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Chapitre 1

Le Mythe du Choix : Pourquoi vous pouvez perdredu gras et
gagner du muscle ssimultanément

MODULE : Le Mythe du Choix : Pourquoi vous pouvez perdre du gras et gagner du
muscle simultanément

Pendant des décennies, |le monde du fithess aimposé une régle binaire : soit vous étes
en phase de "prise de masse" (manger beaucoup pour gagner du muscle), soit vous
étes en "seche” (manger peu pour perdre du gras). On nous expliquait qu'il était
physiologiquement impossible de faire les deux en méme temps.

L a science moderne prouve le contraire. Ce processus sappelle larecomposition
corporelle. Ce module vous explique comment briser ce dogme pour transformer
votre physique en 12 semaines.

Point Clé 1 : Démystifier le dogme du "Tout ou Rien"

* L'erreur classique : Croire que le muscle et le gras sont deux vases communicants.
Le gras ne se "transforme” pas en muscle, ce sont deux tissus totalement différents.

* Laréalité physiologique : Le corps abesoin d'énergie pour construire du muscle. S
votre apport alimentaire est |égerement réduit, votre corps peut puiser cette énergie
directement dans vos réserves de graisse corporelle (tissu adipeux).

 Le signal déclencheur : Laclé n'est pas seulement les calories, maisle stimulus
d'entrainement qui force le corps a prioriser larétention et la création de tissu
musculaire.

Point Clé 2 : Les mécanismes de la recomposition



» La balance azotée : Pour gagner du muscle, votre corps doit synthétiser plus de
protéines gu'il n'en décompose. Un apport en protéines élevé est donc non négociable.

* Le stockage d'énergie : Un kilo de graisse corporelle contient environ 7 000
calories. C'est une batterie de secours géante que votre corps utilise pour alimenter la
synthese protéigue méme en |éger déficit calorique.

« Sensibilité al'insuline : En soulevant des charges, vous améliorez la capacité de vos
muscles a absorber |es nutriments, "détournant” |'énergie loin des cellules grai sseuses.

Point Clé 3 : Profilage du métabolisme de départ

Tout le monde peut réussir une recomposition, mais le point de départ détermine la
vitesse des résultats. Identifiez votre profil :

 Le Débutant (Novice) : C'est le candidat idéal. Le corps réagit de maniére explosive
aux nouveaux stimuli. Le potentiel de gain musculaire est a son maximum.

 Le"Skinny-Fat" : Personne d'apparence fine mais avec un taux de masse grasse
élevé et peu de muscle. Larecomposition est la seule stratégie efficace pour éviter de
paraitre simplement "plus petit" apres un régime.

» Le Sportif en reprise : Grace ala mémoire musculaire (les noyaux cellulaires gagnés
par le passé restent présents), lareprise de muscle est ultra-rapide tout en bralant les
grai sses accumul ées pendant |'arrét.

o L'Initié stagnante : Pour ceux qui sentrainent déja, la recomposition demande une
gestion plus fine des macros-nutriments et une progression millimétrée des charges.

Point Clé 4 : Définir des objectifs réalistes sur 12 semaines

Larecomposition demande de |a patience car elle ne se traduit pas toujours par une
bai sse spectaculaire du poids total sur la balance.



» LaBalance : Ne soyez pas surpris si votre poids reste stable. Si vous perdez 2 kg de
gras et gagnez 2 kg de muscle, le chiffre ne bouge pas, mais votre silhouette change
radicalement.

e Le Miroir ;: C'est votre meilleur indicateur. Vous devez observer une meilleure
définition musculaire et une réduction visible du tour de taille.

 La Performance : Si vos charges augmentent a l'entrainement tout en maintenant
votre poids corporel, vous étes officiellement en train de réussir votre recomposition.

LE CONSEIL PRO : Arrétez de vous peser touslesjours. Pour une
recomposition réussie, fiez-vous au "test du pantalon” et aux photos mensuelles.
S vos vétements deviennent plus larges a la taille mais plus serrés aux épaules et
aux cuisses, votre métabolisme est en plein mode transfor mation.



Chapitre 2

L'Equation Magique : Maitriser ses calories sans devenir
mathématicien

L'Equation Magique : Maitriser ses calories sans devenir mathématicien

Pour transformer votre corps en 12 semaines, vous n'avez pas besoin de compter
chague grain deriz. Vous avez besoin de comprendre |'équilibre énergétique. La
recomposition corporelle est un art de précision : il faut donner assez d'énergie au
muscle pour croitre, tout en obligeant le corps a puiser dans ses grai sses.

Etape 1 : Le concept de maintenance (Votre point d'équilibre)

L a maintenance calorique est le nombre de calories que vous brilez chague jour pour
maintenir votre poids actuel. C'est votre base de travail. Pour la calculer simplement,
nous prenons en compte deux facteurs :

» Le métabolisme de base : Ce que votre corps consomme au repos total (organes,
respiration).

* Le niveau d'activité : Vos déplacements, votre travail et vos séances de sport.

o L'objectif : Trouver le chiffre "pivot" autour duquel nous allons moduler votre
alimentation.

Etape 2 : Le calcul ultra-simplifié (Larégle des 30)

Oubliez les formules complexes de Harris-Benedict. Pour démarrer votre programme
de 12 semaines, utilisez cette méthode rapide qui fonctionne pour 90% des gens :

* Prenez votre poids actuel en kilogrammes.



» Multipliez ce chiffre par 30 (si vous étes sédentaire) ou par 33 (si vous étes d§ja
actif).

» Exemple : Un homme de 80 kg modérément actif fera: 80 x 32 = 2560 calories par
jour.

