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Coaching 2.0 : la maison du sport rubiié le 28 avril 2020

Le confinement nous aura appris que si I'on veut s’organiser pour faire de |'exercice, on
peut. Aujourd’hui, il est possible de s’equiper avec du materiel bourre’ de technologie, pour
des resultats equivalents a une pratique reguliere en salle. Le secret pour poursuivre apres le
1l mai¢

Les plateformes vibrantes : tout en un

Le principe aurait ete invente par les Russes dans les annees 1960, afin de renforcer les
muscles de leurs cosmonautes a leur retour sur Terre. Puis adapte en 1998 par un coach
neerlandais pour I'enfralhement des sportifs de haut niveau. C’est la naissance du Power
Plate, qui, comme Frigidaire, aura fait de sa marque quasi un nom commun. La
miniaturisation des technologies permet, en 2016, d’adapter a un usage domestique, en
version compacte, le principe de cet entrahement musculaire accelere. Grdce a cet
appareil qui « vibre », on peut faire une foule d'exercices de renforcement et de gainage,
sollicitant les abdominaux, les tfriceps, les fessiers, les biceps, etc. avec un rendement accru.
A raison de trente minutes deux fois par semaine, on obtient des effets visibles et durables.
Bien sur, I'appareil de la marque leader, Power Plate, est cher (2 190 €), mais c’est le prix de
I'efficacite. La liste des athletes qui I'utilisent est longue comme le bras (Nadal, Ronaldo,
Djokovic, les plus grands clubs de football de Premier League...).
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