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] UNE ABSURDITE NORMALISEE

Personn e commence le football en adoptant
] nt  l'entrainement, l'hygieéne de vie et les

 contrainte d'u joueur
llation i

rofessionnel. Pourtant, en

implicite.

e routines de récupération dignes d'un athlete de haut -
niveau.
Cette projec cturellement absurde.

Un sportif professio est le produit de :

e plusieurs années de construction progressive,

* une tolérance tissulaire dévelo pee sur le long terme,

de 'we

e une organisati artiellement dédiée a

'entrainement,

e un encadrement technique et médical.




Transposer ce modele & un pratiquant lambda qui a un

travail, une vie sociale, un stress quotidien et un historique
son confexfte.

ortif limité, c’est nier la réalité
p d

SION ENTRE INSPIRATION ET PRESCRIPTION

rer d'un athléte avancé peut &tre motivant
éthode butant est une erreur de pilo

C e de anceé, sans
CX mé =

Le praf t que :

e le split d’entrainement,

e |a diete,

e les routines,
1 n

e |les “secrets’.

Il ne voit pas :

e |es années de construction en amont,

essifs '

- v

les phases d'échec

les blessures,

ements

les qj




N pense done que la méthode est la cause du résultat.

~ En réalité, le résultat est le produit d’un processus long, et la

méthode n'en est qu’une photographie a un instant T.

RREUR DE HIERARCHIE DES PRIORITES

in [gmjiﬁmw débutant ou loisir, les priorités
o

Chez u avancé, on pe

e la périodisation,
e |a nutrition fine,

les stratégies

I'optimisation de

Inverser cet ordr st mettre harrue avant les beoeufs.

onstruit les fondations.

On raffine avant méme d’avoi




ME DE LA DISCIPLINE TOTALE
gtiquants confondent discipline et auto-
ente. lls pensent que “bien faire” implique

, tout de suite.

re de la discipline.

& ol pour 95 % des
pratiquants. Limporter tel quel, c’est programmer I'échec.

ion co un professionnel, ce n'est
une erre e strategie.
L'ambition, c’est de construire un pratiquant autonome,

aliers. Le reste est du
? image, pas par la

’ v

oro” est un modéle

Commencer la musc
pas de ['ambition.

durable, capable d'évoluer p
mimétisme de su

méthode




DANS CHAQUE ENTRAINEMENT DU
CORPS, ON ENTRAINE AUSSI L'ESPRIT.
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CHAQUE GOUTTE DE SUEUR
FORGE TON MENTAL.
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