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La question fondamentale dans l'entrainement sportif et ce de façon contemporaine réside dans le 
temps, tout à la fois le temps de pratique et le temps de la pratique.

Quel temps puis-je consacrer à ma pratique ? Comment pratiquer sans entraver ma vie privée,
sans occulter ce qui est important pour moi? Comment sacraliser une partie de mon temps libre
(rare au possible)  et  ce afin  de pratiquer  une activité  sportive,  laquelle  est  nécessaire  à mon
équilibre. 

A ces interrogations, légitime mais trop souvent occultées  la réponse, je le crois pourrais tenir
dans les nouvelles méthodes d'entrainement ou en tout cas dans celles que je vais vous exposer au
fil des pages suivantes. 

Ainsi, ce livre se conçoit comme un guide vers une autre approche de la pratique sportive  et ce
afin d'aider à faire du sport au quotidien mai  aussi à faire du sport une partie de son quotidien.
J'ai voulu ce livre court pour qu'il puisse être tout à la fois incisif  et abordable à la lecture ainsi
qu’à la compréhension. 

Je me le représente comme un outil rapide et facile d'accès car son but n'est pas de tendre vers
l'élitisme mais bien d'étendre la pratique et  ses bienfaits  à tous. Il  a également  pour objet  la
pratique autrement et ce en cassant certains codes.

Mais avant d'entrer dans le sujet laissez-moi vous expliquer  en quelques lignes qui je suis
et quelle est ma démarche? 

Qui je suis? Je suis un passionné de sport, pratiquant une foultitude de sports différents, mais je
suis  aussi adepte du visionnage en présentiel ou par écran de tous les sports. J'aime à regarder et
à chaque fois que cela m’est possible pratiquer tous les sports existants. 

De formation,  si je puis dire,  je suis un pratiquant de karaté,  jeune trentenaire,  diplômé d'un
brevet d'état premier degré de karaté et d'arts martiaux, d'un diplôme d'instructeur fédéral, et d'un
dejeps en karaté. Je suis également ceinture noire 3éme dan de karaté shotokan, pratiquant et
professeur bénévole depuis plus de 10 ans. Mon sport je le pratique depuis plus de 15 ans. 
Mais je fais également beaucoup d’autres activitéS sportives tels que : le running, la musculation,
le football.
Sportif, je le suis mais ce n'est qu'une partie d'un tout car je suis avant tout un mari, un père de
famille d'un enfant, un salarié, un citoyen, bref un quidam dont comme tout un chacun le temps
libre est rare donc précieux... 



De la rareté vient le besoin et la valeur, dit-on.  Fort de ce constat, je me suis questionné sur les
méthodes d'entraînements à mettre en place afin de pouvoir concilier plaisir, atteintes d'objectifs
sportifs, bienfaits physiques, efficacité, et temps libre dégagé pour ma priorité des priorités : ma
famille... et le reste aussi. 

Ce livre je l'ai voulu direct et pratique c'est pour cette raison qu'il est relativement peu épais. Je
crois  aussi  au "génie"  individuel  et  à  la  capacité  aux individus  à  s'approprier  la  philosophie
globale de cet ouvrage et à en usiter avec intelligence et ce en le personnalisant et en l'adaptant à
ses besoins.  

Je tiens à remercier mon épouse sans qui aucune  réussite n'est possible, je la remercie
pour son soutien sans faille, son abnégation et sa capacité à toujours me pousser à tirer le meilleur
de moi-même. Je loue aussi sa capacité à tenir et à me soutenir. 



1, des bienfaits du sport. 

Les bienfaits de la pratique sportive sont multiples. Tout d'abord, je dirais que la pratique sportive
maintient le corps dans un état qui est celui de la fonction, à concevoir comme la terminologie
corps en état de fonctionner. 

Cela  signifie  que  le  sport  permet  à  celui  qui  s'y  astreint  d'aller  vite,  de  moduler  sa  vitesse
d'exécution.
. 

Cela peut vous paraître paradoxal mais dans notre société moderne on différencie certainement
beaucoup trop travail du corps et travail de l'esprit alors qu'à mon sens leurs complémentarités
sont claires.

 or  r c  r d   u r  r o   c    r  d  u o  ocLe sp t pa ti ipe g an ement à l'éq ilib e pe s nnel et e via le t aitement es q esti ns s iales,
oc   co or  s iétale, et mp tementales.

Je pourrais faire une litanie de l'ensemble des aspects favorables à la pratique du sports dans nos
sociétés mais comme je vous l'ai dit je ne me focalise pas fondamentalement sur les avantages, ils
sont certains mais je sollicite de l'action. 

 C  our uo  d   roch  r r h  ou  ro  d r c  u  hod’est p q i ès le p ain pa ag ap e n s passe ns i e tement a x mét es
d o o  d  r  or’ ptimisati n e l’ent ainement sp tif.


