pour défier la gravité, on peut difficilement faire mieux. D’ailleurs, ce

mouvement fait partie des nombreux qui existent en callisthénie.
Mais... C’est quoi la callisthénie ?

La callisthénie, c’est un style d’entrainement qui combine mouvements de gymnastique et
entrainement au poids du corps. Et ca remonte a loin. Pas pour moi, mais pour ’humanité.
C’est méme la plus vieille maniere de s’entrainer. Dans ’Antiquité (donc il y a quelques
millénaires de ca), les Grecs pratiquaient déja une forme de callisthénie. C’est de 1a que
vient son nom : kallos signifie beauté et sthenos veut dire force. Force et beauté... Facile
de faire un paralléle avec la réputation des Dieux grecs ! A cette époque, les hommes s’en-
trainaient avec le simple poids de leur corps (peut-étre que quelques femmes le faisaient

aussi, ¢a I'Histoire ne le dit pas !)

N’empéche qu’utiliser le poids que tu possedes déja pour développer encore plus de force...
Ca semble mathématiquement impossible, non ? Détrompe-toi, cher lecteur. L’affaire, c’est
que méme si la callisthénie est un entrainement au poids du corps, la vérité c’est que tu
n’utilises pas seulement le poids de ton corps. Tu utilises aussi celui de la gravité. Alors sauf

si tu es un astronaute, la callisthénie risque de pouvoir te faire forcer...beaucoup !
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Donc mis a part pour étre beau, est-ce qu’il y a une raison de pratiquer la callisthénie?

Evidemment. La plupart des gens commencent la callisthénie pour le coté pratique :

« Pas besoin de me déplacer jusqu’au gym » : Ca sauve du temps.

« Je suis souvent en voyage » : Ca pese pas lourd dans tes bagages.

Et continuent parce qu’ils aiment le thrill que ¢a leur apporte de réussir des mouvements
impressionnants. D’autres, parce qu’ils sentent qu’ils développent une force brute et équili-
brée. Mais chacun trouve sa motivation. Moi, j’ai commencé parce que je voulais maitriser

mon propre corps.
; . . - . o .
Qu’est-ce que je veux dire par « Maitriser mon propre corps »? Laisse-moi t’expliquer.

Avant de m’entrainer exclusivement au poids du corps, j'ai fait six ans d’haltérophilie.
Drastique comme changement, non? A mon avis, oui! Si j’ai choisi de passer d’un extréme
a 'autre, c’est parce que j’ai frappé un mur au bout de ces six ans. Je pouvais squatter pres
de 400 livres, mais je sentais que peu importe combien je soulevais, je ne maitrisais pas mon
propre corps. J’ai commencé a me blesser et c’est la que j’ai compris que je devais changer

ma maniére de m’entrainer.

C’est peu aprés que j’ai découvert la callisthénie. Quand les mouvements sont bien ex-
écutés, c’est 'entrainement que je connais qui permet de développer la fondation la plus
solide. Je suis donc vraiment heureux que tu aies décidé de te lancer dans ce sport. La raison
pour laquelle la callisthénie permet de maitriser notre corps, c’est parce qu’en travaillant

sur un mouvement, on peut solliciter jusqu’a dix muscles plutdt qu’un seul.
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Mais attention! Ce n’est pas vrai que tu vas maitriser ton corps si tu commences avec les
mauvaises bases en callisthénie. C’est pour ¢a que je t’invite a lire ce guide au complet (je
I'ai fait le plus concis possible parce que j'ai moi-méme de la difficulté a me concentrer

longtemps quand je lis).
Dans ce guide, je vais t’enseigner :

- La premiére base de la callisthénie : Comment s’équiper. Parce que oui, c’est un entraine-
ment au poids du corps, mais ca demande un minimum de matériel.

- La deuxieme base de la callisthénie : Les mouvements a prioriser. Il y a certains mouve-
ments sur lesquels tu dois te concentrer lorsque tu commences, qui sont indispensables a
maitriser pour progresser rapidement.

- La troisiéme base de la callisthénie : Le rythme a prioriser. S’entrainer tous les jours, c’est

bon ou pas? Je vais t’expliquer tout ¢a dans ce chapitre.

Simon
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BASE #1

Comment s’équiper

La beauté de la callisthénie, c’est que tu peux t’entrainer partout. Contrairement a lor-
squ’on s’entraine dans un gym, on n’a pas besoin de tout un tas d’équipement. Par contre,
ca demande quand méme un minimum d’équipement pour progresser... Mais tout ¢a rentre

dans une valise ou un sac a dos. Voici donc mes objets de prédilection :
Barre horizontale* (obligatoire)

Communément appelée « barre a chin-up », la barre horizontale est un outil non-négocia-
ble pour tout athlete de callisthénie. Parce que si tu veux progresser loin, il faut absolument
que tu aies acces a une barre ou tu peux faire des exercices comme le chin-up ou le pull-up.
Donc que ce soit une barre a traction dans un parc ou une barre que tu peux placer dans un
cadre de porte chez toi, tu dois absolument avoir acces a cet outil.

