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Mon cahier ventre plat malin | Bilan connaissances (quiz)

o Quel est le meilleur moment de la journée pour s’entrainer et muscler
sonventre ?
U 1. Le matin au réveil
U 2. Juste aprés le petit-déj
U 3. Audéjeuner
Qa4 N’importe quand dans la journée

R: 1 et 2. Tout dépend de votre métabolisme. Si vous pouvez faire vos exos
avant le petit-déjeuner, sans étre affamé, c’est recommandé car vous perdrez
plus vite. Mais si vous vous levez avec un grand creux a 'estomac, mieux vaut
manger avant (méme un petit peu). N'oubliez pas que vous sortez d’une nuit
de jelinge, 'organisme a normalement droit a un ravitaillement, n'allez pas
'agresser en le brusquant a jeun. En revanche, vous pouvez apprendre a
décaler un peu I'heure du petit-déjeuner, en intercalant un grand tour de paté
de maisons en marche rapide entre le lever et le premier repas de la journée.
Reportez-vous au Défin° 6 : « Devenir du matin » (p. 32).



e Des abdos mous peuvent causer de graves problemes de santé ?
L 1. Oui, et méme de trés graves problémes pouvant nécessiter une
intervention chirurgicale
L 2. Non, seulement des soucis esthétiques et, au pire, quelques
désagréements comme de la constipation ou des petits maux de dos

R: 1. Des abdos non sollicités peuvent favoriser et méme déclencher

une hernie hiatale, discale ou inguinale, voire une éventration au pire du
pire | Cependant, attention, car faire de « mauvais abdos », c’est-a-dire

les exos classiques que I'on connait tous, provoquant de fortes pressions
dans I'abdomen, est aussi tres nefaste et peut provoquer des hernies, des
incontinences urinaires... Il est indispensable de faire travailler ses muscles
de facon « hypopressive » (c’est-a-dire avec peu de pression), ce qui est le
cas de tous les exercices proposés dans ce cahier, bien sir.

9 Sion ades plaguettes de chocolat, c'est qu'on a de bons abdos ?
U 1. Oui, preuve éclatante !
L 2. Oui, mais il faut les travailler tous les jours, en se concentrant
exclusivement dessus, sinon ca part
0 3.Non caveut seulement dire qu'on a des « grands droits »
costauds
L 4. Non, on peut étre gros et avoir des plaquettes de chocolat

R: 3. Le grand droit, c'est I'archétype du ventre musclé... qui ne I'est en réalité
pas. Retrouvez p. 16 la carte de vos abdos, vous comprendrez vite pourquoi
les « abdos » a l'ancienne sont un exercice a bannir absolument, notamment
les célébrissimes crunches. Sivous avez de jolies tablettes de chocolat, tant
mieux pour vous, mais la question est : travaillez-vous aussi votre transverse
et vos muscles obliques ? Et, tant qu'on y est, votre périnée ? Si oui, circulez,
tout est en regle. Sinon, c’est une erreur, et vous le paierez probablement
cher un jour, si ce n'est déja le cas (mauvais placement du corps, fuites
urinaires...).



Mon cahier ventre plat malin | Bilan connalssances (quiz)

6 Est-ce qu'il vaut mieux des séances de sport rapides mais intenses
ou lentes et prolongées ?
Q1 Rapides et intenses (HIIT)
O 2 Lentes et prolongées (cardio)
Qs Rapides, intenses et prolongées

R: 1 et 2. Cestla grande mode du HIIT, c’est-a-dire des séances explosives
et super-courtes, durant quelques minutes a un quart d’heure, dont on
ressort épuisé, rubicond, transpirant, le coeur battant a tout rompre et...
aminci. Et c’est vrai que « ca marche ». Donc si vous étes adepte ou attiré
par ce type d’entrainement, continuez. Seulement voila : le HIIT n'est pas
tendre, et donc pas du tout « pour tous » : il violente les articulations, brile
effectivement des graisses mais aussi des sucres (gare aux fringales!), ne
convient pas aux personnes en fort surpoids (voire en surpoids tout court),
ni aux seniors. Bref : contrairement a ce que I'on entend parfois : non, les
longues sorties de running ou de vélo ou encore de natation relativement
«lentes » ne servent pas arien, loin s’en faut ! Elles sont excellentes, elles,
pour le cardio, et ce a tout age et pour tout le monde ou presque. Répétées,
elles aident évidemment a perdre des rondeurs (on n'a encore jamais vu

un marathonien obese, ou plutét si, a New York, une fois, il pesait 140 kg
mais c'est justement I'exception exceptionnelle qui confirme larégle !).
Conclusion : allezy mollo, plutét en cardio, si vous debutez et/ou étes en
surpoids. En forme et « sportif », passez en mode HIIT pour accélérer les
résultats. Quant a 'option « rapides, intenses et prolongées », impossible,
car le principe méme du HIIT est de pousser au maximum la machine, ce qui
n'est envisageable que sur du (trés) court temps.



9 Le sexe remplace le sport
O 1.0ui
O 2.Non

R: 2. Désolée... Mais a moins de renouveler des séances ultra-athlétiques
trés régulierement, n'y pensez méme pas. Un calin c'est un calin et une
séance d'abdos, c’est une séance d’abdos.

