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Introduction

Obtenez des abdos en béton !




Ne nous mentons pas, des abdos dessinés, taillés, sculptés, (presque) tous les mecs en rêvent ! Mais combien d’entre eux sont prêts à faire les efforts nécessaires pour les obtenir ? Peu, évidemment, sinon ce serait trop facile ! Et puis, faire des abdos, ce n’est pas toujours le grand looping, on est bien d’accord !

Avec ce cahier accessible mais très complet, nous passerons en revue des exercices qui sortent de l’ordinaire, nous verrons pourquoi nous stockons principalement les graisses au niveau du ventre, mais aussi comment perdre ce « petit gras » plus ou moins développé selon les individus, à l’heure où la tendance « dad bod » (ce ventre musclé sous une couche de graisse savamment entretenue) semble se développer outre-Atlantique.


Une sangle abdominale ferme, ça sert à quoi ?

Tout d’abord, les « abdos » ont pour rôle de maintenir la posture et la station debout. Sans ceinture abdominale, nous ne pourrions pas nous tenir debout ! Donc, ça compte ! Ensuite, ils soutiennent certains organes (estomac, pancréas, foie, rate, reins, vessie…). Ils les empêchent par exemple de « descendre ». Ils contrôlent également la pression intra-abdominale. On les sent lorsque l’on tousse par exemple ! Ils participent également à l’expiration lors de la respiration. De plus, ils permettent de nombreux mouvements (flexions avant, latérales, rotations) en lien avec le sport ou la vie de tous les jours. Bref, les abdos, c’est pas de la déco ! Enfin, pas que.

Grand droit, obliques, transverses… Chacun de ces muscles joue un rôle précis dans l’obtention d’une tablette de chocolat proportionnée, solide et durable.

« Abs are made in the kitchen », dit-on aux US. Dans ce cahier, nous vous montrerons que les abdos se forgent à la salle, mais se révèlent en cuisine. Autrement dit, si l’entraînement constitue une part importante pour tailler et sculpter les abdos, une nutrition adaptée vous permettra de les révéler… en 10 semaines seulement ! Let’s go !




#teamdechoc : qui sommes-nous ?


Nassim Sahili, coach sportif certifié



Je suis coach sportif, modèle fitness et spécialiste en transformation physique. Pratiquant la musculation depuis plus d’une décennie et éducateur sportif depuis 2011, la muscu, c’est ma grande passion !

J’ai pu compter sur mes années d’expérience pour transformer mon physique, mais également celui de très nombreux élèves que j’ai coachés et accompagnés. Plusieurs centaines de milliers de personnes chaque jour regardent mes vidéos sur Youtube, écoutent et appliquent mes conseils pour se transformer, jour après jour.

Mon parcours est loin d’être une success story façon Hollywood ! Mais c’est à travers l’épreuve, l’échec et les erreurs que se forgent les enseignements les plus qualitatifs. En quête d’un physique massif et équilibré, j’ai testé toutes sortes de méthodes, qui se sont avérées à chaque fois décevantes et inefficaces. Une vraie perte de temps, et parfois, une prise de risques.

Ces erreurs, c’est tout ce que je veux vous éviter ! Dans ce cahier, nous avons mis le meilleur de nos connaissances pour métamorphoser votre physique de manière rapide, efficace et durable !




Charles Brumauld, diététicien et journaliste spécialisé



Diététicien et journaliste depuis 12 ans, je suis également créateur de Dans la poire !, le podcast pour apprendre à mieux manger. Chaque jour, je partage mes conseils nutri sur mon compte Instagram (@CharlesBrumauld) ou sur ma chaîne Youtube, en mode ludique et décomplexé ! J’ai fait de la natation en compétition depuis mes 16 ans. Aujourd’hui, mon métier me fait tester la pratique de nouvelles disciplines variées (HIIT, triathlon, yoga…), dont certaines sculptent les abdos comme jamais. Autant vous en faire profiter !

