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Chapitre 1

Le Mental du Champion : Fixer ses Objectifset Visualiser sa
Transformation

Module : Le Mental du Champion - Fixer ses Objectifs et Visualiser sa
Transformation

L e succes de votre transformation physique ne dépend pas uniquement de vos
muscles, mais de votre force mentale. Ce module vous donne les outils
psychologiques pour rester motiveé pendant les 30 prochains jours et au-dela.

1. La Psychologie de la Réussite : Cultiver I'Etat d'Esprit de Croissance

Avant de soulever votre premier poids, vous devez préparer votre cerveau au
changement. Laréussite repose sur deux piliers fondamentaux :

 LaDiscipline plutét que la Motivation : La motivation est éphémere, elle vous fait
commencer. Ladiscipline vous fait continuer quand vous étes fatigué.

» Le"Pourquoi” Profond : Identifiez laraison réelle de votre démarche (sante,
confiance en soi, énergie pour ses enfants) pour tenir sur le long terme.

 L'Acceptation de I'lmperfection : Un écart ne signifie pas|'échec. L'important est la
constance, pas la perfection.

2. Etape 1 : Définir des Objectifs SMART

Pour transformer votre corps, vous ne devez pas simplement "vouloir ére en forme".
Vous devez étre précis. Utilisez laméthode SMART pour chague objectif :

S (Spécifique) : Définissez clairement le résultat. Exemple : "Perdre 3 kilos de gras’



plutdt que "Mincir".
* M (Mesurable) : Utilisez des chiffres (poids, mensurations, nombre de pompes).

» A (Atteignable) : L'objectif doit étre un défi, mais rester réaliste pour votre niveau
actuel.

* R (Pertinent) : L'objectif doit avoir du sens pour votre vie et votre bien-étre.
» T (Temporel) : Fixez une date de fin. Pour ce programme, |'échéance est de 30 jours.
3. Etape 2 : Créer votre Tableau de Vision (Vision Board)

L e cerveau réagit puissamment aux images. Le tableau de vision est un rappel visuel
quotidien de ce que vous voulez devenir.

Matériel nécessaire :

» Un support (physique comme un panneau en liege ou humeérique comme une
application de collage).

* Des photos inspirantes de I'esthétique athl étique que vous visez.
» Des citations motivantes qui résonnent avec vous.
» Desimages représentant |es bénéfices collatéraux (énergie, vétements, confiance).

Instructions : Placez ce tableau dans un endroit ou vous le verrez matin et soir (fond
d'écran de téléphone, miroir de la salle de bain).

4. Etape 3 : L'Engagement Ecrit (Le Contrat avec Soi-Méme)

Mettre ses intentions par écrit augmente statistiquement vos chances de réussite de
40%. Vous allez rédiger un contrat formel.

» Rédigez : "Je, [Votre Nom], m'engage a suivre le programme pendant 30 jours pour



atteindre [V otre Objectif]."

o Listez : Notez les 3 obstacles prévus (ex: manque de temps le soir) et votre solution
(ex: sport le matin).

 Signez : Apposez votre signature et la date du jour.
» Affichez : Gardez ce contrat pres de votre lit.
5. Etape 4 : Préparation Psychologique au Changement de Routine

L e changement perturbe le cerveau. Voici comment anticiper larésistance
psychologique des premiersjours:

» LaRegle des 5 Secondes : Deés que vous hésitez a aler vous entrainer, comptez
5-4-3-2-1 et agissez immeédiatement.

* Anticipation de la Fatigue : Prévoyez que lesjours 3 a7 seront les plus durs
nerveusement. C'est la phase de "sevrage" de vos anciennes habitudes.

« Visualisation Positive : Chagque soir, fermez les yeux et visualisez-vous en train de
réussir votre séance du lendemain avec facilité et plaisir.

* Gestion de I'Environnement : Préparez vos vétements de sport et vos repas la veille
pour réduire la fatigue décisionnelle.

LE CONSEIL PRO : Ne vous comparez jamais a quelqu'un qui est a son 500eme
jour d'entrainement alors que vous étes au jour 1. La seule personne gue vous
devez chercher a battre est la version de vous-méme qui existait hier. Célébrez
chaque petite victoire, comme le simple fait d'avoir enfilé vos baskets.



Chapitre 2

Etat desLieux : Evaluer son Niveau et Préparer son
Environnement

Module 1 : Etat des Lieux - Evaluer son Niveau et Préparer son Environnement

Bienvenue dans |a premiere étape de votre transformation. Avant de soulever votre
premier poids ou de faire votre premiére pompe, il est crucial de savoir d'ou vous
partez. Ce module vous guide pour créer une base de référence solide et organiser un
espace propice alaréussite.

|. Evaluation de la Condition Physique Initiale

Ces tests vont nous permettre de mesurer votre marge de progression. Réalisez-les
apres un léger échauffement (rotations articulaires) et notez vos scores préeci sement.

Etape 1 : Le Test de Force et d'Endurance

» Pompes (Maximum de répétitions) : Réalisez autant de pompes que possible avec
une forme parfaite. Si les pompes classiques sont trop difficiles, faites-les sur les
genoux.

 Squats au poids du corps (En 1 minute) : Comptez combien de flexions de jambes
vous pouvez effectuer en 60 secondes en gardant le dos droit.

» Gainage Abdominal (LaPlanche) : Tenez la position de la planche sur les
avant-bras le plus longtemps possible. Arrétez le chrono des que les hanches
saffaissent.

Etape 2 : Le Test de Mobilité de base



 Flexion avant : Debout, jambes tendues, essayez de toucher vos orteils. Notez si
vous touchez le sol, vos chevilles ou vos genoux.

Il. Prise de Mesures et Suivi Visud

L e chiffre sur la balance est trompeur car le muscle est plus dense que le gras. Pour
un suivi réel, utilisez le ruban métrique et I'appareil photo.

Etape 3 : Les Mesures Corporelles

Prenez vos mesures e matin ajeun, sans contracter les muscles :

* Tour de poitrine : Au niveau des mamelons.

 Tour detaille: Au niveau le plus étroit (souvent juste au-dessus du nombril).
 Tour de hanches: Au point le plus large des fessiers.

» Tour de cuisse : A mi-hauteur entre la hanche et le genou.

Etape 4 : Les Photos "Avant"

C'est souvent |'étape la plus redoutée, mais c'est la plus motivante a J+30.
» Utilisez une lumiere naturelle si possible.

* Portez des vétements gjustés (short ou sous-vétements).

* Prenez trois angles : Face, Profil et Dos.