*Si tu as une paire d’anneaux de gymnastique, ¢a fonctionne tout autant!
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Anneaux de gymnastique

Par la suite, je suis d’avis que tot ou tard, les anneaux de gymnastique sont un « must ».
Grace aux anneaux, tu peux faire du tirage inversé : un exercice incontournable en cal-
listhénie. Si tu as acces a un TRX, oui tu pourras faire du tirage... Mais tu seras limité en
ce qui concerne les dips ou aussi si tu veux un jour apprendre le muscle-up (ce qui risque

fortement de t’arriver).

C’est pourquoi les anneaux sont nettement supérieurs au TRX. Simplement parce que tu
peux faire des exercices au-dessus. Avec le TRX, la sangle du milieu t'empéche d’atteindre

une certaine hauteur, donc oublie les dips avec cet outil.

Derniére chose a propos de mon amour pour les anneaux (oui, mon amour!)... Cet outil va
te donner une force de haut de corps incroyable! Son instabilité va tout de suite cibler tes
faiblesses et va te les renforcer par la suite. Tu ne sais pas ou les accrocher? Pendant I’été,
tu as juste a te trouver un arbre avec une belle branche (solide). Sinon, lorsque tu es chez

toi, tu peux les accrocher apres une barre a chin-up, placée dans ton cadre de porte.
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Barres paralleles

Cet équipement n’est pas obligatoire pour pratiquer la callisthénie. Cependant, je les utilise
trés souvent. Elles sont surtout utiles pour les handstands, mais aussi pour le L-sit (pour
t’élever du sol) et certaines exercices spécifiques pour la planche (pas la planche abdomina-
le, évidemment, plutot celle qui ressemble a un push-up sans que les pieds ne touchent au
sol). Elles permettent aussi d’enlever du stress sur tes poignets parce que le fait de s’appuy-

er sur les barres requiert différentes articulations et permet une poigne plus confortable.

Je te donne un exemple : si tu pratiques le handstand au sol pendant des mois, tes poignets
vont facilement se fatiguer, et avec raison. Tandis que si tu alternes tes entrainements de
ce mouvement entre handstand au sol et handstand sur des barres paralléles, tu vas donner

du repos a tes poignets.

Les deux seules paires que j’ai eues dans ma vie étaient faites sur mesure. La premiere était
des tuyaux de PVC que j’ai mis bout a bout... Et elles tiennent encore! Celles sur la photo

ont été faites par un artisan local et croyez-moi, ¢ca vaut I'investissement.
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Bandes élastiques (de différentes résistances)

Ceci n’est pas du tout obligatoire mais Oh! combien utile. Elles sont super versatiles : Que
ce soit pour m’échauffer ou pour m’assister dans certains exercices, ces bandes élastiques
sont mes compagnons de tous les jours. En plus, pratiquement a chacun de mes entraine-

ments, je leur trouve une nouvelle utilité. Un achat extrémement rentable!

Comme tu peux voir, depuis que j’ai commencé la callisthénie, j’ai dit dépenser gros max
150$ en équipement. C’est sirement le sport qui coute le moins cher a pratiquer et qui est
I'idéal pour partir en voyage. Quand je faisais de '’haltérophilie, j’avais toujours un mini
sentiment d’angoisse au moment de prendre des vacances. Je me demandais comment j’al-
lais continuer a m’entrainer pendant ces quelques semaines. Avec la callisthénie, probléme
résolu! Et surtout, ¢a permet de sauver beaucoup de temps de déplacement (pas besoin de

se rendre au gym).
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Les mouvements a prioriser

Quand tu commences la callisthénie, c’est tentant de te lancer directement dans les mou-
vements les plus impressionnants. Bon, je ne connais pas ton niveau actuel dans la cal-
listhénie, mais je suis certain d’une chose, tu as plus envie de réussir un handstand push-up

qu’une série de push-ups.
On s’entend la-dessus?

L’affaire, c’est qu’avant de te lancer dans des mouvements plus avancés comme le mus-
cle-up ou un mouvement statique comme le front lever (photo juste en dessous), il faut
que tu travailles sur ta fondation. Sinon... bye bye la progression et peut-étre méme allo les

blessures.

MICHELE GREN!ER PHOTO
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Jattribue mon progrés rapide” justement a cette raison :

T’ai pris le temps de malitriser la base.