Mon crédo ? Mieux manger, mieux bouger. Pas plus, pas moins, mais mieux. L’état des connaissances évoluant sans cesse, on ne s’entraîne plus comme il y a 20 ans, comme on ne parle plus de « sucres rapides » ni de « sucres lents ». Faire équipe avec Nassim, c’est un peu comme s’associer avec un membre des Avengers, la catastrophe en moins ! Prêt pour ces 10 semaines d’abdos ? Follow us !











Test

Êtes-vous en forme ?


Avant de foncer tête baissée dans les séries d’abdos, encore faut-il savoir par où commencer. Capacités physiques, motivation et envie de vous dépasser, établissons un check-up rapide de votre forme pour ensuite définir des objectifs réalistes et réalisables.

Répondez le plus sincèrement possible. Pas selon ce que vous aimeriez être, mais selon ce que vous êtes et ce que vous sentez vraiment !








1. Pour vous, le six pack, c’est…

 Votre but, unique et précis

 Un pack de bières bien fraîches

 La tablette de chocolat pas assez parfaite à votre goût




2. Combien de fois faites-vous du sport par semaine ?

 Entre 3 et 4 fois

 Entre 1 et 2 fois

 Plus de 4 fois




3. Sur ces entraînements, combien de fois travaillez-vous spécifiquement vos abdos ?

 2 fois sur 3

 1 fois sur 2

 À chaque fois




4. Une fois échauffé, si vous faites un max de relevés de buste, votre résultat se situe…

 Entre 10 et 25 répétitions

 À moins de 10 répétitions

 À plus de 25 répétitions




5. Même chose pour l’exercice de la planche. Vous tenez combien de temps ?

 Entre 30 et 60 secondes

 Moins de 30 secondes

 Plus de 60 secondes




6. Pour vous, un ventre dessiné, c’est…

 Du boulot régulier

 Compliqué à atteindre car vous ne l’avez jamais eu

 Une attention de tous les jours




7. La meilleure façon de l’obtenir, c’est…

 50 % à la salle, 50 % dans l’assiette

 Faire des abdos, encore et encore

 Brûler les graisses, bosser ciblé et faire attention à son assiette




8. C’est votre jour d’abdos ! Mais vous êtes fatigué, alors…

 Vous remplacez la séance à la salle par un peu de gainage à la maison

 Vous en ferez demain. En attendant, repos et grignotage à la cool

 Vous vous motivez pour y aller : « no pain, no gain »




9. Pendant la séance, vous arrêtez…

 Quand ça brûle, mais que vous tenez encore un peu

 Dès que ça commence à piquer…

 Quand vous avez atteint votre objectif du jour




10. Vous bossez vos abdos…

 Un peu toute l’année, mais particulièrement avant l’été

 3 mois avant l’été (#epreuvedumaillot)

 Chaque semaine, ça fait partie du « job »




11. Devant un miroir, torse nu, de profil, c’est…

 Pas encore ça : ce bidon en dessous du nombril, ça saoule !

 Pas le grand looping : le ventre gonflé de partout

 Pas mal : un ventre plat, même sans trop contracter




12. Quand vous mettez une chemise un peu cintrée…

 Elle est près du corps à peu près partout

 Elle vous serre au niveau du ventre, mais pas aux pecs

 Elle vous serre aux pecs, mais pas aux abdos




13. Le « plank challenge » sur la toile, vous…

 Vous êtes accroché, parfois en manquant quelques sessions

 Avez laissé tomber au bout de 5 jours, faute d’y penser

 Faites du gainage chaque semaine, pas besoin de vous embêter avec des exos en plus !




14. Êtes-vous prêt à vous entraîner pour obtenir ce six pack ?

 Bien sûr, sinon jamais je n’y arriverai

 Oui, à condition que ça ne me fatigue pas trop

 Oui, si je sens que je progresse encore




15. Êtes-vous prêt à changer le contenu votre assiette ?

 Oui, je veux bien essayer mais pas tout changer

 Mouais, ça dépend de quoi vous parlez ! (#friteslover)

 Oui, sans hésiter




Faites vos comptes !