» Gardez une posture neutre, ne rentrez pas le ventre.

I11. Organisation de I'Espace et Matériel

Pas besoin d'une salle de sport compléte pour obtenir un corps athlétique. Votre
environnement doit simplement étre fonctionnel et sans friction.



Ftape 5 : Aménager son "Coin Fitness"

* L'espace : Dégagez une zone d'environ 2m x 2m. Vous devez pouvoir tendre les bras
et les jambes sans heurter de meubles.

 Le sol : Un sol antidérapant est essentiel. Si vous avez du carrelage, un tapis de yoga
est obligatoire pour protéger vos articulations.

o L'aération : Choisissez une piece bien ventilée. La chaleur excessive réduit la
performance.

Etape 6 : LaListe du Matériel Minimal

Pour ce programme de 30 jours, nous misons sur lasimplicité:

» Untapis de sol : Pour le confort et |a stabilité.

» Une boutellle d'eau (1,5L) : L'hydratation commence dés la premiere minute.
» Un chronométre : Celui de votre smartphone suffit amplement.

 Tenue adaptée : Des chaussures de sport avec un bon maintien et des vétements qui
évacuent la transpiration.

LE CONSEIL PRO:

Ne négligez pas la préparation psychologique. Créez un rituel : préparez vos
vétements de sport la veille. Moins vous aurez de décisions a prendre le jour J,
plus vous aurez de chances de maintenir votre discipline sur 30 jours.



Chapitre 3

La Cuisnedel'Athléte: Les Fondamentaux dela Nutrition
sans Privation

Module: La Cuisine de |I'Athléte : Les Fondamentaux de la Nutrition sans Privation

Bienvenue dans le moteur de votre transformation. Pour obtenir un corps athlétique
en 30 jours, I'entrainement ne représente que la moitié du chemin. L'autre moitié se
joue dans votre assiette.

L'objectif ici n'est pas de suivre un régime restrictif, mais de comprendre comment
nourrir vos muscles et optimiser votre énergie.

Etape 1 : Comprendre les trois piliers (Les Macronutriments)

Chague aliment que vous mangez est compose de trois nutriments principaux qui ont
chacun un réle crucial :

» LesProtéines: Ce sont les"briques’ de votre corps. Elles servent a construire et
réparer |les fibres musculaires endommageées par |'exercice.

» Les Glucides : C'est votre carburant principal. Ils vous donnent I'énergie nécessaire
pour vos séances de sport et pour |e bon fonctionnement de votre cerveau.

» LesLipides: Ce sont les graisses saines. Elles sont essentielles pour la production
d’hormones (comme la testostérone) et I'absorption des vitamines.

Etape 2 : Pourquoi les Protéines sont votre priorité n°1

Pour un débutant cherchant un aspect athlétique, |es protéines sont indispensables
pour plusieursraisons:



o Satiété : Elles sont plus longues a digérer, ce qui vous aide a réduire la sensation de
faim.

» Thermogenése : Votre corps dépense plus d'énergie pour digérer les protéines que
pour les graisses ou les glucides.

* Protection musculaire : Elles évitent que votre corps ne "puise” dans vos muscles
pour trouver de |'énergie en cas de déficit calorique.

* Cible : Visez environ 1,6g a 2g de protéines par kilo de poids de corps chaque jour.
Etape 3 : Calculer ses besoins caloriques de base

Avant de vouloir transformer votre corps, vous devez savoir de combien d'énergieil a
besoin pour fonctionner au repos.

» Le Métabolisme de Base (MB) : C'est ce que votre corps brlle en restant au lit toute
lajournée. Une estimation simple pour un adulte est : Poids de corps (kg) x 22.

» Le Niveau d'Activité : Multipliez votre MB par un facteur d'activité (généralement
1,3 pour un sédentaire ou 1,5 pour un débutant actif).

* L'Objectif : Pour perdre du gras tout en dessinant le muscle, soustrayez 200 a 300
calories a cetotal. N'allez jamais trop bas au risque de bloquer votre métabolisme.

Etape 4 : Gérer les portions al'adl nu (La méthode de la main)

Pas besoin de balance alimentaire au début. Utilisez votre main comme outil de
mesure universel pour chaque repas :

* Protéines : Une portion de lataille de votre paume (viande, poisson, ocaufs, tofu).

 Légumes: Une portion de lataille de votre poing (brocolis, épinards, haricots,
salade).



* Glucides : Une portion correspondant a votre main en coupe (riz, pates compl étes,
guinoa, pommes de terre).

* Lipides: Une portion de lataille de votre pouce (huile d'olive, beurre de cacahuete,
Noix).

Etape 5 : Votre liste de courses type "Spécial Débutant”

Simplifiez vos achats pour ne jamais manguer de bons aliments. Voici les essentiels a
avoir dansvotre cuisine::

» Rayon Protéines : Blanc de poulet, caufs, thon en boite, steaks hachés 5% MG,
fromage blanc 0% ou Skyr.

» Rayon Féculents : Riz basmati, flocons d'avoine, patates douces, pain complet ou de
seigle.

» Rayon Fruits & Légumes: Bananes (idéal post-entrainement), pommes, brocolis
surgelés (pratique), épinards frais, avocats.

» Rayon Epicerie : Huile d'olive extra vierge, amandes ou noix, épices (curry,
paprika) pour éviter d'gjouter du sel ou des sauces grasses.

LE CONSEIL PRO : Appliquez la regle du 80/20. Mangez des aliments sains et
bruts 80% du temps, et autorisez-vous 20% de plaisir. La frustration est
I'ennemie n°1 de larégularité. S vous tenez 30 jours sans craquage violent,
votre palais changera et vous n'aurez méme plus envie de produits
ultra-transformes !



Chapitre4

Semainel - Le Réveil Musculaire ; Activer son M étabolisme
en Douceur

Semaine 1 - Le Réveil Musculaire : Activer son M étabolisme en Douceur

Bienvenue dans votre premiére semaine de transformation. L'objectif ici n'est pasla
performance pure, mais lafondation. Nous allons réveiller vos muscles, lubrifier vos
articulations et réapprendre a votre corps a bouger correctement.

Etape 1: Le Réveil Articulaire (Préparer la"machine")

Avant chague séance ou des le saut du lit, cette routine de 3 minutes prévient les
blessures et prépare le systeme nerveux :

* Nuque : Effectuez de |égeres rotations lentes de gauche a droite, sans forcer vers
I'arriere.

« Epaules : Réalisez des cercles amples avec les bras, vers I'avant puis vers 'arriére,
pour libérer lestensions.