C’est quoi la base en callisthénie? C’est :

1.1 Le push-up
1.2 Le tirage inversé
1.3 Le squat (avec une amplitude de mouvement compléte)

1.4 Le « hollow body »

Ensuite, ces mouvements vont t’amener a un autre niveau de fondation :

2.1 Le dips

2.2 Le pull-up/chin-up

2.3 Le squat sur une jambe (je préfére le “skater squat” au “pistol squat”, mais
ca, on s’en reparlera).

2.4 Le « L-Sit » (ce mouvement n’a aucun lien avec le « hollow body », mais il
est un mouvement de gainage abdominal plus avancé qui a de nombreux avan-

tages).

* Par progres rapide, je veux dire que j’ai réussi en un an le muscle-up strict aux anneaux et
a la barre, le back lever, le front lever, le handstand et le handstand push-up, entre autres.

La preuve que maitriser la base, c’est payant!



http://facebook.com/simonhamptaux
http://youtube.com/simonhamptaux
http://instagram.com/simonhamptaux

I _» You

Je sais, c’est peut-étre pas ce que tu as envie d’entendre. Mais ces mouvements-la sont
comme un coffre a outils. Lorsque tu les as tous en poche, apres, tout devient a ta portée.
Bien sur, il y a certaines petites variantes a ces mouvements, mais sinon, tu as devant toi

les mouvements clés de la callisthénie.

Je suis d’avis que le handstand est un mouvement que tu devras tot ou tard apprendre, mais
il y a quand méme certains athletes de callisthénie qui ne le maitrisent pas. Selon moi, le
handstand est essentiel pour profiter du plein potentiel de ce sport, mais ce sera a toi de
voir au fur et a mesure que tu progresseras. Je vois tellement de monde perdre beaucoup de
temps et d’énergie sur des mouvements qui ne seront jamais payants et qui ne les aideront
pas a progresser. Par exemple, faire beaucoup trop d’exercices pour venir cibler les abdom-
inaux. J’ai une nouvelle pour toi : Ignore tes abdominaux, parce qu’ils vont étre constam-
ment recrutés durant tous ces mouvements. Alors ne t’en fais pas pour eux, ils n’auront

jamais autant travaillé!

En résumé, voici mon conselil :

Concentre-toi sur les 4 premiers mouvements que je t’ai nommeés, puis sur les 4 suivants.
Tout simplement! C’est par la suite que tu pourras commencer a t’entrainer pour des mou-

vements comme le muscle-up ou le back lever (photo ci-dessous), par exemple.
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BASE #3

Le rythme a suivre

Quand tu commences en callisthénie, il y a de bonnes chances pour que tu sois hyper mo-
tivé et que tu t’entraines au-dela de ce que tu devrais. Tu vas vouloir réussir ton premier
pull-up, puis ton premier muscle-up strict, ton back lever et te voila rendu fan fini du sport

magnifique qu’est la callisthénie.

C’est normal d’étre aussi enthousiaste et tu vas tellement avoir hate de réussir ces mou-
vements-1a, que tu vas les entrainer trés souvent. Parce que, plus on s’entraine, plus on

performe, non?

Hum... C’est pas tout a fait le cas. En fait, c’est pas que c’est pas le cas. C’est qu’avant de

s’entrainer beaucoup, il faut apprendre a s’entrainer progressivement.

Je te donne un exemple : Si tu découvres la course a 25 ans (et donc que tu as passé 25 ans
de ta vie a ne pas courir) et que du jour au lendemain, tu imposes des sorties quotidiennes
de 10, 15, 20 kilomeétres a ton corps... Il y a de bonnes chances qu’il te demande de te calmer

un peu apres quelque temps.

C’est la méme chose pour tous les styles d’entrainement et j'ai envie de dire : encore plus

la callisthénie.

La callisthénie est tres exigeante pour certaines parties de ton corps comme pour les artic-
ulations du coude, du poignet, de 1’épaule et aussi pour les ligaments et les tendons. Des
tissus conjonctifs comme les tendons prennent énormément plus de temps a récupérer

qu’un tissu musculaire.

&
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IIs ont besoin de temps pour se renforcer (tes muscles aussi, ¢a va de soi), et si tu leur im-
poses une demande trop forte, ils vont te répondre avec une tendinite ou une quelconque
autre blessure. Apres, c’est une bulle qui pete parce que tous les mouvements que tu avais

tellement hate de réussir... Tu vas avoir 'impression de les voir s’éloigner de plus en plus.

Et je veux surtout pas que ca t’arrive, alors s’il te plait, engage-toi a suivre ce conseil. (En
passant, je dis pas que tu peux seulement t’entrainer 2 fois par semaine - je m’entraine en-

viron 5 a 6 fois par semaine -, c’est juste qu’il y a certaines regles d’or a respecter.)
Ok allons-y. Si tu es...
Débutant (et que tu as peu d’expérience en entrainement) :

— Entraine-toi 2 a 3 fois par semaine (idéalement 3 fois si tu veux bien progresser).

