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INTRODUCTION

J cst de la gonflette. Telle est la sempiternelle idée recue
que jai pu entendre des centaines de fois en 27 ans
de pratique.

« Clest de la gonflette », « La musculation, ¢a ne sert a rien »,
« Développer ses muscles cest de la frime », etc.

Eh bien, je suis ravi quen 2023 (année ot jécris ces lignes), la science et
le domaine de la santé aient fait de tels pas de géant quil est désormais
démontré par A + B que non, ce nest justement pas QUE de la gonflette.

La musculation, c’est d’abord un atout santé absolument incroyable.

A une époque ott la malbouffe est reine, ott I'obésité ainsi que les mala-
dies chroniques du type diabeéte et hypertension artérielle sont légion.

A une époque out un nombre croissant de personnes sont mal dans
leur peau, car en surpoids voire en obésité morbide, et ce de plus en
plus jeune (ce qui est catastrophique).

A une époque ou plus que jamais les problemes de dos (le fameux
« mal du siecle »), l'ostéoporose, I'arthrose, etc., sont de plus en
plus répandus.
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A une époque ot1 I'on ne peut pas maintenir des personnes vieillis-
santes a leur domicile a cause de leur fragilité physique.

Nous avons a tous ces soucis une réponse simple et efficace. Une
arme redoutable. Et cette réponse cest un corps plus musclé, plus
tonique et plus résistant.

Et ce corps, on l'obtient grace a la pratique de la musculation, grace
a une diete saine, équilibrée et sans privation.

Parce que oui, développer sa masse musculaire ainsi que sa force
et suivre le mode de vie sain que cela implique, cest LA solution
préventive et curative a tous les soucis énumérés précédemment. Ca
peut réellement faire des miracles.

Il est donc 1a l'objectif de ce livre, vous transmettre absolument tout
ce dont vous avez besoin pour :

e ¢tre en (bien) meilleure santé ;

e mieux vieillir;

* vous faciliter la vie au quotidien ;

e améliorer votre silhouette ;
Je vais vous partager les formidables bienfaits que la musculation
et ce mode de vie ont eus sur moi depuis 27 ans et sur mes éleves
depuis 19 ans bientot.
Grace a mon expérience, et en appui de nombreuses études scien-
tifiques, je vais vous donner les clés pour que vous puissiez vous

aussi avoir une vie plus saine. Et a la fin de ce livre, vous serez
vous aussi convaincu que non, ce nest pas de « la gonflette ».



INTRODUCTION

Vous aurez compris le potentiel santé et le bien-étre incroyable
que la pratique de la musculation et le style de vie qui va avec
peuvent vous apporter.

Ni plus ni moins.

Bonne lecture !



RECOMMANDATIONS
IMPORTANTES

Ce livre comporte une série de conseils relatifs a la nutrition et a
l'entrainement. Cest le fruit de mon expérience en tant que coach
depuis plus de 18 ans que jai enrichi par mes lectures d’études et
de méta-analyses sérieuses (toutes les références sont dans les notes
a la fin de 'ouvrage).

Néanmoins, avant de vous lancer dans cette aventure pour changer
votre corps et de modifier radicalement votre alimentation et votre
entrainement, je ne saurais que trop vous recommander d’avoir
recours a un avis médical.

Vous trouverez aussi certains passages mentionnant le dopage.
Il sagit d'une pratique qui consiste a utiliser certains procédés
(médicamenteux ou autres) afin d’améliorer la performance et la
composition corporelle. Cest une pratique non seulement illégale,
mais qui peut savérer dangereuse.

Ceux qui me suivent sur les réseaux le savent, je ne m'en suis jamais
caché, j'y ai moi-méme eu recours pendant plusieurs années. Cela
m’a valu des soucis de santé, notamment articulaires, que je garderai
toute ma vie.

Le dopage cest la roulette russe. On peut avoir 'impression que tout
va bien se passer et tout d’un coup rien ne va plus.

Et le souci a notre époque, cest que nous voulons tout, tout de suite.
Alors le dopage apparait comme la solution miracle.