* Poignets et Chevilles : Faites des rotations circulaires pour lubrifier les petites
articulations souvent négligées.

» Hanches : Effectuez des mouvements de "déhanché' circulaires, comme si vous
utilisiez un cerceau imaginaire.

Etape 2 : La Posture et I'Engagement du Centre

Un corps athlétique commence par une posture fiere et solide. Travaillez ces points
cléstout au long delajournée :



 Auto-grandissement : Imaginez un fil qui tire le sommet de votre crane versle
plafond.

 Quverture thoracique : Ramenez vos omoplates |égerement vers l'arriére et le bas
pour ouvrir la poitrine.

» Engagement abdominal : Aspirez |égerement votre nombiril vers la colonne
vertébrale pour protéger votre dos.

» Appuis au sol : Répartissez votre poids sur I'ensemble du pied, et non uniquement
sur lestalons.

Etape 3 : La Routine d'Activation Matinale (5 Minutes)

Réveillez votre métabolisme des le réveil pour briler plus d'énergie durant lajournée
avec cet enchainement smple:

» Marche sur place (1 minute) : Montez les genoux a hauteur de hanches en
synchronisant les bras.

» Moulinsavent (1 minute) : Debout, jambes écartées, touchez votre pied gauche
avec votre main droite, puis alternez.

 Extensions de mollets (1 minute) : Montez sur la pointe des pieds, maintenez une
seconde, puis redescendez.

* Respiration profonde (2 minutes) : Inspirez par le nez en gonflant le ventre, expirez
lentement par la bouche.

Etape 4 : Le Circuit d'Initiation au Poids du Corps

Cecircuit doit étre réalisé 3 fois par semaine. Prenez 45 secondes de repos entre
chague exercice et 2 minutes entre chaque tour complet :

* Squats de base (10 répétitions) : Gardez le dos droit et descendez les fesses comme



sl vous alliez vous asseoir sur une chaiseinvisible.

» Pompes sur les genoux (8 répétitions) : Focalisez-vous sur la descente controlée. Si
c'est trop dur, faites-les debout face a un mur.

* Fentes alternées (10 répétitions au total) : Faites un grand pas en avant et descendez
le genou arriere versle sol, sans qu'il ne le touche.

» Planche (Gainage) : Tenez 20 secondes en appui sur les avant-bras, le corps
parfaitement aligné.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas |a vitesse cette semaine. Concentrez-vous
sur la qualité du mouvement. Un exercice fait lentement avec une posture
parfaite est 100% plus efficace qu'un mouvement rapide et mal exécuté. Ecoutez
votre corps: une légere courbature est normale, une douleur aigué nel'est pas.



Chapitre5

Hydratation et Sommell : LesPiliersinvisiblesdela
Performance

1. L'Hydratation : Le Carburant de vos Cellules

L'eau est le premier complément alimentaire de I'athléte. Une baisse de seulement 2
% d'hydratation peut entrainer une chute de 20 % de vos performances physiques.

Etape 1 : Stratégies d'hydratation quotidienne

 Leréveil métaboligue : Buvez 500 ml d'eau des le saut du lit pour rénydrater vos
organes apres la nuit.

o Lecalcul personnalisé : Visez environ 35 ml d'eau par kilo de poids de corps (ex:
2,4 litres pour 70 kg), hors entrainement.

« L'anticipation sportive : Buvez 500 ml dans I'heure précédant I'effort, puis 150 ml
toutes les 15 minutes durant la séance.

» Lessignesdaerte: Surveillez la couleur de vos urines; elles doivent rester claires
comme de la citronnade.

2. Le Sommeil : L'Atelier de Reconstruction Musculaire

Cen'est pas ala salle de sport que vos muscles grossissent, mais dans votre lit. Le
sommeil est la phase anabolique par excellence.

Etape 2 : L'impact physiologique du repos

» Hormone de croissance : Le pic de sécrétion d'hormone de croissance (GH) se



produit durant le sommeil profond.

» Synthese protéique : C'est durant la nuit que votre corps répare les micro-déchirures
musculaires creeées par |'exercice.

» Recharge du glycogene : Un bon sommeil permet de restaurer les réserves d'énergie
dans vos muscles pour |a seance du lendemain.

o L'objectif chiffré: Visez entre 7 et 9 heures de sommeil consécutives pour une
récupération optimale.

3. Techniques de Relaxation et Qualité du Repos

La guantité de sommeil ne suffit pas ; la qualité est déterminante pour transformer
votre physique en 30 jours.

Etape 3 : Créer un environnement propice alarécupération

» Détox digitale : Coupez les écrans (lumiére bleue) 60 minutes avant de dormir pour
libérer lamélatonine.

» Thermorégulation : Maintenez votre chambre a une température idéale de 18°C.

» Laméthode 4-7-8 : Inspirez 4 secondes, bloquez 7 secondes, expirez 8 secondes
pour basculer votre systéme nerveux en mode "repos”.

* Rituel de gratitude : Noter trois réussites de lajournée permet de camer I'activité
cérébrale et de réduire |'anxiété nocturne.

4. La Gestion du Cortisol : L'Hormone Anti-Performance

Le cortisol est I'hnormone du stress. Lorsgu'il est chroniquement élevé, il détruit le
muscle et favorise le stockage des graisses.

Etape 4 : Apprivoiser votre stress pour progresser



» Eviter le surentrainement : Prévoyez au moins un jour de repos complet par semaine
pour laisser le cortisol redescendre.

« Alimentation post-effort : Consommer des glucides apres I'entrainement aide a
stopper la production de cortisol liée au stress physique.

 Exposition alanature : Une marche de 15 minutes en extérieur réduit drastiquement
les marqueurs de stress physiologique.

* Suppléments naturels : Le magnésium et |'ashwagandha sont des alliés reconnus
pour réguler laréponse au stress.

LE CONSEIL PRO : Considérez votre heure de coucher comme un rendez-vous
non négociable avec votre futur corps. S vous manquez de sommeil, votre corps
produira plus de ghréline (I'hormone de la faim), ruinant ainsi vos efforts
nutritionnels en vous poussant vers le grignotage compulsif.



Chapitre 6

Semaine 2 - Fondations Solides: M aitriser les M ouvementsde
Base

Semaine 2 - Fondations Solides : Maitriser les Mouvements de Base

Félicitations! Vous avez survécu ala premiére semaine de mise en route. Maintenant
que votre corps est réveillé, I'objectif est de perfectionner votre technigque pour
maximiser les résultats et éviter les blessures.

1. Le Squat : Construire des jambes puissantes

Le squat est le mouvement fonctionnel par excellence. 1l sollicite les quadriceps, les
fessiers et la sangle abdominale.

