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    AVANT-PROPOS
Il y a plus de dix ans, nous avons mis au point un type de gainage radicalement différent dans notre School of Strength. Lorsque le Dr Bret Contreras a comparé l’électromyographie du gainage traditionnel et celle de notre planche hard-style, il a découvert que les obliques internes étaient sollicités deux fois plus, les muscles abdominaux trois fois plus et les obliques externes quatre fois plus dans ce dernier que dans le gainage traditionnel. Puis notre instructeur principal, le Dr Michael Hartle, y a ajouté une touche finale. Un seul nouvel indice, et le recrute ment musculaire, déjà hors norme, a encore grimpé d’un cran…
Le but de cette histoire est le suivant : si vous cherchez un expert capable de traduire les connaissances théoriques du système neuromusculaire en force pratique, le Dr Michael Hartle est cet homme, et Anatomie de l’entraînement en force avec kettlebell est votre livre. 
J’ai eu le plaisir de connaître le Dr Hartle depuis quinze ans, à la fois comme col lègue et comme ami. Sa rare combinaison de savoir, d’expérience et d’innovation le distingue parmi les professionnels de la préparation physique et du développement de la force. 
La première raison pour laquelle je pense cela est qu’il est docteur en chiro praxie. Lorsque de jeunes Américains aspirant à devenir coachs de force me demandent quelle formation ils devraient suivre, je cite le diplôme de chiropraxie parmi leurs meilleurs choix. Au fil des années, j’ai rencontré de nombreux chiropracteurs qui étaient aussi des athlètes de force. Ils ont toujours connu le succès sur la plateforme ou sur le terrain grâce à leur connaissance approfondie du système neuromusculaire. Pour beaucoup d’autres professionnels de santé, ces connaissances restent plutôt théoriques ; les chiropracteurs, eux, les ressentent littéralement au bout de leurs doigts. Et lorsqu’ils choisissent de les appliquer dans le domaine connexe de la préparation physique, des records tombent. Cela m’amène à ma deuxième raison…
Le Dr Hartle est champion national de développé couché avec une meilleure barre à 245kgs. Il a également remporté la médaille d’argent lors d’une compétition nationale de force athlétique particulièrement relevée, disputée sur trois mouvements. Comme si cela ne représentait pas un défi suffisant, le Dr Hartle a joué au football américain semi-professionnel, alors qu’il était plus âgé que les pères de la plupart des autres joueurs. 
Ma troisième raison d’admirer son parcours est que le Dr Hartle, ne se contentant pas d’être lui-même un athlète d’élite, a entraîné de nombreux autres sportifs vers l’excellence : haltérophiles, footballeurs américains, athlètes de l’athlétisme et d’autres disciplines. Il a été l’entraîneur principal de l’équipe nationale américaine de développé couché lors de huit Championnats du monde consécutifs, une distinction particulièrement rare. 
Sans surprise, un esprit aussi affûté reste toujours à la pointe de l’entraînement. C’est pourquoi le Dr Hartle a rejoint notre School of Strength consacrée à la kettlebell bien avant que celui-ci ne devienne populaire, à une époque où la plupart des lecteurs d’Anatomie de l’entraînement avec kettlebell étaient encore trop jeunes pour conduire. En peu de temps, il a intégré le groupe d’élite de nos instructeurs principaux, puis a contribué à perfectionner nos programmes. lia coécrit la section sur la technique d’exécution des exercices du manuel des instructeurs Strong-First Lifter, le plus précis et le plus rigoureux du secteur. 
Mesdames et messieurs, j’ai l’honneur de vous présenter cet excellent ouvrage, Anatomie de l’entrainement avec kettlebell, écrit par le Dr Michael Hartle, Strong-First Certified Master lnstructor, champion national de développé couché et entraîneur principal de l’équipe nationale américaine. 
 
			


Pavel Tsatsouline, PDG de StrongFirst, Inc., auteur de kettlebell Simple & Sinister


PRÉFACE
En lisant un magazine de force athlétique en 2003, je suis tombé sur un article écrit par Pavel Tsatsouline à propos de l’utilisation des kettlebells pour améliorer la préparation spécifique à la force athlétique. Dans cet article, il expliquait comment utiliser ces objets en forme de boulet de canon muni d’une poignée pour améliorer ma mobilité au squat arrière, comment les développés avec kettlebell et les get-ups pouvaient renforcer mon développé couché, et comment les balancements, y compris les balancements lourds, pouvaient accroître ma capa cité au soulevé de terre. 