» Ce chiffre représente votre maintenance estimee.
Etape 3 : L'ajustement stratégique " Spécial Recomposition”

Contrairement a une "seche" brutale, larecomposition demande de |a patience.
L'objectif est de créer un léger déficit qui permet de perdre du gras sans sacrifier la
force.

* Le curseur magique : Retranchez seulement 10% a 15% de votre mai ntenance.

 Pourquoi si peu ? Un déficit trop grand (plus de 20%) stopperait la construction
musculaire et ferait chuter votre énergie al'entrainement.

* Priorité aux protéines : Pour que ce déficit attaque le gras et non le muscle, vous
devez consommer environ 2g de proténes par kilo de poids de corps.

Ftape 4 : Le pilotage automatique sur 12 semaines

Lecalcul initial n'est qu'une estimation. C'est le suivi des résultats qui validera votre
équation. Voici comment gjuster votre plan :

 Si le poids stagne mais que le miroir saméliore : Ne changez rien! Vous remplacez
le gras par du muscle.

» Si vous perdez plus de 1 kg par semaine : Vous mangez trop peu. Augmentez de 150
calories pour protéger vos muscles.

* Si vous ne voyez aucun changement apres 2 semaines : Réduisez votre apport
quotidien de 150 calories ou augmentez votre activité physique.



LE CONSEIL PRO : Ne devenez pas esclave des applications de tracking.
Utilisez-lesles 15 premiers jours pour "étalonner" votre cel et comprendre la
valeur énergétique de vos repas habituels. Une fois que vous visualisez vos
portions, passez a une alimentation intuitive contrdlée pour tenir sur lelong

terme sans stress mental.

Recomposition 12 semaines - Editions Fusianima



Chapitre 3

LesBriquesdela Transformation : Protéines, Glucides et
Lipides

Les Briques de la Transformation : Maitriser les Macronutriments

Pour réussir une recomposition corporelle en 12 semaines, il ne suffit pas de réduire
les calories. L'objectif est de modifier votre composition interne : perdre du gras tout
en construisant du muscle. Pour cela, vous devez orchestrer vos macronutriments
(protéines, glucides, lipides) avec précision.

Etape 1 : Les Protéines, le Pilier Indispensable

Dans un processus de recomposition, |les protéines sont votre priorité absolue. Elles
servent a construire les tissus musculaires et a maintenir votre métabolisme éleve.

 ROle de structure : Elles réparent les micro-déchirures muscul aires causées par
I'entrainement.

« Effet thermique : Le corps dépense plus d'énergie pour digérer les protéines que
pour les graisses ou les sucres.

o Satiété : C'est le macronutriment qui coupe le mieux lafaim, évitant ainsi les
grignotages.

« Quantité cible : Visez entre 1,89 et 2,29 de protéines par kilo de poids de corps par
jour.

» Sources recommandées : Poulet, dinde, oaufs, poisson blanc, tofu, tempeh, fromage
blanc 0% ou |égumineuses.



Etape 2 : Les Glucides, |le Levier Energétique Stratégique

L es glucides ne sont pas vos ennemis. 1ls sont le carburant de vos séances de sport.
L e secret réside dans leur gestion pour eviter qu'ils ne soient stockés sous forme de
graisse.

* Letiming autour de I'entrainement : Consommez la majorité de vos glucides avant
et aprés vos séances de musculation pour maximiser la performance et la
récupération.

* Privilégier I'index glycémique bas : Favorisez les glucides complexes qui libérent
I'énergie lentement.

 Gestion desjours de repos : Réduisez |égérement votre apport en glucides les jours
oU Vous ne vous entrainez pas pour favoriser I'oxydation des graisses.

* Sources recommandées : Riz complet, patate douce, quinoa, flocons d'avoine et
|égumes verts a volonte.

Etape 3 : Les Lipides, les Gardiens de vos Hormones

Souvent redoutés, les lipides sont pourtant essentiels au bon fonctionnement de votre
systeme hormonal, notamment pour la production de testostérone et la santé des
cellules.

» Régulation hormonale : Un apport trop faible en graisses peut stopper votre
progression et affecter votre humeur.

 Absorption des vitamines : Lesvitamines A, D, E et K ont besoin de gras pour étre
assimilées.

 Quantité cible : Maintenez environ 0,8g a 1g de lipides par kilo de poids de corps.

* Sources recommandées : Avocat, huile d'olive vierge, noix, amandes, graines de



chia et poissons gras (saumon, sardines).
Etape 4 : Répartition et Equilibre de I'Assiette

Pour transformer votre physique en 12 semaines, voici larépartition visuelle et
calorique idéale pour une journée type de recomposition :

* Protéines : 30% a 35% de vos calories totales.
* Glucides : 40% a 45% de vos calories totales (a moduler selon votre activite).
o Lipides: 20% a 25% de vos calories totales.

 Hydratation : Buvez au moins 3 litres d'eau par jour pour aider al'éimination des
déchets métaboliques.

LE CONSEIL PRO : Ne descendez jamais vos glucides a zéro. Pour que la
protéine soit utilisée pour construire du muscle et non comme source d'énergie
de secours, votre corps a besoin d'un minimum de glucides. C'est ce qu'on
appelle I'effet d'épargne protidique : les glucides " protegent” vos muscles!



Chapitre4

L'Art del'Entrainement de Force: Construire desfondations
solides

L'Art de I'Entrainement de Force : Construire des fondations solides

L'entrainement de force est le moteur principal de votre recomposition corporelle.
Contrairement a une simple perte de poids, |'objectif ici est de signaler avotre corps
qu'il doit préserver et construire du muscle tout en utilisant vos graisses comme
source d'énergie.

Etape 1 : Le principe de la Surcharge Progressive

Pour que vos muscles se tonifient et se développent, ils doivent étre soumisaun
stress croissant au fil des semaines. Sans progression, le corps n‘a aucune raison de
changer.