* Position de départ : Tenez-vous debout, les pieds alalargeur des épaules, les orteils
|égerement pointés vers |'extérieur.

| adescente ;: Poussez vos hanches vers |'arriere comme si vous vouliez vous asseoir
sur une chaise invisible. Gardez le dos droit et |a poitrine haute.

» La profondeur : Descendez jusqu'a ce que vos cuisses soient paralléles au sol, tout
en gardant les talons bien ancrés au sol.

» Laremontée : Poussez fort sur vos talons pour revenir en position initiale, en
contractant les fessiers en haut du mouvement.

2. Les Pompes : Développer le haut du corps

L es pompes ne travaillent pas seulement |les pectoraux, elles engagent aussi les triceps
et les épaules.



» Placement des mains : Posez les mains au sol, |égérement plus larges que lalargeur
des épaules.

* Alignement : Votre corps doit former une ligne droite des talons (ou des genoux)
jusgualatéte. Ne laissez pas vos hanches saffaisser.

» Le mouvement : Descendez la poitrine vers le sol en pliant les coudes a un angle de
45 degrés par rapport a votre buste.

» Adaptation : Si I'exercice est trop difficile, posez les genoux au sol en gardant le
méme alignement du tronc.

3. Les Fentes : Equilibre et stabilité

Cet exercice unilatéral est parfait pour corriger les déséquilibres musculaires et
renforcer la stabilité des articulations.

o L'exécution : Faites un grand pas en avant. Le genou arriere doit descendre versle
sol sans |e toucher.

» Lesangles: Vos deux jambes doivent former un angle de 90 degrés au point le plus
bas.

» Posture : Gardez le buste bien vertical. Ne vous penchez pas en avant sur votre
cuisse.

* Propulsion : Poussez avec votre pied avant pour revenir ala position de départ.
4. Le Gainage (Planche) : Le pilier central

Une sangle abdominale solide protége votre colonne vertébrale et améliore votre
posture géneérale.

* Position : Appuyez-vous sur les avant-bras et |es orteils. Les coudes doivent étre
directement sous les épaules.



» Engagement : Contractez volontairement vos abdominaux et vos fessiers.

» Regard : Regardez le sol, environ 20 cm devant vos mains, pour garder les
cervicales neutres,

e Erreur a éviter : Ne levez pasles fesses trop haut et ne creusez pas le bas du dos.
L'art de larespiration pendant I'effort

Une bonne respiration permet d'apporter I'oxygene necessaire a vos muscles et de
stabiliser votre buste.

* Phase excentrique (Descente) : Inspirez profondément par le nez en contrélant le
mouvement.

* Phase concentrique (Montee) : Expirez avec force par la bouche au moment le plus
difficile de I'effort.

« Apnée : Evitez absolument de bloquer votre respiration (mancauvre de Valsalva)
pour ne pas faire monter la pression artérielle inutilement.

Introduction ala Surcharge Progressive

Pour que votre corps change, il doit étre confronté a un défi constant. C'est le principe
de la surcharge progressive.

« Augmenter le volume : Faites une répétition de plus que la séance précédente.
 Réduire le repos : Prenez 10 secondes de récupération en moins entre vos Séries.

» Améliorer laqualité : Ralentissez |a descente pour augmenter |e temps sous tension
musculaire.

 Ajouter de lafréquence : Ajoutez une séance supplémentaire dans votre semaine s
votre récupération le permet.



LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais la qualité technique pour la quantité. 1
vaut mieux réaliser 5 pompes avec une forme parfaite et une amplitude compléte
que 20 répétitions incomplétes qui sollicitent mal vos articulations. Filmez-vous

Si nécessaire pour corriger votre posture !

Débutant : Corps Athlétique en 30 Jours - Editions Fusianima
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Chapitre 7

Cardio Intelligent : Briler les Graisses sans Perdre ses
Muscles

Module : Cardio Intelligent — Brller les Graisses sans Perdre ses Muscles

L e piege classique du débutant est de sépuiser dans des heures de course a pied,
risquant ainsi de fondre musculairement plut6t que de perdre du gras. Ce module
Vous enseigne comment utiliser le cardio comme un outil de précision pour scul pter
votre corps tout en protégeant votre capital musculaire.

Etape 1 : Comprendre le Duel entre HII T et LISS

Pour transformer votre physique en 30 jours, vous devez jongler entre deux types
d'efforts complémentaires :

* Le HIIT (High Intensity Interval Training) : Des efforts explosifs trés courts suivis
de récupérations bréves. Idéal pour booster le métabolisme apres I'effort (effet
Afterburn).

* LeLISS (Low Intensity Steady State) : Un effort constant de faible intensité
(marche rapide, vélo tranquille). Idéal pour mobiliser les graisses sans générer de
fatigue nerveuse excessive.

 Ladifférenceclé: Le HIIT brile beaucoup de calories en peu de temps, tandis que
le LISS permet de récupérer tout en restant actif.

Etape 2 : Optimiser la Zone de Briilage des Graisses

Il ne sagit pas de courir e plus vite possible, mais de courir intelligemment pour
cibler leslipides:



* Lafréguence cardiaque : Pour le LISS, visez environ 60 % a 70 % de votre
fréquence cardiaque maximale.

 Letest delaparole: Vous devez étre capable de tenir une conversation sans étre
essoufflé. Si vous ne pouvez plus parler, vous étes trop haut en intensité pour braler
prioritairement des graisses.

» Laduréeidéale : Une session de cardio modéré est efficace a partir de 30 a 45
minutes pour attaquer les réserves de gras profondes.

Etape 3 : Intégrer des Sessions HII T Courtes et Efficaces

Le HIIT permet de brller des graisses en seulement 15 & 20 minutes. Voici comment
I'intégrer a votre programme :

 Leformat 30/30 : 30 secondes d'effort intense (sprint, jumping jacks, burpees)
suivies de 30 secondes de repos complet ou actif.

 Lafréquence : Ne dépassez pas 2 a 3 séances par semaine pour éviter de griller
votre systéme nerveux et de freiner votre prise de muscle.

* L'avantage musculaire : Contrairement au cardio long, les efforts explosifs stimulent
les fibres musculaires rapides, favorisant un aspect tonique et athlétique.

Etape 4 : Faire de laMarche Active une Arme Secréte
Lamarche est I'exercice le plus sous-estimeé pour obtenir un corps athlétique :

* Impact Zéro : Elle ne fatigue pas vos articulations et n'interfére pas avec votre
récupération musculaire.