Au départ, j’étais sceptique : comment ces petits morceaux de fer pouvaient-ils améliorer mes performances de force? Je dis « petits » parce qu’habitué à soule ver plusieurs centaines de kilos, il est difficile de croire que cet objet enforme de boulet de canon, qui pèse généralement entre 16 et 48 kilos, soit capable de renforcer mes mouvements de force athlétique ! J’ai reposé le magazine et n’ai plus pensé aux kettlebells jusqu’en 2004, lorsque j’ai assisté au congrès national de la NSCA, où la société de Pavel dédiée aux kettlebells tenait un stand dans l’es pace d’exposition. J’y ai rencontré Pavel et acheté deux kettlebells de 24kg, que j’ai ensuite placées dans la salle d’entraînement de ma clinique. Honnêtement, elles sont restées là à prendre la poussière pendant un an et demi avant que je ne décide de répondre à l’invitation de Pavel et de participer à sa formation de certification en kettlebell. 
En avril 2006, je me suis rendu à Saint-Paul, dans le Minnesota, pour suivre la formation de certification. Nous avons utilisé des kettlebells de 24, 32 et 40 kg tout au long du week-end de trois jours. Au départ, je n’étais pas impressionné par les charges utilisées, puisque j’étais un athlète de force athlétique de niveau national, habitué à soulever plusieurs centaines de livres. Pavel a rapidement changé cette première impression. J’étais habitué à soulever de manière symétrique, c’est-à dire avec les mains à égale distance sur la barre et les pieds également espacés sur la plateforme. La nature décentrée de la kettlebell m’a prouvé que cet outil allait devenir un instrument puissant de plus dans mon arsenal d’entraînement. 
La collection de kettlebells dans ma salle d’entraînement a alors commencé à s’agrandir. Chaque fois que je me rendais à Minneapolis pour rendre visite à ma famille, je faisais un arrêt au siège pour acheter de nouvelles kettlebells, que je rapportais à la salle de ma clinique pour mon usage personnel, mais aussi pour ma famille et mon équipe. Au cours de l’été 2006, j’ai décidé de prendre ma retraite de la compétition de force athlétique et de tenter ma chance au football américain semi-professionnel, à l’âge de 38 ans. Même si j’avais choisi de jouer au football, le fait d’accepter mentalement de laisser de côté les gains de force absolue accumulés au cours des vingt dernières années, simplement pour jouer trois heures de football américain sous la chaleur de l’été, fut difficile. 
Une fois cette décision acceptée, l’intégration des kettlebells à mon entraînement à la barre a amélioré mes performances sur le terrain de football américain, J’avais besoin d’augmenter mon endurance de force non seulement pour améliorer mes performances en match, mais aussi pour réduire le risque de blessure. Pendant mes années de force athlétique, la barre ne m’avait jamais « attaqué ». En revanche, au football américain, je me faisais percuter, pousser et bloquer en jouant au poste de défensive tackle le samedi soir. Puis, dès le lundi, je retournais à ma clinique pour soigner mes patients. L’utilisation des kettlebells, en complément des barres, pour développer ma force et mon endurance, a porté ses fruits : la seule blessure que j’ai eue au cours de mes dix années de pratique du football a été une entorse à la cheville, et mes performances se sont améliorées d’année en année. 
Dix-sept ans plus tard, les kettlebells occupent une place encore plus importante dans ma vie quotidienne. Je suis désormais StrongFirst Certified Master lnstructor au sein de l’entreprise de Pavel, StrongFirst. Plusieurs membres de ma clinique sont aujourd’hui instructeurs certifiés en kettlebell. Je m’entraîne avec des kettlebells deux à trois jours par semaine, et elles sont utilisées chaque jour dans la rééducation de mes patients. J’enseigne également, dans différents endroits du monde, la manière de devenir instructeur certifié en kettlebell. 
Une publicité récente à la télévision montrait un grand-père se rendant chaque jour dans son garage pour s’entraîner en soulevant une kettlebell. La principale raison qui le motivait était de pouvoir soulever et porter sa petite-fille. C’était important pour lui, c’est pourquoi il s’y consacrait quotidiennement, et les résultats ont fini par apparaître : il a pu soulever sa chère petite-fille. L’utilisation du garage par ce grand-père pour son entraînement à la kettlebell illustre l’un des grands atouts de cet outil : elle est facilement transportable dans un parc, dans le jardin d’un ami ou partout où l’on souhaite s’entraîner. Les kettlebells sont fabriquées selon des poids précis, et la plupart des gens n’ont besoin que de deux ou trois kettlebells pour réaliser une excellente séance d’entraînement. 
L’idée de ce livre vient de Michelle Earle, responsable éditoriale chez Human Kinetics. Elle avait lu un chapitre que j’avais écrit pour le livre du Dr Craig Liebenson, Rehabilitation of the Spine, et elle voulait savoir si j’aimerais écrire un ouvrage sur les kettlebells. Au départ, cette idée m’a à la fois enthousiasmé et inquiété, car je ne savais pas si j’aurais suffisamment de temps à consacrer à la réalisation du projet. Travailler avec Michelle et son équipe a été une expérience formidable, sur tout lorsque j’ai décidé de reprendre mes études tout en exerçant à temps plein comme docteur en chiropraxie et en enseignant pour StrongFirst, afin d’obtenir un doctorat en sciences de l’exercice alors même que j’étais en pleine rédaction de ce livre. Ce que vous lisez ici est le fruit d’un travail passionné, non seulement pour l’entraînement en force, mais aussi pour l’entraînement avec les kettlebells. J’espère que vous apprécierez cet ouvrage et que vous utiliserez les connaissances et l’expérience qui vous sont transmises au fil de ces pages. Passez une journée pleine de force !