6 C'est plus important de mieux manger ou de faire du sport ?
0 1. Mieux manger
U 2. Faire du sport
U 3. Les deux

R: 3. Evidemment, dans I'idéal, les deux. Mais tout dépend de votre situation
personnelle : sivous mangez mal mais bougez un peu, mieux vaut corriger
votre assiette ; si vous mangez correctement mais ne bougez pas, c'est
marcher, courir et nager qui vous fera « perdre ». Jusque-la, on ne vous
apprend rien. Maintenant imaginons que vous mangiez mal ET que vous

ne bougiez pas, ce qui est fort possible sinon vous ne seriez pas en train de
lire ce livre. Alors navrée pour les paresseux mais la réalité est la suivante :
sur un plan strictement silhouette, il est plus efficace de « faire du sport »

que de « mieux manger ». Car seul le sport permet de brdler des calories,
remodele, allonge, affine, muscle et déclenche surtout un ensemble de
processus hormonal et métabolique permettant de briler plus de calories,
méme « apres » (pendant le sommeil). Ensuite, il est clair que les choses sont
a évaluer au cas par cas. Si vous consommez trop de glucides (pates, pizzas,
sucreries, sodas...) c’est le point a corriger.



10 Mon cahier ventre pl in_| Bilan état physigue (RPE)
10 Mon cahier ventre pl I-bHan-etat physigue (RFE)
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\ / ous allez maintenant suivre exactement le circuit « Fit » proposé ci-des-

V' sous, et vous noterez pour chaque exercice le niveau de difficulté pe cu.

Vous pouvez le faire en salle de gym (facile avec les machines a dispo !), mais

aussi chez vous ou dehors, il y a bien un escalier pas loin ?

* Rating of Perceived Exertion
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0 Montez les escaliers pendant 3 minutes
sans vous arréter. Sans courir non plus
niles grimper 4 a 4.
= Cardio

HYPER-FACILE @ . I | @ HYPER-DUR

e Faites la planche. Lexercice roi du gainage, celui qui vous donne
unventre aussi beau et verrouillé gu'on peut en réver. Attention :
le mieux est 'ennemi du bien. N'abusez pas ; ignorez les défis
ridicules qui fleurissent sur la toile en mode « objectif planche durant
20 minutes ». Rappel : les muscles fonctionnent selon un systeme
tres ingénieux de tension/relachement. Les maintenir en tension
pendant trop longtemps n‘a aucun intérét, ils ne se renforcent
pas davantage (au contraire) et en 'occurrence, vous risquez de
comprimer trop longtemps vos organes digestifs et respiratoires,
et en prime, d'abimer votre périnée. Au total, des défis a oublier. En
revanche, la planche en elle-méme, bien faite (donc en alternance de
gainage et repos), est un super-exo. Nous vous recommandons de
le garder sous la main chaque jour de la semaine, pour constater de
spectaculaires résultats en moins de 15 jours. Mais a vous de voir.
— Débutant : 20 secondes planche / 40 secondes repos /
20 secondes planche / 40 secondes repos.
— Déja sportif : 45 secondes planche / 15 secondes repos /
45 secondes planche / 15 secondes repos.

]

woensicns @) LT ] @ weenovr

= Gainage



12 Mon cahier ventre plat malin | Bilan état physique (RPE)

e Montez sur le ring. Littéralement « boxe de 'ombre », le shadow
boxing est une technique extrémement répandue aupres des
boxeurs professionnels consistant a porter des coups dans le
vide, sur un adversaire imaginaire. Reprise par les clubs de fitness,
cette pratique a été adaptée en cours de 45 minutes a 1 heure, sur
des musiques rythmées et avec des chorégraphies étudiées pour
faire travailler 'ensemble du corps. Généralement pratiquée face
a un miroir, droite, gauche, uppercut, crochets et coups de pied
s'enchainent pour solliciter intensément la fréquence cardiaque.
Mettez de la musique bien rythmée pour vous battre a fond !

= Brile-graisses

woensscne @) LT @ roseovr
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e Tirez sur la corde. Le super-plan pour briler des calories en un
temps record (il n'y a pas mieux) et, la encore, gainer le corps et avoir
des abdos en béton. Personne ne peut sauter en restant avachi!

A chaque saut, vous propulsez votre corps en l'air, c'est ce qui est

le plus efficace pour mincir et briler les calories a la maison, en
quelques minutes seulement. Pas de corde ? Faites semblant... c’est
pareil et cela prend zéro place : vous pouvez sauter dans votre salle
de bains, nivu ni connu.

= Brile-graisses, gainage, cardio

wrensicis @ I @ wevo



14 Mon cahier ventre plat malin | Bilan état physique (RPE)

e Terminez par quelques étirements. Obligatoires !
— Dumollet
— Delacuisse

— Dudos

HYPER-FACILE @ | | | @ HYPER-DUR
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V oici ce que nous vous recommandons : accomplissez 1 défi par jour. Pas
plus, pas moins. A la fin de ce cahier, non seulement vous aurez compris

plein de choses sur le fonctionnement de votre corps (et de vos abdos), mais
en plus vous commencerez déja a constater de sacrés résultats.

Nous vous déconseillons d’appliquer plus de 1 défi par jour, car le but est de

progresser petit a petit mais de facon durable.

Apprendre ou
sont les abdos
et a quoi ca sert,
p. 16

Aller faire les
courses. Les
9 meilleurs
aliments « ventre
plat », p. 25

Retenir les
10 raisons de
bosser ses
abdos, p. 19

Imiter ces
10 choses que les
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font jamais, p. 31

Mettre a jour ses
connaissances
en nutrition
minceur, p. 21

Défi
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10 bonnes
raisons de
devenir « du
matin », p. 32
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