* Objectif Quotidien : Visez 8 000 a10 000 pas par jour. C'est le socle de votre
dépense calorique quotidienne.

» Le moment idéal : Marchez 15 minutes juste apres un repas pour ameéliorer la



sensibilité al'insuline et limiter le stockage des graisses.
Etape 5 : Planifier sa Semaine Type

Pour des résultats visibles en 30 jours, structurez votre cardio autour de vos séances
de musculation :

» Jours de musculation : Terminez par 10 minutes de marche inclinée ou 15 minutes
de LISS pour vider les stocks de glycogene.

« Jours de repos : Pratiquez 30 a 45 minutes de marche active ou de natation |égere.

» Unefois par semaine : Placez une seance de HIIT pure, éloignée de votre séance de
jambes pour ne pas nuire avotre force.

LE CONSEIL PRO : Ne faites jamais de cardio intense juste AVANT votre
seance de musculation. Vous épuiseriez |'énergie nécessaire pour soulever des
charges. Priorisez toujours la musculation pour protéger vos muscles, et utilisez
le cardio en fin de séance comme un "finisher" pour achever les graisses.
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Semaine 3 : Le Pic dIntensité - Dépasser ses Limites en Sécurité

Félicitations! Vous avez franchi |la maitié de votre transformation. La semaine 3 est
I'étape charniére ou votre corps commence a Sadapter sérieusement. L'objectif est
maintenant de sortir de votre zone de confort pour stimuler davantage vos fibres
musculaires tout en préservant votre intégrité physique.

1. Augmenter la Densité pour Briler plus de Graisses

La densité d'une séance correspond a la quantité de travail effectuée dans un temps
donné. Pour cette phase, nous allons réduire les temps de récupération.

 Réduisez vos temps de repos de 15 a 20 secondes par rapport ala semaine
précédente.

* Visez un temps de repos fixe de 45 secondes entre chaque série.

» Maintenez un rythme constant : des gque le chrono sonne, la répétition suivante
commence.

» Cette réduction augmente la dépense calorique et améliore votre endurance
cardiovasculaire.

2. Introduction de Variantes d'Exercices Complexes

Pour éviter la stagnation, nous complexifions les mouvements de base afin de
solliciter les muscles stabilisateurs et d'augmenter la tension.



 Des Squats aux Squats Jump : Intégrez une impulsion explosive a la montée pour
recruter lesfibres rapides.

» Des Pompes Classiques aux Pompes Diamant : Rapprochez vos mains (index et
pouces se touchent) pour mettre |'accent sur les triceps et le centre des pectoraux.

 Des Fentes Arriere aux Fentes Bulgares : Posez |e pied arriére sur une chaise ou un
rebord pour isoler intensément le quadriceps et le fessier de lajambe avant.

» Du Gainage Statique au Gainage Dynamique : En position de planche, touchez
alternativement vos épaules avec vos mains sans bouger les hanches.

3. Identifier et Gérer la Fatigue Nerveuse

A ce stade, votre systéme nerveux central (SNC) est mis arude épreuve. Apprendre a
le protéger est crucia pour éviter le surentrainement.

» Lesigna d'aerte: Si vous ressentez une baisse brutale de force ou une difficulté de
concentration, votre SNC fatigue.

» Le sommeil : Priorisez des nuits de 7 a 8 heures. C'est durant le sommeil profond
gue le systeme nerveux se régénere.

* L'hydratation : Buvez au moins 2,5 litres d'eau par jour. Un nerf déshydraté transmet
moins bien l'influx éectrique vers le muscle.

* L'écoute de soi : Si une douleur "éectrique” ou articulaire apparait, n'hésitez pas a
prendre 24h de repos supplémentaire.

4. Maitriser I'Echec Musculaire Controlé

L'intensité passe par la capacité a terminer ses series avec difficulté, mais sans
sacrifier latechnique.

« Effectuez vos répétitions jusgu'a ce que la forme technique commence a se dégrader



|égerement.

* Ne cherchez pas I'échec total sur chague série, mais gardez 1 ou 2 répétitions en
réserve (RPE 8/10).

» Concentrez-vous sur la phase excentrique (la descente) : controlez-la pendant 3
secondes pour maximiser |e stress mécanique.

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas "douleur d'effort” et "douleur de
blessure”. La brilure musculaire est votre alliée, elle signe le progrés. Une
douleur soudaine, aigué ou localisée dans une articulation est un signal d'arrét
immédiat. En semaine 3, votre mental doit étre plus fort que vos muscles, mais
votre securité reste la priorité absolue pour atteindre la semaine 4.

Débutant : Corps Athlétique en 30 Jours - Editions Fusianima 28
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Module : Sculpture et Définition — Cibler les Zones pour un Corps Harmonieux

Pour obtenir un corps athlétigue en 30 jours, |'entrainement ne doit pas seulement
brdler des calories; il doit sculpter vos muscles pour créer une silhouette équilibrée.
Ce module se concentre sur les zones clés qui transforment visuellement votre
physique : la sangle abdominale, les épaules et |e dos.

Etape 1 : Forger une sangle abdominale solide et apparente

Letravail des abdominaux ne sert pas seulement al'esthétique, il stabilise I'ensemble
de votre corps. Pour les débutants, I'objectif est de privilégier la qualité de contraction
sur la quantité de répetitions.

* Le Gainage (Planche) : Maintenez une ligne droite des talons a la téte. Contractez
volontairement les fessiers et les abdos pour éviter de creuser le dos.

» Le Dead Bug : Allongé sur le dos, aternez la descente d'un bras et de lajambe
opposée. Cet exercice apprend a garder le bas du dos plaqué au sol.

* Les Crunches contrdlés : Inutile de monter haut. L'important est d'enrouler la
colonne vertébrale en expirant tout I'air de vos poumons.

Etape 2 : Elargir la carrure gréace aux épaules

Des épaul es dessinées donnent immeédiatement une impression de largeur et de
puissance, méme avec un t-shirt. C'est le secret de lafameuse silhouette en "V*".



» Elévations Latérales : Avec des haltéres |égers (ou des bouteilles d'eau), levez les
bras sur les cotés jusqu'al'horizontale. C'est I'exercice roi pour lalargeur.

» Développé Militaire : Poussez une charge au-dessus de latéte. Celarenforce la
portion globale de I'épaule et améliore votre posture.

* Rotation externe : Travaillez les petits muscles stabilisateurs pour éviter les
blessures et garder des épaules "ouvertes'.