« Augmentation de la charge : Ajouter du poids sur la barre ou choisir des haltéres
plus lourds des que la technique est maitrisée.

» Augmentation du volume : Réaliser plus de répétitions avec le méme poids ou
ajouter une série supplémentaire a votre exercice.

« Amélioration de la densité : Réduire le temps de repos entre les séries pour forcer le
muscle a récupérer plus vite.

 Qualité de I'exécution : Ralentir la phase excentrique (la descente) pour augmenter
le temps sous tension.

Etape 2 : Sélectionner les exercices polyarticulaires essentiels



Pour transformer votre silhouette efficacement en 12 semaines, vous devez vous
concentrer sur les mouvements qui sollicitent plusieurs articulations et plusieurs
groupes musculaires simultanément. Ce sont les exercices les plus rentables en termes
de dépense énergétique et de gain musculaire.

» Le Squat : Leroi des exercices pour lesjambes et lesfessiers. || engage également
toute votre sangle abdominale.

 Le Soulevé deterre (Deadlift) : Indispensable pour la chaine postérieure (dos,
fessiers, ischios). |l construit une force brute.

 Le Développé couché (Bench Press) : Le mouvement de base pour les pectoraux, les
épaules et les triceps.

* Le Tirage buste penché (Rowing) : Crucia pour une posture solide et un dos épais
et dessine.

 Le Développe militaire (Overhead Press) : Pour construire des épaules larges et
stables, tout en travaillant le gainage.

Etape 3 : Programmer la fréguence et le volume pour I'hypertrophie

L'hypertrophie (croissance musculaire) nécessite un équilibre précis entre intensité et
récupération. Voici comment structurer votre semaine de d'entrainement.

* Fréquence : Visez astimuler chague groupe musculaire 2 fois par semaine. Cela
permet d'optimiser la synthése des protéines musculaires.

* VVolume par séance : Effectuez entre 3 et 5 séries par exercice de base.

» Fourchette de répétitions : Travaillez principalement entre 6 et 12 répétitions. C'est
la zone "Goldilocks" pour bétir alafoislaforce et le volume.

» Temps de repos : Prenez entre 90 secondes et 3 minutes de repos pour les exercices



lourds afin de maintenir une intensité élevée sur chaque série.
Etape 4 : Lastructure type d'une séance efficace

Une séance bien construite suit toujours une logique de priorité pour maximiser la
sécurité et la performance.

« Echauffement dynamique : 5 & 10 minutes pour mobiliser les articulations et monter
en température.

 Exercice deforce principa : Un mouvement polyarticulaire lourd (ex: Squat) quand
votre énergie est au maximum.

* Exercices accessoires : Mouvements plus ciblés pour équilibrer la silhouette (ex:
fentes, tractions).

* Travail definition (optionnel) : Exercices d'isolation pour les bras ou les
abdominaux.

LE CONSEIL PRO : Tenez systématiquement un carnet d'entrainement (papier
ou application). Notez vos charges et vos ressentis. On ne peut pas améliorer ce
gue I'on ne mesure pas : votre progression visuelle commence par la progression
de vos chiffresa la salle.



Chapitre5

Le Paradoxedu Cardio : Briller sans sacrifier le muscle

Module : Le Paradoxe du Cardio - Brller sans sacrifier le muscle

Dans un processus de recomposition corporelle, I'objectif est double : perdre du gras

tout en construisant (ou préservant) du muscle. Le cardio est un outil puissant pour
augmenter votre déficit calorique, mais une mauvaise approche peut freiner vos gains
musculaires.

1. LeLISS: L'arme secrete de la récupération

LeLISS (Low Intensity Steady State) correspond a un effort de basse intensité
maintenu sur une période prolongée. C'est I'outil privilégié des bodybuilders pour
brdler des calories sans sépuiser.

» Exemples : Marche rapide, vélo a allure modérée, inclinaison sur tapis roulant.

* Intensité : Vous devez étre capable de tenir une conversation sans étre essoufflé
(Zone 2).

 Impact musculaire : Tresfaible. I| ne génere pas de fatigue nerveuse et favorise
méme la récupération active en stimulant la circulation sanguine.

« Utilisation : Peut étre pratiqué quotidiennement sans risque de surentrainement.
2. Le HIIT : L'accél érateur métabolique

LeHIIT (High Intensity Interval Training) consiste a alterner des phases d'effort
maximal avec des phases de repos court. C'est une méthode efficace pour les emplois
du temps chargés.



» Exemples : Sprints sur vélo elliptique, intervalles de rameur, séances de Assault
Bike.

» Avantage : Provoque I'effet "Afterburn" (EPOC), qui permet de continuer a briler
des calories plusieurs heures aprés la séance.

* Risque : Trés exigeant pour le systeme nerveux central et les articulations. Trop de
HIIT peut nuire a vos performances en musculation.

» Utilisation : A limiter &1 ou 2 sessions de 15-20 minutes par semaine au maximum.
3. Stratégie d'intégration : Le Cardio intelligent

Pour maximiser la perte de gras sans sacrifier vos muscles, vous devez planifier vos
seéances de cardio de maniéere stratégique par rapport a vos entrainements de force.

* Priorité absolue : Placez toujours votre seance de musculation avant le cardio si
vous les enchainez. Vous avez besoin de toute votre énergie pour soulever lourd.

» Espacement : L'idéal reste de séparer lamusculation et le cardio (HIIT ou LISS
intense) d'au moins 6 a 24 heures pour éviter les interférences de signaux cellulaires.

* Le NEAT d'abord : Avant d'gouter du cardio formel, assurez-vous d'atteindre 8 000
a 10 000 pas par jour. C'est laforme de dépense la moins stressante pour I'organisme.