	

	

	




	 

	 

	 















Une majorité de [image: ] :
De la sueur, du sang et des larmes, très peu pour vous !

Mais si vous avez ce cahier entre les mains, c’est que vous êtes motivé. Néanmoins, il va falloir vous accrocher car vous avez tendance à trop vite lâcher prise. Courage, on est là pour vous !

 

 Comment débuter ? En lisant bien le déroulé de notre programme qui s’étale sur 10 semaines. Ensuite, en s’adaptant, donc en prenant les options des exercices pour avoir une pratique super safe. Enfin, en choisissant vos « combats » : training et nutri, compliqué de tout changer du jour au lendemain. Mettez de petites habitudes en place et une fois les bénéfices ressentis, allez plus loin !




Une majorité de [image: ] :
Le six pack, c’est votre objectif clair et net.

Entraîné régulièrement, motivé comme jamais, vous êtes à l’aise sur quelques exercices d’abdos, mais pas encore au top sur le nombre de répétitions, la récupération nécessaire ou les changements à mettre en place côté nutri. No problem, on est là pour vous !

 

 Comment progresser ? Lisez bien le premier chapitre sur l’anatomie et sur le fonctionnement de la sangle abdominale. En comprenant, on agit mieux. Cela vous évitera les pièges et autres idées reçues qui vous empêchent de progresser et de consolider vos progrès.




Une majorité de [image: ] :
La tablette de chocolat, vous l’avez déjà, mais elle n’est pas assez dessinée à votre goût.

Vous voulez du béton armé et n’hésitez pas à aligner plusieurs séances à la salle pour atteindre votre objectif.

 

 Comment vous dépasser ? En arrêtant d’en faire trop. Parfois, le mieux est l’ennemi du bien. Scrutez notre programme, semaine après semaine, afin de bien respecter le protocole. Surtout, checkez du côté de l’assiette, la nutrition est peut-être votre marge de progression cachée.










Mes objectifs six pack


D’où je pars ?




Âge : … ans → Impossible de changer.

Taille : … cm → Impossible de changer.

Poids : … kg → Ça, on peut !

 

Je veux perdre … kg

 

Tour de taille : … cm Je veux perdre … cm

Tour de hanches : … cm Je veux perdre … cm





Comment prendre mes mesures ?

Tout seul, comme un grand, avec un mètre souple (environ 5 €), pas celui du rayon bricolage ! Hop, mettez-vous en tenue d’Adam…

La taille : le mètre ruban doit être placé au niveau du nombril. Laissez le ventre comme il est (ni contracté, ni relâché) et faites le tour du bonhomme !

Les hanches : pieds serrés (sinon le résultat sera plus grand que votre tour de hanches réel) devant le miroir, appuyez l’une des extrémités du mètre-ruban sur l’une de vos hanches, là où la mesure vous semble la plus large, enroulez-le autour du bassin et notez le chiffre sur cette page, juste au-dessus !




Comment calculer mon IMC (indice de masse corporelle) ?

Quel est le poids idéal ? Esthétiquement, on le sait, mais cela regarde chacun de nous. Au niveau médical, cette notion de poids « idéal » correspond au poids que l’on devrait « normalement » faire par rapport à sa taille.

Ce poids utilise l’IMC (Indice de Masse Corporelle) ou indice de Quételet ou encore BMI (Body Mass Index) dans les pays anglo-saxons.


La formule

IMC = poids / (taille) ²

Unité : kg/m²

Exemple : si vous faites 1,80 m pour 75 kg.

Votre IMC : 75/1,8² = 23, 14 kg/m². Vous êtes dans le cas d’un Français sur deux, qui a un poids « normal ».




Comment me situer par rapport à mon IMC ?