— Concentre-toi sur un entrainement global (haut et bas du corps dans la méme séance).

— Fais le méme entrainement 3 fois par semaine avec au moins une journée de repos entre
chaque entrainement. Pourquoi 3 fois le méme entrainement? Tout simplement parce que
ca va te permettre d’améliorer les mouvements que tu veux maitriser plus rapidement! Une
facon de développer de la force musculaire est de répéter plusieurs fois le méme mouve-
ment au courant de la semaine. Performer trop d’exercices différents dans ton programme
ne va pas te donner autant de résultat que d’exécuter seulement quelques exercices, plu-
sieurs fois, en tachant de bien progresser.

— Priorise un nombre de répétitions plus élevé pour solidifier la technique et pour renforcer
les tissus conjonctifs. Donc plutdt que de faire 6 a 8 répétitions et que rendu a 6, tu n’es
plus capable, choisis une progression ou tu peux en faire 12 a 15. C’est ¢a qui va fortifier

tes tissus conjonctifs.

&
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Intermédiaire / Avancé :

— Entraine toi 3 a 5 fois par semaine. Essaye de voir si ton corps réagit bien si tu ajoutes
une journée de plus d’entrainement a ton programme. C’est 1a que tu vas voir qu’une bonne
récupération, c’est la clé pour bien progresser. Si tu n’est pas capable d’appliquer le prin-
cipe de surcharge progressive a chaque entrainement (faire une répétition de plus, tenir le
mouvement quelques secondes de plus, réduire ton temps de repos, faire une série de plus,
etc.), tu vas devoir vérifier si tu dors assez, si tu as un niveau de stress assez bas, si ton ali-
mentation est bonne, etc.

— Si malgré ca, tu n’es toujours pas capable de progresser, mon conseil serait de rester a 3
entrainements par semaine en mettant 'emphase sur ta récupération pour ensuite réessay-
er de rajouter une journée d’entrainement.

— Tu vas pouvoir ensuite commencer a faire des entrainements plus spécifiques pour venir
cibler certains objectifs. Vu que tes besoins vont devenir plus précis, une routine ou tu en-
traines toujours ton corps au complet ne sera plus aussi efficace qu’au début. Quand tu es
débutant, c’est important que chaque entrainement soit « global » (qu’il y ait de la poussée
autant que du tirage, du haut du corps et du bas du corps). Cependant, lorsque tu es avancé,

tu peux répartir tes entrainements comme ¢a, par exemple (et ce sont juste des exemples) :

Jour 1 : Poussée (haut du corps)
Jour 2 : Tirage (haut du corps)
Jour 3 : Repos + récupération
Jour 4 : Jambes

Jour 5 : Poussée (haut du corps)
Jour 6 : Tirage (haut du corps)

Jour 7 : Repos + récupération

&
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Ou bien :

Jour 1 : Haut du corps

Jour 2 : Bas du corps

Jour 3 : Repos + récupération
Jour 4 : Haut du corps

Jour 5 : Bas du corps

Jour 6 : Repos + récupération

Jour 7 : Repos + récupération
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EN TERMINANT...
Le plus important

Quand j’ai commencé la callisthénie, je m’entrainais seul, chez moi. Apres quelque temps,
j’ai commencé a rejoindre des groupes, des forums et j’ai commencé a donner des cours en

personne.

Ce sport comporte plusieurs avantages, comme celui de pouvoir étre pratiqué d’ou on veut,
quand on veut. Il demande aussi peu d’équipement et peu d’investissement en argent. Il
nous apprend a défier la gravité, il nous permet de maitriser notre propre corps. Bref, il est

avantageux en tout point.

Toutefois, si tu veux vraiment progresser, mon plus grand conseil, c’est entoure-toi. Ca
peut sembler banal et accessoire... Ca ne I'est pas. Bon, encore une fois, ca dépend de la
personnalité de chacun. Cependant, la plupart d’entre nous avons besoin de se motiver, de

connecter, d’avoir une communauté.

Si tu n’en fais pas encore partie, rejoins le groupe de callisthénie sur Facebook. C’est '’en-

droit ou tu vas pouvoir rencontrer et connecter avec des passionnés de callisthénie. Tu vas

pouvoir partager tes progres, poser tes questions, progresser dans ta pratique.

Bonne pratique et on se retrouve dans le groupe!

Simon

&
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REJOINS LE GROUPE
DE CALLISTHENIE

Si tu veux progresser, te motiver,
t’entourer, le groupe de callisthénie
c’est la place ou tu dois étre.
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