4. Protocole pratique pour 12 semaines

Voici comment structurer votre cardio au fil de votre progression pour éviter les
plateaux :

» Semaines 1 a4 : Concentrez-vous uniquement sur le NEAT (marche quotidienne).
Pas de cardio intensif pour laisser |e corps Sadapter au nouveau programme de
musculation.

* Semaines5 a8 : Ajoutez 2 séances de LISS de 30 minutes par semaine (lesjours de



repos ou apres |'entrainement).

* Semaines 9 a 12 : Introduisez 1 séance de HIIT courte par semaine si la perte de
gras stagne, tout en maintenant le LISS.

LE CONSEIL PRO : Ne faitesjamais de HIIT e jour précédant une grosse
seance de jambes. Le HIIT sollicite fortement les fibres musculaires de type 11 et
le systéme nerveux ; arriver avec des jambes fatiguées réduira votre capacité a
stimuler la croissance musculaire, ce qui est contre-productif pour une
recomposition reussie.

Recomposition 12 semaines - Editions Fusianima 18



Chapitre 6

Sommeil et Cortisol ; Lesalliésinvisibles de votre silhouette

Module : Sommeil et Cortisol ; Les alliésinvisibles de votre silhouette

Dans un programme de recomposition corporelle, on se focalise souvent sur |'assiette
et les haltéres. Pourtant, deux facteurs invisibles peuvent ruiner tous vos efforts ou, au
contraire, les accélérer : le sommeil et lagestion du stress (cortisol).

Ce module vous explique comment transformer votre repos en un véritable outil de
brllage de graisses et de construction musculaire.

Le Cortisol : Pourquoi le stress blogue la perte de gras abdominal

Le cortisol est "I'hormone du stress'. Si elle est essentielle alavie, son exces
chronique est le premier obstacle a une silhouette affinée :

» Stockage ciblé : Un taux de cortisol élevé favorise le stockage des graisses
spécifiquement dans la zone abdominale (graisse viscérale).

» Catabolisme musculaire : Le cortisol €levé peut détruire les fibres musculaires pour
produire de I'énergie, ce qui ralentit votre métabolisme.

* Signal defaim : 1| augmente les envies d'aliments gras et sucrés en perturbant les
hormones de |la satiété.

» Rétention d'eau : Le stress favorise la rétention de liquides, masguant vos progres
physiques.

L a synthese protéique nocturne : Construire du muscle en dormant



Le sommeil n'est pas une extinction des feux, c'est une usine de réparation. C'est
durant la nuit que votre corps se transforme réellement :

* Pic dHormone de Croissance (GH) : Le pic le plusimportant de cette hormone
brlleuse de gras et batisseuse de muscle alieu durant le sommeil profond.

 Réparation tissulaire : C'est la nuit que les micro-lésions créées par |'entrainement
sont réparées grace aux protéines consommées dans lajournée.

 Sensibilité al'insuline : Une seule nuit écourtée réduit votre sensibilité al'insuline,
ce qui pousse votre corps a stocker le sucre du lendemain sous forme de graisse.

Etape 1 : Maitriser le Cortisol avant le coucher

Pour signaler a votre corps qu'il peut relacher les graisses, vous devez abaisser votre
niveau de stress en fin de journée :

» Coupure de la caféine : Arrétez tout excitant (café, thé, pré-workout) au moins 8 a
10 heures avant I'heure du coucher.

« Déconnexion numérique : Eteignez les écrans (lumiére bleue) 60 minutes avant de
dormir pour laisser lamélatonine sactiver.

* Rituel de came : Pratiquez larespiration ventrale ou la cohérence cardiague pendant
5 minutes pour basculer le systeme nerveux en mode "repos’.

Etape 2 : Optimiser I'environnement de récupération

Laqualité de votre sommeil est plus importante que sa simple durée. Voici comment
optimiser votre "chambre de recomposition" :

 Obscurité totale : Utilisez des rideaux occultants ou un masque de nuit. La moindre
lumi ére perturbe |a production hormonale.

* Fraicheur thermique : Latempérature idéale de la chambre se situe entre 17°C et



19°C pour faciliter I'endormissement profond.

« Silence ou Bruit Blanc : Eliminez les pollutions sonores qui provoquent des
micro-réveils augmentant le cortisol nocturne.

Etape 3 : La nutrition nocturne stratégique
Pour soutenir la synthese protéique sans aourdir la digestion, suivez ces principes:

* Protéines lentes : Privilégiez des proténes a digestion lente (caséine, fromage blanc,
Ou une source protéine compléte) lors du dernier repas.

* Glucides complexes : Une petite portion de glucides complexes au diner (riz
complet, patate douce) peut aider ala production de sérotonine, précurseur du
sommeil.

 Hydratation gérée : Buvez suffisamment en journée, mais limitez les fluides 2
heures avant le coucher pour éviter les interruptions nocturnes.

LE CONSEIL PRO : Considérez votre sommeil comme votre troisiéme séance
d'entrainement quotidienne. S vous dormez moins de 7 heures par nuit, vous
réduisez |'efficacité de votre régime de 50%. La régularité (se coucher et se lever
ala méme heure) est le secret pour synchroniser votre horloge biologique et
stabiliser votre cortisol durablement.



Chapitre 7

Phase 1 (Semaines 1-4) : Le Révell M étabolique

Module : Phase 1 (Semaines 1-4) : Le Réveil Métabolique

Bienvenue dans la premiere étape de votre transformation. Cette phase est cruciale:
elle ne vise pas |a performance extréme, mais la préparation de votre corps et de votre
esprit aux changements a venir. L'objectif est de réveiller votre métabolisme tout en
douceur.

Etape 1 : L'Adaptation Nerveuse et Technique

Avant de chercher a soulever lourd, votre systéme nerveux doit apprendre a
coordonner vos muscles. C'est ce gu'on appelle la connexion cerveau-muscle.