L’Organisation mondiale de la santé (OMS) a établi des « bornes » :

• IMC < 16.5 kg/m² = dénutrition

• 16.6 kg/m² < IMC <18.4 kg/m² = maigreur

• 18.5 kg/m² < IMC < 24.9 kg/m² = poids souhaitable

• 25 kg/m² < IMC < 29.9 kg/m² = surpoids

• 30 kg/m² < IMC < 34.9 kg/m² = obésité modérée ou de type 1

• 35 kg/m² < IMC < 39.9 kg/m² = obésité sévère ou de type 2

• IMC > 40 kg/m² = obésité massive ou morbide ou de type 3

 

 

Ainsi, le poids idéal se situe à un IMC correspondant à 22 kg/m².

On le calcule donc par la formule : 22 × (taille)² = poids idéal

Simple, mais un peu simpliste parfois. En effet, on ne peut l’appliquer à des individus en pleine croissance, à des personnes de très petite taille ou encore des sportifs de très haut niveau, ayant une masse musculaire élevée. Sinon, tous les All Blacks seraient obèses, ce qui est loin d’être le cas, et le XV de France s’en souvient encore !






Pas d’obsession sur le poids !



Ok, l’IMC est un indicateur. On peut se faire une idée rapide, mais imparfaite, comme nous l’avons vu. Donc, nul besoin de se peser chaque jour, d’espérer, de monter sur sa balance en fermant les yeux de culpabilité après avoir célébré dignement (dans la dignité ?) l’anniversaire de votre meilleur ami. Le seul indicateur qui vaille vraiment, c’est votre image. Ce que vous en percevez et jusqu’où vous voulez la faire évoluer, en restant à un niveau de bien-être quasi constant. Pourquoi « quasi » ? Parce qu’il y a des moments où ce sera…




Du sang, de la sueur et des larmes ?



Allez, on y va un peu fort, mais nous préférons être transparents et réalistes. Regardez les couvertures de Men’s Fitness : Colin Farrell, Florent Manaudou, Erwann Menthéour, Kévin Mayer… Soit ils sont athlètes de haut niveau et ils sont déjà au top, soit ils bossent sérieusement pour avoir des résultats. Ils savent qu’il n’existe aucune pilule miracle, aucun régime durable et encore moins de training « plan-plan » pour déstocker cette petite couche de graisse qui fait office de rideau, même devant les abdos les plus solides ! Raison pour laquelle nous vous accompagnerons en mode sport & nutri, à chaque étape de ce cahier !




Quel est mon type morpho ?

Nous sommes tous différents. Nous avons tous une morphologie bien distincte, déterminée par une structure osseuse, des insertions musculaires mais aussi un métabolisme particulier. Certains auront des clavicules larges, d’autres un bassin étroit, certains stockeront plus de gras au niveau du ventre, d’autres au niveau des cuisses… Ces spécificités peuvent totalement changer l’impact visuel d’un physique. Savoir identifier sa structure vous permettra de mieux visualiser votre point de départ et quel type d’objectif physique vous pourriez viser.

En réalité, il y a autant de physiques différents que d’individus. Certes, nous avons le même squelette, le même nombre de muscles, mais de petites variations peuvent entraîner de gros changements ! Cela dit, il existe un certain nombre de similitudes qui nous permettent de diviser les morphologies en catégories différentes. Gardez en tête que ces catégories ne sont pas forcément délimitées de façon nette et précise, vous pouvez tout à fait avoir des ressemblances avec un ou deux types de physiques.

 

Pour savoir à quel type vous appartenez, trois solutions :

• Votre propre reflet dans le miroir (pour définir votre structure osseuse et votre profil, voir ci-dessous)

• L’avis de votre entourage (idem)

• La prise de mensurations (idem)


Ma structure osseuse

La structure osseuse ne peut pas être modifiée. C’est votre capital génétique qui déterminera la longueur de vos segments. Chaque morphologie présente des traits typiques au niveau du développement musculaire. Les identifier et les prendre en compte permet d’adapter sa pratique sportive. Par exemple, une structure en pyramide devra travailler le haut du corps plus souvent pour équilibrer avec le bas. Une structure en pyramide inversée aura des prédispositions pour certains sports (la natation par exemple)…


Structure en pyramide inversée



Vos épaules sont larges et votre bassin relativement étroit.