La réalité, cest quil peut entrainer de sérieuses complications de
santé pour finalement obtenir un corps que vous aurez avec de la
patience et de la rigueur.

Donnez-vous le temps, apprenez a vous connaitre, a connaitre votre
corps, a maitriser parfaitement les concepts de nutrition et d’entrai-
nement que vous trouverez dans ce livre et vous verrez que, non,
vous n'‘aurez pas besoin d’avoir recours au dopage.

Ce conseil nma rien d’hypocrite, c’est juste un partage d’expérience
y
qui va avec l'objectif de ce livre : vous voir en meilleure santé.
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PRISE D‘E MASSE
OU « SECHE »?

J cst une question des plus récurrentes chez les pra-
tiquants de musculation : est-ce que je dois faire une
prise de masse ou est-ce que je dois plutdét commencer

par une « seche »?

En d’autres termes, est-ce qu'il est préférable de commencer par
mettre le focus sur la construction de votre masse musculaire ou de
descendre votre taux de graisse?

Cette question entendue encore et encore est un point tellement
névralgique que nous allons la traiter des le début de ce livre.

Pour ce faire, je vous propose donc de regarder directement dans
ce que la science a a nous dire sur ce qui est idéal en termes de
composition corporelle (ou la répartition entre le taux de graisse et
la masse musculaire dans le corps) pour que le corps soit dans des
dispositions parfaites pour faire le plus de progres en un minimum
de temps.

15
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Et sur ce sujet, les données sont claires : si votre objectif est de maxi-
miser votre composition corporelle, donc de prendre du muscle tout
en faisant baisser votre taux de graisse (ce qui est le but ultime),
idéalement votre taux de graisse ne devra pas dépasser 13 a 14 %
pour un homme et 23 a 24 % pour une femme.

La raison en est simple : les études™ ont démontré que les gens dont
le taux de graisse est suffisamment bas « profitent » mieux de ce
quils mangent. Cela signifie que chez ces personnes, les calories en
surplus consommeées lors d’une prise de masse ont plus de chances
d’étre utilisées pour construire du muscle plutdt que d’étre stockées
sous forme de tissu adipeux.

Dong, si votre objectif cest la prise de muscle et que votre taux de graisse
dépasse ce que nous avons cité précédemment, alors il est clairement éta-
bli que vous devez d’abord passer par une phase de « seche » (diminution
de votre taux de graisse) avant de vous lancer dans une prise de masse.

Vous ne le regretterez pas au vu des différences substantielles que
cela représentera en termes de gain de masse musculaire comparati-
vement aux gains de graisse.

Il y a 4 raisons principales qui expliquent ce phénomene.

Diminution des inflammations chroniques

Les recherches démontrent que le phénomene d’inflammation chro-
nique est directement corrélé au taux de graisse corporel : moins celui-ci
est élevé et moins vous souffrirez d’inflammation chronique?. De plus,
les personnes ayant de faibles niveaux d’inflammation chronique
prennent du muscle plus vite lorsquielles pratiquent la musculation,
comparativement 2 celles dont le niveau d’inflammation est élevé.

* Toutes les notes et références bibliographiques sont répertoriées a la fin de
louvrage (page 247).
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Dongc, au-dela des bénéfices sur votre santé, cest aussi optimal pour
prendre du muscle!

Augmentation de la sensibilité a l'insuline

Si votre taux de graisse est suffisamment bas, votre sensibilité a
I'insuline sera supérieure. Et cela va directement apporter un béné-
fice au niveau de la syntheése des protéines (élément clé pour la
prise de muscle ou le corps synthétise les protéines pour les utiliser
notamment a des fins de reconstruction musculaire) tout en aidant
le corps a mieux stocker le glucose au sein des cellules musculaires.

QU'EST-CE QUE LA SENSIBILITE
A L'INSULINE ?

La sensibilite alinsuline se definit comme étant le
degreé de sensibilité des cellules du corps a lnsu-
line, 'normone qui stocke notamment le glucose.
On peut considerer linsuline comme une clé qui
ouvre les cellules pour y faire rentrer le glucose.