« Maitrise du mouvement : Concentrez-vous sur |'exécution parfaite de chague
exercice plutdt que sur lacharge.

» Révell desfibres: Apprenez aressentir précisement le muscle ciblélorsdela
contraction.

* Fréquence constante : Stabilisez votre rythme a 3 ou 4 séances par semaine pour
créer une habitude neurol ogique.

» Récupération active : Intégrez de la marche quotidienne (7 000 a 10 000 pas) pour
favoriser la circulation sanguine,

Etape 2 : Stabilisation de I'Apport Alimentaire

Lebut ici est d'arréter les fluctuations caloriques brutales et de donner a votre corps
une base énergétique stable pour performer et récupérer.



» Maintenance calorique : Trouvez votre équilibre ou votre poids reste stable malgré
I'gjout de I'activité physique.

 Qualité nutritionnelle : Priorisez les aliments bruts (protéines maigres, féculents
complets, |égumes de saison).

 Hydratation structurée : Buvez un grand verre d'eau au réveil et avant chague repas
pour optimiser la digestion.

« Elimination des perturbateurs : Réduisez progressivement |es produits
ultra-transformeés qui brouillent vos signaux hormonaux.

Etape 3 : Apprentissage des Signaux de Faim

Larecomposition réussie repose sur votre capacité a distinguer lafaim physiologique
de lafaim émotionnelle ou de I'ennui.

o L'échelle de satiété : Apprenez avous arréter de manger quand vous n‘avez plus
faim, et non quand vous étes "plein”.

* Laregle des 20 minutes : Mangez lentement. C'est |e temps nécessaire pour que
votre cerveau recoive le signal de satiété.

» Analyse des envies : Avant de grignoter, demandez-vous si une pomme vous ferait
plaisir. Si laréponse est non, c'est de I'ennui, pas delafaim.

Etape 4 : Installation des Routines de Vie

L e succes ne dépend pas de votre volonté, mais de votre organisation. Moins vous
aurez de décisions a prendre, plus vous réussirez.

o Lerituel du soir : Préparez vos affaires de sport et vos repas pour le lendemain afin
de réduire lafriction mentale.

« Sommeil métabolique : Visez 7 a9 heures de sommeil. La combustion des graisses



et laréparation musculaire se font principalement la nuit.

e Suivi sans pression : Notez vos séances et vos ressentis énergétiques dans un carnet
pour observer vos progres invisibles (énergie, humeur).

LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez pas uniguement a la balance durant cette
phase. Votre corps seréorganise : il est possible que votre poids stagne alors que
votre silhouette saffine d§a. Fiez-vous a vos photos de progression et a la fagon
dont vos vétements tombent sur vous.
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Chapitre 8

Phase 2 (Semaines 5-8) : La Zone de Mutation

Phase 2 (Semaines 5-8) : LaZone de Mutation

Félicitations, vous avez survécu ala phase d'adaptation ! Les semaines 5 a 8 marquent
le passage ala Zone de Mutation. C'est durant cette période que la recomposition
corporelle devient visible : vos muscles se densifient et votre silhouette se dessine
plus nettement.

L'objectif ici est de sortir votre corps de sa zone de confort pour forcer lafonte
adipeuse tout en stimulant |a croissance musculaire.

Etape 1 : Augmenter I'intensité des charges (Surcharge Progressive)

Pour continuer a progresser, vous ne pouvez plus soulever les mémes poids qu'en
premiére semaine. Votre corps sest habitué ; il faut lui donner une nouvelle raison de
changer.

» Laregle des 5% : Essayez d'augmenter vos charges de travail de 2 a5 % chaque
semaine sur vos exercices de base (squat, dével oppé couché, tirage).

 Lapriorité alatechnique : L'augmentation du poids ne doit jamais se faire au
détriment de |'exécution. Si le mouvement se degrade, stabilisez la charge pour une
séance supplémentaire.

» Réduction du temps de repos : Pour augmenter I'intensité sans forcément gjouter de
poids, réduisez vos temps de pause de 15 secondes par rapport ala Phase 1.

Etape 2 : Gérer |es premiers plateaux de progression



Verslasemaine 6 ou 7, il est fréquent de ressentir une stagnation. C'est le signe que
votre systeme nerveux sadapte. Voici comment briser ce plafond de verre :

 Leprincipe du "Deload" partiel : Si vous n'arrivez plus a progresser sur un exercice
précis, réduisez la charge de 20 % pendant une séance pour mieux repartir la semaine
suivante.

* Variation du tempo : Ralentissez la phase excentrique (la descente) sur 3 a4
secondes. Cela crée de nouvelles micro-l1ésions musculaires nécessaires ala
recomposition.

» Analyse de larécupération : Un plateau est souvent le signe d'un mangue de
sommeil ou d'une hydratation insuffisante. Visez 7 a8 heures de repos par nuit.

Etape 3 : Techniques d'intensification pour la fonte adipeuse

Pour accélérer |'utilisation des graisses comme source d'énergie, nous allons intégrer
des méthodes qui augmentent la dépense métabolique pendant et apres la séance.

* Les Supersets : Enchainez deux exercices pour des muscles antagonistes (ex: Biceps
suivis de Triceps) sans repos. Cela booste le rythme cardiaque et 1a brilure calorique.

» Le Drop Set (Séries dégressives) : Sur laderniere série d'un exercice, effectuez vos
répétitions jusgu'a l'échec, réduisez le poids de 30 % et continuez immeédiatement
jusqu'au nouvel échec.

 Le Rest-Pause : Prenez un poids lourd, faites 5-6 répétitions, reposez-vous 15
secondes, puis refaites 2-3 répétitions avec le méme poids. C'est radical pour la
densité musculaire.