Etape 3 : Dessiner e dos pour une posture athlétique

Un dos musclé redresse la silhouette et combat |'effet " épaules tombantes’ lié au
travail de bureau. Nous visonsici la définition musculaire.

 Le Tirage Inverse (Rowing) : Utilisez une table solide ou un éastique pour tirer vos
coudes vers|'arriere. Ressentez vos omoplates se rapprocher.

 Le Superman : Allongé sur le ventre, décollez simultanément le buste et les jambes.
|déal pour renforcer leslombaires et le bas du dos.

e Le"W" inversé : Debout, les bras en I'air formant un W, tirez vos coudes vers vos
poches arriére pour engager le milieu du dos.

Etape 4 : L'isolation musculaire accessible au débutant

L'isolation consiste a cibler un seul muscle pour le "fatiguer" et favoriser sa
définition. C'est le complément parfait des exercices globaux.

» Focus Biceps: Le"Curl" classique, en gardant les coudes fixes contre |e buste pour
ne pas tricher.

» Focus Triceps : Les extensions derriere latéte ou les "Dips* sur une chaise pour
raffermir I'arriere du bras.

* Principe de connexion : Pendant chagque mouvement, visualisez le muscle qui



travaille. Cette connexion cerveau-muscle booste | es résultats.

LE CONSEIL PRO : La définition musculaire est le résultat de deux facteurs: la
taille du muscle et la faible épaisseur de graisse qui le recouvre. Pour voir vos
abdos et vos muscles dessinés, ne négligez jamais |'hydratation et le sommeil,
car c'est durant le repos que vos fibres musculaires se réparent et se dessinent.

Débutant : Corps Athlétique en 30 Jours - Editions Fusianima
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Mobilité et Souplesse : Eviter les Blessures et Gagner en Amplitude

Pour obtenir un corps athlétigue en 30 jours, |'entrainement en force ne suffit pas. La
mobilité est le pilier qui vous permet d'exécuter |les mouvements avec une technique
parfaite, de reduire les tensions musculaires et de prévenir les douleurs chroniques.

Etape 1 : La Routine de Stretching Dynamique (Echauffement)

Contrairement au stretching statique, |e stretching dynamique prépare vos muscles a
I'effort en augmentant la température corporelle et I'é asticité sans perdre de
pui ssance.

» Cercledebras: 15 répétitions vers |'avant et I'arriére pour lubrifier 'articulation de
I'épaule.

 Balancier de jambes : 10 répétitions par jambe (latéral et frontal) pour relacher les
fléchisseurs de la hanche.

* Rotations thoraciques : En position de fente, tournez le buste vers votre genou avant
pour libérer la colonne vertébrale.

» Marche en chenille (Inchworm) : Pour étirer activement toute la chaine postérieure
(ischio-jambiers et dos).

Etape 2 : Focus Mobilité des Hanches et des Epaules

Ce sont les deux complexes articulaires les plus sollicités. Une mauvaise mobilitéici



entraine souvent des douleurs au bas du dos ou aux cervicales.

« Le"90/90" pour les hanches : Assis au sol, pliez les deux genoux a 90 degrés (un
devant, un sur le c6té) et basculez e buste pour ouvrir le bassin.

 Le Squat profond : Tenez-vous en position basse de sguat pendant 30 secondes, les
talons au sol, pour améliorer la mobilité des chevilles et des hanches.

» Etirement pectoral alaporte : Placez votre avant-bras contre un cadre de porte et
avancez le buste pour ouvrir la cage thoracique.

» Passages au béaton : Utilisez un balai ou un élastique pour faire passer vos bras
tendus de I'avant vers|'arriere du corps.

Etape 3 : Auto-massages Simples (SMR)

L 'auto-massage aide a briser les noauds musculaires (points gachettes) et améliore la
circulation sanguine pour une récupération accél érée.

 Rouleau sur les Quadriceps : Allongé face au sol, faitesrouler le foam roller du haut
de la cuisse jusqu'au-dessus du genou.

 Balle sousla Volte Plantaire : Faites rouler une balle de tennis sous votre pied pour
détendre toute la chaine myofasciale.

* Dos (Zone Omoplates) : Placez le rouleau sous le haut du dos (jamais les lombaires)
et croisez les bras pour masser entre les omoplates.

* Fessiers : Asseyez-vous sur le rouleau, croisez une cheville sur le genou opposé et
penchez-vous |égerement sur le coté travaillé.

Etape 4 : Le Y oga pour Sportifs (Récupération)

Utilisez ces postures en fin de journée ou aprés une séance intense pour calmer le
systeme nerveux et allonger les fibres musculaires.



» Posture de I'Enfant (Child’s Pose) : Pour étirer le bas du dos et se relaxer

profondément.

» Le Pigeon : Laposture reine pour étirer les fessiers profonds et |e muscle pyramidal.

» Le Chien téte en bas : Pour étirer ssimultanément les mollets, les ischios et renforcer

la stabilité des épaules.

 Cobra (Sphinx) : Idéal pour compenser la position assise prolongée et étirer la

sangle abdominale.

LE CONSEIL PRO : Ne forcez jamais sur une douleur aigué. La mobilité est un
travail de patience et de régularité. Il vaut mieux pratiquer 10 minutes chaque

jour gu'une heure une seule fois par semaine. Respirez profondément par le nez
durant chaque exercice pour envoyer un signal de relachement a votre cerveau.
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Semaine 4 - Le Sprint Final : Optimiser chaque Séance pour le Résultat

Félicitations! Vous entrez dans la phase ultime de votre transformation. Cette
guatriéme semaine est congue pour pousser votre métabolisme au maximum et
sculpter les derniers détails de votre silhouette athlétique.

Etape 1 : Adopter le Circuit Full-Body a Haute Intensité

Pour ce sprint final, nous abandonnons les longues pauses. L'objectif est de maintenir
un rythme cardiaque éevé pour brdler un maximum de graisses tout en sollicitant
I'ensembl e des muscles.

» Enchainement sans repos : Réalisez 4 exercices différents (un pour les jambes, un
pour le haut du corps, un pour les abdos, un cardio) avant de prendre une minute de
pause.

* Le principe du 40/20 : Travaillez intensément pendant 40 secondes, puis
reposez-vous seulement 20 secondes avant |'exercice suivant.

* Volumetotal : Visez 4 a5 tours complets par seance pour saturer lesfibres
musculaires.

Etape 2 : Intégrer les techniques de répétitions supplémentaires

Pour progresser, vous devez sortir de votre zone de confort. Utilisez ces méthodes
pour épuiser totalement le muscle en fin de série:



» Latechnique du Rest-Pause : Lorsque vous ne pouvez plus faire une seule répétition
propre, reposez-vous 10 a 15 secondes, puis effectuez 2 ou 3 répétitions
supplémentaires.