Je dédie ce livre à mes trois fils, Colin, Anthony et Marcus. Ce fut une joie de vous voir grandir pour devenir les hommes que vous êtes aujourd’hui. Merci à ma mère et à mon père de m’avoir elevé pour que je devienne l’homme que je suis.
Je voudrais également exprimer ma gratitude à Pavel Tsatsouline, qui ne s’est pas contenté de me faire découvrir les kettlebells et leur utilisation mais m’a également enseigné des connaissances approfondies sur l’entraînement en résistance, bien au-delà de ce que je savais déjà. Merci tous mes collègues instructeurs StrongFirst, qui sont non seulement d’excellents élèves, mais aussi de véritables enseignants à leur tour. Je reste avant tout un élève !
Un grand merci à tous les Master Instructors, en particulier à Brett Jones, mon premier chef d’équipe, à Fabio Zonin, un grand ami et collègue, à Pavel Macek, toujours présent pour moi, et de Karen Smith, dont le cœur est plus grand qu’elle-même. 
Merci à Michelle Earle chez Human Kinetics et à sa formidable équipe. En plein milieu de la rédaction de ce livre, j’ai décidé de poursuivre un doctorat en sciences de L’exercice en plus de tout. Le reste que j’avais entrepris à cette période. J’apprécie profondément leur patience et leurs compétences qui ont permis de transformer ce livre d’une simple idée en l’ouvrage que vous tenez entre vos mains.
Enfin, je tiens à remercier l’équipe de ma clinique, Holli, Joshua, Micalah et Katy, pour avoir supporté ma. présence pendant la rédaction de ce livre. Votre aide, en me disant où aller et quoi faire pendant la journée, m’a permis d’écrire ce livre le soir et les week-ends. Et à Amy, merci pour ta compréhension et ton soutien pendant toute la durée de cette écriture. 
Docteur Michael Hartle




INTRODUCTION
Lorsque j’ai découvert les kettlebells pour la première fois en 2003, j’ai personnellement pensé qu’elles avaient une forme étrange et étaient mal conçues. J’étais loin de me douter qu’environ vingt ans plus tard, j’enseignerais à des élèves comment soulever ces objets en forme de boulet de canon muni d’une poignée. Dire que ces kettlebells ont changé ma vie pour le mieux est un euphémisme. Elles ont également transformé la vie de chaque personne à qui j’ai eu l’honneur d’enseigner, non seulement en les rendant plus fortes, mais aussi en améliorant leur qualité de vie de manière générale. 
Ce livre s’adresse à la fois à la personne qui ne sait pas ce qu’est une kettlebell et à celle qui, déjà expérimentée, souhaite apprendre à exécuter un exercice parti culier afin d’optimiser ses performances. Pour la première, je recommande de lire le livre du début à la fin, en s’arrêtant à chaque chapitre pour non seulement pratiquer, mais aussi acquérir de l’expérience dans chaque mouvement. Quel que soit votre niveau d’expérience avec les kettlebells, je vous encourage à lire le chapitre 1 en entier. li vous fournira la base, ou les fondations, nécessaires pour réussir non seulement à comprendre, mais aussi à exécuter les exercices présentés dans les chapitres 2 à 10. Je vous suggère de corner la première page du chapitre 1 afin d’y revenir facilement au besoin tout au long de l’utilisation de ce livre. 
Pour vous aider à comprendre ce que vous allez découvrir dans ces pages, voici un résumé de chaque chapitre. 
Le chapitre 1 traite de l’entraînement avec les kettlebells, ce qui constitue non seulement une base pour le lecteur, mais aborde aussi des éléments tels que le soin des mains, les avantages de l’entraînement avec les kettlebells, le type de chaussures à porter, le travail en charge asymétrique et la respiration en « bouclier », Ce chapitre propose une vue d’ensemble de ce à quoi s’attendre dans les chapitres suivants et enseigne les bases pour bien démarrer dans la bonne direction. 
Le chapitre 2 débute l’entraînement avec les kettlebells par l’apprentissage du soulevé de terre avec kettlebell et de ses différentes variantes. une des raisons pour lesquelles j’aime enseigner le soulevé de terre avant tout autre mouvement avec kettlebell est qu’il aide l’élève à apprendre à générer de la tension pour sou lever une charge en toute sécurité. 
Le chapitre 3 présente sans doute l’exercice le plus connu avec kettlebell : le swing avec kettlebell. Si je ne devais enseigner qu’un seul exercice avec kettlebell à un élève, ce serait le swing. Cela ne diminue évidemment pas l’importance des autres exercices présentés dans ce livre, mais cela montre l’importance d’apprendre à passer rapidement de la tension à la d
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