Plus cette sensibilité a linsuline est élevee et
Moins notre pancreas a besoin de libérer de l'nsu-
line pour faire pénetrer le glucose dans nos cellules
Musculaires, puisgu’il y parvient facilement.

A linverse, si cette sensibilité est mauvaise, alors
notre pancreas doit libérer des doses plus impor-
tantes dinsuline qui, lorsqu'elle ne peut pas faire
penetrer le glucose dans nos cellules, finit par

—
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stocker celui-ci sous forme de triglycerides dans
les cellules adipeuses.

C'est la raison pour laquelle il est capital de garder
une bonne sensibilité alinsuline.

Par conséquent, quand vous en serez a la phase de prise de masse,
une bonne sensibilité 4 I'insuline vous garantira une meilleure utili-
sation des calories et des protéines/glucides consommés a des fins de
prise de masse musculaire plutot que de prise de « gras ».

Et, bien entendu, votre santé n'en sera que meilleure également.

Si votre sensibilité a I'insuline est diminuée et mauvaise, cela signifie
que votre corps doit produire plus d’insuline que la normale pour
stocker du glucose.

Ce qui est un réel probleme comme nous le confirme une étude réa-
lisée en 2020 et publiée dans le journal BMC Medicine : « Lexposition
prolongée a des concentrations élevées d’insuline peut étre consi-
dérée comme toxique et peut causer des dommages au niveau de
I’ADN de certaines cellules, notamment les lymphocytes®. »

QU’EST-CE QUE LE GLUCOSE?

Leglucose estlaforme digeree et decomposee des
glucides gue I'on consomme dans l'alimentation.

I représente un substrat eénergetique rapide-
ment disponible pour le corps : en effet, quand

18
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une cellule a besoin d'énergie, le glucose est capte
dans le sang et transforme en pyruvate qui parti-
cipe ala synthese de I'ATP, la source d'energie des
cellules du corps.

Augmentation des hormones anaboliques

Ceest démontré, un pourcentage de graisse suffisamment bas dans
le corps est a mettre en corrélation avec des taux plus élevés d’hor-
mones dites « anaboliques » (donc favorables a la prise de muscle).

Une des raisons a cela, cest que la graisse corporelle est un déclen-
cheur du processus d’aromatisation qui transforme la testostérone
(hormone male puissante batisseuse du muscle) en cestrogéne.

On le comprend donc, un taux de graisse suffisamment bas est le
garant de taux de testostérone en parfaite adéquation avec la prise
de muscle.

Il est aussi important de noter quun taux de graisse correct est a
mettre en corrélation avec des taux de cortisol plus bas*, ce qui est
capital pour une bonne santé.

QU’'EST-CE QUE LE CORTISOL ?

Le cortisol est une hormone steroidienne produite
par les glandes surrénales qui joue un role dans le
metabolisme des glucides, des proteines et des
lipides ainsi que la regulation de l'inflammation.

—
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Qudlifié « dhormone du stress », car libérée dans
les situations de danger ou de stress intense, sa
presence a des taux éleves pour des periodes
prolongees peut avoir des effets déleteres sur le
corps tels que des risques cardiovasculaires, des
troubles metaboliques (diabéte de type 2 notam-
ment), un impact négatif sur la tension arteérielle..

Une meilleure récupération

Avoir un taux de graisse suffisamment bas améliore la capacité du
corps a récupérer des trainings. En effet, quand on est suffisam-
ment « sec » (expression signifiant avoir un taux de graisse bas),
le corps est dans de meilleures conditions pour réparer les tissus
musculaires lésés par les sessions d’entrainement et les aider a se
reconstruire plus épais et plus forts’.

CONSEIL

Pour contrdler votre taux de graisse, je vous
deconseille les balances connectees, souvent
assez imprecises. Utilisez plutot la pince a pli
cutane, methode precise et peu colteuse.