Etape 4 : Optimiser |a nutrition de mutation

La Phase 2 demande un gjustement fin pour soutenir |'intensité accrue sans stocker de
gras.



* Lecycle des glucides : Consommez davantage de glucides complexes (riz, patate
douce) les jours d'entrainement intense, et réduisez-les les jours de repos.

« Augmentation des protéines : Maintenez un apport éleve (environ 1.8g a 2g par kilo
de poids de corps) pour protéger votre masse musculaire durant la perte de gras.

 Hydratation stratégique : Buvez au moins 3 litres d'eau par jour. L'eau est e moteur
principal de lalipolyse (combustion des graisses).

LE CONSEIL PRO : Ne vous fiez plus uniquement a votre balance. Durant cette
Phase 2, le muscle pesant pluslourd que le gras, votre poids peut stagner alors
gue votre taille saffine. Prenez des photos hebdomadaires et utilisez un ruban a
mesurer pour valider vos progresreéels.



Chapitre 9

Phase 3 (Semaines 9-12) : Sculpture et Finitions

Phase 3 (Semaines 9-12) : Sculpture et Finitions

Félicitations, vous entrez dans la derniére ligne droite de votre recomposition
corporelle. Aprés avoir construit du muscle et amorceé la perte de gras, |'objectif de
ces quatre dernieres semaines est de révéler les détails et d'affiner votre silhouette
pour un rendu net et dessiné.

Etape 1 : L'Ajustement Calorique de Précision

Pour cette phase finale, nous alons resserrer |égerement les apports afin de forcer le
corps a puiser dans les derniéres réserves de graisse tout en protégeant votre capital
musculaire.

» Réduction calorique Iégére : Diminuez votre apport calorique total de 5 a 10 % par
rapport ala phase précédente. Cette baisse doit provenir prioritairement des glucides
et des graisses.

* Priorité aux Protéines : Maintenez un apport élevé (environ 2g a 2,2g par kilo de
poids de corps) pour éviter lafonte musculaire due au déficit accentué.

» Le"Carb Cycling" (Cyclage des glucides) : Consommez davantage de glucides les
jours d'entrainement intense et réduisez-les drastiquement les jours de repos pour
maximiser lasensibilité al'insuline.

 Hydratation maximale : Buvez au moins 3 litres d'eau par jour. Une bonne
hydratation est cruciale pour lagqualité de la peau et le transport des nutriments.

Etape 2 : Focus sur la Qualité et la Densité Musculaire



L'entrainement ne vise plus seulement laforce brute, mais ladensité et le relief. I
sagit de "strier” le muscle et daugmenter |a dépense énergétique.

» Maintien des charges : Continuez a soulever lourd en début de séance pour envoyer
un signal de conservation de la masse a votre corps.

 Techniques dintensification : Intégrez des supersets (deux exercices enchainés) et
des dropsets (réduction de la charge en fin de série pour aller al'échec) afin
d'augmenter le stress métabolique.

» Récupération active : Augmentez votre NEAT (activité non sportive) en visant 10
000 a 12 000 pas par jour. C'est I'outil le plus efficace pour brdler du gras sans
fatiguer le systéme nerveux.

» Temps de repos : Réduisez vos temps de repos a 45-60 secondes sur les exercices
d'isolation pour maintenir un rythme cardiagque élevé.

Etape 3 : Préparation Mentale et Discipline Finale

L es deux derniéres semaines sont souvent les plus exigeantes. La fatigue sinstalle et
les résultats visuels peuvent stagner avant un changement soudain.

» Gérer lafatigue : Acceptez que votre énergie puisse baisser. Concentrez-vous sur la
discipline plut6t que sur la motivation.

» Lemiroir comme guide : Ne vous fiez plus uniquement ala balance. Le poids peut
stagner alors que votre composition corporelle saméliore (muscle plus dense, moins
de gras).

» Sommell de qualité : Dormez au moins 7 a 8 heures. Le manque de sommeil
augmente le cortisol, ce qui favorise larétention d'eau et bloque la perte de gras
abdominal.

* Visualisation : Rappel ez-vous chaque matin pourquoi vous avez commence.



Visualisez le résultat final pour tenir bon lors des repas plus stricts.

LE CONSEIL PRO : Durant ces derniéres semaines, la rétention d'eau liée au
stress peut masguer vos progres. Ne faites pas|'erreur de baisser encore plus vos
calories si vous ne voyez pas de changement sur la balance d'un jour a I'autre.
Soyez patient et maintenez votre plan : le "déblocage” visuel se produit souvent
de maniere spectaculaire lors des 10 derniersjours.
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Chapitre 10

Suppléments: Séparer le marketing del'efficacité

Module : Suppléments - Séparer |le marketing de I'efficacité

Dans |le cadre d'une recomposition corporelle, les compléments alimentaires ne
représentent que 5 % de vos résultats. Pourtant, ils occupent 90 % de |'espace
médiatique.

Ce module a pour but de vous aider ainvestir votre budget |a ou |a science prouve des
résultats, tout en évitant les pieges du marketing.

Point 1 : LaWhey Protein (Le coté pratique avant tout)

LaWhey n'est pas un produit magique pour "prendre du muscle’, c'est ssmplement
une source de protéines de haute qualité, extraite du lait, pratique et rapide a
consommer.

o Utilité : Atteindre plus facilement votre quota quotidien de protéines si vous
n'arrivez pas a manger assez de viande, d'ceufs ou de sources végétales.

» Lepiégeaéviter : Lesversions "Isolate”" ou "Hydrolysée" coltent beaucoup plus
cher pour un bénéfice marginal. Une Whey Concentrée de bonne qualité suffit
amplement pour 95 % des gens.