* Lesrépétitions partielles : En fin de série, si vous ne pouvez plusfairele
mouvement complet, effectuez des demi-répétitions sur la zone de contraction pour
brller les derniéres réserves d'énergie.

» Le maintien isométrique : Sur latoute derniére répétition de votre série, bloguez le
mouvement pendant 5 a 10 secondes au point le plus difficile.

Etape 3 : Maitriser la connexion cerveau-muscle

Soulever du poids ne suffit pas, il faut ressentir le muscle travailler. C'est |e secret
d'un physique athlétique et dessiné.

« Contraction volontaire : Avant méme de bouger, contractez consciemment le muscle
que vous alez solliciter.

« Ralentissement de la phase excentrique : Prenez 3 secondes compl étes pour
redescendre la charge ou revenir ala position initiale.

* Visualisation : Fermez lesyeux (si I'exercice le permet) et imaginez les fibres
musculaires se gorger de sang et se renforcer a chagque effort.

Etape 4 : Maximiser la dépense énergétique globale

Lerésultat final dépend de votre capacité a briler plus d'énergie que vous n'en
consommez, sans pour autant vous épuiser inutilement.

» Le NEAT (Thermogenese hors exercice) : Cette semaine, doublez vos efforts
quotidiens. Prenez systématiquement les escaliers et marchez au moins 10 000 pas
par jour.



* L 'hydratation stratégique : Buvez 500ml d'eau fraiche 20 minutes avant chaque
séance pour booster votre métabolisme et maintenir votre endurance.

» Sprints de fin de séance : Terminez chaque entrainement par 3 minutes de
"Finishers' (type Burpees ou Mountain Climbers) pour maximiser I'effet "Afterburn”
(combustion des graisses apres |'effort).

LE CONSEIL PRO : Ne sacrifiez jamais la qualité du mouvement pour
I'intensité. Durant cette derniere semaine, la fatigue saccumule. S votre forme
se dégrade, ralentissez le rythme mais ne lachez pas I'exécution technique. Un
muscle bien sollicité avec un poids malitrisé se dessinera toujours mieux qu'un
muscle brusgue par un mouvement baclé.



Chapitre 12

Disciplined'Acier : Comment Rester Motivé quand
I'Enthousiasme Retombe

Module : Discipline d'Acier - Comment Rester Motivé quand I'Enthousiasme
Retombe

Lamotivation est I'étincelle qui vous fait démarrer, mais la discipline est |e moteur
qui vous mene al'arrivée. Apresles premiers jours d'euphorie, il est normal que
I'envie diminue. Ce module vous donne les clés pour transformer I'effort en
automatisme.

Etape 1 : Créer des habitudes "atomiques’ pour automatiser |e succés

Pour que votre programme de 30 jours devienne une routine, vous devez rendre
I'action si simple qu'il devient impossible de ne paslafaire.

e Larégledes 2 minutes : Si une action prend moins de 2 minutes (enfiler ses baskets,
préparer son sac), faites-laimmeédiatement. Le plus dur est de commencer.

* L'empilage d'habitudes : Liez votre nouvelle routine a une habitude existante.
Exemple : "Aprés avoir déposé mes clés en rentrant, je revéts matenue de sport.”

 Design de I'environnement : Préparez vos affaires laveille. Moins vous aurez de
décisions a prendre le moment venu, plus vous aurez de chances d'agir.

» Laloi delaprogression minimale : Lesjours de grande fatigue, faites seulement 5
minutes d'exercice. L'important est de maintenir la chaine de I'habitude.

Etape 2 : Cultiver une motivation intrinséque profonde



La motivation superficielle (vouloir plaire aux autres) sépuise vite. Vous devez
trouver votre "Pourquoi” profond.

* Letest du "Pourquoi” : Demandez-vous pourguoi vous voulez ce corps athlétique.
Puis demandez-vous "Pourquoi 7' a cette réponse, et ains de suite 5 fois pour
atteindre votre valeur motrice.

* Le suivi des victoires non-esthétiques : Ne regardez pas que le miroir. Notez votre
gain d'énergie, laqualité de votre sommeil ou votre facilité a monter les escaliers.

o Lavisualisation de I'action : Ne visualisez pas seulement le résultat final, mais
visualisez-vous en train de surmonter la difficulté pendant la séance.

Etape 3 : Gérer lesimprévus et |es sorties sociales
Lavieest imprévisible. Ladiscipline consiste a sadapter, pas a étre parfait.

» Larégle du "Jamais deux de suite" : Vous pouvez rater une séance ou faire un écart
alimentaire, mais ne manquez jamais deux jours consécutifs.

e Lastratégiedu "Si... Alors..." : Prévoyez vos réactions. "Si j'ai un diner au
restaurant, alors je choisirai une source de proténes et des légumes en priorité."

* Lecontrat socia : Informez votre entourage de votre défi de 30 jours. Vos amis
deviendront des alliés plutdt que des tentateurs.

» La séance de secours : Ayez toujours une routine de 15 minutes au poids du corps
réalisable n'importe ou (hotel, salon) pour les jours de voyage.

Etape 4 : Le systéme de récompenses non-alimentaires

Célébrer vos paliersrenforce le circuit de la dopamine associé a l'effort sans ruiner
VoS résultats nutritionnels.

o Palier 1 (7 jours) : Offrez-vous un accessoire de sport utile (une gourde de qualité,



de nouvelles chaussettes de compression).

o Palier 2 (15 jours) : Prenez du temps pour |le bien-étre (un massage, une séance de
saunaou un apres-midi de détente totale).

e Palier 3 (21 jours) : Investissez dans du matériel technique (un nouveau vétement de
sport, un éastique de résistance).

o Palier final (30 jours) : Marguez le coup avec une expérience marquante (shooting
photo pour valider vos progres, activité de plein air inédite).

LE CONSEIL PRO : Ne confondez pas |a fatigue mentale (envie de
procrastiner) avec la fatigue physique réelle. S apres 10 minutes d'échauffement
VOUS VOUS sentez toujours épuisé, reposez-vous. Mais dans 90% des cas,
I'énergie vient en bougeant !
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Module : Bonus et Outils — Compléments, Applications et Matériel Utile

Pour transformer votre physique en 30 jours, I'entrainement et |'alimentation sont les
piliers centraux. Cependant, certains outils stratégiques peuvent accélérer vos
résultats, faciliter votre suivi et vous permettre de rester constant, méme en
déplacement.

