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J’ai écrit ce livret pour rendre la pratique des exercices d’”Incassable” plus
simple. Mon livre contient beaucoup d’informations et de protocoles parfois
complexes, donc ce livret offre des schémas clairs pour savoir rapidement
quel entraînement suivre selon son objectif et le type de tissus mou que l’on
souhaite développer. Je recommande fortement de lire mon livre avant, car je
ne détaille pas ici l’explication des exercices.
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QUELS SONT TES OBJECTIFS ? QUELS SONT TES OBJECTIFS ? 

Je n'ai actuellement aucune blessure, mais
je veux  apprendre à bétonner mon 

corps  pour les prévenir.
 Je place  la santé au dessus de la performance

Je veux être le plus performant possible
La blessure est un risque mais on ne peux pas

toujours l’éviter quand on s’entraine à 100%

J’ai des blessures qui n'ont jamais
complètement guérit et je ferai tout pour

revenir au top 

Je veux prolonger ma longévité sportive et
soigner mes articulations malmenées en

limitant les risques au maximum

Incassable  
Option SANTÉ

Incassable  
Option

PERFORMANCE 

Incassable  
Option PHENIX

Incassable  Option
LONGÉVITÉ ACTIVE 

C’est la première question à se poser avant de construire un plan d’entrainement.
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ENTRAINEMENT
CIBLÉ HYPERTROPHIE
Protocoles Courants :

Dorian Yates
HIT

German Volume
FST-7
Etc.

TENSION MÉCANIQUE
(temps sous tension)

STRESS MÉTABOLIQUE
(pump/volume)

LÉSIONS DES
MYOFIBRILLES
(Excentrique)

MICROTRAUMAS
CELLULAIRES

RÉPONSE
HORMONALE

Hormone de
Croissance

Testostérone
Facteurs de
Croissance  
Similaires à

l'Insuline
(IGF-1)

Synthèse  Protéique
+ Mise des Sarcomères

en Parallèle
Acides Aminés

Réparation et
Hypertrophie

Répète Après 48-72h

PROCESSUS D'HYPERTROPHIE

MUSCULAIRE

PROCESSUS D'HYPERTROPHIE
MUSCULAIRE
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ENTRAINEMENT CIBLÉ TENDON
Excentrique

Heavy Slow Resistance
Plyométrique...

MICROTRAUMAS

RÉPONSE
Hormonale

Hormone de
Croissance
Facteurs de
Croissance
Similaires à
l'Insuline 

(IGF-1)

SYNTHÈSE du Collagène

RENFORCEMENT
des fibres

(densification ou
épaississement)

RÉPÈTE APRÈS 6H

PROCESSUS DE DENSIFICATION

TENDON / LIGAMENT

PROCESSUS DE DENSIFICATION
TENDON / LIGAMENT
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RÉCAPITULATIF TENDONS

CHAOS TRAINING PLIOMÉTRIQUE

 GRANDE VARIÉTÉ D’EXERCICES
qui ressemble plus à un travail de

ferme qu'à une seance de
musculation. 

Solliciter tout le corps (changer
d'exercices à chaque seance), 
travail sur des terrains inégaux,

intensite sous maximale,
peu de temps de repos, gros

volume, varier les angles
ex. tirage de luge, prowler, farmer

walk, marche quadrupédique,
marche avec poids sur les

épaules, sac de sable

 RIGIDIFIER LES
TENDONS POUR LA

PERFORMANCE
Travail de

l’extensibilité
(déformation et 

re-formation)
Hors Saison

⬈ VARIABILITÉ
VITESSES, TYPE DE

CHARGE, REPS,  
ANGLES, pour

renforcer tous les
types de tendons

 EXCENTRIQUE

 RIGIDIFIER LES
TENDONS mais
moins aggressif

que le
pliométrique

Course, sauts
lancer de balles

lestées etc

 En saison sportive 
En phase algique

Dans les sports ou
l’explosivité n’est
pas essentielle

L’ENNEMI DU TENDON  CE SONT
 MOUVEMENTS CYCLIQUES RÉPÉTÉS AVEC

COMPOSANTE DE FROTTEMENT OU COMPRESSION)
Exemple pour le tendon d’Achille le vélo ou les activités

“stop and go” (tennis par exemple, bras de fer...)

  Torsions
Ex. TorsionsThera

Stick  
Ex. triceps extentions
multidirectionnelles

Ex. Machine à
disque inertiel

(flywheel)  



Le compagnon indispensable pour bétonner vos articulations.
Ce livret synthétise, sous forme de 30 fiches claires et illustrées, les
grands principes de mon livre "INCASSABLE – Bétonner ses articulations
selon la science".
De nombreux lecteurs m’ont confié avoir besoin d’une vue d’ensemble
pour mieux intégrer les concepts novateurs de ce nouveau mode de
renforcement articulaire et tendineux. C’est désormais chose faite !
Grâce à ce format condensé, vous bénéficiez d’une vision hélicoptère des
fondations scientifiques du développement articulaire. Idéal pour réviser,
structurer vos entraînements ou retrouver rapidement une idée clé.
Important ! Ce livret est un complément : il ne remplace pas le livre
principal, mais l’enrichit. Vous y trouverez même des informations
inédites, ajoutées après la publication d’"INCASSABLE" — notamment sur
l’alimentation, et bien plus encore.
Un outil pratique, évolutif et essentiel pour ceux qui veulent aller plus
loin.

Jean-Luc ANDRE est kiné de formation, coach et spécialiste en
anti-fragilité et en anti-aging
Il est l'auteur de quatre livres à succès publiés chez Hachette :
"Comment j'ai vaincu mon mal de dos"
"7 minutes anti mal de dos"
"7 minutes fessiers en béton"
"7 minutes posture"

Et de trois livres auto-publié 
“Incassable, bétonner ses articulations selon la science”
“Mes 10 clés pour une bonne posture”
“Zéro mal de dos, la méthode KineForce”