« Consommation : Apres|'entrainement ou en collation pour stabiliser |a satiété.
Point 2 : La Créatine Monohydrate (Lareine de la performance)

C'est le complément le plus étudié au monde. Elle aide arégénérer I'ATP, lamolécule
d'énergie utilisée lors des efforts courts et intenses.



« Efficacité : Augmente laforce maximale et le volume d'entrainement, ce qui facilite
la construction musculaire.

 Rétention d'eau : Elle entraine une légére rétention d'eau intramusculaire (dans le
muscle), ce qui donne un aspect plus plein, et non un aspect "gonfl€" sous |a peau.

 Conseil d'achat : Choisissez uniquement la Créatine Monohydrate (label Creapure
de préférence). Evitez les formes exotiques (HCL, tamponnée) qui sont plus chéres et
moins efficaces.

Point 3: Les Oméga-3 (Le pilier dela santé)

Souvent négligés au profit des poudres de musculation, les Oméga-3 sont pourtant
Cruciaux pour une recomposition réussie sur le long terme.

» Bénéfices : Réduction de I'inflammation systémique, amélioration de la santé
cardiovasculaire et soutien de la sensibilité al'insuline.

* Qualité: VeérifiezI'indice TOTOX (fraicheur de I'huile) et la concentration en EPA
et DHA.

 Objectif : Visez un apport de 2 a 3 grammes d'huile de poisson de haute qualité par
jour.

Point 4 : Les gadgets inutiles (Economisez votre argent)

Voici les produits qui ont un excellent marketing mais une efficacité proche de zéro
pour votre progression :

» LesBCAA : Si vous consommez assez de protéines, les BCAA sont inutiles. Ils
sont dgja présents dans votre Whey et votre alimentation.

 Les Fat Burners (Brlle-graisses) : Leur effet sur le métabolisme est dérisoire. Une
tasse de café noir fait souvent mieux pour une fraction du prix.



» Les Boosters de Testostérone : A base de plantes (Tribulus, etc.), ils n'augmentent
pas votre testostérone au-dela des valeurs physiol ogiques normal es.

* Les Pre-workouts complexes : Souvent remplis de sucre et de sous-dosages. Un
simple café ou de la caféine anhydre est plus efficace et moins cher.

Point 5 : Votre liste de courses optimisée

Pour optimiser votre budget lors de ces 12 semaines, concentrez-vous sur cette
pyramide de priorité :

» Multivitamines & Magnésium : Pour combler |les carences liées au déficit calorique.
* Créatine Monohydrate : 3 a5 grammes par jour, toute |'année.

* Oméga-3 : Pour la santé globale et 1a récupération.

» Whey Protein : Uniquement si nécessaire pour compléter vos apports.

LE CONSEIL PRO : Ne voyez jamais un supplément comme une solution a un
probléme de base. S vous ne dormez pas assez, aucun booster ne vous rendra
I'énergie perdue. S votre alimentation est pauvre en protéines, la créatine ne
construira pas de muscle a votre place. L'assiette d'abord, le pilulier ensuite.



Chapitre 11

Vie Sociale et Recomposition : Le guidedesurvie

Vie Sociae et Recomposition : Le guide de survie

Réussir une recomposition corporelle en 12 semaines ne signifie pas sisoler
socialement. L'objectif est d'apprendre aintégrer votre nouveau mode de vie dans
votre quotidien réel pour garantir des résultats durables.

Etape 1 : Maitriser 'art du restaurant

L e restaurant est souvent percu comme un obstacle, alors qu'il sagit simplement d'un
exercice de choix stratégiques.

» Larégledu "Protéines + Légumes' : Orientez-vous systématiquement vers une
source de protéine entiere (poisson, poulet, steak, tofu) accompagnée de |égumes
verts.

* Le piege des sauces : Demandez toujours vos salces et vinaigrettes a part pour
contréler la quantité de lipides g outés.

» Gé&rer lesglucides : S vous souhaitez prendre un dessert ou un verre de vin,
remplacez simplement |'accompagnement (frites, riz) par une double ration de
légumes.

» L'ordre de consommation : Mangez vos fibres (salade, [égumes) en premier, puis
vos protéines. Cela stabilise votre glycémie et augmente |a sati été.

Etape 2 : Gérer I'alcool et les apéritifs

L'alcool apporte des "calories vides' qui stoppent temporairement |'oxydation des



graisses. Voici comment limiter les dégats :

* Privilégiez lesacoolsclairs: Le vin sec, le champagne ou les alcool s blancs (vodka,
gin) mélanges a de I'eau gazeuse sont |es options les moins caloriques.

» Evitez les cocktails sucrés : Les jus de fruits et sirops explosent votre compteur
calorique et provoquent des pics dinsuline.

» Laregledu 1 pour 1: Buvez un grand verre d'eau entre chagque boisson alcoolisée
pour maintenir votre hydratation et ralentir votre consommeation.

» Anticipez le grignotage : Les apéritifs sont souvent riches en grai sses saturees.
Prenez une collation protéinée avant de partir pour ne pas vous ruer sur les
cacahuetes.

Etape 3 : Voyager et rester actif en vacances

L es vacances sont idéal es pour booster votre NEAT (dépense énergétique non liée a
I'exercice) tout en profitant du paysage.

* L'exploration active : Remplacez |les transports en commun par lamarche ou le vélo
pour découvrir votre destination.

 Larégle du 80/20 : Durant 80 % de votre s§our, maintenez vos bonnes habitudes.
Accordez-vous 20 % de flexibilité pour les spécialités locales.

* Le buffet du petit-d§jeuner : Focalisez-vous sur les caufs, le fromage blanc et les
fruits frais. Evitez les viennoiseries industrielles quotidiennes.