Votre silhouette est « sportive » de nature et musculairement vous êtes dominant du haut du corps (épaules, pecs et dos bien développés).

Vous n’avez jamais de problème pour trouver des pantalons à votre taille et les chemises cintrées vous vont comme un gant !

Pour vous assurer de conserver un équilibre esthétique, n’hésitez pas à booster légèrement le volume d’entraînement sur le bas du corps. Quelques séries de squats en plus ne vous feront pas de mal !




Structure en pyramide



Vos épaules sont étroites et votre bassin relativement large.

Vous avez en général une prédisposition pour le développement des muscles du bas du corps (fesses, cuisses). Votre centre de gravité est donc plus bas, vous serez plus efficace sur des pratiques sportives où la stabilité est importante (le rugby par exemple).

Vous avez du mal à trouver des jeans à votre taille, en général les cuisses et les fesses bloquent un peu !

Attention dans ce cas de figure, vous pourriez avoir des facilités à stocker du gras au niveau de la sangle abdominale. N’ayez pas peur d’ajouter une séance de cardio supplémentaire à votre programme.




Structure en rectangle



Votre bassin et vos épaules sont plus ou moins semblables. Musculairement, vous êtes naturellement équilibré entre le haut et le bas du corps.

Votre structure vous permet d’avoir une certaine polyvalence dans votre pratique sportive, donc faites-vous plaisir !

Vous n’avez jamais eu trop de soucis pour vous habiller en haut comme en bas, chemise, jean, t-shirt, costume, tout vous va parfaitement.

L’idéal serait alors de tout miser sur le développement des épaules et des dorsaux pour donner l’illusion d’une structure en pyramide inversée. Natation et tractions seront vos meilleures amies !






Mon métabolisme ou profil hormonal

Vous l’avez probablement remarqué, nos réserves de gras ne sont pas toujours localisées aux mêmes endroits. Certains ont tendance à stocker au niveau du ventre, d’autres en bas du dos ou sur les cuisses. Encore une fois, c’est votre capital génétique qui déterminera votre métabolisme et votre profil hormonal, mais pas seulement ! Les facteurs comportementaux ont aussi un rôle à jouer ! Votre alimentation, votre sommeil et votre gestion du stress peuvent avoir une incidence sur la répartition des réserves de gras. En clair, même si votre génétique y est pour quelque chose, vous pouvez modifier et équilibrer cette répartition. Pour quoi faire ? Pour deux raisons simples : santé et esthétique. Trop de gras dans la région ventrale peut augmenter les risques de diabète et de maladies cardio-vasculaires. Et évidemment, trop de gras dans cette région n’est pas plaisant à voir (ni à avoir) !

 

Cela dit, il y a deux types bien visibles qui peuvent être identifiés. Ces deux catégories correspondent à des profils hormonaux bien spécifiques.


Répartition en forme de pomme



Accumulation du gras principalement sur le haut du corps mais surtout autour de la sangle abdominale.

Attention aux sécrétions trop importantes et trop régulières d’insuline ! Votre apport en sucres simples est à surveiller de près (voir ici).

Un taux de cortisol (hormone impliquée dans le stress) trop haut peut également favoriser une accumulation de gras au niveau de ventre.




Répartition en forme de poire



Accumulation du gras principalement sur le bas du corps, fesses, cuisses et légèrement autour de la sangle abdominale.

Votre ratio testostérone/œstrogène est peut-être légèrement déséquilibré.

La solution : pour stimuler la testostérone, faites un sport basé sur une sollicitation musculaire intense (musculation, CrossFit, athlétisme…) et restez à l’écart des « perturbateurs endocriniens » (par exemple : évitez de faire chauffer vos plats en plastique au micro-ondes).

 

Ces informations sur votre profil hormonal vous permettront donc de mieux comprendre votre corps et d’appliquer des solutions adaptées (alimentation pour le profil en forme de pomme et sport pour le profil en forme de poire) pour contribuer à la réussite de votre programme six pack et obtenir des résultats rapidement.
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