20
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En conclusion

Si votre objectif est la prise de muscle dans des conditions parfaites et
que vous vous baladez avec quelques kilos en trop, alors mieux vaut
descendre votre taux de graisse avant de faire votre prise de masse.

Idéalement, pour faire une bonne prise de masse, le corps dun
homme devrait idéalement se situer entre 8 et 13-14 % de graisse et
celui d'une femme entre 17 et 23 % environ.

Si vous dépassez ces pourcentages, focalisez-vous d’abord sur la
perte de tissu adipeux et ensuite sur la prise de masse. Croyez-en
mon expérience, vous ne le regretterez pas.






LES CALORIES

ous sommes nombreux a vouloir améliorer notre com-

position corporelle (augmenter le pourcentage de masse

musculaire et descendre le pourcentage de masse grasse
dans notre corps). Nous cherchons a avoir un corps plus tonique
avec moins de tissu adipeux. Et pour ca, nous pouvons étre tentés
de nous tourner vers une de ces « méthodes miracles » de régime.

Diete cétogene, paléo, méditerranéenne, végétarienne, végan, riche
en lipides, faible en lipides, low carbs, Atkins, jetne intermittent,
south beach diet, Weight Watchers (et la liste est loin d’étre exhaus-
tive)... On trouve tous types de régimes!

Certains sont parfois tout a fait pertinents pour des questions de
santé ou des convictions personnelles, mais d’autres sont parfois
purement basés sur des effets de mode.

Et si on oubliait les derniéres tendances (pour certaines assez lou-

foques) pour mettre le focus sur le fondement dune diete... la
consommation calorique journaliere, tout simplement ?!
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La raison est simple et logique : la consommation calorique
journaliere, cest le facteur qui régule votre poids et votre
composition corporelle.

Si vous consommez plus de calories que vous n'en bralez au cours
de la journée, alors vous prendrez du poids.

Si vous consommez autant de calories que vous en brulez au cours
de la journée, votre poids sera stable.

Si vous consommez moins de calories que vous n'en brulez au cours
de la journée, vous perdrez du poids.

Cest un fait simple et scientifiquement démontré®.
Dans ce chapitre, mon objectif est de vous apprendre a calculer le
nombre de calories dont vous avez besoin quotidiennement pour un

résultat optimal.

Dans les chapitres suivants, je vais partager avec vous des astuces qui
vont vous permettre de mieux tenir cet objectif calorique quotidien.

Ca vous convient? Alors on fonce!
Premiére étape : Définir votre
métabolisme de base

La premiere des choses a faire, c’est de calculer votre métabolisme de
base ou taux métabolique basal (TMB).

Cette donnée correspond au nombre de calories que l'on brule

pendant 24 heures sans bouger du tout, juste pour le maintien des
fonctions vitales.

24
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La facon la plus précise d’estimer son TMB, surtout pour les prati-
quants de musculation, c’est de le faire vial’équation de Cunningham.

Cette méthode est précise, mais elle requiert que I'on connaisse sa
quantité de masse maigre (a savoir le poids hors tissu adipeux du
corps, donc la masse musculaire, les os, les tissus conjonctifs) pour
faire ce calcul.

Voici comment l'utiliser :

TMB = (21,6 x poids de la masse maigre) + 370

Par exemple, si votre poids de masse maigre est 60 kg, le calcul sera
le suivant :

TMB = (21,6 x 60) + 370 = 1666

Dans ce cas, la personne brtlerait 1666 calories par jour si elle ne
faisait rien d’autre que dormir sans bouger.

Si, par contre, il vous est impossible de déterminer votre masse
maigre (ce qui n'est pas toujours facile), une autre méthode de calcul

existe : '’équation de Harris-Benedict.

Dans cette méthode, les seules données nécessaires sont votre genre,
votre taille, votre poids et votre age.

Pour les hommes, le calcul est le suivant :

TMB = (13,7516 x poids en kg) + (56,0033 x
taille en cm) - (6,755 x age) + 66,473

Exemple : un homme de 85 kg mesurant
1,75 métre et Gdgeé de 40 ans
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