 Entrainements courts : Si vous n‘avez pas acces a une salle, réalisez 15 minutes de
poids du corps au réveil pour maintenir votre tonus musculaire.

Etape 4 : Laflexibilité métabolique et |es techniques de compensation

Votre corps est capable de sadapter si vous lui donnez les bons signaux. Ne paniquez



jamais apres un exces.

» Le"Banking" calorique : Si vous prévoyez un gros repas le samedi soir, réduisez
|égerement vos apports en graisses et glucides le vendredi et le samedi midi.

* Lejelne intermittent ponctuel : Le lendemain d'un exces, retardez votre premier
repas pour laisser avotre systeme digestif e temps de récupérer.

* Ne faites pas de cardio compensatoire : Ne tentez pas de "brdler" le repas par 3h de
course. Reprenez simplement votre programme de musculation normal deésle
lendemain.

o L'hydratation massive : Un repas riche entraine une rétention d'eau. Buvez 1 litre
d'eau supplémentaire le lendemain pour aider votre corps a éliminer le sodium.

LE CONSEIL PRO : Adoptezlaregledu "Next Meal". S vous faites un écart,
ne considérez pas gque votre journée ou votre semaine est "foutue”. Le secret de
la recomposition réussie ne réside pas dans |la perfection, mais dans votre
capacité a revenir a vos habitudes saines des le repas suivant.



Chapitre 12

L'Apres 12 Semaines: Pérenniser sesrésultatsavie

L'Apres 12 Semaines : Pérenniser ses résultats avie

Félicitations! Vous avez compl é&é les 12 semaines de votre recomposition corporelle.
Votre corps a changé, vos muscles sont plus toniques et votre métabolisme est
optimisé. Cependant, le plus grand défi commence maintenant : transformer ces
acquis temporaires en un succes durable.

Ce dernier module vous donne les clés pour ne jamais revenir en arriere et faire de
votre nouvelle silhouette votre nouvel équilibre naturel.

Etape 1 : Réussir latransition vers la maintenance

L e métabolisme sadapte a ce que vous lui donnez. Pour éviter de reprendre du gras
inutilement apres une phase de restriction, vous devez réapprendre a manger a votre
juste équilibre.

» Augmentation calorique graduelle : Ne repassez pas d'une diéte stricte a un surplus
calorique en 24h. Augmentez vos apports de 100 a 150 calories chague semaine
jusqu'a stabilisation de votre poids.

* Priorité aux protéines : Continuez de consommer entre 1,69 et 2g de protéines par
kilo de poids de corps pour maintenir votre masse musculaire.

« Ecoute des signaux de faim : Réapprenez a distinguer lafaim physiologique de
I'envie émotionnelle de manger.

 Hydratation constante : Buvez au moins 2 litres d'eau par jour pour faciliter la
digestion et réguler votre appétit.



Ftape 2 : Briser le cycle de l'effet "Yo-Y 0"

L'effet yo-yo n'est pas une fatalité, c'est le résultat d'un retour brutal & d'anciennes
mauvaises habitudes. Pour |'éviter, vous devez changer votre vision du programme.

 Lafin n'est pas une ligne d'arrivée : Ne voyez pas e 12e dimanche comme le jour
tout sarréte”, mais comme le jour ou vous devenez autonome.

A1

ou

* Lesuivi flexible : Si vous pesiez vos aliments au gramme prés, commencez a
estimer vos portions visuellement pour gagner en liberté d'esprit.

» Regle de la pesee hebdomadaire : Pesez-vous une fois par semaine (toujoursle
méme jour) pour vérifier que votre poids reste dans une "fourchette de sécurité€" de
+/- 2 kg.

 Anticiper les écarts : Un repas de féte ne ruine pas 12 semaines d'efforts. Reprenez
simplement votre routine saine dés le repas suivant.

Etape 3 : Créer un entrainement durable et plaisant

Vous n'avez pas besoin de I'intensité maximale d'un programme de transformation
toute I'année. L'objectif est maintenant larégularité.

* Trouver son rythme de croisiere : Si 5 séances par semaine étaient difficiles,
stabilisez-vous a 3 séances de muscul ation de qualité par semaine.

» Le mouvement au quotidien (NEAT) : Votre dépense calorique hors sport est
capitale. Visez au moins 8 000 & 10 000 pas par jour.

» Lavariété pour le plaisir : Testez de nouvelles disciplines (escalade, natation, yoga)
pour ne pas sombrer dans la lassitude et garder votre motivation intacte.

* Progressivité continue : Méme en maintenance, essayez d'améliorer |égérement vos
performances (une répétition de plus, une meilleure exécution) pour rester stimulé.



Etape 4 : Adopter |a psychologie du nouveau style de vie

La pérennité des résultats se joue avant tout dans votre identité. Vous n'étes plus
quelgu'un qui "“fait un régime", mais une personne qui "prend soin de sa santé".

 Larégle du 80/20 : Mangez des aliments nutritifs et bruts 80% du temps, et
accordez-vous 20% de plaisirs sans cul pabilité.

* Préparation et organisation : Continuez a planifier vos repas majeurs. L'organisation
est le rempart n°1 contre le fast-food de derniére minute.

» Sommeil de qualité : Un mangque de sommeil augmente le cortisol et lafaim.
Dormez 7 a8 heures pour protéger vos résultats hormonaux.

» Sentourer positivement : Fréquentez des personnes qui soutiennent vos nouveaux
choix devie. L'environnement social influence énormément vos habitudes
aimentaires.

LE CONSEIL PRO : Adoptez la regle du "Jamais deux de suite”. Vous pouvez
rater une séance de sport ou faire un repas excessif, mais ne laissez jamais cela
se produire deux fois consécutivement. Cette regle simple permet de sautoriser
de la flexibilité tout en empéchant la création d'une nouvelle spirale négative.
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