1. Les Compléments Alimentaires : L'essentiel pour débuter

Inutile de vider votre compte bancaire. Les compléments ne sont que la"cerise sur le
géateau”. Voici les plus efficaces pour un débutant :

« LaWhey Protéine : Pratique pour atteindre votre quota de protéines quotidien,
surtout apres I'entrainement. Elle aide ala récupération musculaire.

* La Créatine Monohydrate : L'un des compléments les plus étudiés au monde. Elle
aide a gagner en force et en volume cellulaire sur le long terme.

» Les Oméga-3 : Essentiels pour réduire les inflammations et protéger votre santé
cardiovasculaire.

» Le Magnésium : Idéal a prendre le soir pour améliorer laqualité du sommeil et
détendre les muscles.

2. Les Mellleures Applications de Suivi

Ce qui ne se mesure pas ne saméliore pas. Utilisez |latechnologie pour rester sur les
rails:



» MyFitnessPal : Laréférence pour compter vos calories et vos macronutriments
(protéines, glucides, lipides).

» Hevy ou Jefit : Des carnets d'entrainement numériques pour noter vos charges, vos
Séries et suivre votre progression en force.

* Nike Training Club : Idéal pour trouver des seances de poids du corps guidées s
Vous he pouvez pas dler alasalle.

« Strava : Parfait pour suivre vos sessions de cardio (course a pied, marche rapide) et
rejoindre une communauté motivante.

3. Sentrainer en Voyage : Garder le rythme partout

Un déplacement professionnel ou des vacances ne doivent pas stopper vos progres.
Voici comment faire :

 LeKit Minimaliste : Emportez des bandes de résistance. Elles sont |égeres, ne
prennent pas de place et permettent de travailler tout le corps.

» LaMéthode AMRAP : Faites des circuits au poids du corps (pompes, squats, fentes)
en mode "le plus de tours possible" en 20 minutes dans votre chambre d'hotel.

» L'astuce de lamarche : Si vous ne pouvez pas faire de sport intense, visez 12 000
pas par jour pour maintenir votre dépense calorique.

4. Choisir les bonnes chaussures

V os pieds sont votre fondation. Une mauvai se chaussure peut causer des blessures
aux genoux ou au dos :

* Pour la Musculation : Privilégiez des chaussures a semelles plates et dures (type
Converse ou chaussures de training spécifiques) pour une meilleure stabilité lors des
sguats.



* Pour le Cardio : Investissez dans de vraies chaussures de running avec un amorti
adapté a votre foulée pour protéger vos articulations.

» Lepiége a éviter : Ne faites pas de muscul ation lourde avec des chaussures de
running abullesdair, car elles créent une instabilité dangereuse.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection matérielle des le premier
jour. L'outil le plus puissant reste votre discipline. Achetez du matériel ou des
compléments uniquement lorsque vous avez validé vos 7 premiers jours
d'entrainement consécutifs comme une récompense pour votre assiduite.
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Module : Bilan et Aprés - Pérenniser ses Acquis et Définir de Nouveaux Défis

Félicitations! Vous avez terminé vos 30 premiers jours. Cette étape n'est pas unefin,
mais le véritable point de départ de votre transformation physique et mentale. Ce
modul e vous guide pour analyser vos progres et transformer cet élan initial en une
habitude de vie solide.

Etape 1 : Analyser vos résultats aprés 30 jours

Il est crucial de quantifier vos progres pour rester motive et gjuster votre stratégie. Ne
vous fiez pas uniquement ala balance.

» Lacomparaison visuelle : Reprenez |les mémes photos (méme éclairage, méme
angle) qu'au premier jour pour observer I'évolution de votre définition musculaire.

» Les mesures corporelles : Mesurez votre tour detaille, de bras et de cuisses. Une
perte de centimetres alataille alliée a une stagnation du poids indique souvent une
recomposition corporelle (perte de gras et gain de muscle).

 Lejournal de performances : Comparez vos charges ou votre nombre de répétitions
entre lasemaine 1 et lasemaine 4. Votre progression de force est I'indicateur le plus
fiable de votre succes.

» Le ressenti énergétique : Evaluez votre niveau de fatigue quotidienne et la qualité de
votre sommeil par rapport au début du programme.

Etape 2 : Opérer latransition vers un mode de vie durable



L'intensité d'un défi de 30 jours est difficile a maintenir indéfiniment. L'objectif est
maintenant de trouver votre vitesse de croisiere.
 Larégle du 80/20 : Mangez des aliments sains et bruts 80 % du temps, et

autorisez-vous des plaisirs modérés les 20 % restants pour éviter lafrustration
psychologique.

o L'intégration sociale : Apprenez a adapter vos entrainements a votre emploi du
temps professionnel et familial plutot que l'inverse.

 Lagestion de larécupération : Accordez une importance capitale au repos. C'est
durant vos phases de sommeil que vos fibres musculaires se reconstruisent et que le
métabolisme séquilibre.

Etape 3 : Planifier votre prochain cycle d'entrainement

Pour continuer & progresser, votre corps a besoin de nouveaux stimulus. Evitez la
stagnation en planifiant les 4 & 8 prochaines semaines.

» Appliquer lasurcharge progressive : Augmentez |égerement les poidsde 2 a5 % ou
gjoutez 1 a 2 répétitions par série lors de chaque séance.

» Changer les variables : Modifiez I'ordre des exercices, réduisez les temps de repos
ou introduisez de nouvelles variantes de mouvements pour choquer le muscle.

 Définir un nouvel objectif clair : Choisissez une direction precise : soit une phase de
prise de masse musculaire (surplus calorique |éger), soit une phase de seche (déficit
calorique modére).

Etape 4 : Maintenir sa composition corporelle sur le long terme

Garder un corps athlétigue demande moins d'efforts que de le construire, mais
nécessite de la constance.



» Maintenir un apport protéique élevé : Consommez environ 1,6g a 2g de protéines
par kilo de poids de corps pour préserver votre masse maigre.

* Ne jamais arréter la musculation : Méme avec seulement deux seances par semaine,
VOUS pouvez maintenir vos acquis musculaires si l'intensité est présente.

 Surveiller le NEAT : Restez actif en dehors du sport (marche, escaliers). Cette
activité non-sportive représente une part majeure de votre dépense calorique
guotidienne.

LE CONSEIL PRO : Ne cherchez pas la perfection, cherchez la régularité. Une
séance "moyenne" vaut toujours mieux qu'une séance annulée. Votre corps est le
reflet de ce que vous faites de maniere répétée, pas de ce que vous faites
occasionnellement.



FIN
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